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PHYSIOLOGICAL RESPONSE TO PROGRESSIVE LOAD IN ICE HOCKEY
PLAYERS

Jozef SYKORA

Department of Physical Education and Sports, Faculty of Arts, Matej Bel University in
Banska Bystrica, Slovakia

ABSTRACT

Ice-hockey is one of the most challenging sport when it comes about physiological demands on
human body. This fact is bringing a need for all coaches to monitor players” physical condition
and functional parameters as well. 24 young men who are collegiate ice hockey players in Mate;j
Bel’s University (Age 23.69 + 1.62 years, Height 180.79 + 5.65 cm, Weight 81.29 + 5.65 kg)
took gradated running treadmill test, where heart rate, blood-lactate levels and distance were
measured. Blood-lactate levels were measured immediately after finishing test and then at 3rd,
6th and 9th minute after test. Basal lactate was 2.18 + 0.91 mmol.I"!, immediately after test it
was 10.24 + 1.81 mmol.l'!, at 3rd minute after test 11.70 + 1.70 mmol.l"!, at 6th minute 11.77
+1.97 mmol.I"'and at 9th minute 10.89 + 6.40 mmol.I"". Distance was 1123.04 + 141.45 metres
and heart rate values were 189.21 £ 6.40. Results showed week linear relation between maximal
heart rate and maximal blood-lactate achieved, similar between achieved distance and maximal
blood-lactate and between maximal heart rate and distance as well. In a comparison of maximal
blood-lactate and maximal heart rate we found no statistical significance
ITK] =1.0457<2.0739 = t22(0.05). Same results were found between maximal blood-lactate and
distance |TK]| = 1.8435<2.0739 = t22(0.05) and also between maximal heart rate and distance
parameter |[TK| = 1.2416<2.0739 = t22(0.05). For blood-lactate levels also t-test for 2 sample
means was used and effect size coefficient was calculated as well. Results showed significant
difference between blood-lactate values immediately after gradated running treadmill test and
3 minutes after test (p = 0.0003, r = 0.38). Same results were recorded in values immediately
after test and 6 minutes after test (p =0.0031, r = 0.38). We found significant difference between
immediate and 9 minutes after test but small effect size and it shows that results might be
affected by statistical possibilities and same result was shown between 6 minutes and 9 minutes
after test (p = 0.0218, r = 0.20).In order to transfer our results into ice hockey training we
recommend comparasion of our measurements with on ice test results.

key words: Physiological response, ice hockey, progressive load, blood lactate, performance

INTRODUCTION

Ice-hockey is one of the most challenging sport when it comes about physiological demands on
human body. This fact is bringing a need for all coaches to monitor players” physical condition
and functional parameters as well. In a matter of physiological variables there are many ways
how to diagnose physical parameters. We can diagnose respiration for obtaining VO> max.
values, capilary blood for finding out blood-lactate levels or glucose levels. We can also track
the heart beat for maximal heart rate.

Duvac et al. (2010) recommend to use monitoring of heart rate during training to improve

training intensity. With all those we can train on a individual basis and we can easier set
a training zones for each player. As a result of that, high level performance can be achieved.
There are several studies which tested physiological parameters in ice-hockey players, their
responses in a specific or nonspecific conditions.



Montgomery (2006) recorded a development of physiological parameters throughout the years
from 1917-2003. The average VO> max. in elite ice-hockey players increased from 54.6-59.2
ml.kg.min"'. The importance of VO2 max. value was one of the factors in Roczniok et al. (2016)
who monitored criteria for selection of elite ice-hockey teams with interesting fact, that only
players with VO, max. higher than 51.75 + 2.99 ml.kg.min! were picked in drafts. Stanula et
al. (2014) found out, that players with higher VO, max. are recovering 34% faster during high-
intensity intermittent load.

The specificity of conditions in ice-hockey brought a lot of polemizing about validity and
reliability on off ice testing. Leone et al. (2007) tested elite hockey players with multistage
shuttle skate test with predicting VO2 max. with 92% success compared to monitored values.
VO, max. Koep et al. (2008) compared metabolic demands of running and skating treadmill
with results, that running treadmill is evocating higher metabolic response than skating
treadmill.

Another physiological variable for diagnostics physiological response is blood-lactate level.
Laczo (2011) is demonstrating average blood-lactate levels in elite ice-hockey players during
match between 5-9 mmol.1"\. Noonan et al. (2010) were also tracking blood-lactate levels during
match between 4.4-13.7 mmol.lI"! with average value about 8.15 mmol.I'"* Knowing these
parameters and how every player responds to load can highly improve their overall training
efficiency and improve their performance as well. Bossone et al. (2004) showed, that ice-
hockey players who are individually trained achieved significant higher performance in bicycle
ergometer than those who were trained without knowing their cardiovascular response.
Lau et al. (2001) compared lactate response after active and passive recovery after repeated
work bouts in elite ice-hockey players. Although they didn’t find significant difference between
active and passive recovery, they showed that we can use blood-lactate levels for diagnose this
phenomenon.

AIM
The aim of study was to find out physiological response to progressive load in ice hockey
players and comparing physiological response with achieved performance.

METHODS

Our intentionally choosed sample consisted of 24 young men who are collegiate ice hockey
players in Matej Bel's University (Age 23.69 + 1.62 years, Height 180.79 + 5.65 cm, Weight
81.29 £ 5.65 kg). The measurements took a part during november 2016 in Department of
Physical Education and Sports” diagnostic laboratory, when the capillary blood was taken in
a rest state and polar team pro sensor was placed around players” chest. Polar Team Pro sensor
working on high frequency 10 Hz GPS, 200 Hz motion sensor and heart rate technology with
one second data recording in a single device. All data are broadcasted live via Bluetooth Smart
technology to the device with a 200 metres range outside or indoors. After that, players
participated in a gradated test on running treadmill. The objective of test consisted of running
until exhaustion with increasing speed every 100 metres about 1 km.h™!. Starting speed was 10
km.h'!. Test finished when players could not continue anymore. The capillary blood lactate was
obtained immediately after finishing test, then every 3 minutes in third, sixth and ninth minute
after test. Obtained blood was moved and evaulated by Biosen C-line device, where the blood
lactate levels were measured. Biosen C-line is analyzer that uses special chip sensor technology
to deliver fast measurements with a high degree of accuracy at a low cost per test. Biosen can
test blood, plasma or serum to provide glucose and lactate values with excellent precision (CV
< 1.5 %). Measuring range of lactate is 0.5-40 mmol.1"! and it can be easy conected to computer



or printer. Biosen can store up to 1000 results. In this study we used relation and casual analyse.
We also used synthesis, induction and deduction for elicit the ends and conclusions utilizable
for sport’s use. During executing and obtaining results we used quantitative methods, mostly
percentage, central tendency methods such as (aritmetic mean), rate of variance and standard
deviation. For supporting reliability and credibility of our research we lean against statistical
significance tests and logical opinion. P — value and correlation coefficients we were exploring
via Microsoft Office Excel 2016 software. The SPSS software was used as well, although effect
size was not calculated.

RESULTS

Results of research are presented in Tables and Figures due to better interpretation. Achieved
data from running treadmill test and blood lactate taking are showed in Appendix A.

Basal blood-lactate values in players were between 0.64-3.97 mmol.l' and naturally
immediately after gradated running treadmill test blood-lactate levels increased. Values were
between 6.2-13.09 mmol.1". 3 minutes after test blood-lactate levels still increased in 20 players
between 7.56-14.62 mmol.I"!, although 4 players achieved smaller values. Surprisingly,
6 minutes after finished test we monitored decreasing in blood-lactate values in 11 players from
24. Achieved blood-lactate moved between 6.51-14.79 mmol.I"'. Finally 9 minutes after test,
we tracked decreasing of blood-lactate levels in 20 players. Values were
between 5.78-14-74 mmol.l"'. Distance achieved oscilated between 759-1365 metres and
maximal heart rate between 178-205 beats per minute. For better inerpretation you can see
results in Table 1.

Table 1 Blood-lactate, maximal distance and maximal heart rate of hockey players

Lactate Lactate Lactate . Maximal
Basal Lactate . . . Distance
lactate  after test S i Omin “min (metres) fieart
after test after test after test rate
Average 2.18 10.24 11.70 11.77 10.89 1123.04 189.21
Standard -, o, 1.81 1.7 1.91 2.8 141.45 6.40
deviation
218+ 10.24 + 11.70 + 11.77 £ 10.89+  1123.04 +
diefiel 0.91 1.81 1.70 1.97 6.40 141.45 1869'25 +
mmol.I"  mmoll' mmoll!' mmoll!' mmoll’ metres ’

In Table 1 you can see the average values of blood-lactate levels before test, immediately after
test and in 3rd, 6th and 9th minute after test was taken. You can also see average distance
achieved and maximal heart rate achieved by players.

For statistical significance we examined also if there is a correlation between maximal
blood-lactate values of players, maximal heart rates and maximal distances in ice hockey
players. We used Pearson correlation coeficient. Results are presented in Table 2.

Table 2 showed week linear relation between maximal heart rate and maximal blood-lactate
achieved, similar between achieved distance and maximal blood-lactate and between maximal
heart rate and distance as well. In a regard of this finding we tested if there is any significance
in these relations by testing Ho hypotheses between all possibilities as linear independent. In
a comparison of maximal blood-lactate and maximal heart rate we found no statistical
significance |TK| = 1.0457<2.0739 = t22(0.05). Same results were found between maximal



blood-lactate and distance |TK| = 1.8435<2.0739 = t22(0.05) and also between maximal heart
rate and distance parameter |TK| = 1.2416<2.0739 = t22(0.05).

Table 2 Pearson correlation matrix of distance, heart rate and blood-lactate

Maximal lactate Maximal Heart rate  Distance

Maximal lactate 1

Maximal Heart 0.2176 1

rate

03658 02559 1

Last thing we were examining was statistical significance of blood-lactate levels immediately
after gradated running treadmill test, compared to 3 minutes after test values, 6 minutes after
test values and 9 minutes after test values and also between 6th and 9th minute. We tested Ho
hypothesis, that there is no difference between values against both side H; hypothesis that there
is higher or lower difference between values. We used t-test for two sample for means. For
support significance we counted also effect size coeficient. Results are presented in Table 3.

Table 3 t-test and effect size of blood-lactate values
Immediate Immediate Immediate 6 min vs

vS. 3 min vs. 6 min vs. 9 min 9 min
after after after after

0.0003 0.0031 0.0033 0.0218
0.38 0.38 0.16 0.20

Table 3 is showing that there is significant difference between blood-lactate values
immediately after gradated running treadmill test and 3 minutes after test (p =0.0003,r=0.38).
Same results was recorded in values immediately after test and 6 minutes after test (p = 0.0031,
r=0.38). We found significant difference between immediate and 9 minutes after test but small
effect size and it shows that results might be affected by statistical possibilities and same result
was shown between 6 minutes and 9 minutes after test (p = 0.0218, r = 0.20).

DISCUSSION AND CONLCUSION

Our research showed that in gradated running treadmill test there is no significant correlation
between maximal blood-lactate, distance and maximal heart rate. We recorded significant
differences with moderate effect sizes in lactate changes between intervals immediate after
finishing test and 3 minutes after test (p = 0.0003, r = 0.38) and also between immediate after
test and 6 minutes after test interval (p = 0.0031, r = 0.38) where blood-lactate values got
increasing trend which correspond with Beson et al. (2013) and Durocher et al. (2010).
However, several authors are pointing on presenting results carefully, cause they found out
differences between off and on ice test and physiological responses in ice-hockey players from
youth to elite males (Bracko et al. 2009; Durocher et al. 2010; Leiter et al. 2015). For improving
blood-lactate response many authors suggests to increase aerobic training during pre season and
mostly improving VO2 max. parameter for faster recovery (Durocher et al., 2008; Laczo, 2011;
Stanula et al. 2014; Leiter et al. 2015) and others.
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SUMMARY

PHYSIOLOGICAL RESPONSE TO PROGRESSIVE LOAD IN ICE HOCKEY
PLAYERS

Ice hockey is a dynamic sport which is requiring tremendous physiological demands on
athletes 'body therefore it is necessary to diagnose how players are responging to anaerobic
load. 24 collegiate ice hockey players participated in gradated running treadmill test until
exhaustion where dynamics of blood-lactate levels were investigated. Blood-lactate levels were
increasing significantly with moderate effect size 3 minutes after test (p = 0.0003, r =0.38) and
6 minutes after test as well (p = 0.0031, r = 0.38). Basal lactate was 2.18 + 0.91 mmol.l"},
immediately after test it was 10.24 + 1.81 mmoll"', at 3rd minute after test
11.70 £ 1.70 mmol.l"", at 6th minute 11.77 + 1.97 mmol.l! and at 9th minute
10.89 + 6.40 mmol.l"!. Distance was 1123.04 = 141.45 metres and heart rate values were
189.21 £ 6.40. Results showed week linear relation between maximal heart rate and maximal
blood-lactate achieved, similar between achieved distance and maximal blood-lactate and
between maximal heart rate and distance as well, but no statistical significance between
maximal heart rate and maximal blood-lactate levels [TK| = 1.0457<2.0739 = t22(0.05). Same
results were found between maximal blood-lactate and distance
ITK| = 1.8435<2.0739 = t22(0.05) and also between maximal heart rate and distance parameter
ITK| = 1.2416<2.0739 = t22(0.05). Results helped coaches to individualize training process and
set effectively training zones for each player.

Key words: Physiological response, ice hockey, progressive load, blood lactate, performance

APPENDIX A Running treadmill test and Blood lactate datas

Table 4 Observed data from blood lactate taking and treadmill test

Pre-test Post-test 3 min after 6 min after | 9 min after ;
Max. [Max. distance
Respondent lactate lactate test lactate | test lactate | test lactate Heart rata (metres)
| (mmol/L) -| (mmol/L)~| (mmol/L)|~| (mmol/L~| (mmol/L - - -
n6 0,64 8,93 11,58 12,44 10,83 192 1069
nll 0,96 13,09 14,62 12,96 14,74 194 1310
n19 1,02 11,28 13,03 9,18 12,42 196 1169
nl6 1,22 9,85 10,1 10,56 9,32 183 1257
n8 1,26 10,65 12,19 10,45 11,78 185 1050
nl 1,34 10,73 13,29 13,61 12,83 189 1024
n2 1,56 8,75 11,45 11,72 10,04 178 1006
n3 1,68 11,07 12,42 11,69 11,55 187 1195
n20 1,8 9,72 8,64 10,91 5,78 200 1150
n4 1,95 7,4 12,97 13,39 12,34 199 1286
n12 1,96 11,62 13,25 13,04 12,24 188 1249
nl4 2,04 11,95 12,56 12,04 10,75 191 940
n23 2,18 83 10,61 9,57 7,77 194 1365
n5 2,29 6,2 7,56 6,51 6,3 188 847
nl3 2,34 11,73 11,59 14,79 139 205 1102
nl8 2,44 8,24 9,12 13,96 10,97 184 1170
n9 2,61 89 12,22 12,28 11,94 188 1124
nl0 2,7 8,54 12,25 12,59 12,39 183 1213
n21 2,84 11,27 10,34 9,19 9,17 184 759
n7 2,95 10,9 13,25 11,96 12,96 185 1058
n22 3,24 13,06 10,42 9,97 8,4 185 1117
n24 3,38 10,05 12,28 12,92 11,29 193 1129
nl7 3,9 10,74 11,36 12,86 8,81 183 1148
nl5 3,97 12,85 13,69 13,84 12,74 187 1216
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RELATIONSHIP BETWEEN SPECIAL COORDINATION ABILITIES AND SPORT
PERFORMANCE IN FREESTYLE KAYAKING

Nina CSONKOVA

Department of Outdoor sports and Swimming, Faculty of Physical Education and Sport,
Comenius University in Bratislava

ABSTRACT

Performance in canoeing disciplines is based on the physical condition of the kayaker,
technique and mental ability to adapt to the racing condition.

Freestyle kayaking performance is consisting of different abilities where coordination abilities
play a big role. The aim of this study was to identify the relationship between special
coordination abilities and kayak freestyle performance.

Our monitoring group consisted of 16 international senior kayak freestyle paddlers in the age
group (26 £ 3 years). Special coordination abilities were measured at the swimming pool two
days before competition. Our monitored group performed special kayak freestyle tests.
Following tests were selected: front bow standing in time, numbers of cartwheels in 30 seconds,
split-to-split in 60 seconds. Special freestyle performance was measured during ECA Euro Cup
tour 2013 in Slovakia, Cunovo by official ICF judges. The data obtained were measured by the
Spearman Correlation (r) correlation test. The results of the study show significant relations
between special kayak freestyle performance and test of special coordination abilities; front
bow standing was (r = 0.69; p < 0.01), numbers of cartwheels in 30 second (r = 0.88; p <0.01),
split-to-split in 60 seconds (r =0.91; p <0.01).

Keywords: freestyle kayaking, special performance, special coordination abilities, top athletes

INTRODUCTION

Sport performance is formed gradually. It is a result of natural growth and development of the
individual person, environmental impact and customized sport training. To increase
performance we have to take it into a wider context (Dovalil, 2002).

According Moravec (2007), sport performance is a result of specific motion activities. Its aim
is to solve the tasks which are defined by the rules in the final manifestation of athletes that
affect the effects of other external factors.

Hirtz (1985) characterized coordination abilities as complete, relatively independent power
control conditions of physical activities which are awarded on the movement and develop
activities based on the dominant reconciliation, but influenced functional neurophysiological
mechanisms (therefore it can be developed by systematic training). It is a prerequisite allowing
perfectly, or less perfectly mastered the technique.

General coordination presents abilities of efficiently execution of motion skills regardless of
the sport specializations. Every athlete should do general sport skills development to gain the
adequate level of general coordination. There is a presumption that athlete with better general
coordination can faster acquire the special coordination skills of his sport specialization. It is
necessary to reach high level of general coordination because it is the base of special
coordination development. Development of general coordination lies in practicing of new
moves from various sports disciplines and games that positively affects the ability of the
musculoskeletal system. Special coordination presents abilities to execute motion in selected
sport discipline fast and without the mistakes, easy and right. Special coordination is connected
with skills and abilities, which the athlete use during his training, or competition in his sport
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discipline. Special coordination can be grain by regular performing of motion skills and
technical moves during whole sport carrier (Peric, 2010).

Szanto (2010) define canoeing as a sport which requires coordinated action between the paddler
(athlete), the paddle as the propulsion tool, the kayak as the vehicle providing buoyancy and
the water as the medium of transport.

Freestyle kayaking is one of the canoeing disciplines. Kayaker performs various acrobatic
maneuvers and figures in water features as a hole or wave (Halasova, 2011).

According International canoe federation — ICF (2015) canoe freestyle is a whitewater
discipline where competitions take place on river features called playspot. These can be
breaking or partially breaking standing waves, holes and stoppers typically formed at the
bottom of small drops or weirs where the water flows back on itself. In ICF events, athletes
have a set time to perform as many different moves as possible. Finals are judged on three 45-
second runs. One the best one is counted. Kayak freestyle is a constantly evolving discipline,
with new tricks being developed to complement and improve on existing moves.

According Halasova (2011) freestyle kayak discipline requires special freestyle skills, good
level of condition, coordination and mental abilities. Special performance in freestyle kayaking
depends on a number of various factors. It's a sport performed in nature, we can mention
changing natural conditions such as type of playspot, amount of water flow and it’s
characteristic, water temperature. Furthermore, it is the level of paddling technique, condition
and coordination skills.

In our study we monitor special coordination abilities, which we consider are the most
important skills in freestyle kayaking. The aim is to identify the relationship between kayak
freestyle performance and special coordination skills.

AIM, HYPOTHESIS, TASKS OF THE STUDY
Aim
The aim of this study was to identify the relationship between special coordination
abilities and kayak freestyle performance
Hypothesis
We supposed to find significant relationship between coordination abilities and kayak
freestyle performance.
Tasks
1. Select the tests of coordination abilities.
2. Perform selected test with subjects.
3. Measure kayak freestyle performance.
4. Identify relationships between freestyle performance and coordination abilities.

METHODS

Our tested group consisted of 16 freestyle kayakers in the age group 26 + 3 years. Their

international ranking was top 30. The average body height was 178.8 £ 5.1 cm, average body

weight was 73.3 &+ 7.3 kg, average sport age was 11 £ 2.9 years.

The tests of coordination abilities were selected after consultation with kayak freestyle experts

and based on their years of experience in the field of this sport. This tests were carried out two

days before Euro Cup where the sport performance was measured. Tests were providing at

swimming pool, in paddlers own freestyle kayaks. Each athlete had enough time to recover

before test. Test were performed in following order: T1, T2, T3. Sport performance was

measured at Euro Cup 2013 in Cunovo, Slovakia. Event took a part in slalom course in right

channel.

1.Numbers of cartwheels in 30 second. The aim is to make as many cartwheels as possible in
30 seconds. According ICF (2010) definition, cartwheel is: two consecutive ends in the same

12



rotational direction, and both ends at a vertical angle between 45° and 100°. Only attempt
with two finished ends is counted. Kayaker starts from flat position. When kayaker starts the
first end examinator turns on stopwatches and starts to count attempts. This test identify
kinesthetically differentiation skills.

2.Front bow standing in time [seconds|. Kayaker has to keep balance on a front bow.
Examinator starts stopwatch when the subject is standing on a front bow and is ready to start.
When stern touch the water examinator stops the stopwatch. This test identify dynamic
balance.

3.Split-to-split in 60 seconds. According ICF (2010) definition, splitwheel is: two consecutive
ends, with a change of direction in between each and both ends at a vertical angle between
45° and 100°. Kayaker starts from flat position. When kayaker starts first end examinator
turns on stopwatches and starts to count attempts. Four ends combination with changed
direction is counted as one, two end combination is counted as half of attempt. This test
identify orientation skill.

Kayak freestyle performance is evaluated by points, from 0 to around 1500 - 2000 points (but

it can go even higher). Freestyle ride is performed in playspot which can be hole or wave.

Official judges are judging each ride and score it with points. The ride lasts 45 seconds. The

kajak freestyle performance for our study was measured during ECA competition of Euro Cup

2013 in Slovakia, Cunovo by three official ICF judge. The score of best placed ride was

counted.

Descriptive statistics (arithmetical average, median, standard deviation, minimum and

maximum value) were used to analyze obtained data. To clarify the relationship between the

monitored variables we used Spearman's correlation coefficient. The statistical significance is

at level of 1% and 5%.

RESULTS AND DISCUSSION

Data of monitored parameters are showed in Table 1. Arithmetical average in performance of
first test T1 was 12.6 £ 2.6, in T2 was 106.8 = 38.1, in T3 was 5.2 + 1.8. Average value of
sport performance gained by subject was 1214 + 319.7 points. Spearman's correlation
coefficient outputs is showed in Table 2. Significant relationship (p < 0.01) between sport
performance and coordination abilities were proven in all three tests.

Table 1 Data of monitored parameters.

TI T 3 Sport
[n] [sec] [n] P nte]
AV 12.6 106.8 5.2 1214
SD 2.6 38.1 1.8 319.7
ME 12.5 96.5 5.5 1301.5
Min. 8 56 2 652
Max. 16 198 7.5 1678

Notes: AV - arithmetical average; Me - median; SD - standard deviation; Min - minimum; Max
- maximum; T1 - number of cartwheels in 30 sec., T2 - front bow standing, T3 - numbers of
split-to-split in 60 sec.
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Table 2 Relationship between tests of special coordination abilities and special kayak
freestyle performance. (** p < 0.01)

Tl T2 T3

special freestyle perfomance | ;= (826" | +=0693" | r=0.851"

Notes: T1 - numbers of cartwheels in 30 sec., T2 - front bow standing, T3 - numbers of split-
to-split in 60 sec.

According Peri¢ and Dovalil (2010), high level of coordination abilities creates good conditions
for sport technique development. Sometimes it's hard to find difference between general and
special coordination abilities and technical skills of certain discipline in training practice.
General coordination doesn’t try for perfect mastery of the physical activities, its essence is to
create a wide motion fund, which becomes a starting point for special coordination of the
sporting disciplines. It's creating a basis for perfect mastery of the technique of different skills,
which are applied into competitions in the certain sport discipline.

In freestyle kayaking is about 30 different figures with bonuses which athletes can chose and
combine in ride. Selected test represent basic movements and figures in freestyle kayaking.
Each figure is a combination of vertical and horizontal angles of kayak in fluid motion. Test 1
— 3 substitute basic movements of paddler and kayak which all figures are created from. This
tests represent specific coordination abilities of freestyle kayaking which contain all
coordination skills. For easier understanding we categorized this tests as a special coordination
tests of kinesthetically differentiation skills, dynamic balance and orientation skill.

Test 1 mirror kinesthetically differentiation skills combined with power endurance as well.
Significant relationship were proved at the level of 1 % significance (r = 0.826). Cartwheel is
most basic vertical move and good technique of this figure ensure strong basement for other
moves. To perform combination of cartwheels in fast fluid motion require high level of special
kinesthetically differentiation skills and endurance in power.

Test 2 is a special test of dynamic balance performed in kayak on flat water. To keep kayak in
vertical position requires very good level of dynamic balance, fast reactions and good strength
abilities of belly muscles. The significance relationship at the level of 1 % significance
(r=0.693) between sport performance and dynamic balance was found.

Test 3 is most difficult test. It combines basic vertical movements with direction changes and
combinations. This requires all range of coordination skills specially high level of orientation
skill. In our group of kayaker we found 1 % level of significance relationships (r= 0.851)
between sport performance and orientation skills. Fast direction change is needed to perform
figures in ride without any hesitation.

High level of coordination abilities, specially of specific coordination, which mirror special
freestyle skills, secured successful technical performance of figures in ride.

We suppose special coordination abilities are one of the main factor in structure of sport
performance in freestyle kayaking. We propose to carry out further studies that would let us
clarify all factors determining the structure of sport performance. Future appropriate research
can be applied to a larger number of subjects.

CONCLUSION

Our assumption was confirmed but there is open space for further study. Freestyle is a new
sport with luck of verifiable information. There were not many scientific researches done. We
need to develop freestyle kayaking and gain more informations about it.
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The present study is the first to investigate the relationships between kayak freestyle
performance and coordination abilities of top athletes. This paper presents the findings of
mutual relationships between kayak freestyle performance and the level of selected
coordination abilities — specific kinesthetically differentiation skills, dynamic balance and
orientation skill.

Taking into account the results of our research, we recommended:
e increase coordination abilities
e focus on specific coordination skills on the water — specific conditions
e develop specific kinesthetically differentiation skills, dynamic balance and orientation
skill.
e carry out further studies that would let us clarify the factors determining the structure
of sport performance
e apply further study to a larger number of subjects and use more test to identify all
coordination abilities
Our study present research results which can serve as a quality source of information for further
research on structure of freestyle kayaking performance.
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ABSTRAKT

VZTAH MEDZI SPECIALNYMI KOORDINACNYMI SCHOPNOSTAMI A
SPORTOVYM VYKONOM V KANOISTICKEJ DISCIPLINE
KAJAK FREESTYLE

Sportovy vykon v kanoistike je zalozeny na pohybovych schopnostiach kajakarov, ich
technickej zruénosti a mentélnej schopnosti sa prispdsobit’ podmienkam stt’azenia. Sportovy
vykon v kajak freestyle sa skladda z viacerych schopnosti, priCom Specialne koordina¢né
schopnosti maju na vykon vel’ky vplyv. Cielom naSej prace bolo identifikovat’ vztah medzi
Specidlnymi Sportovymi schopnost’ami a vykon v kanoistickej discipline kajak freestyle.
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Sledovana skupina sa skladala zo 16 medzinarodnych seniorskych kajakarov vekovej
skupiny 26 + 3 roénych. Specialne koordinaéné schopnosti sa sledovali na bazéne dva dni pred
pretekmi. Sledovana skupina vykonavala testy na vlastnych freestylovych kajakoch. Specidlne
koordina¢né schopnosti sme sledovali nasledovnymi testami: vydrz v stoji na Spicke za cas,
podet cartwheelov za 30 sekind a pocet prevedeni fighry split-to-split za 60 sekund. Specialny
vykon sa hodnotil po¢as ECA pretekov série Europskeho pohara 2013 na Slovensku, v Cunove,
kvalifikovanymi rozhodcami ICF. Sledované data boli vyhodnotené testom zavislosti — Pearson
Korelaciou (r). Vysledky ndm poukazuju na vyznamny vztah medzi Specidlnym vykonom a
Specialnymi koordina¢nymi testami v testoch: stoj na Spici bol (r = 0,69; p < 0,01), pocet
cartwheelov za 30 sec. (r = 0,88; p <0,01), split-to-split za 60 sec. (r=0,91; p <0,01).

Krlucové slova: kajak freestyle, Specidlny vykon, Specidlne koordina¢né schopnosti, elitni
Sportovci
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ABSTRACT

The reason, we chose this theme was the fact, that in the highest level of sport performance is
progress already very limited.

The aim of our research was to find out, how big will be the effect of high-intensity interval
training, to the cross-country skiing double poling performance. We were specifically aiming
to cross-country skiing sprint format.

Our research sample was composed by 8 probands, national and international level cross-
country skiers. We realized our experiment in 6 weeks. Experimental group had done training
load of 30 seconds of maximal intensity and 90 seconds of rest, for 12 times. Control group
realized 30 second on 90% of maximal heart rate level and 30 second of rest, for 24 times. All
in double poling cross-country skiing technique, 2 times per week.

Experimental group achieved performance progress of 3,35% (in total distance), in contrast
with control group, where the progress was only 1,54%. From statistical significance 0,715 we
state, that we did not registered significant improvement of athletes performance. It is also
confirmed by the value of Cohens d (0,21), what is evaluated as low effect size.

Despite the fact our results were not statistical significant, in real races, the gap between winner
and loser, is many times just few meters, or even centimeters. That is why our results are
significant in real world.

Key words: Cross-country skiing double poling, high-intensity interval training, HIIT
INTRODUCTION

In the highest level of athletes sport performance, is progress already very limited. Therefore
athletes and coaches have to look for other, new, or alternative training methods to increase
their performance (Billat, 2001). Previous researches are pointing out, that in this specific case,
we are able to increase our athletes performance by high-intensity interval training (Laursen,
2002). This type of training is also called HIIT.

In our research we wanted to confirm this hypothesis, respectively to find out, how big can be
the increment of our probands performance in cross-country skiing double poling technique.
Cross-country skiing is very hard sport in terms of technique and coordination demands
(Ilavsky, Suk, 2005). Ilavsky (2000) is adding, that in terms of organism response, total body
engagement to the motion, makes this sport one of the hardest on earth.

Cross-country skiing classic technique includes few technique variations, which we use
accordingly specific track profile, or track sections (Bolek et al., 2008). In todays cross-country
skiing, we are dealing with very specific case. Double poling skiing technique is now not only
for flat terrain and athletes are choosing this technique to compete also on very demending
courses (Briinn, 2015).

We chose this theme because we have not found any research, dealing with our problem in
cross-country skiing. On the other side, many HIIT experiments on cyclist, swimmers and
runners showed big VOymax improvements (Gullstrand, 1996), peak-power improvements
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during performance (Patron, 2005), lactate threshold rise (Hamilton, 2006) and improvements
on time trials (Lindsay, 1996). In most of these researches, were emphasized to use maximal
power, maximal speed and maximal speed on VO 4x threshold (Driller, 2009).

In this type of training, athletes are able to train with higher intensity for a longer period of
time, as it would be in non-interval training method and create less lactate. Than, this training
speed is more similar to the race speed, or is even higher, what we can use in key phases of
competition. On top of this fackt, cross-country skiing has interval character of work, so we are
addapting organism to the specific race load.

The main benefit from our research, will be the direct tranfer of our findings, to the cross-
country skiing training.

RESEARCH AIMS AND HYPOTHESSES

Aim

The aim of our research was to find out, how big will be the effect of high-intensity interval
training to the cross-country skiing double poling performance. Specifically in cross-country
skiing sprint format.

Hypothesses

HO: We assume, that there will be performance improvement in both groups, but at the same
time, that improvement will not be statistical significant.

H1: We assume, that at least experimental group will make statistical significant improvement.

METHODOLOGY

We realized our research from 9. 10. 2016, till 20.11. 2016, which was in total 6 weeks. Specific
tests took place in Kremnica (556 m altitude). For the training process, we also used our training
center in Skalka pri Kremnici (1220 m altitude).

Our research sample was consisted of 8 probands, cross-country skiers, from the club MKL
Kremnica. These athletes are all on national level and international level.

Despite the fackt, that our research sample was not homogeneous in terms of age, after first
test, we devided this sample into two groups, which were homogeneous in terms of performance
level. Than, we monitor improvements of each group in average and intraindividual changes.
In the experiment we used high-intensity interval training method. Specifically it was 30 second
of maximal effort (97% from maximal heart rate) and 90 second of rest, for 12 times. Control
group did the load under anaerobic threshold (90% from maximal heart rate) for 30 seconds
and 30 second of rest, for 24 times.

Both groups did two double poling interval trainings each week.

For testing we had trainer Concept 2, which was specifically created and modified for cross-
country skiers. So as the training stimulus, also the tests we did in double poling technique.
This trainer evaluate power in Watts, total distance and speed (m/s).

RESULTS

Experimental group increased their average distance about 22,25 m. Control group made
improvemet only by 12,5 m in average. So the difference between these groups was 9,75 m.
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The value of statistical significance (p) was 0,715 for both groups. Because it is more than 0,05,
we state, that we did not registered significant changes in the athletes performance level.

Control group

Exp. group

Figure 4 Effect size (Cohen d)

The same as small statistical significance, so the effect size (experimental group: 0,21 and
control group: 0,11) showed small effect.

Because we did not registered statistical significant changes in athletes performance and also
calculate small effect size, we are confirming hypothessis 0.

CONCLUSION AND DISCUSSION

By our research we found out, that high-intensity interval training has bigger effect on
performance enhancement, in our specific purpose, as it is with training right under anaerobic
threshold. Despite the fackt, that our results did not show statistical significance, we registered
quite big improvements in both groups.

The difference between experimental and control group was about 9,75 meters in average total
distance. While it is not enough for statistic, in real races it definitely means, that the athlete is
winner, or loser.

We have to remind, that also control group did training loads of quite big effort (90% from
maximal heart rate), so the inclination to the differences between both groups was because of
this fact little bit smaller. Despite that, we anyway registered relative big differences in terms
of total done distance in both groups. But we also have to take in mind possible deviations,
which could by caused by our testing device. We can not be sure, if the transfer from power, to
the real meters, is on our trainer the same thing, as it is on snow.

What we can confirm and prove, are power improvements in average and maximal Watts on
the same trainer, at the beginning and at the end of our experiment.
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SUMMARY

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING TO THE CROSS-
COUNTRY SKIING DOUBLE POLING PERFORMANCE

The main idea and the trigger to write this work was the fact, that performance progress is on
the highest sport level already very limited.
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Therefore we decided, that we are going to test one form of high intensity interval training and
its impact to the cross-country skiing double poling performance. We wanted to know, if chosen
program will be in pre-season time for skiers effective to increase their performance, or not.
In our experiment we had 8 probands, racers from ski club in Kremnica, who are competing on
national and international level.

After entry test, we devided our research sample into two homogeneous groups. Experimental
one had done high intensity interval training protocol and the control one had done training load
on the 90% effort from probands maximal heart rate level.

We can state, that the experimental group made bigger improvement in terms of total distance
and also in terms of power in Watts, as it was in control group.

Despite the fact, that we can not state statistical significance, our results were significant in real
conditions.

Key words: Cross-country skiing double poling, high-intensity interval training, HIIT
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ABSTRACT

The aim of the study was to verify the effectiveness of the trainings program for the shooting
precision development in biathlete (age=30, height=170 cm, weight=65.5 kg, BMI=22.7) in
preparatory period of the ATC 2015/2016, realized in diurnal pesimum. The diagnostics was
realized at the beginning and at the end of the preparation period, while 7 resp. 5 days, in three-
hourly intervals (9 AM — 12 AM — 3 PM — 6 PM). The diurnal pesimum was in input diagnostics
determined at 9 AM. After the trainings program application, in the shooting test in prone
position the biathlete achieved improvement at all times of the day. In pesimum we found out
insignificant improvement with no effect (p>0.05, r=0.04). In case of diurnal optimum, the
biathlete achieved significant improvement with large effect (p<0.05, r=0.59). The highest
increase in shooting precision in prone position we found out at 3 PM and 6 PM, when
performance increasing was insignificant, but with medium (r=0.43), resp. large (r=0.61) effect.
In shooting in standing position, the biggest increase about 1.7 points we found out in diurnal
pesimum. The increasing is insignificant (p>0.05) with small effect (r=0.12). At other times,
the biathlete improved insignificantly (p>0.05, r<0.1), in diurnal optimum she got worse about
1.3 points, that represents a value with small effect (r=0.27).

Key words: Biathlon, diurnal pesimum, shooting precision
INTRODUCTION

Sport performance in biathlon is determined by athlete’'s comprehensive performance
presumption in cross country skiing and shooting. Its three basic components are: running speed
at which the competitor overcomes differently long track in the race; shooting time — the time
from stopping on the shooting mat to its leaving, and the shooting result.

Unlike sports shooting, the biathlete is unable to reach calm body condition, because under the
negative impact of high physical performance, only slow decay of the excitatory activity occurs.
Since there is no part of the body that shouldn't subject to the autonomic nervous system
influence, the organ function, participated on shooting, are not for the shooting optimally
prepared. Significant psycho-physical affects distracting participates on fine motor
coordination, by which is the shooting performance after the loading significantly adversely
affected. The time, required for recovery and preferred reaction body condition restoring for
shooting is so long, that the waiting for it is incompatible with the competition conditions.
Given the above it is evident, that there are not given optimal conditions for achieving high
shooting performance in biathlon, as it is in sports shooting. Significant criteria for requirement
profile of both sports disagree with each other (Nitzsche, 1998). Zubrilov (2014) confirms, that
the shooting technique in biathlon differs from sport shooting even radically. Therefore, the
training process and the shooting techniques specifics improvement in biathlon should respect
these factors.

Authors (Choutka & Dovalil, 1991; Paugschova, 2000a, b; Paugschova & Ondracek, 2007;
Zubrilov, 2013) divide the factors of the sports performance in biathlon shooting to external
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factors (weather conditions, behaviour of the spectators, referees and according to Moravec et
al. (2004, 2007) the coaches too) and to internal factors (technical — aiming, breathing,
triggering, speed, tactics, movements automation, operation with the rifle, limbs fine motor
skills level, sensorimotor coordination; physical — shooting after loading, shooting rhythm;
psychological — activation level, motivation, frustration tolerance, psychological resistance).
Ondracek (2011) provides the strongest factor in mental status.

During the competitions, the biathletes reduce the running intensity before the shooting, in order
to set up the optimal physiological conditions for shooting performance. However, yet known
studies just right don't detect, how the previous physical loading affects the shooting
performance. Hoffman & Street (1992) found out, that during the competition, the loading
intensity is approximately at 90% of maximum heart rate, even with Groslambert et al. (1999,
2003) and Laaksonen et al. (2011) agree. Hoffman & Street (1992) further noted the intensity
of 85-87% of maximum heart rate and at a time before the arrival to the shooting range.
According to Ondracek (1999) and Petrovic¢ (2004), the optimal heart rate in biathlon shooting
is individual. Very important research for biathlete was conducted by Hoffman et al. (1992),
that evaluated the shooting performance of American biathletes after the loading in different
intensities. The shooting performance they evaluated from the perspective of shooting
precision, shooting prediction and rifle stability. The research has found out the minimal effect
of loading on the shooting precision and shooting prediction in prone position, but a significant
effect on the same parameters in shooting in standing position. Also the parameter of rifle
stability affected more significant in shooting after loading in standing position.

In the researches of circadian rhythms is, according to Pivovarnicek et al. (2013), needed to
differentiate the active part of the day and the sleeping time. The authors therefore recommend
for the daily (active — lighting) time of the day use the term diurnal phase. In sport practice, we
focus on the active phase — waking phase, when we make the training process. The training
load is a strong exogenous factor, which according to Brown et al. (2008) creates a time
stereotype and following them, it has a greater effect than the endogenous rhythms. From this
perspective, the trainings stereotype is created, and it assumes higher performance in the time
of training. World Cup races schedule in biathlon is well known in advance, so the biathletes
are able to adjust their trainings process during the preparation period according to their
established objectives. We register very little researches of biological rhythms in biathlon,
confirming even Pivovarnic¢ek (2009) and Mojzi$§ (2014). The issue of the effectiveness of
physical abilities and shooting skills development, respecting the terms of the day, is not
elaborated on that level, as the monitoring of performance curves and relationships between
diurnal rhythms and sport performance. In the available literature, rarely we find researches and
scientific statements, that recommend the optimal time for physical abilities stimulating, even
any way of shooting skills stimulating. It is necessary to extend this valuable scientific
discipline with new findings.

AIM

The aim of the study is to verify the effectiveness of the trainings program for shooting precision
development, realised in biathlete's diurnal pesimum in preparation period of ATC 2015/2016.
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METHODS

The research was realized on the active biathlete, J. G. Biathlete is the member of VSC Dukla
Banské Bystrica, she devotes the biathlon sports training for 16 years. Since 2005 she is a
member of the women's national team and she takes part the world cup races regularly. The
trainings process is led by Mgr. L. D., the coach with V. qualifying licence.

From basic somatic indicators, we found out the body height 170 cm, body weight 65.6 kg,
BMI 22.7, body fat 21.6 % and muscle mass 74.4 %. Value of subcutaneous fat was 12%.

The main part of the research is the two-factor pedagogical experiment, in which the
experimental factors were the trainings program for shooting skills development and the time
for including the trainings program, that was in our case the diurnal pesimum.

The diagnostics of the shooting skills level was preceded by the body composition analysis, that
was realized by software GMON, diagnostic device TANITA (laboratory KTVS FF UMB,
Banska Bystrica). The diagnostics of shooting precision level was realized at the beginning of
the preparation period of annual training cycle 2015/2016, in the laboratory area of the
Department of Physical Education and Sports of Matej Bel University in Banska Bystrica,
during seven days, at three-hourly intervals (9 AM - 12 AM - 3 PM - 6 PM) from 9. 7. 2015 to
15. 7. 2015. The output diagnostics was realized from 5. 10. 2015 to 9. 10. 2015, at the end of
the preparation period of the ATC 2015/2016. After the 10 weeks long trainings program
influence, which was by the biathlete realized in determined diurnal pesimum.

The shooting precision we diagnosed by an analytical shooting simulator SCATT Professional
(Russian federation). The device monitors the “drying” shot without sharp shot. The mechanism
is based on the triggering reaction, that set-in motion the hammer and the analytical system
records the data from intervention and barrel trajectory. Data are transferred to a computer. For
parameter, determining the shooting precision, we determined the sum of points of 10 shots,
while the maximum points value of a intervention is 10.9 points. The distance in laboratory was
reduced from 50 m to 5 m from the barrel to the electronic target. After assuming the position,
biathlete realized one shot to calibrate the device. Then she completed required number of shots
to set the sight of a rifle. An examiner activated the shooting recording. The biathlete realized
10 shots, while adhering to race shooting rhythm. Test of shooting precision we carried out in
two shooting positions, prone and standing. The biathlete used her own racing rifle of German
brand Anschiitz Fortner 1827.

In the research, basic quantitative and qualitative methods for data evaluating were used. From
the quantitative methods, we used basic descriptive characteristics. From the rate of central
tendency, we used the arithmetic average; from the rate of variability we used the standard
deviation (SD). The arithmetic average of individual parameters was calculated from minimal
5 and maximal 7 measurements. Using the Wilcoxon Signed Rank test with the probability of
error of first kind a=0.05 (IBM® SPSS® Statistics V19 (SPSS Inc., USA)) we examined
statistical significance of differences in the level of selected parameter, between diurnal
optimum and diurnal pesimum and in the level of the parameter between input and output
diagnostics.

The effect size coefficient (r) was calculated according to formula (r)= Izl/ Vn (Corder &

Foreman, 2009) and was interpreted as follows: r=0.10 — small effect, r=0.30 — medium effect,
r=0.50 — large effect (Cohen, 1988).
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RESULTS

Chart 1 Intraindividual changes of the shooting precision in prone position

PRONE position 9 AM |12 AM |3 PM |6 pm |  difference r
optimum-pesimum

SCATT [points] - input | 99.9 | 103.1 |101.2|101.7 3.2 0.48

SCATT [points] — output | 100.0 | 103.9 |103.0|103.2 3.9% 0.64

Difference 0.1 0.8%* 1.8 1.5

R 0.04 | 0.59 | 0.43 | 0.51

Legend: pesimum optimum
* p<0,05 statistical significance r- coefficient Effect Size

From the chart 1 we find out, that in the test of shooting in prone position, the biathlete achieved
the highest shooting precision at 12 AM. Shooting performance with an average value 103.1
points is about 3.2 points more than the performance achieved over time at 9 AM, when we
recorded an average shooting performance of 99.9 points. From the obtained data, we
determined the diurnal optimum at 12 AM and the diurnal pesimum at 9 AM. The difference in
shooting performances between the optimum and pesimum represents insignificant value 3.2
points (p>0.05), but with medium effect (r=0.48).

In the output diagnostics, in the time of diurnal optimum at 12 AM, we recorded the shooting
performance 103.9 points. In daily pesimum of the performance, the biathlete achieved in the
shooting precision indicator, value 100.0 points. The difference 3.9 points, between the
optimum and the pesimum is statistically significant (p<<0.05), with large effect (r=0.64).
When comparing the input and output diagnostics, we find out the improvement of the shooting
precision indicator in all times during the day. We are primarily interested in the time of diurnal
optimum and pesimum. At 9 AM the biathlete improved her performance on average about 0.1
points, that is statistically insignificant difference with no effect (p>0.05, r=0.04). In the time
of diurnal optimum, she achieved about 0.8 points more in comparison with the input
diagnostics, that represents statistically significant improvement (p<0.05) with large effect
(r=0.59).

Chart 2 Intraindividual changes of the shooting precision in standing position

STANDING position |9 AM [12 AM |3 PM |6 pm | difference optimum-

pesimum
SCATT [points] —input | 89.7 | 92.0 | 91.3 | 90.3 2.3 0.27
SCATT [points] - output| 91.4 | 92.9 | 90.0 | 90.5 1.5 0.47
Difference 1.7 0.9 -1.3 1 0.2
R 0.12 | 0.08 | 0.27 | 0.04

Legend: pesimum optimum
* p<0,05 statistical significance r- coefficient Effect Size

From the chart 2 we find out, that in input diagnostics, in shooting in standing position, the
biathlete achieved the highest shooting precision at 12 AM. The shooting performance with an
average value 92.0 points, represents about 2.3 points more, than the performance achieved at
9 AM, when we recorded an average performance 89.7 points. From the obtained data, similar
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as in the case of shooting in prone, we determined the diurnal optimum at 12 AM and the diurnal
pesimum at 9 AM. The difference in shooting performance between the optimum and pesimum
represents statistically insignificant value 2.3 points (p>0.05), however, with the small effect.
In the output diagnostics, in the time of diurnal optimum at 12 AM, we measured the shooting
performance of 92.9 points. In pesimum of daily performance, the biathlete achieved in
shooting performance indicator value 91.4 points. The difference of 1.5 points between the
optimum and pesimum is statistically insignificant (p>0.05) with medium effect (r=0.47).
When comparing the input and output diagnostics we find out the improvement in shooting
precision indicator in standing position in three monitored times of the day. By comparing the
obtained data from diurnal optimum and pesimum we find out, that at 9 AM the biathletes
improved her performance on average about 1.7 points, that represents statistically insignificant
difference (p>0.05) with small effect (r=0.12). At the time of diurnal optimum, she achieved
about 0.9 points more, compared to input diagnostics, that represents statistically insignificant
improvement (p>0.05) with insignificant effect (r=0.08).

DISCUSSION

An interesting finding is, that the highest increase in shooting precision in prone position we
don’t record neither in time of optimum nor in pesimum, when we developed the shooting skills
during the preparation period, but at 3 PM. In the time of diurnal pesimum, when the biathlete
realized the trainings program for shooting skills developing, we recorded the improvement
with paradoxically the lowest increase. By this finding we refers to the arguments of Brown et
al. (2008), according to which, the trainings load is the strong exogenous factor, creating the
time stereotype and according to the authors, it has a greater impact than endogenous rhythms.
From this perspective, the trainings stereotype is created and it assumes higher performance in
trainings time. We didn't confirmed the claim, but only in case of shooting in prone position.
On the contrary, in shooting in standing position we confirm the authors’ arguments.

Another interesting finding is that the time when the biathlete achieved in prone shooting the
weakest, resp. the highest shooting performance, didn't change in output diagnostics in
comparison with the input diagnostics. However, by the standing shooting we noticed different
diurnal pesimum for shooting skills developing, compared with the input diagnostics. While at
the beginning of the preparation period we diagnosed diurnal pesimum in standing shooting for
9 AM, in the output diagnostics the biathlete achieved the weakest performance at 3 PM. It is
in the afternoon when we noticed reduction of shooting performance about 1.3 points. Although
is this reduction statistically insignificant (p>0.05), with small effect (r=0.27). In this case, we
can confirm, that applying a trainings program at the time of diurnal pesimum, the biathlete
reached at that time the highest increase in shooting performance. However, the claim that the
increase in shooting performance is caused by the trainings program acting, is not statistically
confirmed. Despite of the statistically insignificant improvements at the time of diurnal
pesimum in both shootings, prone and standing, we appreciate also the minimal increases,
because by taking account of all the factors affecting the overall sport performance in biathlon,
may have on it considerable influence.

CONCLUSION

The aim of the study was to verify the effectiveness of the trainings program for shooting
precision development, realised in biathlete's diurnal pesimum in preparation period of ATC
2015/2016. Based on the input shooting precision level parameter diagnostics we determined
the diurnal pesimum for its development at 9 AM. The biathlete placed the trainings program
to her trainings process for ten weeks. In the output diagnostics, in shooting in prone position,
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we noticed the improving of the shooting performance at all monitored times of the day. At the
time of diurnal pesimum we found out the lowest, insignificant increase of the parameter. At
the time of diurnal optimum, we found out significant increase in shooting performance with
large effect. In shooting in standing position, in output diagnostics, we found out at the time of
diurnal pesimum the highest increase, statistically insignificant, but with small effect. Based on
these findings, we evaluate the training program to be effective, provided a longer
implementation and further modification. We also urge the necessity of realizing further
researches on the issue and the need to enhance knowledge in the field of chronobiology to
transfer to a shooting performance in biathlon.
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SALIVARY CORTISOL RESPONSE DURING ACCUMULATION,
INTENSIFICATION AND COMPETITION PERIOD
IN THE ELITE OLYMPIC WEIGHTLIFTERS

Milan KOVAC, Matej VAJDA
Faculty of Physical Education and Sport, Comenius University in Bratislava, Slovakia

ABSTRACT

This study examined the changes in basal cortisol concentration and acute cortisol response to
weightlifting training protocol during accumulation, intensification and competitive period of
elite weightlifters. Eight elite weightlifters (international level) volunteered in present study.
The salivary cortisol was measured in four testing sessions over 18 weeks during accumulation,
intensification and competition period. The training protocol consisted of three specific
weightlifting exercises and the saliva samples were collected before and 5 min, 15 min and 30
min after protocol, respectively. The basal level of salivary cortisol remains unchanged during
accumulation, intensification and competition period. In acute cortisol response were found
decrease between pre and 5 (p <0.01), 15 (p<0.01), and 30 min (p < 0.05) post testing protocol
during accumulation and intensification periods. While in competition period was found
significant decrease (p < 0.05) only 5 min after testing protocol. Results suggest that the
monitoring of cortisol concentration may provide an effective way to monitor acute and chronic
adaptive response to specific weightlifting training. More information about actual state of
athlete’s organism may optimize training process over the season.

Key words: cortisol, saliva, weightlifting

INTRODUCTION

Cortisol is a catabolic hormone produced by the adrenal cortex. Cortisol is one of the most
important stress hormone, the glucocorticoid class, mediating training adaptations, by degreases
protein synthesis and increases protein breakdown (Viru and Viru 2004). Past studies in
exercise science literature have used cortisol like a marker of physiological stress (Kirchbaum
and Hellhammer 1994; Neary et al. 2002), cortisol was used to monitor an athlete’s response to
testing, training and competition.

Previous investigations found the influence of strength training program on cortisol level in
strength-trained subjects (Gotshalk et al. 1997; Kramer et al., 1997; Tremblay et al. 2004;
Spiering et al. 2008). Hikkinen et al. (1988) suggest that hormonal responses of weightlifters
to strength training program are similar to the strength-trained athletes. In addition, Storey and
Smith (2012) proposed that the regular evaluation of basal testosterone, cortisol and T/ C ratio
can provide an effective way for established the acute and chronic adaptive response to
weightlifting training. Currently, the salivary analyses of biomarkers are widely used in sports
science, because of non-invasive, stress-free nature of sampling procedure (Aardal & Hom
1995). Both, salivary and serum levels of biomarkers shown high level of compliance
(Kirchbaum et al. 1989; Luisi et al. 1984; Wining et al. 1983; Lac et al. 1993; Morgan 2009).

AIM, HYPOTHESIS, TASKS OF THE STUDY
Aim of the study

The aim of this study was to find out changes of salivary cortisol concentration during the
accumulation, intensification and competition period of elite weightlifters.

Hypothesis of the study
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H 1 We hypothesized, that different basal level of salivary cortisol will be observed over the
accumulation, intensification and competition period in weightlifting.

H 2 We hypothesized, that different acute response of salivary cortisol will be observed over
the accumulation, intensification and competition period in weightlifting.

Tasks of the study
The task 1 was to find out and compare the level of basal salivary cortisol concentrations
during the monitored period.
The task 2 was to find out and compare means values between pre testing, post testing 5, 15
and 30 min. during the monitored period, respectively.
The task 3 was to compare the relationships and differences of monitored parameters during
monitored period.

METHODS

Eight elite weightlifters from Czech and Slovak National Team with more than 8 years
weightlifting training experience volunteered for this study. The inclusion criteria for this study
were sport performance expressed by Sinclair points scale (for evaluation criteria of sport
performance without difference in bodyweight). Participants had to have more than 350 Sinclair
points. All participants had competed in national and international weightlifting competitions
before this study. General characteristics of participants, age 26,56 + 3,43 years, weight 94,76
+ 17,60 kg at the start of this study, average height of participants was 177,00 = 7,05 cm.

Our data were collected in four testing sessions during 18 weeks of accumulation,
intensification and competition period (Fig.1).

Preparation period
_-P-ﬂ\'i-_

— T
Accumulation Intensification Competition
eriod period period
6 weeks 6 weeks & weeks
t0 tl t2 t3

Fig. 1 Study time line

Testing session were consisted of saliva sampling (before training protocol, 5, 15 and 30 min
after training protocol), standardised warm-up and training protocol (Fig. 2).

Saliva Saliva
Saliva sampling Saliva sampling
sampling sampling
Warm. Training protocol
up (three weightlifting exercises)
1 Rest  Rest Rest
| ] 1 ] ]
0 15 2 95 105 120

Time, min

Fig. 2 Testing session time line
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The Salivette (standardized sampling vial) with a plain cotton swab were used (Sarstedt,
Nurmbrecht, Germany). All samples were stored subsequently refrigerated at — 60°C for future
analysis. The samples were analysed at Institute of physiology, Faculty of medicine,
Commenius University in Bratislava. The salivary cortisol (nmol/L) concentrations were
determined using commercially available ELISA kits (Salimetrics, State College, PA, USA).
Centrifugation for 2 minutes at 1000 g, without repeated thawing and refreezing, were preceded
according to the recommendations (Salimetrics, State College, PA, USA). Training protocol
was contained of three weightlifting exercises: muscle snatch — start at 50% 1RM with
graduation to IRM (6 sets with 1 repetition at weight), high pull with snatch grip — start at 90%
with graduation to IRM (6 sets with 1 repetition at weight) and front squat — start at 60% 1RM
and ending two weights above average power maximum (7 sets with 1 repetition at weight).
Rest interval was established 2 and 3 min between the sets and exercises, respectively. All of
exercises were performed with maximal effort. A linear position transducer attached to the right
side of the bar (Tendo weightlifting analyser; Tendosport, Trenc¢in, Slovakia) was used for
control of maximal effort.

Standard descriptive statistics were calculated for all measured parameters. Because of the
low sample size, nonparametric statistics were used. The Wilcoxon T-test and Friedman test

were used for statistical analyses. The criterion for significance was set at p < 0.05 (*) and p <
0.01 (**).

RESULTS AND DISCUSSION
In this study were analyzed acute and basal changes of salivary cortisol concentrations
during accumulation, intensification and competition period.

12

104 946

81 6,93 6,79

51

Salivary Cortisol (nmol/L)
N

t0 t1 ©2 t3

Fig. 3 Changes of basal salivary cortisol concentrations during preparation and competition period, t0
— entry testing session, t1 — testing session after accumulation period, t2 — testing session after
intensification period, t3 — testing session after competition period. Values are presented as median.

Main findings of present study were not significant differences between monitored periods
in basal levels of salivary cortisol. The published data about effect of training intervention on
changes of basal cortisol level remain controversial (Hékkinen & Pakkarinen 1991; Kraemer et
al. 1998; Potteiger et al. 1995). In present study, adaptive changes of basal cortisol level were
not observed during monitored period. Our results are in agreement with Guilhem et al. (2015)
who did not observe significant changes in cortisol level during preparation and pre-competitive
period. It seems that reducing cortisol levels associate with optimizing physiological systems
before maximal physical performance.
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Fig. 4 Changes in acute response of Salivary Cortisol before accumulation period (A), after
accumulation period (B), after intensification period (C), after competition period (D), before (Pre), 5
min. (Post 5), 15 min. (Post 15) and 30 min. (Post 30) after testing session. Values are presented as
median. * Significant difference p<0.05 and ** Significant difference p<0.01.

Significant decrease of the acute cortisol response was observed between PRE to POST 5
and PRE to POST 15 minutes (p <0,01) before accumulation period. Following accumulation
period, significant decrease was registered between PRE to POST 5, POST 15 (p < 0,01) and
POST 30 minutes (p < 0,05), respectively. The similar decrease was observed after
intensification period between PRE to POST 5, POST 15 (p <0,01) and POST 30 minutes (p <
0,05), respectively. After competition period, significant decrease was found between PRE and
POST 15 minutes only. Our results suggest that long-term weighlifting training with different
training load over the weightlifting season may affect acute cortisol response to training. In
opposite, Hikkinen & Pakarinen (1993) shown that weightlifting training performing of 20 sets
of 1RM, did not affect acute cortisol response to trainng. McGuigan et al. (2004) investigated
that the high intensity resistance exercise resulted in a significant increase of the salivary
cortisol concentrations post exercise, compared to pre exercise concentration. It is obvious that
application of high volume and intensive weightlifting training periods caused decrease of
cortisol sensitivity during training periods.

CONCLUSION

Nowadays, scientific trends in elite sport training prefer the systematic, intra-individual
approach to the monitoring of adaptation processes. For top level weightlifters, monitoring of
changes of basal concentration and acute response to the resistance training may be useful for
effective training individualisation. Also, in present study were observed high intra-individual
variability of concentration of monitored hormones in all monitored periods. The results of our
inter-individual monitoring indicated the number of significant changes of analyzed hormonal
parameters and bring information about actual state of organism.

For the future investigation, we propose to register training volume and intensity during the
training period. It seems to be helpful to understand relationship between training
characteristics and hormonal changes for the optimizing of training process.
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ABSTRAKT

ZMENY KONCENTRACII KORTIZOLU V SLINACH POCAS AKUMULACNEHO,
INTENZIFIKACNEHO A SUTAZNEHO OBDOBIA VRCHOLOVYCH
VZPIERACOV

V predlozenom prispevku sledujeme zmeny urovne bazalnych koncentracii kortizolu a
zmenami a zmeny akuatnej reakcie na tréningové zataZenie pocas akumula¢ného,
intenzifikaéného a sut'azného obdobia vrcholovych vzpieracov. Sledovany subor tvorilo osem
vrcholovych vzpieraCov (medzinarodnej urovne). Pocas 18 tyzdiov (akumulacné,
intenzifikaéné¢ a sut'azné¢ obdobie) absolvovali Styri testové stretnutia. Testové stretnutie
pozostavalo z odberov slinnych vzoriek pred tréningovym protokolom a v 5., 15. a 30. mintte
po tréningovom protokole. Tréningovy protokol sa skladal z troch vzpieracskych cviceni.
Urovei hladiny kortizolu v bazilnom stave nezaznamenala signifikantné zmeny pocas
sledovaného obdobia. Urovei hladiny kortizolu zaznamenala signifikantny pokles v 5., 15. (p
<0.01) av 30. minute (p < 0.05) po zatazeni v akumula¢nom a intenzifikacnom obdobi. Zatial
¢o v sutaznom obdobi bol preukdzany signifikantny pokles (p < 0.05) len v 5. minate po
tréningovom protokole. Vysledky naznacuju, ze sledovanie zmien koncentracii kortizolu moze
poskytnut’ informacie o akitnych a chronickych adapta¢nych reakciach v organizme vplyvom
Specifického vzpieraského tréningu. DetailnejSie poznanie aktudlneho stavu organizmu
Sportovca mdze napomoct’ pri optimalizovani tréningového procesu v priebehu Sportovej

pripravy.

Krucové slova: vzpieranie, kortizol, sliny
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ANALYSIS OF KICKBOXING MATCH IN POINT-FIGHT DIVISION
Luboslav SISKA
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ABSTRACT

The aim of our work was to analyze the point-fight kickboxing matches for the techniques
resulting in the highest score and present a possible prediction model of the points
earned/matches won. We evaluated 28 matches. We observed the successful techniques
carried out through punches and kicks. A technique was annotated by means of 4 letters
depending on the following criteria: use of hand/leg; lead/rear; offense/defense; body/head. In
terms of occurrence, the techniques with the highest score are HROH - 21%, HLDH — 15%
and HLOH — 10%. In regression and step analysis, the number of points achieved by the
match winners was selected as a dependent variable and the independent variables were
represented by the sum of the individual successfully implemented techniques in the match. 3
statistically significant models were selected out. The highest value of reliability R-*> was
discovered in the model with three variables in which we can predict the number of winning
points with a 64.5% probability and the error rate of 1.955 points using 35.59% HRDH,
17.08% HLOH, and 11.84% HLOB. The results point to the possibility of quantifying the
match, and can be subsequent used in the training process.

Keywords: point-fight, technique, analysis, prediction

INTRODUCTION

Combat sports are gaining more and more popularity. High sports performance requires an
effective adjustment of the training process, which implies a significant knowledge of the
structure of sports performance. This analysis was carried out by many authors in Taekwondo
(Bridge 2011), karate (Tabben 2015), boxing (Davis 2013, Sigka 2016) and kickboxing
(Ouergui 2014). As a combat sport in the standing position and with fast punches and kicks,
kickboxing is divided into 6 divisions, point-fighting being one of the most popular ones.
Point-fighting is an noncontinuous martial art, characterized by a "point-stop" scoring
system, in which only the first successful technique is awarded by a point (Holbling, 2016). It
is a discipline with emphasis on the leg and arm technique in athletic terms. One point is
awarded for each valid technique with the exception of a head kick, which is for two points,
and a turning kick in the body and head for two or three points (Wakoweb 2042). In his
studies, Gerasimov (2014) summed up the knowledge of the basic stances, movements and
techniques and analyzed the matches at the 2011 World Championships in terms of the
efficiency of offensive and counter-offensive actions, efficiency of fighting operations,
overall and individual indicators of offensive and counter-offensive fighting operations. He
states that the winners achieved better values in the selected indicators except for one case,
which was caused by a kick in the head for two points in the tightest victory for one point.
Point-fighting is the only division in which we can clearly assess the effectiveness of the
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individual techniques, which is a logical presumption for a deeper analysis. One of the
possibilities in analyzing the factor structure of sports is the regression and step analysis. It
creates variable models which show the closest relationship to the selected criterion, i.e. the
dependent variable (Hendl 2006). Kampmiller (1996) drew up an empirical model of sports
performance in the 100m run on a test sample of 80 sprinters, in which he focused on the
motor factors and partly analyzed the somatic and psychological factors. Similar attempts
were made in predicting the locomotory performance by (Havlicek 1988, Brodani 2006). The
aim of our work is to identify the most scored techniques and create a regression model of the
possible predictors of the winning points.

MATERIAL & METHODS

We evaluated 28 matches at the 2015 World Championship in kickboxing, i.e. 14 quarter-
final and 14 semi-final matches. We analyzed the points and individual techniques, which
consisted of 8 parameters divided into 4 groups - hand, leg; lead, rear; offense, defense; body,
head, which resulted in singling out 13 techniques. 6 offensive techniques: HLOH — hand
lead offense head, HLOB — hand lead offense body, HROH — hand rear offense head, HROB
— hand rear offense body, LLOB — leg lead offense body, LLOH — leg lead offense head
and 7 defensive: HLDH — hand lead defense head, HLDB — hand lead defense body, HRDH —
hand rear defense head, HRDB — hand rear defense body, LLDH — leg lead defense head,
LLDB - leg lead defense body, LRDB J — leg rear defense body jump. The data on the
distribution of the points earned between the different techniques were visualized using a pie
chart and percentage values. In the regression and step analysis, the number of points earned
by the winner of the match was selected as a dependent variable. The totals of the individual
techniques used in the matches were used as independent variables. The Results section
contains the tables with significant models and subsequent coefficients for the model with the
highest probability, visually processed partial ratios and the prediction equation. The
correlation, regression and step analysis was made in SPSS.

RESULTS & DISCUSSION

The aim of our research was to find out which techniques result in scoring the highest amount
of points in the winning matches, and which contribute significantly to the winning matches.
By analyzing the techniques used by the winners, we selected those techniques that were used
to reach the score totals in the individual matches. The ratio of offensive and defensive
techniques was slightly in favor of the offensive ones. The most effective technique is the
rear hand head punch - HROH, which can be compared to the basic combination - front and
rear direct punch. This technique is also abundant in other combat sports such as boxing and
full contact kickboxing. The second most scored technique is the defense by the lead hand,
termed as a ‘counter-punch’ in boxing. These findings can be applied in sports training not
only in the sector analyzed by us, but also in boxing or full contact kickboxing. These two
basic techniques must be given extra attention in training, and increased attention and clear
emphasis should be put on the speed and accuracy of attack and counter-attack, which greatly
determine its success.
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hloh

Fig. 1 Percentage of the techniques according to the points earned

Through a correlation, regression and step analysis, we selected 3 models with the techniques
(Tab. 1). All the models were statistically significant at p<0.01. Given that further selection
resulted in lowering the R? values, we decided to use the model with the highest explanation
of variability with three variables (R?= .645; F = 14.541; p=.000) (Tab. 2).

Tab. 1 Regression and step analysis models

Model Summary

Model Std. Error
Adjusted R| ofthe
R R Square | Square Estimate
664 441 420 2,35759
740 547 511 2,16508
,803 ,645 ,601 1,95597
Tab. 2 ANOVA test value and significant coefficients
ANOVAd
Model Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
3 Regression 166,895 3 55,632 14,541 ,000
Residual 91,819 24 3,826
Total 258,714 27

Tab. 3 Basic characteristics of the model with three variables

38




Coefficients

Model Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
B Std. Error Beta t Sig. r Beta*r | RSquare
3 (Constant) 9214 540 17,071 000
hrdh 2110 499 536 4 227 000 664 3559
hloh 671 236 357 2843 009 478 1708 0,645
hlob 611 237 317 2575 017 374 1184

The techniques HRDH (r = .664, p = .001; t =4.227, p = 0.000), HLOH (r = .478, p=.09; t =
2.843, p=0.009) and HLOB (r = .374, p=.050, t = 2.575, p = 0.017) made the most important
contribution to the explanation of variability of the points earned. (Tab. 3).

Using the multiple correlation and regression analysis, we detected the partial ratios of these
techniques to explain the variability model (Fig. 1). The HRDH technique amounted to
35.59%, the HLOH technique amounted to 17,08% and the HLOB technique amounted to
11,84%.

hrdh;
35,59%

hlob;

hloh;
11,84%

17,08%
Fig. 2 Partial ratios of the individual techniques

Through these techniques, we were able to explain the variability of the model with a 64.5%
probability and error rate of 1.955 points. The average number of points was M: 11.786 and
the standard deviation SD equaled: 3.095 - based on these data we can predict the number of
winning points in a match and create a prediction equation.

Y= 9,214 + 2,110%rzoh + 0,671*rpuh + 0,611 *rput
(R2: 64,5%; SEE 1,955 bodu; M: 11,786, SD: 3,095)

CONCLUSION

Using the multiple correlation and regression analysis, we managed to create a model of the
techniques predicting the number of points earned by the winners in the match. The selected
techniques show high closeness with the points earned by the winners. The total set of
techniques has also resulted in an overview of the structure of winning matches.
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However, we cannot rule out the use other techniques, which are used in the matches and
significantly determine the structure and course of the match. These techniques can be seen
as determining, supporting and complementary.

Further research is opening up new opportunities for the analysis of dependent and
independent variables in relation to the evaluation of combat sports matches. The objective
should be to increase the validity of the dependent variable as a predictor of winning the
match and analyze the factor structure of the techniques and situations in the match.
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SUMMARY
ANALYZA ZAPASU V KICKBOXE — DIVIZIA POINT-FIGHT

Cielom prace bolo analyzovat’ zapas v kickboxe point-fight z hl'adiska najviac bodovanych
technik a moznej predikcie ziskanych bodov, resp. vitaznych zapasov. Hodnotenych bolo 28
zéapasov. Sledovali sme realizované uspesné techniky vykonavané tidermi a kopmi. Jednotliva
technika bola vyjadrenda 4 pismenami v zavislosti od vykonania rukou, nohou; prednou,
zadnou; utok, obrana; trup, hlava. Z hl'adiska percentuélneho zastupenia si najviac bodované
techniky RZUH - 21% , RPOH — 15% a RPUH — 10%. Pri regresnej a krokovej analyze ako
zavisld premenna bol zvoleny pocet bodov v zdpase dosiahnuty vitazmi a nezavislé
premenné predstavoval sucet jednotlivych uspesne realizovanych technik v zapase.
Vyselektované boli 3 $tatisticky vyznamné modely. Najvyssiu hodnotu spolahlivosti R? mal
model s tromi premennymi v ktorom so 64,5% pravdepodobnostou pri chybe 1,955 boda
dok4dZeme pomocou technik RZOH s parcidlnym podielom 35,59 %, RPUH - 17,08% a
RPUT - 11,84% predikovat’ pocet vitaznych bodov. Vysledky poukazuji na moZznosti
kvantifikécie zapasu a ich nasledné zohl'adnenie v tréningovom procese.

KPucové slova: point-fight, technika, analyza, predikcia
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VPLYV DIFERENCOVANEHO TRENINGOVEHO ZATAZENIA NA
ZMENY UROVNE ROZVOJA FUNKCNYCH PARAMETROV
AEROBNEJ VYTRVALOSTI

Terézia BEITLOVA

Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

V praci sme zistovali vplyv tréningového zat'azenia na rozvoj funkénych parametrov aerobnej
vytrvalosti v pripravnom obdobi vo vybranej skupine Sportovcov. Na potvrdenie vplyvu sme
pouzili jednoskupinovy ¢asovo nestibezny dvojfaktorovy experiment. Skiimané subory tvorili
Studenti 3. az 5. ro¢nika vysokej Skoly. Pocet probandov bol 8. Na ziskanie vybranych
ukazovatel'ov vytrvalostnych schopnosti sme vyuzili diagnostickii metédu pomocou laktatove;j
krivky, v ktorej sme sledovali anaerobny prah a aerobny prah. Pred vstupnym meranim oboch
experimentalnych obdobi probandi absolvovali 12-minatovy test. V experimentalnom
programe sme pracovali so zvySovanim objemu a kontrolou intenzity. Pocet tréningovych
jednotiek bol v oboch metodach 18. Na experimentalnu skupinu sme posobili 3-krat do tyzdia
pocas 6 tyzdnov. Z predpokladanych hypotéz sa nam signifikantne potvrdili obe hypotézy,
vplyvom intervalovej metddy s progresivnym narastom zafazenia v sledovanom mezocykle,
sme preukazali Statisticky vyznamné zlepSenie vykonu na Grovni anaerébneho prahu, vplyvom
suvislej rovnomernej metddy sme preukazali Statisticky vyznamné zlepSenia vykonu na urovni
aerobneho prahu. Pri intervalovom type tréningu sa nam na 1% hladine Statistickej vyznamnosti
(p < 0,01) potvrdila hypotéza vzostupu ANP (anaerdobneho prahu) pri danom type tréningu.
Signifikantny vyznam prirastkou funkénych zmien na urovni AEP (aerébneho prahu) sa nam
potvrdila na 5% hladine $tatistickej vyznamnosti (p < 0,05). Vplyvom stvislého rovnomerného
tréningu sme nezaznamenali vzostup funkéného parametra ANP (anaerébneho prahu), doslo
k vyraznému poklesu prahovych hodnot. Signifikantny vyznam prirastkou funkénych zmien na
urovni AEP (aerobneho prahu) sa nam potvrdila na 1% hladine Statistickej vyznamnosti (p <
0,01). Touto pracou sme chceli poukazat na ucinnost rozvoja vytrvalostnich schopnosti
intervalovou metddou, kde sme sledovali prahové zmeny na urovni anaerdbneho prahu, o
vedie k zvySeniu vykonu na Grovni maximalnej spotreby kyslika. Potvrdenie vplyvu stvislej
rovnomernej metddy na funkéné prahové zmeny na Urovni aeroObneho prahu, ma svoje
opodstatnenie pri tvorbe tréningovych programov, pretoZe tvori neoddelitelnli sucast’ tréningu
vytrvalostného behu.

Klucoveé slova: vytrvalostné schopnosti, intervalova metdda, stvisla rovnomerna metdda,
funkéné parametre vykonnosti, anaerdbny prah, aerobny prah, maximalna spotreba kyslika

UvOD

Vytrvalost’ definujeme ako schopnost’ odoldvat’ inave alebo dlhotrvajico vykondvat’ urcita
pohybovii ¢&innost bez zniZenia jej efektivnosti. Dominantnost aerébnych schopnosti
(kyslikového funkéného systému) sa prejavuje prostrednictvom aerobneho vykonu (maximalna
spotreba kyslika VO,max) a aerdbnej kapacity (schopnost dlhodobo pracovat na urovni
VO;max, resp. na niz$ej urovni — na 90 - 80 - 70 % maxima). Uroven aerébnej vytrvalosti aj v
inych $portovych odvetviach ako vytrvalostnych efektivne posobi na regeneraciu, pretoze
ovplyvnuje priebeh zotavovacich procesov, a tym vytvara funkcny predpoklad na mozné
viacnasobné opakovanie intenzivnych &innosti. Uroveii aerébnych schopnosti ovplyviiuje
dedi¢nost’ (az na 80 %), spOsob Zivota, vek, pohlavie, zamestnanie, telesna zdatnost
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a trénovanost’ (Laczo 2007). Ako ukazovatel'om aerébnych schopnosti sa najcastejSie pouziva
maximalna spotreba kyslika (VO,max), anaerobny prah (ANP) a aerébny prah (AEP). Podla
Bielika (2010), do hranice aerobneho prahu méze organizmus vo vel’kej miere vyuzivat ako
zdroj energie tuky. Na trovni aerobneho prahu zodpoveda podiel vyuzivania tukov 30-35%
z celkového energetického metabolizmus. Aerobny prah predstavuje hranicu, nad ktorou uz
nedochédza k zvySovaniu V}'Ivrhového obj emu., 1 ked’ intenzita zat’aienia méie d’alej narastat’
rovnovaha medzi tvorbou a odstranovanim laktatu, takze jeho hladlna sa pri svalovej praci
takejto alebo vySSej intenzity progresivne zvysSuje. Nahromadenie laktatu posobi ako jeden
z faktorov vyvolavajucich tnavu a vedie k predCasnému preruSeniu takéhoto zatazenia.
Opakovane sa ukézalo, ze koncentracia laktatu pri anaerobnom prahu byva v priemere okolo
4mmol.I"!. Cely rad autorov odporti¢a zat'aZenia intenzity okolo anaerébneho prahu ako u¢inny
prostriedok rozvoja aerébnych schopnosti (Kindermann et al. 1979, Yoshida et al. 1982).
Tréning na anaerébnom prahu rozvija hlavne schopnost organizmu udrZiavaf vyssiu intenzitu
konstantného behu dlhsi Cas. Intervalovym tréningom sa zvysuje bezecka rychlost, teda
schopnost bezaf nielen dlhsi ¢as, ale hlavne beZaf dIh§i Cas rychlejsie (Bielik 2010).

CIEL

Cielom tejto prace bolo odhalit’ diferencovany vplyv tréningového zatazenia na rozvoj
vybranych funkénych parametrov aerdbnej vytrvalosti v pripravnom obdobi vo vybranej
skupine Sportovcov.

HYPOTEZY

H1: Predpokladime, Ze vplyvom intervalovej metddy s progresivnym narastom zafaZenia v
sledovanom mezocykle, preukdZeme Statisticky vyznamné zlepsenie vykonu na drovni
anaerobneho prahu a zlepSenie funkénych parametrov typickych pre vytrvalostné zat'azenie.

H2: Predpokladame, ze vplyvom suvislej rovnomernej metody s progresivnym narastom
zatazenia v sledovanom mezocykle, preukazeme Statisticky vyznamné zlepsenie vykonu na
urovni aerobneho prahu a zlepSenie funkénych parametrov typickych pre vytrvalostné
zat'azenie.

ULOHY

Ul: Zistit Vstupnu a Vystupnu uroven ukazovatela aerobneho vykonu v sledovanych stiboroch.
U2: Vytvorit, realizovat a registrovat Struktaru tréningového programu v experimentalnom
subore.

U3: Vzajomnym pozorovanim oboch suborov zistit vplyv realizovaného programu na zmeny
sledovaného ukazovatela.

U4: Na zéklade zmien stavov posudif mieru ucinnosti intervalového tréningového zatazenia v
sledovanych suboroch.

METODIKA PRACE

Vyskumny subor tvorili §tudenti FTVS UK, ktori sa prihlasili na zaklade dobrovolnosti. Pocet
Studentov, ktory sa zhastnili experimentu bol 8. Studenti boli muzského pohlavia, byvali
vykonnostni Sportovci, ktory sa v su€astnosti nepripravuji systematicky na urc¢ity vykon ale
maju Sport ako volnocasovu aktivitu. Priemerny decimalny vek Studentov v Case vstupnych
merani bol 22,236 rokov.

Probandi absolvovali vstupné meranie, ktoré zac¢alo 12-minitovym testom na urcenie Urovne
vytrvalostnych schopnosti. Po dvojdinovej regeneracii nasledovalo meranie pomocou
diagnostickej metddy laktatovej krivky, kde sme urcovali parametre na urovni anaerébneho
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prahu (ANP) aaerobneho prahu (AEP). Nasledoval 6 tyzdiiovy mezocyklus a nasledne
vystupné meranie, kde sme opit’ aplikovali laktatova krivku. Po pdt mesacnom d tréningu
nasledovalo vstupné meranie, 12-minttovy test a ndsledne po dvojdinovej regeneracii laktatova
krivka. Nasledovalo experimentalne obdobie &islo 2, dizka trvania mezocyklu bola 6 tyzdiov.
Po ukonéeni nasledovali vystupné merania pomocou laktatovej krivky.

Prirastky stavov v teste aerobnej vytrvalosti sme podrobili porovnavacej analyze na zaklade
zakladnych Statistickych charakteristik: aritmeticky priemer (x), smerodajna odchylka (s). Na
hodnotenie Statistickej vyznamnosti rozdielov strednych hodnot sme vyuzili neparametricky
Wilcoxonov T-test, ktorym sa posudzuje Statistickd vyznamnost’ rozdielov strednych hodnot
medzi vstupnymi a vystupnymi testovaniami. Za hladinu Statistickej vyznamnosti sme si
stanovili zauzivané 1 % (p<0,01) a 5 % (p<0,05).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Cielom vyskumu bolo odhalit’ diferencovany vplyv tréningového zatazenia na rozvoj
vybranych funkénych parametrov aerdbnej vytrvalosti v pripravnom obdobi vo vybranej
skupine Sportovcov. Mieru uc¢innosti podnetu mozeme hodnotit’ na zaklade zmien stavov
v sledovanych ukazovatel'och. Na zaklade vysledkov m6zeme konstatovat, Ze sme preukazali
Statisticky vyznamnt Gi€innost’ oboch tréningovych programov, intervalovej metody aj suvislej
rovnomernej metddy. Zaznamenali sme signifikantné zmeny v prirastkoch (p < 0,01) medzi
vstupnym a vystupnym meranim v oboch experimentalnych skupinach. Pri intervalovom type
tréningu sa ndm na 1% hladine Statistickej vyznamnosti (p < 0,01) potvrdila hypotéza vzostupu
ANP (anaerobneho prahu) pri danom type tréningu. Signifikantny vyznam prirastkov
funkénych zmien na Grovni AEP (aerébneho prahu) sa ndm potvrdila na 5% hladine Statistickej
vyznamnosti (p < 0,05). Vplyvom suvislého rovnomerného tréningu sme nezaznamenali
vzostup funkéného parametra ANP (anaerobneho prahu), doSlo k vyraznému poklesu
prahovych hodnoét. Signifikantny vyznam prirastkov funkénych zmien na Urovni AEP
(aerobneho prahu) sa ndm potvrdila na 1% hladine Statistickej vyznamnosti (p < 0,01).

Intervalovd metdda

400 n.s.
p < 0,01
350
300
250

200

Rychlost (s)

150
100
50

AEP ANP

Prahové zmeny

Vstup M \Vystup

Obr. 1 Porovnanie zmien prahovych hodnét pri intervalovom tréningu

Vstupné merania sme realizovali v mesiaci april, nasledne sme aplikovali experimentalny
Cinitel’ 6 tyzdiov a vystupné merania prebehli v mesiaci jun. Nasledoval 5 mesacny d tréning
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pocas, ktorého sme tyzdenne zaznamenavali aktivity probandov, ktoré prebiehali na baze
vol'nocasovych aktivit bez cieleného programu na zvySenie Sportovej vykonnosti. Nasledovali
vstupné merania v mesiaci oktober, nasledny 6 tyzdiiovy mezocyklus a vystupné merania
prebiehali v mesiaci november.

Helgerud et al. (2007) porovnavali uUinky aerébneho tréningu v odliSnych intenzitdch
a odlisnymi metodami, kde sledovali celkovl pracu a frekvenciu. Vytvorili 4 skupiny, pricom
v kazdej vyuzili ini metédu rozvoja vytrvalostnych schopnosti. V prvej skupine aplikovali
suvisly beh (70% maximalnej HRnax), v druhej beh na prahovych hodnotach La, tzv. anaerobny
prah (ANP), intenzita zatazenia (85% HRmax). Tretia skupina vykonavala HIIT, vysoko
intenzivny intervalovy tréning 15/15 (15 s intenzita zatazenia 90-95% HRuax a nasledny 15 s
interval odpocinku, aktivny odpocinok, v 70% HRmax). V Stvrtej skupine aplikovali intervalovy
tréning, 4 x 4 min. interval (4 min. beh na 90-95% HRpax s naslednym aktivnym odpocinku 3
min. na 70% HRmax). Vo vSetkych Styroch tréningovych protokoloch vysli podobné vysledky
na urovni maximalnej spotreby kyslima (VO,max) a boli vykonavané v troch tréningovych
podnetoch do tyzdna pocas 8 tyzdnov. Vyskumu sa zicastnilo 55 Studentov. Intervalovy tréning
4 x 4 min., spolu s HIIT 15/15 zvysili maximalnu spotrebu kyslika (VO2max) a vysli Statisticky
vyznamné v porovnani s druhymi dvoma tréningovymi protokolmi. Medzi intervalovym
tréningom a HIIT tréningom nevysli §tatisticky vyznamné rozdiely.

Wisloff et al. (2007) sa zaoberali porovnavanim dvoch metod, pricom cheeli dokazat’ uspesnost’
intervalovej metddy v porovnani so suvislou metédou u pacientov s kardiovaskuldarnym
ochorenim, s prognézou srdcového zlyhania po infarkte myokardu. Prva skupina vykonavala
stvisly rovnomerny beh (70% HRmax), druhd skupina vyuZzivala aerdébny intervalovy tréning
(95% z HRmax), pocas 12-tyzdiov 3 krat do tyzdia. Kontrolna skupina sa riadila Standardnou
radou lekarov ohl'adom fyzickej aktivity. Vysledky Stadie ukdzali vysSie prirastky na urovni
maximalnej spotreby kyslika (VOxmax) pomocou intervalovej metddy, na 1% hladine
Statistickej vyznamnosti v porovnani so stvislou metddou.

Autori zaoberajuci sa podobnou problematikou pracovali s pocetnejSim suborom probandov.
V naSom pripade nebola moznost’ zvysit' pocet probandov. Odporucame realizovat’ vyskum
na pocetnejSej vzorke Sportovcov, z dovodu vyssej vypovednej hodnoty vyskumu.
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Obr. 2 Porovnanie zmien prahovych hodndt pri stivislom rovnomernom tréningu
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ZAVER

Z predpokladanych hypotéz sa ndm signifikantne potvrdili obe hypotézy, vplyvom intervalovej
metédy s progresivnym narastom zaiazenia v sledovanom mezocykle, sme preukazali
Statisticky vyznamné zlepSenie vykonu na urovni anaerdébneho prahu, vplyvom suvislej
rovnomernej metddy sme preukazali Statisticky vyznamné zlepSenia vykonu na urovni
aerobneho prahu. Pri intervalovom type tréningu sa nam na 1% hladine S$tatistickej vyznamnosti
(p < 0,01) potvrdila hypotéza vzostupu ANP (anaerobneho prahu) pri danom type tréningu.
Signifikantny vyznam prirastkov funkénych zmien na trovni AEP (aerobneho prahu) sa ndm
potvrdila na 5% hladine $tatistickej vyznamnosti (p < 0,05). Vplyvom suvislého rovnomerného
tréningu sme nezaznamenali vzostup funkéného parametra ANP (anaerébneho prahu), doslo
k vyraznému poklesu prahovych hodnot. Signifikantny vyznam prirastkov funkénych zmien na
urovni AEP (aerobneho prahu) sa ndm potvrdila na 1% hladine Statistickej vyznamnosti (p <
0,01). Touto pracou sme chceli poukédzat’ na G€innost rozvoja vytrvalostnych schopnosti
intervalovou metddou, kde sme sledovali prahové zmeny na urovni anaerdbneho prahu, o
vedie k zvySeniu vykonu na urovni maximalnej spotreby kyslika. Potvrdenie vplyvu suvislej
rovnomernej metddy na funkéné prahové zmeny na Urovni aerdbneho prahu, ma svoje
opodstatnenie pri tvorbe tréningovych programov, pretoze tvori neoddelitelnu stcast’ tréningu
vytrvalostného behu.
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ABSTRACT

In this work, the effect of training load on the development of functional parameters of aerobic
endurance during preparation period was studied on a selected group of athletes. To confirm
the effect, we used a non-concurrent two-factor experiment on a single group. Studied group
consisted of students from 3rd to 5th year of university. The number of subjects was 8. To
obtain selected indicators of endurance abilities, we used lactate curve diagnostic method,
where the anaerobic and aerobic thresholds were watched. Before input measurement of both
experimental periods, probands attended the 12-minute test. In an experimental program, we
worked with an increase in volume and intensity control. Number of training units in both
methods was 18. The experimental group was tested 3 times a week for 6 weeks. Of the two
projected hypotheses, both were positively confirmed. Using interval method of the progressive
increase in load during recorded mesocycle we demonstrated a statistically significant
improvement in performance at the anaerobic threshold as well as due to continuous uniform
method we have demonstrated statistically significant improvement in performance at aerobic
threshold. With the interval type of training at the 1% level of statistical significance (p < 0.01),
hypothesis of increase in ANP (anaerobic threshold) was confirmed. A significance of increase
in the functional changes at the AEP (aerobic threshold) was confirmed at the 5% level of
statistical significance (p < 0.05). Due to the continuous uniform training the rise of functional
parameter ANP has not been indicated (anaerobic threshold), there was a significant drop of
the threshold parameters. A significant importance of increments in functional changes at the
AEP (aerobic threshold) was confirmed at the 1% level of statistical significance (p < 0.01).
With this work, we wanted to highlight the effectiveness of the interval method on development
of endurance abilities by watching the anaerobic threshold level changes, which lead to
improvement in performance to maximum oxygen consumption. Confirmation of the impact of
continuous uniform method on the aerobic threshold level change is justified mainly in
development of training programs, which are an integral part of Distance Running training
process.
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KOMPENZACNY PROGRAM AKO PREVENCIA VZNIKU CHYBNEHO DRZANIA
TELA STREDOSKOLACOK

Branislav FRICEK

Katedra Sportovej kinantropologie, Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove,
Slovenska republika

ABSTRAKT

V prispevku sa venujeme prevencii vzniku chybného drzania tela. Cielom vyskumu bolo
preskiimat’ aktudlny stav chrbtice, jej poruch a taktiez aj riziko vzniku bolesti chrbta. Vyskum
sme realizovali na Studentkach prvého ro¢nika Pedagogickej a socidlnej akadémie v Presove.
Na zistenie aktualneho stavu chrbtice a jej poruch sme pouzili Test zdravej chrbtice podla
Corbina, Lindsey (1994). Pre posudenie rizik vyskytu bolesti chrbtice sme pouzili dotaznik
vytvoreny rovnakymi autormi. Testom zdravej chrbtice sme preskimali aktudlny stav drzania
tela probandiek a klasifikovali sme ich na zaklade predlozeného hodnotenia. Zistili sme,
v ktorej oblasti tela sa vyskytuji nedostatky pre jeho spravne drzanie. Na zaklade vstupnych
testov sme navrhli kompenzacny program, ktory probandky realizovali na vyucovacich
hodinach telesnej a Sportovej vychovy pocas piatich mesiacov. Z vysledkov dotaznika sme sa
dozvedeli, Ze najcastejSie rizika spdsobujuce bolesti chrbtice tkveju v neistote ¢i probandky
dodrzujt pravidla spravneho pohybu pri vykonavanej praci. Po vyhodnoteni vystupnych testov
sme diagnostikovali a percentudlne vyjadrili vyskyt skratenych svalov v oblasti ... a znizenti
pohyblivost’ chrbtice probandiek. Konstatujeme, Ze nd$ kompenzacny program mal pozitivny
vplyv na korekciu drzania tela stredoskolacok.

Klucové slova: Telesna a Sportova vychova. Zdravie. Adolescentky. Bolesti chrbtice.
Korekené cvienia.

CIEL PRACE

Cielom naSej prace bolo na zéklade teoretickych vychodisk a vlastného vyskumu zistit
nedostatky v pohyblivosti oporno — pohybového systému 15 - 16 ro¢nych Studentiek, vytvorit
a aplikovat’ kompenzaény program v rdmci vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy.

VYSKUMNY PROBLEM

U 15-16 ro¢nych Studentiek sa vyskytuje obmedzena pohyblivost’ v jednotlivych segmentoch
tela ¢oho pri¢inou je svalovd dysbalancia a odchylky v spravnom drZani tela, o moze
v budtcnosti spdsobovat’ bolesti chrbtice a kibov.

Vyskumné otazky:

VO 1: Zistime pri vstupnej diagnostike najcastejSi vyskyt skratenia v bedrovo - driekovych
svaloch?

VO 2: Déjde po aplikovani nasho kompenzac¢ného programu k zlepSeniu pohyblivosti oporno
- pohybového systému?

Hypotézy prace

HI1 Pri vstupnej diagnostike bude vyrazny vyskyt skratenia v bedrovo — driekovej Casti

H2 Pri porovnani vstupnych a vystupnych hodnot dojde k zvySeniu percenta uspeSnosti
Studentiek v pohyblivosti oporno — pohybového systému
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METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 87 stredoSkolacok 1. ro¢nika Pedagogickej a socialnej akadémie
v Presove. Ich decimalny vek bol 15 */-0,5 rokov. Probandky absolvovali 2 vyugovacie hodiny
telesnej a Sportovej vychovy tyzdenne, na ktorych v zaverecnej Casti cvicili nami vytvoreny
kompenzacny program. Vstupné testovania sme realizovali v oktobri Skolského roka 2016/2017
v priestoroch telocvicne Pedagogickej a socialnej akadémie v PreSove. Testovania boli
vykonané na vyucovacich hodindch Telesnej a Sportovej vychovy v dinoch od 17.10 —
21.10.2016.Probandky absolvovali jednotlivé testy na zaCiatku vyucovacej hodiny, podla
uréeného poradia a bez predchadzajticeho rozcvicenia. Namerané tdaje sme zaznamenavali do
tabuliek. Na diagnostiku drzania tela a svalovych dysbalancii sme pouzili test Zdravej chrbtice
Corbina a Lindseya,, ktory obsahuje 7 testovacich poloziek. Probandkam bola vykonana
nazorna ukazka polohy s podrobnym popisom. Nasledne probandky zaujali pozadovani polohu
a testujuici ohodnotil kazda probandku individualne. Jednotlivé polohy sa vykonavali pomaly
s maximalnou mierou opatrnosti. Testujici vyzadoval spéatni vizbu od probandov. Akonahle
pohyby spdsobovali bolest’ alebo znecitlivenie, palenie v chrbte, bedrach ¢i dolnych
koncatinach, pohyb sa prerusil. Na zéklade vyhodnotenia vstupnych udajov sme vytvorili
kompenzacny program, ktory sme realizovali pocas Sestnastich tyzdiov, vzdy v zavere
vyucovacej hodiny. Vystupné merania sme realizovali v diloch 13. 3. - 17. 3. 2017.

Za experimentalny cCinitel sme v nasej praci povazovali kompenzany program, ktory
obsahoval 7 cvikov ktoré boli navrhnuté podla vysledkov vstupnych testov na tie svalové
partie, ktoré boli najviac skratené alebo oslabené. Program prebiehal pocas Sestnastich tyzdiov,
2x tyzdenne na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy v zaverecnej Casti a trval 5 minat.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Na zéklade vyhodnotenia vstupnych a vystupnych testov sme probandkam priradili body, na
zéklade uspeSnosti zvladnutia cvikov. Pri vstupnom merani dosiali z celkového poctu
Studentiek vynikajuci vysledok len 2 Studentky, ¢o predstavovalo 2,3 %. Pri komparacii
vystupnych hodnoét sa tento pocet zvysil na 7, ¢o predstavovalo 8 %. Vel'mi dobré hodnotenie
vo vstupnom merani dosiahlo 11 Studentiek, ¢o tvorilo 12,6%, vo vystupnom merani sa pocet
navysil na 15, ¢o tvorilo 17,2% z celkového poctu probandiek. Dobry vykon vo vstupnom
merani dosiahlo 17 Studentiek, ¢o predstavovalo 19,5%, vo vystupnom merani sa opét’ tento
pocet navysil na 21, ¢o predstavovalo 24,1%. Dostacujtici vykon dosiahlo vo vstupnom teste
18 Studentiek, €o predstavovalo 20,7%, vo vystupnom testovani sa pocet Studentiek
dosahujucich dostacujuci vykon navysil na 23, ¢o predstavovalo 26,4%. Vo vstupnom merani
malo slabé hodnotenie najvacsie zastupenie, dosiahlo ho az 39 Studentiek, o tvorilo 44,8%, no
pri vystupnom merani sa tento pocet podstatne znizil, a to konkrétne na 24,11 % (Graf' 1).
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Graf 1: Hodnotenie drzania tela
Zdroj: vlastné spracovanie
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Analyza dotaznika

Vsetky probandky vyskumu sme na zaklade vyhodnotenia dotaznika klasifikovali. Z celkového
poctu stredoskolacok, malo 9 probandiek extrémne vysoké hodnotenie rizika bolesti chrbtice,
¢o predstavuje 10,3%. Vysoké hodnotenie rizika bolesti chrbta dosiahlo 25 stredoskolacok, ¢o
tvorilo 28,7%. Najviac, az 31 Studentiek dosiahlo zna¢né hodnotenie rizika vyskytu bolesti
chrbtice, ¢o predstavuje 35,6% z celkového poctu probandiek. Urcité riziko dosiahlo 22
stredoskolacok, co predstavuje 25,3%. Nizke riziko nedosiahla ani jedna zo zucastnenych
probandiek (Graf2).
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Graf 2: Hodnotenie stupna rizika sposobujucich bolesti chrbta
Zdroj: vlastné spracovanie

ZAVERY A ODPORUCANIA

Na zéklade vysledkov modifikovaného testu zdravého chrbta podl'a Corbin, Lindsey (1994)
sme vytvorili kompenzacny program pre vybranl skupinu Studentiek navStevujucich prvy
ro¢nik Pedagogickej a socidlnej akadémie v PreSove. Tento kompenzacny program sme zaradili
do vyucovacieho procesu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy, a pomocou porovnania
vstupnych a vystupnych vysledkov sme vyhodnotili jeho G¢innost’ v praxi. Realizovanim nasho
kompenzacného programu sa ndm za Sestnast’ tyZdnov podarilo zlepsit’ vo vysledok kazdého
zo siedmich testov. Najvacsi progres sme zaznamenali v testoch ,,Pravy uhol dolnych koncatin®
a ,,Elysin test* kde sa ndm v komparécii so vstupnymi hodnotami zlepSilo aZ v oboch pripadoch
az 18 probandiek, ¢o tvorilo 20,6%. Naopak najmenej probandiek sa zlepsilo v teste ,,Chrbtom
k stene, v komparacii so vstupnymi hodnotami to boli len Styri Studentky, ¢o Cinilo 4,6%.
Z uvedenych udajov teda mdézeme konStatovat’, ze nami navrhnuty kompenzaény program
pozitivne ovplyvnil drzanie tela stredoSkolacok. V naSej praci sme pouZili taktiez dotaznik,
pomocou ktorého sme analyzovali riziko vzniku bolesti chrbta. Po jeho vyhodnoteni
predpokladdme, Ze medzi rizik4d sposobujice bolesti chrbta patri neuvedomenie si spravnej
polohy chrbtice pri pracovnych ¢innostiach a neuvedomovania si rizika pri dvihani a prenaSani
tazkych predmetov. Dufame, Ze tito praca prispeje k uvedomeniu si zavaznosti v oblasti
drzania tela, naznaci urciti moznost’ rieSenia a vzbudi zdujem o tuto problematiku.

Odporucania:
e nami zvolené kompenzacné cvi¢enia mozu byt’ zaradené do vyucovania na hodindch
telesnej a Sportovej vychovy
e vykonavat’ kompenzacné cvicenia v zaverecnej Casti hodin telesnej a Sportovej vychovy
¢o sa nam osvedcilo aj v naSej praci
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e na zdklade uvedomovania si postavenia jednotlivych casti tela vykonavat’ aktivnu
a cielenu korekciu pri beznych dennych ¢innostiach, napr. stoj, sed, chddza, predklony
a podobne

e je dolezité vykonavat cvicenia technicky spravne a dbat’ na spravne dychanie

e poucit’ Studentov o zadsadach spravneho drzania tela
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ABSTRACT

A COMPENSATION PROGRAMME AS PREVENTION OF WRONG BODY
POSTURE FORMATION OF THE SECONDARY-SCHOOL STUDENTS

The thesis is dedicated to wrong body posture and its prevention. An objective was to examine
current spine condition, its disorders and risk of pain formation in the spine. Research was
implemented on probands of Pedagogical and social academy in PreSov. For detection of the
spine condition and its disorders, we have used Test of healthy spine by Corbin and Lindsey
(1994). In order to evaluate risk of pain formation, we have applied questionnaire created by
that mentioned autors. Through this Test of healthy spine we have examined current condition
of their body posture and have classified it according to a present evaluation. We have detected
in what body area are imperfections for its proper body posture. Based on introductory tests,
we have proposed compensating programme, that was realised on lessons of physical education
during five months. Our questionnaire results have revealed the most often danger that causes
spine disorders. They are mainly based on uncertainity if probands adhere the rules of a proper
motion during their action. After interpretation of our introductory tests, we have diagnosed
and percentually uttered an occurence of shortened muscles in an area of lower limbs and also
decreasing spine locomotion. In conclusion we are stating that our compensating programme
have had positive effect upon the body posture correction of the students.

Key words: Physical education. Health. Adolescents. Spine pain. Correction excercises.
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VPLYV PRERUSOVANEHO POSTU NA VYBRANE DETERMINANTY ZDRAVIA
Toma$ GREGA

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, Ustav telesnej vychovy a §portu, KoSice,
Slovenska republika

ABSTRAKT

Predlozend praca poukazuje na pozitivny vplyv preruSovaného postu (PP) na vybrané
determinanty zdravia (lipidové spektrum, glykémiu, krvny tlak, telesnti hmotnost, telesnt
teplotu a pokojovi srdcova frekvenciu) pripadovou S$tadiou. Vyskum bol realizovany
v pricbehu 6 mesiacov abol rozcleneny na dve 3- mesaéné periddy. Prvd spocivala
v konven¢nom spdsobe (KS) stravovania a druhd v sposobe prostrednictvom PP. Posledny
tyzden danych period sluzil na zber dat. Kontrolné udaje boli jednorazovo ziskané zdravotnou
prehliadkou pred realizaciou vyskumu. Vplyv na vybrané ukazovatele sme skamali
komparaciou zhromazdenych dat. Na zaklade tohto porovnania sme poukazali na pokles
glykémie pri PP 00,33 mmol/l vporovnani sKS. Celkovy -cholesterol bol zniZeny
prerusovanym postom o 19,7% (1,18 mmol/l) a taktiez sme zaznamenali zniZenie telesnej
hmotnosti o 4,1kg. PP mal vplyv na zniZenie krvného tlaku z119,71/69,21mmHg; respektive
na 97,42/62,71lmmHg. Zmeny telesnej teploty a pokojovej srdcovej frekvencie sme
nezaznamenali. Predpokladdme, ze PP nekladie vysoké naroky na odborné vedomosti v oblasti
vyzivy je teda 'ahko aplikovatel'ny i pre laicku verejnost’. Napriek tomu, ze tento pristup nie je
zd’aleka konkluzivny, mé& svoje opodstatnenie v prevencii iliecbe viacerych zdravotnych
problémov.

KPuacové slova. Stravovacia alternativa, pripadova stadia, zdravie

UvoD

Priklaname sa k tvrdeniu, Ze majoritna Cast’ spolo¢nosti sa stravuje podla zauzivanych
zvyklosti, noriem, ktoré su determinované kultrou, tradiciami a pod. Tento konven¢ny model
stravovania odborna 1 laickd verejnost’ prijima ako stav nemenny. Mnohokrat sii stravovacie
navyky ovplyvnené komerénym zaujmom. Statistiky WHO poukazujt, Ze v roku 2014 trpelo
nadvéhou v priemere 39% muzZov a 40% Zien a obezitou 11% muzZov a 15% Zien. Slovensko
podla WHO (2014) bolo vyrazne nad europskym priemerom, kde 64,5% muzov a 49,5% zZien
malo nadvéhu a obezitu 21,7% muZov a 20,6% Zien. Nadvaha a obezita ako patologicky stav
rezultuje do vzniku civilizaénych ochoreni (ischemické choroba srdca, diabetes 2. typu, rozne
neurodegenerativne ochorenia a in€). V sti¢asnosti sa strava ¢asto prezentuje ako pozitok a nie
ako zdroj prisunu energie. Clovek sa tymto Gasto stiva pasivnym konzumentom. Obezita
a nadvaha v ekonomicky rozvinutom svete sposobila epidémiu kardiovaskularnych ochoreni
(KVO). Mnohokrat Zijeme v predstave, Ze nad svojim zdravym nemame kontrolu. ~ Geneticky
determinizmus sa stdva normou. V tejto realite preruSovany post (PP) méze vystupovat’ ako
jedna z podpornych alternativ na cestu k vyssej harmonizécii zdravia.

Podl'a viacerych autorov (Pilon, 2007; Partykova, 2004; Malachov, 2002) PP pozitivne
ovplyviluje niektoré determinanty zdravia apoOsobi protektivne. Dominantnd cast
publikovanych §tadii sa zameriava na striedavy post (alternate- day feeding, ADF) a Casovo
dlhsie obdobie postu, ktoré su vacsinou realizované na jednoduchych organizmoch a zvieracich
vzorkach (Hamilton, 2014). Stidia Bishopa et al. (2010) poukazuje na zmeny hodnét rastového
hormonu insulin like growth factor- 1 (IGF-1) a zniZenie hladin glukézy a inzulinu. Na zéklade
vyskumu Ansona et al. (2003) pocas PP doslo k zvySeniu inzulinovej senzitivity svalovych
a peceniovych buniek. Bhutaniho et al. (2011) vyskum na zvieracej vzorke sledovanej 3 mesiace
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preukazal vplyv PP na znizenie hodnét LDL i triacylglycerolov. Podl'a Pilona (2007) i
k zvySeniu lipolyzy u ¢loveka. Mager (2005) preukazal znizenie krvného tlaku. Tvrdenie, ze
PP sposobuje znizenie bazalneho metabolizmu sa v prieskume Heilbronn et al.(2005)
nepotvrdilo. PP zlepSuje motilitu Criev, travenie i absorpciu (Null, 1999). Medzi benefity PP
niektori autori (Guevara- Aguirre et al., 2011., Chan et al., 2000) zarad’uji prevenciu a liecbu
uréitych druhov karcindmu. Day a Bailey (2012) naznacuju, ze ak preruSovany post ma
relevantny terapeuticky pristup, ma znac¢ny potencial upravit’ telesni hmotnost’. Mechanizmus
vplyvu PP na l'udsky organizmus nie je konkluzivny, je vSak pozitivny. Podl'a Uhera et al.
(2016) je PP vyuziteI'ny pri liecbe morbidne obéznych jedincov.

CIEL’ PRACE

Cielom predlozenej prace je prostrednictvom pripadovej Studie poukazat’ na vplyv PP na
vybrané ukazovatele zdravia t.j. lipidové spektrum, hladinu glukozy, telesnu teplotu, krvny tlak,
pokojovu pulzovu frekvenciu a gastrointestinalnu uc¢innost’.

Predpokladame, ze zo sledovanych udajov hladiny glukozy, lipidového spektra,
gastrointestinalnej ucinnosti, krvného tlaku, telesnej hmotnosti a psychického ladenia bude mat’
PP vyraznej$i vplyv oproti KS.

METODIKA

Vyberovy subor (pripadova stadia) tvoril rekreacény silovy Sportovec vo veku 22 rokov,
telesna hmotnost” bola na zaciatku sledovania 85kg atelesnd vySka 175cm. Silovy tréning
vykonava proband 3 roky. Poc¢as celého obdobia vyskumu realizoval dve tréningové jednotky
v tyzdni zameranych na rozvoj maximalnej sily.

Vyskum bol realizovany v priebehu 6 mesiacov a bol roz¢leneny na dve 3- mesacné
periody. Kontrolné tudaje (KU) boli jednorazovo ziskané zdravotnou prehliadkou pred
samotnou realizaciou vyskumu.

Prva intervencia bola realizovana od 15.10.2016 abola zamerand na konvencéné
stravovanie (KS). Frekvencia prijmu potravy bola 5- krat denne (ranajky, desiata, obed,
olovrant, veCera) cca kazdé 3,5 hodiny. Kaloricky prijem bol 2300kcal., z ¢oho sacharidy tvorili
40% (monosacharidy 10%), bielkoviny 30% (prevazne zivoc¢isneho povodu) a tuky 30%
(prevazne zivociSneho povodu) z celkového denného prijmu. Dnia 13.01.2017 bol uskutocneny
zilovy odber, ktory bol odoslany na krvny rozbor lipidového spektra. Tyzden pred ukoncenim
tj. rozmedzie 09.- 15.01.2017, bol realizovany zber dat hladiny glykémie, krvného tlaku,
telesnej teploty, srdcovej frekvencie a gastrointestinalnej u¢innosti.

Druhé intervencia bola zahajena 17.01.2017 a bola zamerana na preruSovany post (PP),
v ktorom stravovacie okno bolo vymedzené v ¢ase od 12:00 do 20:00 hod. Objem kalorického
prijmu bol 2300 kcal. z Coho sacharidy tvorili 40% (monosacharidy 10%), bielkoviny 30%
(prevazne zivociSneho pdévodu) a tuky 30% (prevazne zivoc¢isneho pdvodu) z celkového
denného prijmu. Stravovacie okno zacalo 0 12:00 v objeme 35-40% celkového denného prijmu,
druhé jedlo o 16:00 v objeme 30% aposledné o 19:30 taktiez v objeme 30% z celkového
denného energetického prijmu. 19.04.2017 bol realizovany krvny odber na lipidové spektrum.
Tyzden pred ukoncenim ,tj. 10.- 16.04.2017 bolo prevedené meranie hladiny glykémie,
telesnej teploty, krvného tlaku, srdcovej frekvencie, telesnej hmotnosti a gastrointestindlnej
ucinnosti.

Meranie glykémie (GM)
Zber dat pocas PP a KS bol realizovany glukomerom (FreeStyle Optimum Neo) 4- krat denne
a hodnota glykémie v KU bola ziskana jednorazovo zilovym odberom.

Meranie telesnej teploty (TT), krvného tlaku (KT) , srdcovej frekvencie (SF), plynatost(PN)

53



Telesna teplota sa zaznamenavala teplomerom (Hartmann) z podpazusia 2- krat denne po dobu
1 tyzdna. Krvny tlak a pokojova srdcova frekvencia bola zistovana digitdlnym tlakomerom
Omron M300. Gastrointestinalnu ucinnost’ sme urcovali na zaklade subjektivneho pocitu podl'a
skalovej stupnice od 1-5 (1- nizka, 2-mierna, 3-zvySend, 4- vysoka, 5- vel'mi vysoka).

Lipidové spektrum (LS), telesnd hmotnost (TM) a psychické ladenie (PL)

LS bolo ziskané zilnym odberom v lekarskych podmienkach na konci kazdého
obdobia.Telesnd hmotnost’ bola zmerana digitdlnou vahou. PL na zaklade subjektivnych
pocitov spokojnosti na Skalovej stupnici 1-7 (1- vysoka nespokojnost’, 2- nespokojnost’, 3-
mierna nespokojnost’, 4- ani spokojnost, ani nespokojnost, 5- mierna spokojnost, 6-
spokojnost’, 7- vysoka spokojnost)).

Tab. 1 Frekvencia zberu dat v priebehu diia, zoradené podla postupnosti

1. meranie 2. meranie 3.meranie 4. meranie
KO TT 16.06.2016 - - -
KT a -
SF 16.06.2016 - -
PN 14.10.2016 - - -
GM 16.06.2016 - - -
KS Thned’ po , -
TT sobudeni Tesne pred spanim -
KT a Thned’ po . -
SF zobudeni Tesne pred spanim -
Ihned’ po . -
PN zobudeni Tesne pred spanim -
GM Ihned’ po 2 hod. po ranajkach 2 hod. po obede 2 hod. po
zobudeni veéery
PP TIhned’ po , -
TT zobudent Tesne pred spanim -
KT a Ihned’ po , -
SF zobudeni Tesne pred spanim -
Ihned’ po , -
PN zobudent Tesne pred spanim -
Thned’ po 30 minut pred prvym 2 hod. po prvom 2 hod. po
GM , . . .
zobudeni jedlom jedle vecery
VYSLEDKY A DISKUSIA

Ocakavali sme, Ze zo sledovanych udajov hladiny glukézy, lipidového spektra,
gastrointestinalnej G¢innosti, krvného tlaku a telesnej hmotnosti bude mat’ preruSovany post
(PP) najvyraznej§i vplyv na znizenie hodndt v komparacii s kontrolnym udajom (KU)
a konvenénym stravovanim (KS).

Glykémia

Obr. 1 poukazuje na nizsie hodnoty glukézy v mmol/l pocas preruSovaného postu (PP)
0 6% oproti konvenénému stravovaniu (KS) a o 4,2% oproti kontrolnym tidajom (KU) (KU=
5,42; B=5,55; C=5,22). Pocas postu je inzulin stabilizovany, ¢im peCetiové a svalové bunky
zlepSujii svoju senzitivitu. V kontexte toho sa kontinudlne znizuje hodnota glykémie
(Hofmekler, 2003).

Gastrointestinalna ucinnost’ (GIT)
Na zéklade udajov z obr.] moZeme konstatovat, Ze subjektivne hodnotenie pocitu
plynatosti boli pocas prerusovaného postu (PP) vyrazne zniZzené v komparacii s konvenénym
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stravovanim (KS) a kontrolnym tdajom (KU). Pripisujeme to k efektivnej$iemu traveniu
a Stiepeniu latok v gastrointestindlnom trakte.

Psychické ladenie

Ako je vidiet na obr. 1 psychické ladenie na zaklade celkovej spokojnosti bolo najvyssie
pocas prerusovaného pdstu (PP) oproti konvenénému stravovaniu (KS), kde bolo zo
sledovanych tdajov najnizSie. Psychické ladenie ddvame do suvisu s gastrointestidlnou
ucinnost’'ou, ktord vplyva do urcitej miery na psychiku ¢loveka.

B Konvencné Udaje M Konvencné stravovanie 1 Prerusovany post

545 5,55

c 99
J,Z2Z

O RrLr N W b U1 OV
|

Glykémia v mmol/I GIT Ucéinnost/ plynatost Psychické ladenie

Obr. 1 Porovnanie glykémie a gastrointestindlnej ucinnosti (GIT) subjektivnym hodnotenim
plynatosti pocas KS a PP sledované¢ho probanda

Systolicky a diastolicky tlak

Na obr. 2 pozorujeme, Ze systolicky i diastolicky krvny tlak v mmHg je zna¢ne zniZeny
pocas prerusovaného pdstu (PP) na troven 97,42/62,71 mmHg v komparacii s konvenénym
stravovanim (KS), kde hodnota 119,71/69,2 mmHg splia medicinske normy.

H Kontrolné Udaje M Konvencné stravovanie M PreruSovany pOst
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SYS krvny tlak v mmHg DIA krvny tlak v mmHg

Obr. 2 Porovnanie vyslednych hodnoét systolického a diastolického krvného tlaku pocas KS
a PP sledovaného probanda
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B Kontrolné Udaje M Konvencné stravovanie M Prerusovany post
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mmol/I

Obr. 3 Porovnanie vyslednych hodnoét lipidového spektra pocas KS a PP sledovaného
probanda

Lipidové spektrum

Komparacia hodnot lipidového spektra v mmol/l na obr.3 poukazuje na vyrazny pokles
celkového cholesterolu pocas prerusovaného postu (PP) v komparacii s konvenénym
stravovanim (KS) o0 19,7% (1,18mmol/l). Taktiez boli znizené hodnoty LDL a HDL, avsak
pomer medzi KS a PP bol nevyznamny (KS=2,08:1 vs. PP=2,02:1). Hodnoty triacylglycerolov
poukazuji na 25% pokles (0,31 mmol/l) v porovnani s KS.

Telesna hmotnost’

Poukazujeme na vyrazné znizenie telesnej hmotnosti na obr. 4 pocas prerusovaného postu
(PP) o 4,1kg v komparacii s konvenénym stravovanim (KS). Vysledné hodnoty (KU= 87,7;
KS= 89,4; PP= 85,3) v naSom pripade poukazuju na vplyv frekvencie potravy v priebehu dna
na telesni hmotnost’. Predpokladdme, Ze tieto zmeny iniciovalo zvysenie lipolyzy pocas PP.

B Kontrolné Udaje M Konvencné stravovanie M Prerusovany post
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Obr. 4 Porovnanie telesnej hmotnosti pocas KS a PP sledovaného probanda

Telesna teplota

Kategoria dat v °C na obr. 5 vykazuje takmer nulovy rozdiel (KU= 35,6; KS= 35,55;
PP=35,52), v kontexte coho usudzujeme, ze frekvencia stravovania v nasom pripade
nemalasignifikantnyvplyv na bazalny metabolizmus.
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B Kontrolné Udaje M Konvencné stravovanie Prerusovany post

60 56
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Telesnd teplotav °C Pokojova srdcova frekvencia v uder/min.

Obr. 5 Porovnanie vyslednych hodnot telesnej teploty a pokojovej srdcovej frekvencie pocas
KS a PP sledovaného probanda

Pokojova srdcova frekvencia (PSF)

Vysledné hodnoty PSF (KU= 56; KS= 49,55; PP= 49,28) neboli vyrazne ovplyvnené
ziadnym spdsobom pocas prerusovaného postu (PP) a konvenéného stravovania (KS). ZvySenu
PSF v kontrolnom udaji (KU) pripisujeme podmienkami merania pocas zdravotnej prehliadky.

ZAVER

Nase zistenia poukazuju na korelacny vztah medzi preruSovanym postom (PP) a nami
vybranymi ukazovatel'mi zdravia. Viaceri autori poukazuju na vyraznejSie znizenie hladiny
glukézy oproti ndSmu vyskumu (Bishop et al., 2010; Fontana et al. 2008). Predpokladame, ze
na signifikantny pokles hladiny gluko6zy je potrebna dlhsie trvajuca intervencia. Pri hodnotach
krvného tlaku, telesnej hmotnosti a lipidového spektra doSlo k vyraznym zmenam, co
koresponduje so zisteniami Pilona (2007), Magera et al. (2005) a Bhutaniho et al. (2011).
TaktieZ normativny pocit plynatosti, zvySena motilita Criev, tradvenia a absorpcie je v sulade s
tvrdenim Nulla (2001). Podl'a Pilona (2007) PP nevplyva na hladinu bazalneho metabolizmu
¢o sa v naSom pripade potvrdilo na zaklade nezmenenej telesnej teploty. Uvedomujeme si, Ze
kazdy ¢lovek vnima pocit hladu odlisne. Mnohokrat zalezi od interpretacie vlastnych pocitov,
¢o je ovplyvnené najma psychickym ladenim, kde interné ale i externé prostredie vystupuje ako
relevantny faktor. Nie kazdy jedinec znaSa PP po fyziologickej, psychickej 1 socialnej stranke
identicky, v kontexte uvedeného je ZiadlGci individualny pristup pri interpretacii
fyziologickych, psychologickych 1 socidlnych podnetov. VSeobecne plati, Ze dobrovolné,
nenutené stotoznenie sa s PP bude mat’ d’aleko pozitivnej$iu reakciu na organizmus ako pristup,
ktory je zamerany na ciel’ a nie na si€ast’ Zivotného $tylu jedinca. Je dolezité si uvedomit’, Ze
zivot ¢loveka je dynamicky proces, pocas ktorého prechadza urcitymi fazami, periddami zmien.
V neposlednom rade, PP nie je omnipotentny a vhodny pre niektoré populacné segmenty a to
maloletych, zeny v stave gravidity a jedincov s niektorymi Specifickymi onemocneniami.

Na zaklade osobnych skusenosti pozorujeme, Ze PP pozitivne ovplyvnil psychicka
vyrovnanost, travenie a telesnt hmotnost’. Pocas PP evidujeme zniZenie celkovych vykyvov
pocitu hladu a chute na sladké napoje i pokrmy v komparécii s KS. TaktieZ bol zisteny vyrazny
pocit Stihlosti a zvySenej energie pocas postu. Myslime si, Ze nevyhodou PP je nedostatok ¢asu
na taky prisun energie, ktory je potrebny pre vrcholovych Sportovcov v silovych, ¢i
vytrvalostnych disciplinach.

V zavere konStatujeme, Ze vyskumy v oblasti PP nie st zdaleka konkluzivne. Psychické
ladenie, genetické predispozicie, vek, pohlavie, blizke i vzdialené okolie, informovanost’,
prostredie v ktorom jedinec Zije,tu zohravaju délezitu ulohu. Do budicna bude potrebné

57



realizovat’ mnozstvo d’alSich prierezovych, ale hlavne longitudindlnych stadii na vacsich
vzorkach s cielom poukézat’ na relevantnost PP v kontexte prevencie i lieCby zdravotnych
problémom dnesnej doby.
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SUMMARY

INTERMITTENT FASTING AND ITS INFLUENCE ON SELECTED
DETERMINANTSOF HEALTH

The presented paper points to the positive effect of intermittent fasting (IF) on selected

indicators of health (lipid spectrum, glycemia, blood pressure, body weight, body temperature
and resting heart rate) in case study. There search was conducted over 6 months and split in to
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two 3-month time periods. The first consisted of a conventional method of eating (CM) and the
other in (IF). The last week of the given periods served to collect data. Control data (CD) were
obtained once by a means of a health check before there search was conducted. The impact of
the selected indicators was determined by comparing them to the collected data. On the basis
of this comparison, we found a decrease in blood glucose in IF by 0,33mmol/l in comparison
to CM. Total cholesterol was reduced by 19,7% (1.18mmol/l) also we recorded a reduction of
body weight by 4,1kg. Furthermore, we found lower blood pressure from 119,71/69,21mmHg
to 97.42/62.71mmHg respectively. We did not record any changes in body temperature and
resting heart rate. We assume that IF does not put high demands on expertise and nutritional
knowledge is therefore easily applicable to the general public. Although this approach is far
from conclusive, we believe it has its merits in preventing and treating various health problems.
Keywords: diet alternative, case study, informations, challenging, health
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VPLYV KOMPENZACNYCH CVICENI NA VYSKU KOPU V TAEKWONDE
Boris LIESKOVSKY

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Ustav telesnej vychovy a $portu,
KoSice, Slovensko

ABSTRAKT

Vplyvom kompenzaénych cviCeni sme analyzovali vySku kopu v olympijskom
Sporte tackwondo v Sportovej priprave mladSich (6—8 rokov) a starSich ziakov (9—12 rokov).
Vyskum bol uskutoéneny v dvoch kluboch: Ilyo tackwondo Kosice a klub Ilyo Saca.
Vyskumnt vzorku tvorilo 15 §portovcov klubu Ilyo Saca a 15 z klubu Ilyo Kogice. Do tejto
analyzy sa zapojilo 5 dievcat a 25 chlapcov. Experiment trval dva mesiace. Pocet tréningov za
tyzden predstavoval dve 75 minttové tréningové jednotky v oboch kluboch. Kazda tréningova
jednotka obsahovala stre¢ingové cvicenia cielene zamerané na zvySenie vysky nami vybranych
kopov. Po zaradeni kompenzacnych cvieni bolo v experimentidlnych skupinach zistené
zlepsSenie v individudlnych hodnoteniach vo vyskach vsetkych troch sledovanych kopov (cca
5-10%).

Krudové slova: streCing, kop, meranie, mladsi a starsi Ziaci, adduktory stehien

UvOD

V predlozenej praci sme sa venovali olympijskému Sportu tackwondo. Ako tréner tohto $portu
mam za posledné roky priblizne 40 stalych cvicencov. M9j klub patri pod klub Ilyo tackwondo
Kosice. Aktivne sa zapajame do vSetkych narodnych akcii, rone sa zu¢astnime na niekol’kych
zahrani¢nych turnajov a za posledné dva roky mam svojich prvych majstrov Slovenska v tomto
Sporte.

Ako uvadzaju DobeSova a Dobes (2006), kompenzacné (vyrovnavacie) cvicenia su cvicenia,
ktorymi cielene pdsobime na jednotlivé zloZky pohybového systému s cielom zlepsit’ ich
funkéné parametre. Ide o jednoduché cvicenia, prirodzené polohy a pohyby, ktorymi sa
snazime zmiernit' alebo odstranit’ zafixovany navyk chybného drzania tela, svalova
nerovnovahu a nespravne pohybové nadvyky. Jednou z moznosti ako znizit’ riziko negativnych
problémov v Sporte je podla Kanasovej (2014) pravidelné aspravne vykonavanie
kompenzacnych cviceni. Na zaklade Specifického zamerania a prevladajticeho fyziologického
uc¢inku na pohybovl ststavu sa kompenzacné cvicenia podla Bursovej (2005) delia na:
dychacie, uvol'fiovacie, nat'ahovacie (stre€ingové) a posiliiovacie.

Aktivity spojené so Sportom st vo vekovom obdobi mladSich a starSich Ziakov chapané ako
hra, kde si deti vyzaduji vela Casu stradveného pri pohybe nie len organizovanom ale aj
vol'nocasovom. Organizované pravidelné pohybové aktivity by mali byt samozrejmostou
kazdého jedinca (Kucera et al. 2011). Motivaciu v Sporte vieme u deti docielit’ vd’aka
sttazivosti. V pripade tpolovych Sportov je potrebné dbat’ na opatrnost’ zraneni u tejto vekovej
skupiny. Pre trénera je z dovodu najintenzivnejSieho tzv. senzitivneho obdobia najddlezitejSou
tréningovou skupinou prave mladsi a starSi Skolsky vek. Ak v tomto obdobi tréner spravne
vplyva na svojich cvi¢encov, je Sanca, Ze z nich raz budu skveli Sportovci v tomto olympijskom
Sporte.

Podl'a Urgela (2003) ma kazdé bojové umenie Specificky systém zahrievania a strecingu.
Obzvlast $pecificky je streting zamerany v bojovych umeniach na kopy. Uéinny stre¢ing musi
posobit na srdce, cievy, svaly, §Pachy, nervovy systém, viziva a kiby. Ciele rozcviéenia
a streCingu st podl'a Krajcovica (2004) lepSia koncentrécia, zlepSenie kontraktibility a elasticity
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svalstva, zvySenie vykonnosti kardiovaskularneho systému, a zlepSenie emocionalnej
rovnovahy v predstartovych stavoch. Nelson a Kokkonen (2009) uvadzaji niekol’ko vyhod
vieobecného stredingu, ktorymi su: dobra pohyblivost’ svalov a kibov, znizovanie svalovych
bolesti, zlepsenie pohyblivosti, svalovej sily a svalovej vytrvalosti.

Pretoze tackwondo je typické Sirokou rozmanitostou technik kopu, je potrebné precvi¢ovat
mnoho roznych natahovacich cvikov zameranych hlavne na spodnu cast’ tela (Ha, Park, 2014).
Dynamicky stre¢ing odporucaji Chandler a Brown (2013) pocas pripravnej Casti tréningu.
V zavere autor odporuca staticky strecing.

Vigsina technik v tackwonde si vyzaduje velky rozsah kibovej pohyblivosti, uvolneny
a pruzny viazivovy svalovy aparat. Ked’ze pri cviceni zatazujeme svalstvo, je nutné vykonavat’
strec¢ing, ktory ndm napomaha k regeneracii zat'azenych partii (Beachle 2008). V naSej praci
sme sa zamerali na tri najviac pouzivané kopy v tackwonde.

Kop AP CAGI: Je priamy kop prednou &astou chodidla. Technicky je to najlahsi kop v
tackwonde, ktory sa u¢i uz na prvej tréningovej jednotke. Cvi€enec zacina zdvihnutim
pokrceného stehna v kolene a naslednym vystretim celej dolnej koncatiny.

Kop PANDAL CAGI: Je bo¢ny kop na hlavu prednou &astou chodidla. Pri tomto kope je
dolezitd praca chodidla, na ktorom stojime, pretoZe sa vyta¢a smerom von. DoleZité je pri tomto
kope vysvetlit’ cvigencovi pracu kolien, vyta¢anie v bedrovych kiboch, pracu hornej konéatiny
a celkové zladenie vSetkych biomechanickych pohybov.

Kop JOP CAGI: je priamy kop na hlavu, ktory sa vykonava vnatornou hranou chodidla.
Je technicky vel'mi naro¢ny z hladiska prevedenia a rovnovahy. V pripravnej faze je vel'mi
podobny kopu PANDAL CAGI, jediny rozdiel je vo vystieracej faze techniky, kde kop mieri
priamo na supera patovou ¢astou chodidla.

.
Obrazok 1. kop Ap ¢agi Obrazok 2. kop Pandal cagi  Obrazok 3. kop Jop cagi

Dlhodobym pozorovanim sme zistili, Ze najskratenejSie svalové partie v tomto Sporte st
predné a zadné bedrovo-driekové skupiny svalov, zadné partie stehien a adduktory stehien.
Sledovanim situdcie na Slovensku, sme dospeli k zaverom, Ze strecing a uvol'nenost’ dolnych
koncatin u cvi¢encov na Slovensku je nedostato¢na. Z tohto dévodu sme sa rozhodli dane;j
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problematike venovat’ a pokusili sme sa docielit’ zlepSenie vysky kopu vplyvom nat'ahovacich
a uvolnovacich cvikov.

CIEL PRACE
Analyzovat vysku kopu pred a po absolvovani kompenzacnych cviceni v tackwonde.

METODIKA
Objekt sledovania tvoril 1 experimentalny stibor cvi¢encov a 1 kontrolny subor Olympijského
Sportu tackwondo. Experimentalny subor tvorili cvic¢enci z 2 klubov: konkrétne klub Ilyo

tackwondo Kosice a klub Ilyo Saca. Vyskumnu vzorku tvorilo 30 respondentov, z toho 25
chlapcov a 5 dievcat. Experiment bol zamerany na mladsich a starSich Ziakov vo veku od 6-12
rokov (x 9 rokov) ich telesnd vyska sa pohybovala v rozmedzi 130-162cm (£ 144,07cm).
Kontrolny stbor tvorilo 15 cvi¢encov klubu Koryo tackwondo Kosice, vo veku 6-12 rokov (+
10,2 rokov) ; s telesnou vyskou v rozmedzi 135-165cm (= 149,58cm).

Experiment bol realizovany 8 tyzdiiov a bol realizovany priamo na tréningovom procese tychto
vekovych kategorii. S ciel'om vyskumu boli oboznameni vietky deti a ich zdkonni zastupcovia.
Pocet tréningovych jednotiek v tyzdni bol dvakrat po 75 minut. Stre¢ingové a uvolfiovacie
cvi¢enia, ktoré tvorili zdklad naSho experimentu, boli realizované vzdy na zaciatku
(dynamickym stre¢ingom) a na konci (statickym stre¢ingom) v kazdej tréningovej jednotke po
15 minat. Strecingové cvicenia boli zamerané dominantne na uvolfiovanie svalov prednej
a zadnej Casti stehna, bedrovo- driekového svalstva, svalstva adduktorov dolnych koncatin
a sedacieho svalstva.

Kontrolny subor absolvoval pocas experimentalneho obdobia taktiez 16 tréningovych jednotiek
po 60 minut. Na tychto hodindch absolvovali cvicenci taktiez natahovacie a uvolfiovacie
cvicenia. Strec¢ing nepresahoval viac, ako 15 minut pocas jednej tréningovej jednotky a pocas
sledovaného obdobia sme nezasahovali do tréningového procesu kontrolnej skupiny.

Merania v experimentéalnej skupine i kontrolnej skupine sme realizovali na zac¢iatku a na konci
sledovaného obdobia. Na meranie vysky kopu sme potrebovali stojan s centimetrovou
stupnicou. Nanl sme pripevnili zariadenie tzv. ,,lapu. Lapa bola vzdy vo vodorovnej polohe k
podlahe a so stojanom zvierala 90° uhol. Detom sme kop merali tak, Ze do lapy kopali vopred
stanovené techniky, pri€om sa snazili kopnut’ ¢o najvyssie. Cvi€enci boli pred kopanim zahriati
a rozcviceni. Najlepsi namerany udaj z 3 pokusov sme zapisali do vopred pripravenej tabul’ky
s informaciami o cvi¢encoch. Merali sme tri zdkladné kopy (AP CAGI, PANDAL CAGI a JOP
CAGI) a to pravou aj 'avou dolnou konéatinou.

Na vyhodnocovanie idajov a ich spracovanie sme pouZivali program Microsoft Excel. Udaje
sme vyhodnotili v percentach a centimetroch. Vysledky sme zndzornili v grafoch.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Cielom naSho experimentu bolo zostavit' a aplikovat 8 tyzdiovy experimentalny
program. V pripravnej Casti tréningu sme dbali u cvi¢encov v streingu na krazivé, hmitavé
pohyby zamerané na flexibilitu bedrovych kibov. Nasledovali balistické cviéenia, v ktorych sa
cvi¢enci Svihovymi pohybmi snazili dostat’ cez normaly rozsah pohybu. V zaverecnej Casti sme
uprednostnili staticky strecing (aktivny a pasivny). NaSou snahou bolo v zédvere zamerat’ sa na
svaly adduktorov stehna a bedrovo driekové svaly. Taktiez sme sa v statickom stre¢ingu
venovali natiahnutiu prednej a zadnej skupiny svalov stehna a sedacich svalov, aby bol rozsah
v bedrovych kiboch ¢o najviacsi pri prednoZeni, unoZeni a zanozeni. Stre¢ing mal rovnaku
organizdciu v priebehu 16 tréningovych jednotiek v experimentilnej skupine. Vzhl'adom
k tomu, Ze sa jednalo o malti vzorku, vo vysledkoch sme neporovnavali navzdjom kluby, ale
individualne zlepSenie kazdého cvicenca.
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Tabulka 1 Hodnoty kopu AP CAGI — priemerné zlep$enie v ES

Kop- AP CAGI
Pravda DK | Lava DK
Chlapci - priemerné zlepsSenie v cm 6,84cm 7,84cm
Dievcaté - priemerné zlepSenie v cm 6,2cm 4,2cm
Priemerné zlepSenie v cm 6,73cm 7,23cm
Priemerné zlepSenie v % 4,43% 5,27%

Tabulka 2 Hodnoty kopu PANDAL CAGI — priemerné zlep$enie v ES

Kop- PANDAL CAGI
Pravda DK | Lava DK
Chlapci - priemerné zlepsSenie v cm 7,72cm 7,4cm
Dievcata - priemerné zlepSenie v cm 6,4cm 9,6cm
Priemerné zlepSenie v cm 7,5cm 7,76cm
Priemerné zlepSenie v % 5,27% 5,58%

Tabulka 3 - Hodnoty kopu JOP CAGI — priemerné zlepienie v ES

Kop- JOP CAGI
Prava DK |LCava DK
Chlapci - priemerné zlepSenie v cm 11,04cm 12,96cm
Dievcata - priemerné zlepSenie v cm 18,4cm 13,8cm
Priemerné zlepSenie v cm 12,26cm 13,1cm
Priemerné zlepsenie v % 9,46% 10,42%

V tabulkéch 1, 2 a 3 sme vyhodnocovali priemerné zlepSenia v nasej experimentalnej skupine
pre kazdy kop pravou aj I'avou dolnou koncatinou. Vysledky 30 cvi¢encov sme spriemerovali
ako celok, informacne sme ho rozdelili aj z hl'adiska pohlavia a dosiahnuté zlepSenie sme
uviedli percentudlne.

Najlepsie individualne zlepSenie dosiahli cvigenci v kope AP CAGI o 14cm pravou a 13cm
lavou dolnou konéatinou, v kope PANDAL CAGI 18cm pravou a25cm lavou dolnou
kongatinou a v kope JOP CAGI 28cm pravou a 32cm Favou dolnou konéatinou. Percentuélne
zlepSenie v meranych kopoch sa pohybuje medzi 4,43 - 10,42%. Priemerné zlepSenie vo
vsetkych meranych kopoch dosiahlo 6,74%.

Tabul’ka 4 Pocty cvicencov, ktori vyskou svojho kopu prekonali vlastnt telesnt vySku
v nami vybranych technikach

Vstupné meranie Vystupné meranie
Prava DK | Cava DK Prava DK | LCava DK
AP CAGI 25 11| AP CAGI 28 24
PANDAL CAGI 11 8 | PANDAL CAGI 21 20
JOP CAGI 3 2[JOP CAGI 17 11

V tabulke ¢.4 modzeme sledovat’ zlepSenie experimentdlnej skupiny u jednotlivcov, kde sa
cvicencom v sledovanych kopoch podarilo prekonat’ svojim najlepSim kopom vlastnt telesnu
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vysku. Najvicsie zlepsenie dosiahli cvienci v naroénejsich kopoch PANDAL CAGI a JOP
CAGI pravou dolnou konéatinou a v kope AP CAGI I'avou dolnou konéatinou.

Celkove vyvhodnoteme 3 meranvch kopov pravou aj l'avou

dolou koné¢atinou
165

160
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Graf 1. - typy cvicencov pri merani

V naSich meraniach ndm vysli pri zadani telesnej vysky, vstupnej vysky kopu a vystupnej vysky
kopu nasledovné tri moznosti grafu. Z tohto dovodu sme cvi¢encov rozdelili do 3 celkov
a pomenovali ich x1, x2 a x3.

V grafe ¢.1 st uvedeni cvi€enci, ktori prekonali vlastna telesnu vysku az v zavere€nom merani
oznaceni ako x1. V 3 meranych kopoch pravou aj 'avou dolnou koncatinou, teda vo vSetkych
meraniach je cviencov, u ktorych nastal takyto typ zlepSenia 35,56%.

Cvicenci oznaceni ako x2 st Specificki tym, Ze dosahovali uz vo vstupnych meraniach
vynikajtce vysledky, v ktorych dokézali vySkou svojho kopu prekonat’ vlastnu telesnu vysku.
Vo vystupnych meraniach nastalo u tychto cvi¢encov d’alSie zlepSenie. Najviac takychto
cviéencov sme zaznamenali pri kope AP CAGI a PANDAL CAGI pravou dolnou konéatinou.
Zo vsetkych cvicencov experimentalnej skupiny x2 tvoria 33,34%.

Oznacenie x3 dostali najslabsi cvicenci, ktorym sa ani po dvoch mesiacoch nepodarilo prekonat’
svojim najvys§im kopom vlastnu telesni vysku. NajCastejSie sme ich zaznamenali v kopoch
JOP CAGI a PANDAL CAGI. Celkovo tvori x3 skupina 31,1%.

Ap ¢agi P DK Ap tagi ' DK Pandal éagi P DK Pandal éagi I DK Jop ¢agi P DK Jop &agi L DK

09d00C

EXx1l mx2 mx3

Graf 2. Merania jednotlivych kopov v %
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V grafe €.2 sme farbami znazornili uspesnost’ cvicencov, pri prekonani vlastnej telesnej vysky
svojim kopom. Kazdy kruh znézortiuje jeden z meranych kopov. Cislo v % udava pomer medzi
cvi¢encami, ktori v meranom kope neprekonali svoju telesni vysku (siva farba), ktori svojim
kopom prekonali vlastna telesnt vysku uz vo vstupnom merani (oranzova farba) a cvi¢encami,
ktori svojim kopom prekonali vlastnl telesnu vysku az vo vystupnom merani (modra farba).
Vyhodnotenie merani v jednotlivych kopoch sme grafe 2 rozdelili na cvi¢encov, ktorych sme
pomenovali x1, x2 a x3. v kopoch AP CAGI, PANDAL CAGI a JOP CAGI pravou (P), l'avou
(L) dolnou koncatinou (DK)

Pri prehliadnuti grafu ¢.2 vidime vel’ky rozdiel u pozorovanej skupiny rozdelenej podla typov
cvi¢encov na x1, x2 ax3 najviac pri pravej a I'avej dolnej kondatine v kope AP CAGI
Predpokladame, ze dovodom je to, Ze v nasej experimentalnej skupine bolo 28 (93%) pravakov
a2 (7%) lavéci. Pocas vstupného merania pri tomto najjednoduchsom kope dosiahlo uz 25
z nich (83,33%) vynikajuce vysledky presahujice vyskou svojho kopu vlastnu telesna vysku.

Priemerné vysky kopov
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Graf ¢.3 Priemerné vysky jednotlivych kopov pri vstupnom a vystupnom merani v cm

Priemerné vySky nameranych kopov u nasej experimentalnej skupiny vo vystupnych meraniach
st pre kop: AP CAGI pravou (£158cm), AP CAGI lavou dolnou kon&atinou (£155cm),
PANDAL CAGI pravou dolnou konéatinou (£150cm), PANDAL CAGI lavou dolnou
konéatinou (£147cm), JOP CAGI pravou dolnou konéatinou (£142cm), JOP CAGI lavou
dolnou koncatinou (+139cm). V grafe ¢.3 sme tieto hodnoty porovnavali s priemernymi
vstupnymi hodnotami.

ZAVER

V nafom vyskume sme spracovavali vysledky merani z 3 druhov kopov ato AP CAGI,
PANDAL CAGI a JOP CAGI. Kazdy z tychto kopov sme merali aj na pravu, aj na ava nohu.
Pre kazdy kop sme spravili grafické vyhodnotenie v pomere k vySke cvi¢encov. Tieto udaje
sme vyhodnotili v centimetroch a v percentach. Spravili sme aj priemerné zlepSenia na kazdy
merany kop u chlapcov a dievéat. Cvi¢encov sme zaradili do troch skupin s oznacenim x1, x2
a x3, podla dosiahnutych vysledkov merani vySky najlepSieho dosiahnutého kopu ku ich
telesnej vyske.

Telesna vyska je dolezity udaj pretoze cvicenci, ktori mali vstupné vysledky porovnateI'né s ich
telesnou vyskou, alebo vicsie, sa zlepSili (v cm) povécSine menej. Ich sledovanim sa
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domnievame, ze sa pohybovali uz takmer v maximalnych moznych hodnotach dosiahnutel'nej
vysky kopu. Takychto cvicencov sme oznalili x2 a hodnotime ich ako najtalentovanejSiu
vzorku naSej experimentdlnej skupiny. Podl'a vyhodnotenych grafov vieme ndjst’ u meranej
skupiny talentovanych cvi¢encov. S odstupom casu bude mozné experimentidlnu skupinu
nad’alej merat’ a vyhotovit' nové grafické znazornenia ich aktualneho stavu.

Najvicsie priememé zlepSenie dosiahli deti v kope JOP CAGI, nasledne PANDAL CAGI
a nakoniec AP CAGI. Z nasho pohladu pripisujeme toto poradie dvom faktorom. Prvym je
naroc¢nost’ prevedenia danych kopov. Vo vstupnych meraniach mala experimentalna skupina
slabsie vysledky v naro¢nejsich kopoch. Z tohto dovodu je rozdiel, v naSom pripade zlepSenie
medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami va¢i. Najvyssie cvicenci kopali kop AP CAGI
pravou dolnou koncatinou, priemerne (+151cm). Rozdiely medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami sme v vyhodnotili v bodovom grafe (graf ¢. 3).

V kontrolnej skupine rozdiely medzi vstupnym a vystupnym meranim boli minimalne.
Pri porovnavani experimentalnej skupiny s kontrolnou, ktora sa Specialne kompenzacnym
cvi¢eniam nevenovala, boli rozdiely v nameranych hodnotach vyrazné. Vzhl'adom k rozsahu
prace tieto rozdiely neuvadzame.
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ABSTRACT

To analyse the height of kick before and after completion of compensatory exercises in
Taekwondo in sport training young (6- 8 years old) and older students (9- 12 years old), in
martial art Taekwondo. The research was conducted in two clubs. Taekwondo club- Ilyo KoSice
and Taekwondo club Ilyo- Saca. To evaluate the results, we used the questionnaire methed, 15
respondents who filed Ilyo- Saca and 15 respondents Ilyo- Kosice. In this analysis were
involved 5 girls and 25 boys. Analysis lasted two months, while the nubmer of trainingsessions
per week two 75 minits hours. Each training unit comprised mainly some stretching and
relaxation exercises. After compensation exercises to develop flexibility of lower extremities
in the experimental groups were foud improvement in the individual evaluations of individual
subjects in height of three measured kicks (cca 5-10%).
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UCINNOST ROZVOJA REAKTi,VNEJ AGILITY V SKOLSKEJ TELESNEJ
VYCHOVE

Matiu§ KOZUCH

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Vyskum sme realizovali u ziakov 7.ro¢nika ZS, kde sme sledovali ué¢innost’ rozvoja
reaktivnej agility v Skolskej telesnej vychove. Realizovanie vyskumu bolo v obdobi 2
mesiacov. Na zaciatku sme ziakov podrobili vstupnému testovaniu, nasledne sme ich rozdelili
na dva subory - experimentdlnu a kontrolni skupinu. Na experimentdlnom subore sme
aplikovali nami navrhnute cvicenia, zatial' ¢o kontrolny subor aplikoval r6zne pohybové hry.
Po dvoch mesiacoch sme realizovali vystupne testy.

KPucové slova: Agilita. Testovanie. Skolska telesna vychova.

UvoOD

V dnesnej dobe je velmi malo Ziakov zdkladnych §kol, ktori sa venujii Sportu aj mimo
vyucovacieho procesu (telesnej a Sportovej vychovy). Dnesna technicka doba napreduje vel'mi
rychlo, a preto Ziaci vymieniaju pohyb na Cerstvom vzduchu, rozne kolektivne a individualne
Sporty za rdzne pocitacové hry a pisanie si s kamaratmi na r6znych socidlnych siet’ach.

Vo vyskume sa budeme venovat’ u¢innosti rozvoja reaktivnej agility v Skolskej telesnej a
Sportovej vychove. Agilita, ktorou sa budeme zaoberat’ v nasej praci, sa da rozvijat’ roznymi
vhodnymi cviceniami. U Sportovcov je agilita vel'mi doleZita pre dosiahnutie tych najvyssich
cielov. Agilita je u mnohych ucitelov alebo trénerov este neznamy pojem, hoci sa povazuje za
komplexnt pohybovi schopnost’.

Agilita ako pojem nie je v dneSnej dobe charakterizovana konkrétne a mnohé nazory
autorov, ktori sa zaoberali agilitou sa liSia. Na Slovensku mdézeme pojem agilitu prelozit’ ako
akcnost’, vrtkost'...

Agilita je vSeobecne neoddelitelnou sucast’ou schopnosti vybusne vystartovat’, spomal’ovat,
zmenit smer a opat’ zrychlit' pri zachovani kontroly tela a snazZit’ sa mat’ Co najmenSiu stratu
rychlosti (Brown a Ferrigno, 2005).

Agilita ako takd ma vel'ky vyznam na hru €1 uZ jednotlivca ale aj kolektivu a preto je jej
zaradenie do tréningov dodlezite. Hréaci sa na zdklade nej mézu po ihrisku pohybovat’ z jedne;j
strany na druhu rychlejSie alebo ju mézu vyuzit' v rozliénych Specialnych pohyboch ako
napriklad drzanie lopty alebo rézne kl'uéky (Simonek a Mikovi¢ova, 2012).

Podl'a tvrdenia Ratamessa (2012) mozeme agilitu charakterizovat’ ako schopnost’ rychle
zmenit’ postavenie a smer tela bez straty rychlosti. Z ¢oho vyplyva, Ze Ratamess (2012) spéja
agilitu s pohybovymi schopnost'ami ako rychlost, koordinacia a sila.

Reaktivna agilita obsahuje zlozky zlozitej reakcie (s volbou), anticipacie, akceleracie,
spomalenie, zmeny smeru pohybu, percepénych a kognitivnych schopnosti (Simonek, 2016).

Reaktivna agilita je ak odpoved’ou na vonkajsi stimul je zmena smeru alebo rychlosti
pohybu. Zamerom skvalitnit’ Groven reaktivnej agility sa musia z ocakavanych pohyboch
spojenych so zmenou smeru realizované v nehybnych tréningovych podmienkach prejst’ do
podmienok, pri ktorych je potrebné reagovat’ na neznamy podnet (Craig, 2004).

Sheppard a Young (2006) opisuju reaktivnu agilitu ako schopnost’ rychlo sa hybat a
obmienat’ smer pohybu ako reakciu na dopredu nezndmy impulz.

Bezecku agilitu mdézZzeme pocas zaCiatoénych faz tréningu agility rozvijat, takymi
cviceniami, ktoré st dopredu dané, vykonavaju sa za neustaleho opakovania (drilovania) a pri
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ktorych sa prekonavaju pevne urcené prekazky (méty, tyce). Takyto tréning behu so zmenou
smeru je vlastne opakovanie uzavretych zrucnosti, pretoze pohyby st dopredu stanovené a
nepotrebuju ziadnu reakciu s vol'bou ani rozhodovanim sa (Sheppard a Young, 2006)

CIEL

Ciel'om vyskumu bolo overit’ u¢innost’ navrhnutych cviceni na rozvoj bezeckej a reaktivne;j
agility vo vybranom subore pomocou dvojskupinového experimentu, ktory sme realizovali
pocas dvoch mesiacoch.

METODIKA

Pre vyskum sme zvolili triedy siedmeho roc¢nika, pretoze mali dievc¢ata a chlapci telesnu a
Sportova vychovu v ta istu hodinu. Po dokladnom preStudovani pojmu agilita sme vytvorili
subor cviceni na rozvoj agility. Vykonali sme vstupné testy a nasledne sme zaradili do hodin
telesnej a Sportovej vychovy nami navrhnuty sibor, ktory realizoval experimentalny stibor vzdy
na zacCiatku kazdej telesnej a Sportovej vychovy 10-12 minut (v ramci pripravnej ¢asti hodiny)
po 4 cvicenia pocas 2 mesiacoch. V ramci hodiny, ked’ experimentdlny subor vykonaval
navrhnuté cvi€enia, kontrolny subor realizoval rézne pohybové hry (nahanacky, Stafety a
podobne). Po 2 mesiacoch sme vykonali vystupne testy. Po skonceni testovania sme vysledky
vyhodnotili a zaznamenali.

Na zist'ovanie trovne agility sme vyuzili testy :

e Fitro Agility Check — test na reaktivnu agilitu (Simonek, 2015)
Ilinois Agility test — test na bezeck agilitu (Simonek, 2015)
e Beh k métam — test na reaktivnu agilitu (Brod’ani a Simonek, 2010)
Beh na 10 metrov — test na bezeck agilitu (Simonek, 2015)

e Ruka — oko test — test na reakénti schopnost’ (Bazéany, 2007)
Pri vyhodnocovani ziskanych udajov sme pouzili zdkladne charakteristiky polohy (priemer,
median, rozptyl, smerodajnu odchylku, maximalnu a minimélnu hodnotu ) a matematicko-
Statistické metddy, kde sme pouzili nasledne:

Na zistenie normality rozlozenia tdajov sme pri vSetkych kontinualnch premennych pouzili
Shapiro-Wilkov test, pretoze nas subor pozostaval z 30 respondentov. Pri normalnom rozlozeni
udajov, kedy je kontinualna premenna rozlozena normélne sme pouzili parametricky test: t-test. Ak
nebola dodrzand podmienka normalneho rozdelenia udajov, kedy kontinualna premennd nie je
rozlozena normalne sme pouzili neparametricky test: Wilcoxonov test. Na vypocet Statistiky sme
pouzili Statisticky program R-project.

Vyuzili sme dvojskupinovy experiment a v naSej praci sme proti sebe postavili
experimentalny a kontrolny stibor. V experimentdlnom subore sa uplatiiuje experimentalny
postup. V kontrolnom subore sa uskuto¢niuje podnet zauzivanym sposobom. V jednom aj v
druhom stbore je ¢as sledovania totozny (Brod’ani, 2002).

VYSLEDKY

Fitro Agility Check test (Simonek, 2015)

Prostrednictvom Shapiro-Wilkovmu testu sme zistili, Ze rozlozenie tidajov kontinualnej
premennej vystupny test (Fitro Agility Check) je normalne (p>0,05). Vzhl'adom k uvedenému
sme na zistenie zmien pouZili parovy t-test.
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Tabulka 1 Vysledky T- testu Fitro Agility Check

. ., . .. smerodajna
priemer |median |maximum | minimum odchylka alfa | p-hodnota
Experimentélny VStllle},’ test 1827,52 |1839,1 2098,38 1609,38 169,7 0.01 p<0’01
subor Vystupny test | 1704,03 |1692,1 |181935 |1570.98 |66,5 T | (p=0,007)
Kontrolny Vstupny test | 1874,6 |1888,9 |21154 1567,35 | 166,12 0.0 NS
subor Vystupny test | 1841,42 | 1842,2 [2013,9 |1612,8 |108,1 T (0=0,317)

Na zéklade tabul’ky ¢. 1 modzeme konStatovat, ze zmeny vo vykonoch ziakov v
experimentalnej skupine boli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti a taktiez aj na 5% hladine
vyznamnosti. Hodnota Statistickej vyznamnosti v experimentalnom subore: p= 0,007 <0,01. V
kontrolnom subore (tabul’ka ¢. 1) sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zmeny (p = 0,317
>0,05).

Na zaklade zistenych hodndt Statistickej vyznamnosti mézeme poznamenat’, Ze pri teste
Fitro Agility check doslo len v jednom sledovanom subore k Statisticky vyznamnym zmenam.
Vyssiu ucinnost’ prostriedkov registrujeme v experimentalnom subore aj na zaklade priemerne;j
hodnoty vo vystupnom testovani v porovnani s kontrolnym siborom.

Fitro Agility Check test Fitro Agility Check test
g 3000 . 3000
S 2000 E 2000
< 1000 2] 1000
QO >8
0
J.B. KB. N.K. ZL LP. HP. JS. M.V. .B. FB. BH. KK. P.M. ZP. AV. D.P.
experimentalny subor kontrolny stbor
M Vstupné testy Vystupné testy H Vstupné testy Vystupné testy

Obrazok 1 Fitro Agility Check - experimentalny subor Obrazok 2 Fitro Agility Check - kontrolny stibor

Illinois Agility Test (Simonek, 2015)

Prostrednictvom Shapiro-Wilkovmu testu sme zistili, Ze rozloZenie udajov kontinuélnej
premennej vystupny test (Illinois Agility test) je normalne (p>0,05). Vzhl'adom k uvedenému
sme na zistenie zmien pouZili parovy t-test.

Tabul'ka 1 Vysledky T- testu - Illinois Agility test

. ., . . smerodajna
priemer | median | maximum | minimum odchylka alfa |p-hodnota
Experimentalny Vstupny test | 20,19 |20,3 24,81 17,73 3,51 0.05 NS
subor Vystupny test | 19,84 | 19,84 23,62 17,15 |337 T | (p=0,152)
Kontrolny Vstupny test | 21,07 | 20,21 25,62 18,15 6,47 0.05 NS
subor Vystupny test | 21,16 | 20,22 25,02 17,86 5,6 77 | (p=0,603)
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Na zéklade tabulky ¢. 2 modzeme konStatovat, ze zmeny vo vykonoch ziakov v
experimentalnej skupine neboli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti a ani na 5% hladine
vyznamnosti. Hodnota Statistickej vyznamnosti v experimentdlnom subore: p= 0,152 > 0,05.
Ani v kontrolnom stbore (tabul’ka ¢. 2) sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zmeny (p =
0,603 > 0,05).

Na zéklade zistenych hodnot Statistickej vyznamnosti méZzeme poznamenat’, ze pri Illinois
Agility teste nedoslo ani v jednom sledovanom subore k Statisticky vyznamnym zmenam..
VysSiu ucinnost’ prostriedkov registrujeme v experimentalnom subore len na zaklade
priemernej hodnoty vo vystupnom testovani v porovnani s kontrolnym suborom.

lllinois Agility Test lllinois Agility Test
40 40
(%2}
> 20 = 20
O TN S LT
0 0
J.B. K.B. N.K. Z.L. LP. H.P. 1S M.V. F.B. F.B. B.H. K.K. P.M. Z.P. AV. D.P.
experimentalny stbor kontrolny subor
H Vstupné testy Vystupné testy M Vstupné testy Vystupné testy
Obrazok 3 Illinois Agility - experimentalny subor Obrazok 4 Ilinois Agility - kontrolny subor

Beh k métam (Brod’4ni a Simonek, 2010)

Prostrednictvom Shapiro-Wilkovmu testu sme zistili, ze rozlozenie udajov kontinuélnej
premennej vystupny test (Beh k métam test) je normélne (p>0,05). Vzhl'adom k uvedenému
sme na zistenie zmien pouzili parovy t-test.

Tabul'ka 3 Vysledky T- testu - Beh k métam

riemer median | maximum | minimum smerodajn alfa |2

P odchylka hodnota
Experimentélny Vstupny test | 9,81 9,84 10,84 8,32 0,55 0.05 p<0,05
subor Vystupny test | 9,66 9,74 10,93 7,96 0,63 T [ (p=0,040)
Kontrolny Vstupny test | 9,48 9,68 10,85 18,15 0,88 0.05 NS
subor Vystupny test | 9,35 9,52 |10,82 17,86 1,04 2| (p=0,094)

Na zéklade tabulky €. 3 modzZeme konStatovat, ze zmeny vo vykonoch ziakov v
experimentalnej skupine neboli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti ale len na 5% hladine
vyznamnosti. Hodnota Statistickej vyznamnosti v experimentalnom subore: p= 0,040 <0,05. V
kontrolnom subore (tabul’ka ¢. 3) sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zmeny (p = 0,094
>0,05).

Na zéklade zistenych hodndt Statistickej vyznamnosti méZeme poznamenat’, Ze pri teste Beh
k métam doslo len v jednom sledovanom subore k Statisticky vyznamnym zmendm. VysSiu
ucinnost’ prostriedkov registrujeme v experimentdlnom subore aj na zaklade priemerne]
hodnoty vo vystupnom testovani v porovnani s kontrolnym suborom.
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Beh k métam
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JB. K.B. N.K. ZL LP. HP. JS

experimentalny subor

M vstupné testy B vystupné testy

Obrazok 3 Beh k métam - experimentalny stibor

Beh na 10 metrov (Simonek, 2015)
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& N wwm i

Beh k métam

20

0
T

F.B. F.B. B.H. KK. P.M. Z.P. AV. D.P.

%

51
©

O

kontrolny subor

B Vstupné testy B Vystupné testy

Obrazok 4 Beh k métam - kontrolny subor

Prostrednictvom Shapiro-Wilkovmu testu sme zistili, Ze rozlozenie tdajov kontinudlnej
premennej vystupny test (Beh na 10m test) je normalne (p>0,05). Vzhl'adom k uvedenému sme

na zistenie zmien pouZili parovy t-test.

Tabul'ka 2 Vysledky T- testu - Beh na 10 m

riemer | medidn | maximum | minimum smerodajna alfa p-
P odchylka hodnota
Experimentélny | Vstupny test |2,2 2.2 2,61 1,84 0,04 0.05 E])S:O y
subor Vystupny test [2,17 | 2,17 2,54 1,81 0,04 sy
Kontrolny Vstupny test | 2,27 2,25 2,54 1,98 0,02 0.05 EI)S:O 1
stibor Vystupny test | 2,28 2,28 2,48 2,02 0,01 ’ 8) ’
Na zaklade tabulky ¢. 4 moézeme konStatovat, Ze zmeny vo vykonoch Ziakov v

experimentalnej skupine neboli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti ani na 5% hladine
vyznamnosti. Hodnota Statistickej vyznamnosti v experimentalnom suibore: p= 0,163 > 0,05.
Ani v kontrolnom stbore (tabul'ka ¢. 4)sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zmeny (p =

0,328 > 0,05).

Na zéklade zistenych hodnot Statistickej vyznamnosti moZeme poznamenat’, Ze pri teste Beh
na 10 metrov nedoslo ani v jednom sledovanom stbore k Statisticky vyznamnym zmenam.
Vys$siu ucinnost’ prostriedkov registrujeme v experimentalnom subore len na zdklade
priemernej hodnoty vo vystupnom testovani v porovnani s kontrolnym stborom.

Beh na 10 metrov

J.B. KB. N.K. ZL. LP. H.P. JS M.V.

%
S~~~
0
©
O

o B N W

experimentdlny subor

W Vstupné testy Vystupné testy

Obrazok 7 Beh na 10 metrov - experimentalny sibor

Beh na 10 metrov

F.B. F.B. B.H. K.K. P.M. Z.P. AV. D.P.

/s

Cas
o N W

kontrolny subor

M Vstupné testy Vystupné testy

Obrazok 8 Beh na 10 metrov - kontrolny subor
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Ruka- oko test (Bazany, 2007)

Prostrednictvom Shapiro-Wilkovmu testu sme zistili, ze rozloZenie udajov kontinuélnej
premennej vystupny test (Ruka-oko test) je normalne (p>0,05). Vzhl'adom k uvedenému sme
na zistenie zmien pouZili parovy t-test.

Tabulka 5 Vysledky T- testu - Ruka-oko test

priemer |median | maximum Einimu Z?:ﬁgﬁji né alfa E;) dnota
E’xperimentélny Vstupny test | 15,53 16 21 9 15,53 0.05 ?113520 s
siibor Vstupny test [ 16,47 |17 22 9 16,47 oy
Kontrolny Vstupny test | 16,47 17 25 4 5,08 0.05 I(\II)S:() 5
subor Vystupny test | 15,8 16 23 5 4,9 e

Na zéklade tabulky ¢. 24 mozeme konStatovat, Ze zmeny vo vykonoch ziakov v
experimentalnej skupine neboli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti a ani na 5% hladine
vyznamnosti. Hodnota S$tatistickej vyznamnosti v experimentalnom stbore: p= 0,150 > 0,05.
Ani v kontrolnom stbore (tabul’ka €. 25) sme nezaznamenali $tatisticky vyznamné zmeny (p =
0,136 > 0,05).

Na zéklade zistenych hodndt Statistickej vyznamnosti mézeme poznamenat’, ze pri Ruka-
oko teste nedoslo ani v jednom sledovanom subore k Statisticky vyznamnym zmenam.. Vyssiu
ucinnost’ prostriedkov registrujeme v experimentalnom subore len na zdklade priemernej
hodnoty vo vystupnom testovani v porovnani s kontrolnym suborom.

Ruka - oko test Ruka - oko test
30 30
Z 20 § 20
o LT o LTkt
0 0 1
J.B. K.B. N.K. ZL LP. HP. JS. M.V. F.B. F.B. B.H. K.K. P.M. Z.P. AV. D.P.
experimentalny subor kontrolny subor
W Vstupné testy Vystupné testy M Vstupné testy Vystupné testy
Obrazok 9 Ruka- oko test - experimentalny subor Obréazok 10 Ruka - oko test - kontrolny stibor

DISKUSIA

V stcasnosti existuje mnozstvo testov na testovanie agility. V naSom vyskume sme vybrali
z toho mnozstva pit’ testov (Fitro Agility Check, Illinois Agility, Beh k métam, Beh na 10
metrov a Ruka — oko test). Statisticky vyznamné hodnoty sme namerali len v testoch uréenych
na reaktivnu agilitu (Fitro Agility Check a Beh k métam) ¢o m6Zeme oddvodnit’ tym, ze Ziaci
nevykondvaji cvienia zamerané na rozvoj reaktivnej agility bezne na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy, a preto ich zlepSenie bolo vyrazne (Statisticky vyznamné) oproti testom
na bezecku agilitu (Illinois Agility test a Beh na 10 metrov) a reakénti schopnost’ (Ruka- oko
test).

Dovolime suhlasit’s tvrdenim Simoneka a Mikovi¢ovej (2012), Ze cvienec by si pri rozvoji
agility nemal vytvorit’ dynamicky stereotyp cvi¢enia a nemal by ho vykondvat’ automaticky.
Rozvoj agility je najlep$i pri Cerstvych silach.
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Pre porovnanie uvadzame vyskum (Pivovarnicek a kol., 2011) prevedeny v roku 2011 u
uto¢nikov futbalovej reprezentacie Slovenskej republiky v obdobi kvalifikacie na Majstrovstva
Europy 2011. Hraci v teste beh na 10 metrov mali priemerny vysledok 2,20s. V porovnani
s na$imi stibormi, ktoré sme testovali mali vo vystupnych testoch priemerny vysledok 2,17s
(experimentalny subor) a 2,28s (kontrolny subor). Skutocnost’ mdze byt spdsobena kvalitou
povrchu, ked’Ze my sme vyskum vykonavali na pevnom a Pivovarnicek a kol. na travnatom
povrchu.

ZAVER

Nasim vyskumom sme chceli zistit' uroven agility pred a po aplikovani stiboru cviceni
u ziakov siedmeho ro¢nika zékladnej Skoly. Tento dvojskupinovy experiment bol realizovany
pocas dvoch mesiacoch, kedy ziaci siedmeho ro¢nika mali vstupné a vystupne testy, ale len
experimentalny subor vykonaval nami navrhnuté cvicenia.

Vysledky ndm ukdzali, ze len v dvoch testoch boli vysledky Statisticky vyznamne, a to
v teste Fitro Agility Check, kde boli na 5% ale aj na 1% hladine vyznamnosti a v teste Beh
k métam kde boli vysledky na 5% hladine vyznamnosti. V ostatnych testoch Ziaci
nezaznamenali Statisticky vyznamné hodnoty. MéZeme to oddvodnit’ tym, ze pravdepodobne
cvicenia, ktoré experimentalny stibor realizoval mali kratku dobu trvania alebo ich vykondvali
v malej intenzite.

Zavery pre prax
Tym, Ze sme vyhodnotili vysledky, sme zistili, Ze:

1. Realizovanie tychto cviceni v priebehu 2 mesiacov je z pohladu Statistickej
vyznamnosti nepostacujuce. Na zdklade toho by bolo vyhovujuce v cviceniach
pokracovat’ 3-4 mesiace aby sme dostali Statisticky vyznamné vysledky.

2. Na druhej strane tento program je vhodny pre telesnl a Sportovll vychovu, pretoze
nastali kladné zmeny ¢o sa tyka urovne agility aj ked’ nie Statisticky vyznamne. Tieto
cvicenia obohatili vyu€ovaciu hodinu a tym sa stala pre Ziakov atraktivnejSia.

3. Ak by ucitelia chceli vyuzivat tieto cvienia na hodinach telesnej a $portovej vychovy
bolo by vhodné aby aplikovanie cvi¢eni obmienali a pridavali nové.

Tabulka 3 sthrn vysledkov podl'a v $tatistickej vyznamnosti

Test Subor Vyznamnost’
Fitro Agility Experimentalny 0,007 **
Check Kontrolny 0,317
o - Experimentalny 0,152
linois Agility Kontrolny 0.603
, Experimentalny 0,040 *
Beh k metam Kontrolny 0,094
Experimentalny 0,163
Behna 10'm Kontrolny 0,328
Experimentalny 0,150
Ruka-okotest = oy 0,136
p<0,05* p<0,01**

V tabulke ¢. 6 moZzete vidiet’ sumar, ktoré testy boli Statisticky vyznamné na 1% alebo 5%
hladine vyznamnosti.
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SUMMARY

TRAINING AND DEVELOPMENT OF SELECTED SKILLS IN FOOTBALL ON HOURS

OF PHYSICAL EDUCATION

The research was focused on observing the effectiveness of developing reactive agility during
Physical Education classes provided in a primary school with pupils of 7th grade. The research
lasted two months, where the initial tests were subsequetly followed by two months sets of
exercises we designed, in the experimantal group, while the control group provided various
movement activities. The final tests were performed after two months.

Key words: Agility. Testing. Physical Education.
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VPLYV INDIVIDUALNEHO PRISTUPU V TRENINGOVOM PROCESE NA
USPESNOST RIESENIA HERNYCH SITUACII 1:1 VO FUTBALE

Peter STEFANAK

Katedra Sportovych hier, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v
Bratislave

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo posudit’ t¢innost’ 6-tyzdiiového tréningového programu zameraného na
rozvoj techniky hra¢a u mladych futbalistov druzstva SK Slovan Bratislava prostrednictvom
individualnej formy tréningového programu a tym prispiet’ k rozsireniu poznatkov v tejto
oblasti. Ako tréner vekovej kategorie futbalistov pripraviek U10 som presvedceny o tom, Ze
prave v tomto veku mladého futbalistu sa u neho zanechévaju najvyraznejsie stopy vo vyvoji
technickej zru¢nosti a loptového majstrovstva. Vzhl'adom na to, som sa zameral na vloZenie
experimentalneho Cinitel'a do bezného tréningového procesu v podobe individudlneho
tréningu zameraného na technicku stranku hraca v interakcii hra¢ - tréner a poukazat’ na jeho
vplyv na rieSenie hernych situacii 1:1 v zépasoch. Sledovany stubor tvorilo 6 hra¢ov
narodenych v roku 2007. Pomocou priameho pozorovania sme uskutoc¢nili vstupné
hodnotenia, kde sme zistili ispesnost’ hernej ¢innosti jednotlivca - obchadzanie stupera - v
sutaznych zapasoch a az nasledne sme aplikovali adekvatny tréningovy program. Po
absolvovani programu sme vykonali vystupné hodnotenia aby sme mohli diagnostikovat’
mieru dosiahnutych zmien pocas experimentalneho obdobia. Vysledky jednotlivych
hodnoteni sme navzdjom porovnali. Ziskané vysledky sme vyhodnotili a vytvorili
odportcania pre prax.

KPucové slova: futbal, herna ¢innost’ jednotlivca, obchédzanie supera, individualny tréning
UVOD

Vedenie lopty

Holienka (2003) je nazoru, Ze jednou z kl'i€ovych charakteristik terajSieho moderného
futbalu, je rychlost’ - dynamicka technika hrac¢a. Znamenité ovladanie lopty v rychlom pohybe,
dava hrac¢ovi Sancu sustredit’ sa na vykonanie findlnych hernych ¢innosti.

Aj napriek enormne zrychlujicemu sa tempu hry a ibytku dotykov hraca s loptou pocas
zapasu, ma v sucasnom futbale vedenie lopty stale doleZita ulohu (Kollath, 2006).

Utoéna herna &innost’ jednotlivca - vedenie lopty - je kI'ai¢ovou hernou ¢innostou. Je
podmienené perfektnym technickym ovladanim lopty. Je vyuZivané pri realizacii hernej
situacie 1:1 - v Uto¢nej faze hry (Kvacek, 2002)

Votik (2003) je nazoru, ze existuje blizka spojitost’ medzi vedenim lopty a obchadzanim
stpera. Nahlym zrychlenim, zmenou smeru, alebo oboch faktorov sti¢asne, dochadza pri vedeni
lopty casto k obchadzaniu supera - Gtocna herna ¢innost’ jednotlivca.

Obchadzanie supera

Peracek a Pakusza (2011) predkladaju nazor, Ze obchadzanie je individudlnou hernou
¢innost'ou jednotlivca, ktora hra¢ s loptou realizuje, ak nema moznost prihrat’ spoluhra¢om.
Touto hernou ¢innost'ou jednotlivca hrac¢ ziskava ¢iselnti prevahu, tym padom taktiez vyhodu
pre druzstvo ktorého je sucast'ou.

Ondfej (1990) uvadza, ze v ramci utocnej fazy hry musi situaciu 1:1 vediet realizovat
kazdy dobry hra€. Obchadzanie supera si ako hernéa ¢innost’ jednotlivca vyzaduje stistavny a
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trpezlivy tréning. Tento tréning by mal byt realizovany najCastejSie v obdobi zlatého veku
motoriky.
Peracek (2011) obchédzanie stupera rozdel'uje na :
a) zakladné spdsoby - ¢elné postavenie protivnika (dlha kl'ucka, kratka kl'ucka, stahovanie
lopty, obhodenie)
b) zékladné spdsoby - bocné postavenie protivnika (zasliapnutie, zaseknutie)

CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

Ciel

Ciel'om prace je posudit’ u¢innost’ 6-tyzdiiového tréningového programu na rozvoj technickej
stranky a loptového majstrovstva potrebného pre uspesné vykonavanie hernej c¢innosti
jednotlivca obchadzanie sGpera u mladych futbalistov druZzstva SK Slovan Bratislava
prostrednictvom individudlnych tréningov.

Hypotézy

H1: Predpokladdme, ze po absolvovani Sesttyzdiového tréningového programu sa zvysi
pocetnost’ vykonania hernych situacii 1:1 v uto¢nej faze hry.

H2: Predpokladdme, ze po absolvovani Sesttyzdiového tréningového programu sa zvysi
uspesnost’ vykonavania hernych situdcii 1:1 v Gto¢nej faze hry.

Ulohy

1. Zistit’ pocetnost’ vykonavania hernych ¢innosti jednotlivca v situdciach 1 na 1 priamym
pozorovanim pred zavedenim tréningového programu.

2. Zistit’ uspesnost’ vykondvania hernych cinnosti jednotlivca v situdcidch 1:1 priamym
pozorovanim pred zavedenim tréningového programu.

3. Diagnostikovat’ zmeny, ktoré nastanu po absolvovani tréningového programu

4. Zostavit odporacania pre tréningovl prax

METODIKA PRACE

Vyskumny subor tvorilo Sest’ hra¢ov druzstva SK Slovan Bratislava kategérie U10 ( ro¢nik
2007) sledovanych v dvoch fazach zapasov Ceskej miniligy pri¢om jedna faza sa konala pred
aplikovanim tréningového programu do tréningového cyklu a druh4 faza sa konala po Sest’
tyzdiiovom programe. Kazda faza sa skladala z 5 zapasov po 20 minat. Supermi druzstva SK
Slovan Bratislava U10 v oboch Ceskych miniligach boli totozne Sigma Olomouc, SK Slavia
Praha, MSK Zilina, AC Sparta Praha a Zbrojovka Brno.

Meno a priezvisko Datum narodenia Pocet odohranych
Zapasov
A.V 2007 2 x 5 (200 minut)
S.H 2007 2 x 5 (200 minit)
A. T 2007 2 x 5 (200 minut)
T.B 2007 2 x 5 (200 minut)
M.P 2007 2 x 5 (200 minnt)
S.S 2007 2 x 5 (200 minit)
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V naSej praci sme sa zamerali na aplikovanie tréningového programu vo forme
individualnych tréningov do tréningového procesu so zamerom odsledovat vplyv tohto
programu na uspesSnost’ rieSenie hernych ¢innosti jednotlivca obchédzanie, v situaciach 1:1 v
priebehu zapasu. Prvé sledované obdobie bolo od zaciatku pripravy po prvi ¢esku miniligu,
ktorej sa zucastnili druzstva MSK Zilina, AC Sparta Praha, SK Slavia Praha , Sigma Olomouc,
Zbrojovka Brno a SK Slovan Bratislava.

V prvom sledovanom obdobi prebiehal tréningovy proces bez aplikovania experimentalneho
podnetu po dobu 8 tyzdiiov. Nasledne sme odsledovali pocetnost’ a uspesnost’ vykonania hernej
¢innosti jednotlivca obchddzanie supera v prvej faze ¢eskej miniligy u 6 hracov druzstva SK
Slovan Bratislava U10. Potom sme do tréningového procesu zapojili tréningovy plan pomocou
ktorého sme chceli overit nase hypotézy. Po Sesttyzdnovom aplikovani sme opétovne
zaznamenali pocCetnost’ a uspesnost’ obchddzania v druhej faze zapasoch ¢eskej miniligy v Prahe
a vysledky sme porovnali.

Experimentalne obdobie trvalo Sest’ tyzdiov, pocas ktorych hraci absolvovali dva krat
tyzdenne individudlny tréning. Tieto tréningy prebiehali sucasne s tréningovym procesom,
avSak nikdy nie v rovnaky den. Ak mal hra¢ tréning s druzstvom, individudlny tréning sa
nekonal. Tento tréningovy program bol teda stile vykonavany v dni kedy hrac¢i nemali
povinnosti v tréningovom cykle. Jedna tréningova jednotka individualneho charakteru mala
trvanie 60 mint.

Népln tohto tréningového programu bola taktieZ individudlna a prispésobend kazdému
hra¢ovi osobitne. Nedd sa teda utvorit’ jednotny tréningovy program pre celi sledovanu
skupinu, ked’Ze kazd4 tréningova jednotka v programe bola odli$nd vzhl'adom na hraca s ktorym
tréning vykonavany bol.

Struktira tréningu bola vSak zachovanid jednotne. 75% tréningového programu bolo
venovanych hernej ¢innosti jednotlivca vedenie lopty a obchadzanie stpera, 15% hernym
¢innostiam jednotlivca preberanie lopty a prihravanie a 10% koordindcii.

Tréningovy program trval Sest’ tyzdinov pocas ktorych absolvovali dvanast tréningov
individudlneho charakteru. Kazdy Siesty tréning, ¢ize dva tréningy pocas tohto tréningového
programu hrac¢ absolvoval vylu¢ne slabSou nohou (pravak trénoval ukolovane iba 'avou nohou
a naopak).

Z hladiska metodickych foriem sa vzhladom na interakciu hra¢ - tréner objavovalo v
tréningu 80% PC (pripravné cvicenie) a 20% HC (herné cvicenie) ked’ v HC 1:1 sa tréner
zapojil ako bréaniaci hrac.

Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili nasledovné metdody.

Pomocou zdkladnych matematickych metéd sme vypocitali percentudlnu uspesnost
vykonania hernej ¢innosti jednotlivca obchadzanie stipera.

Zo Statistickych metdd sme pouZili na zistenie Statistickej vyznamnosti Wilcoxonov T-test
anasledne z jeho vysledku sme vypocitali velkost’ ti€inku tréningového programu (effect size).

Pomocou myslienkovych vyskumnych metdd (komparacia, indukcia, dedukcia, analyza,
syntéza ) sme jednotlivé vysledky porovnavali, zistovali sme stvislosti a na ich zédklade sme
formovali odporac¢ania pre tréningovu prax.

K zisku potrebnych tdajov sme vyuZili priame pozorovanie bezprostredne na zapasoch.
Uspesné a netispesné riesenie hernej &innosti jednotlivca obchadzanie sme zaznamenévali do
vopred pripravenych harkov, ktoré znazoriovali sposob vykonania danej hernej ¢innosti, jej
kladné alebo zaporné vykonanie. Pomocou zékladnych matematickych metéd sme vypocitali
percentualnu uspesnost’ vykonania hernej ¢innosti jednotlivca. Nasledne sme porovnavali
vysledky tspesnosti sledovanej hernej ¢innosti pred a po aplikovani tréningového programu.
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TRENINGOVY PROGRAM

HRAC | PR \Y OB KOO P SPOLU
AV 7%/50MIN 30%/216MIN 50%/360MIN 5%/36MIN 8%/58MIN 720MIN
S.H 5%/36MIN 25%/180MIN 50%/360MIN 10%/72MIN | 10%/72MIN | 720MIN
A.T 5%/36MIN 25%/180MIN 50%/360MIN 15%/108MIN | 5%/36MIN 720MIN
T.B 8%/58MIN 20%/144MIN 50%/360MIN 7%/50MIN 15%/108MIN | 720MIN
M.P 7%/50MIN 30%/216MIN 50%/360MIN 5%/36MIN 8%/58MIN 720MIN
S.S 10%/72MIN | 20%/144MIN 50%/360MIN 10%/72MIN | 10%/72% 720MIN
LEGENDA :

PR - PRIHRAVANIE

V - VEDENIE LOPTY

OB - OBCHADZANIE SUPERA
KOO — KOORDINACIA (RYTMICKA SCHOPNOST)
P - PREBERANIE LOPTY
* V TOMTO TRENINGOVOM PROGRAME SME VYUZIVALI VO VYRAZNEJ MIERE METODICKU
FORMU PC VO VSETKYCH HERNYCH CINNOSTIACH. VYNIMKOU BOLA HCJ OBCHADZANIE KDE
SME VYUZIVALI 80% PC A 20% HC.

<
o

7 v

Meno hraéa

T.B

AT

cinnosti jednotlivca v TP

Percentualne vyjadrenie trénovanych hernych

Preberanie lopty
m Koordindacia
Obchadzanie supera
B Vedenie lopty

B Prihravanie

Percentudlne vyjadrenie

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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VYSLEDKY

Tabul’ka 1 Pocetnost a ispesnost’ obchadzania v zépasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ A.V

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc - 2 0%
Vs. Slavia Praha 1 2 33%
Vs. MSK Zilina - 2 0%
Vs. Sparta Praha 1 1 50%
Vs. Zbrojovka Brno - 1 0%
SPOLU 2 8 20%

Tabulka 2 Po&etnost a uspesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Praha - hra¢ A.V

¢M Brno ¢M Praha

Zapas Uspeéné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc 2 1 66%
Vs. Slavia Praha 3 1 75%
Vs. MSK Zilina 4 1 80%
Vs. Sparta Praha 2 2 50%
Vs. Zbrojovka Brno 4 - 100%
SPOLU 15 5 75%
20
18 7
© 16
c
514 L
3,
_§ 12 # Obchadzani celkovo
E 10 H Uspeiné
g s i NeuUspesné
g
® 6
3

Obrazok 1 Porovnanie poéetnosti obchadzania u hra¢a A.V medzi CM Brno a CM Praha
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Tabul’ka 3 Pocetnost’ a ispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ S.H

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc 1 - 100%
Vs. Slavia Praha - - 0%
Vs. MSK Zilina 1 1 50%
Vs. Sparta Praha - 1 0%
Vs. Zbrojovka Brno - 2 0%
SPOLU 2 4 33,3%

Tabul'ka 4 Pocetnost’ a ispesnost’ obchadzania v zépasoch Ceskej miniligy Praha - hra¢ S.H

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc 2 - 100%
Vs. Slavia Praha 1 2 33%
Vs. MSK Zilina 3 - 100%
Vs. Sparta Praha 1 2 33%
Vs. Zbrojovka Brno 4 1 80%
SPOLU 11 5 68,7%
16 -
14 A
=
c 12 -
(L]
o
£ 10 -
§ H Obchadzani celkovo
NE 8 - H Uspeéné
% 6 | i NeUspes$né
@
S 4 -
o
2 -5
O T T T 1
CM Brno CM Praha

Obrazok 2 Porovnanie poéetnosti obchddzania u hraca S.H medzi CM Brno a CM Praha
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Tabul’ka 5 Poletnost’ a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ A.T

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc 1 1 50%
Vs. Slavia Praha 1 - 100%
Vs. MSK Zilina 1 1 50%
Vs. Sparta Praha - 3 0%
Vs. Zbrojovka Brno - 2 0%
SPOLU 3 7 30%

Tabul’ka 6 Poletnost’ a ispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Praha - hraé A.T

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc 2 1 66%
Vs. Slavia Praha 3 1 75%
Vs. MSK Zilina 1 - 100%
Vs. Sparta Praha 1 2 33%
Vs. Zbrojovka Brno 2 2 50%
SPOLU 9 6 60%
16 -
14 v’
212+
S
T
210 7
'§ H Celkovo obchédzani
E 8 1 H Uspe3né
% 6 - i Neluspesné
E
S 4
a
2 -
0
CM Brno CM Praha

Obrazok 3 Porovnanie spesnosti obchadzania u hra¢a A.T medzi CM Brno a CM Praha
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Tabul’ka 7 Poéetnost’ a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ T.B

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc - 1 0%
Vs. Slavia Praha 1 - 100%
Vs. MSK Zilina - 2 0%
Vs. Sparta Praha - 1 0%
Vs. Zbrojovka Brno 1 3 25%
SPOLU 2 7 22,2%

Tabulka 8 Poletnost’ a uspesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Praha - hra¢ T.B

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc 2 2 50%
Vs. Slavia Praha 5 3 62,5%
Vs. MSK Zilina 2 - 100%
Vs. Sparta Praha 2 1 75%
Vs. Zbrojovka Brno 2 1 75%
SPOLU 13 7 65%
20 -
18 -
® 16 -
c
S 14 -
2
-§ 12 1 M Celkovo obchadzani
E 10 - H Uspe$né
% 8 - i Neluspesné
3 6 -
&
4 .
2 .
0 T T T
CM Brno CM Praha

Obrazok 4 Porovnanie uspesnosti obchadzania u hraéa T.B medzi CM Brno a CM Praha
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Tabul’ka 9 Pocetnost’ a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ M.P

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc 1 1 50%
Vs. Slavia Praha 1 - 100%
Vs. MSK Zilina 1 3 25%
Vs. Sparta Praha - 1 0%
Vs. Zbrojovka Brno - 2 0%
SPOLU 3 7 30%

Tabulka 10 Podetnost’ a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Praha - hra¢ M.P

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc 3 1 75%
Vs. Slavia Praha 3 1 75%
Vs. MSK Zilina 4 - 100%
Vs. Sparta Praha 2 2 50%
Vs. Zbrojovka Brno 5 - 100%
SPOLU 17 4 80,9%

25 7

N
o
L

[
(6]
L

M Celkovo obchadzani

H Uspe$né

[
o
L

i NeUspesné

Pocet vykonani obchadzania

wu
L

0 T T T 1
¢M Brno ¢M Praha

Obrazok 5 Porovnanie spesnosti obchadzania u hraéa M.P medzi CM Brno a CM Praha
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Tabulka 11 Poletnost a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Brno - hra¢ S.S

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’

Vs. Sigma Olomouc - 1 0%
Vs. Slavia Praha - - 0%
Vs. MSK Zilina 1 - 100%
Vs. Sparta Praha - 1 0%
Vs. Zbrojovka Brno - 1 0%
SPOLU 1 3 25%

Tabul’ka 12 Podetnost’ a Gispesnost’ obchadzania v zapasoch Ceskej miniligy Praha - hra¢ S.S

Zapas Uspesné Neuspesné obchadzanie Celkova
obchadzanie uspesnost’
Vs. Sigma Olomouc 2 - 100%
Vs. Slavia Praha 2 1 75%
Vs. MSK Zilina 4 - 100%
Vs. Sparta Praha 2 - 100%
Vs. Zbrojovka Brno 1 2 33%
SPOLU 11 3 78,5%
14 -+
12 -
i
c
S 10 -
T
£
% 8 - H Celkovo obchadzani
£ H Uspeiné
§ 6 - e
= i Neuspesneé
s
g 4
&
2 .
0 T T T 1

¢M Brno ¢M Praha

Obrazok 6 Porovnanie tspesnosti obchadzania u hra¢a S.S medzi CM Brno a CM Praha
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ZAVER

Pomocou porovnania vysledkov zaznamenanych v zapisovacich harkoch sme dokézali urcit, ¢i
hypotézy naSej prace boli potvrdené alebo nie. V kazdom zo sledovanych objektov nasho
vyskumu sme dokazali, Ze vplyv individudlnych tréningov ako doplnkového tréningového
programu, mé za nasledok vyrazné zlep$enie v Gispesnosti realizicie HCJ obchadzanie supera
v zéapasoch kategorie U10. U hraca A.V sa jednd o narast z GspeSnosti 20% na uroven 75%.
Hraé S.H pred aplikovanim tréningového programu mal Gspesnost’ 33,3% a po absolvovani
tréningového programu sa jeho UspesSnost’ zvysila na 68,7%. Hra€ A.T mal zaznamenanu
uspesnost’ 30% pred a 60% po aplikované experimentalneho Cinitel'a. T.B sa pohyboval na
urovni 22,2% pricom po ukonceni experimentu sa jeho uspeSnost’ zlepSila na 65%.
NajvyraznejSou uspesnostou sa moze prezentovat’ hra¢ M.P ktory pred experimentom mal
uspesnost’ 30% a po aplikovani tréningového programu 80,9%. Poslednym hra¢om ktory
taktiez dosiahol vyrazné zlepsenie a to z 25% na 78,5%, bol S.S.

Taktiez zaznamenavame vyrazny rast v pocetnosti vykonavania obchadzania. Kazdy sledovany
hra¢ zaznamenal vy$§iu podetnost’ obchadzania podas Ceskej miniligy v Prahe, ktora sa konala
po absolvovani tréningového programu. U hra¢a A.V vidime narast z 10 realizacii na prvej CM
na 20 realizacii obchadzania po absolvovani tréningového programu. Hra¢ S.H vykonal
obchadzanie 6 krat v prvych zapasoch CM a poéetnost obchadzania sa zvysila na 16 po
absolvovani tréningového programu. A.T sa na prvej CM pokusal o vykonanie obchadzania 10
kréat po¢as zapasov CM Praha vykonal obchadzanie 15 krat. Hra¢ T.B zaznamenal 9 pokusov o
obchadzanie pred absolvovanim tréningového programu a 20 krat realizoval tato hernu ¢innost’
v zépasoch druhej CM. Najvyssi pocet vykonani obchddzania mal hraé M.P ktory na CM v
Prahe vykonal 21 pokusov a pred aplikovanim tréningového programu to bolo len 10 realizacii.
Iba 4 realizacie obchadzania bolo zaznamenanych u hraéa S.S v prvych zapasoch CM v Brne.
Po absolvovani programu sa zvysil pocet obchadzani na 14.

Pomocou Wilcoxonovho T-testu sme dokazali vypocitat’, Ze nase T = 0, o je menSie ako
kriticka hodnota To,05(6) = 0,6. Dokazali sme teda, Ze medzi hodnotenim uspesnosti rieSenia
hernych situdcii 1:1 v zdpasoch pred absolvovanim tréningového programu zahriiujuceho
individualne tréningy na techniku hraca a hodnotenim tspesnosti po absolvovani programu je
na hladine vyznamnosti p < 0,05 Statisticky vyznamny rozdiel. (Ich Gispe$nost’ v rieSeni hernych
situdcii 1:1 po absolvovani tréningového programu s aplikovanim individualnych tréningov je
signifikantne vyssia).

Nasledne sme po vypocitani Wilcoxonovho T-testu dosadili ¢islo T=0 do vzorca, ktory nam
umoznil vypocitat’ vel'kost’ u€inku (effect size). Vypocitali sme, Ze r=0,64 ¢o poukazuje na
vysoky efekt.

Na zakladne ziskanych vysledkov mdézeme pre tréningova prax konStatovat’, ze aplikovanie
individualneho tréningového programu na technickl zru¢nost’ hraca a loptové majstrovstvo je
vyznamnym tréningovym doplnkom pre futbalistov v uvedenej vekovej kategorii.
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VPLYV SILOVEHO TRENINGU NA REDUKCIU TUKU - KAZUISTICKA PRACA
Timea STRBAKOVA

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, Ustav telesnej vychovy a §portu, KoSice,
Slovenska republika

ABSTRAKT

Predlozend praca ma experimentalny charakter. Jej cielom bolo zistit’, ¢i ma silovy
tréning vplyv na redukciu telesného tuku, bez zmeny stravovacich navykov. Subjektom bola
autorka prace, ktorda mala na zaCiatku vyskumu 172 cm, 57,5 kg a 13,5% telesné¢ho tuku.
Probandka sa venovala posilfiovaniu viac ako rok, ktoré bolo zamerané na kulturisticky tréning
uz pred tymto vyskumom Probandka cvi€ila 3- krat do tyzdna pocas 4- mesacného tréningového
programu. Tréningovy program pozostaval zo zakladnych cviceni ako je drep, mftvy t'ah, tlak
na lavicke a doplnkovych cviceni. Vstupné meranie bolo vykonané pred zacatim tréningového
programu pomocou pristroja InBody 230, pricom sme sa zamerali na hodnoty celkovej telesne;j
hmotnosti, hmotnosti kostrového svalstva a percento telesného tuku. Vystupné merania
preukazali zmeny vsetkych troch parametrov a to zvysenie celkovej telesnej hmotnosti o 0,7
kg, zvySenie hmotnosti kostrového svalstva o 0, 6 kg a zniZenie telesného tuku o 1 %.

KPucové slova: ZlozZenie tela, silovy tréning, telesny tuk, zenské pohlavie

VYSKUMNY PROBLEM

Pre redukciu telesného tuku sa v dnesnej dobe vyuzivaju mnohé formy pohybovej
aktivity od aerdbnych cvi€eni, kruhovych tréningov az po odporové cvicenia so zadtazou. Na
problematiku vplyvu silového tréningu na redukciu telesného tuku bolo vykonanych mnoho
vedeckych vyskumov. AvSak mnohé z nich boli zamerané na porovnanie vplyvu jednotlivych
typov pohybovej aktivity na redukciu telesného tuku. Okrem toho, v spominanych vyskumoch
mal vyskumny subor cvi¢encov upravenu zivotospravu a zredukovany kaloricky prijem. Prave
tento fakt ovplyvnil vyber tejto prace. Ked’Ze sa venujem aktivne posiliiovaniu viac ako jeden
rok, rozhodla som sa vykonat’ experimentalny vyskum na sebe, ktorym som chcela zistit,, ¢i je
mozné docielit’ redukciu telesného tuku len samotnym silovym tréningom, bez zmeny
stravovacich navykov.

Kleinerova a Greenwood-Robinsonova (2015) tvrdia, Ze ak chceme redukovat’ tuk bez
straty svalovej hmoty, spravne zvolend pohybova aktivita je jednou z najefektivnejSich a
najzdravsich metdd. Pohybova aktivita preukdzatelne ovplyviiuje zdravotny stav, zlepSuje
vykonnost’ a zvysuje kvalitu zivota. Z hladiska redukcie tuku pozitivne ovplyviiuje bazalny
metabolizmus, rychlost’ spalovania tuku a zaroven chrani nase svalstvo. Po cvifeni sa nas
bazalny metabolizmus na niekol’ko hodin zvysuje, ¢im v pokoji spalime viac kalérii. Silové
cviCenie predstavuje d’alSi benefit: budovanie svalstva, ktoré predstavuje metabolicky aktivne
tkanivo. Viac svalovej hmoty znamena vy3si bazalny metabolizmus. Studia vedcov z Colorado
State University preukazala, Ze silovy tréning trvajici 100 minit a zamerany na 5 sérii 10
roznych posiliiovacich cvi¢eni na horni aj dolni polovicu tela bol z hladiska zvysSenia
pokojového metabolizmu w¢innej§i nez aerébny tréning zamerany na bicyklovanie v dizke
trvania jednej hodiny. Silovy tréning je teda efektivny pre zvySovanie pokojového
metabolizmu, a teda aj spalovanie tuku. Pojem silovy tréning predstavuje akikol'vek formu
tréningu, ktora slizi na zlepSenie maximalnej, rychlostnej, ¢i vytrvalostnej sily. Podstatou je
vystavenie organizmu zat'azi a jeho naslednej reakcii. Vysledkom posobenia zat'aze na svalovy
systém je rast a zviacSovanie svalstva, pricom je nevyhnutné postupné zvySovanie intenzity
(Pavluch, Frolikova, 2004).
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Podl'a Feca (2010) predstavuje tréning pre organizmus stres. Organizmus sa snazi
adaptovat’ na takuto formu stresu fyziologickymi zmenami. Jednou z najviditel'nejSich zmien
je rast svalu.

Pri myofibrilarnej hypertrofii svalovych vlédkien dochadza k zhrubnutiu a zvySeniu
poctu myofibril vo svalovej bunke (Zatsiorky a Kraemer, 2014,). Myofibrilarne zhrubnutie
mozno oznacit’ aj ako funkénu hypertrofiu, pretoze sa vyznamnou mierou podiel’a na zvyseni
kontrakcnej sily svalu. Prejavuje sa predovsetkym u silovych trojbojarov a vzpieraCov. Tato
forma hypertrofie nastava podl'a Feca (2010) pri po¢te opakovani 1 — 5 a intenzite cvi¢enia 80
— 100% z maxima. Zatsiorsky (2006) vo svojej praci udava pre rozvoj maximalnej sily,
charakterizovany intenzitou cviceni na trovni 70-90% z maximalnej sily, precvicenie jednej
svalovej skupiny v rozsahu 2-4 cviceni, v pocte sérii 3-6 a poCte opakovani v ramci jednej série
1-6, najCastejSie vSak 3-5.

Silovy tréning trva niekolko tyzdiiov aZ niekolko mesiacov. Potom je nutné ho
obmenit’. Obsah kazdej tréningovej jednotky je rovnako délezity ako skladba celého programu,
pretoze jednotlivé tréningové jednotky na seba navzdjom nadvizuju a vytvaraja tak dlhodoby
tréningovy efekt, ktory zaisti pozadovanu adaptaciu organizmu (Stoppani, 2008).

CIEL’ PRACE
Na zéklade teoretického rozboru a vlastného vyskumu chceme prispiet’ k rozvoji poznatkov
o vplyve silového tréningu na redukciu telesného tuku.

METODIKA

Praca je zaloZzend na individudlnom sledovani zmien telesnej kompozicie jedného
subjektu (kazuistické praca). Pouzili sme dostupny vyber. Subjekt mal na zaciatku vyskumu 22
rokov, vysku 172 cm a hmotnost tela pri vstupnom merani predstavovala 57,5 kil. Percentualny
podiel telesného tuku na zaciatku vyskumu bol 13,5 %. Probandka sa venovala posiliiovaniu
(zameraného na svalovl hypertrofiu) aj pred nasim vyskumom, po dobu viac ako jeden rok.

Vyskum bol realizovany od 1. decembra 2016 do 30. marca 2017. Pred samotnym
vyskumom sme ziskali vstupné udaje o telesnej kompozicii vyuzitim pristroja InBody 230.
Probandka absolvovala 4- mesacny tréningovy program. Kazdy mesiac bol rozdeleny na 4
mesacné mikrocykly, kde v rdmci jedného mikrocyklu cvicila probandka prvé tri tyZdne podla
metdd silového tréningu na narast maximalnej sily a posledny tyzden bol zamerany na
regeneraciu a testovanie maximalnej sily hlavnych cviceni (zadny drep, mftvy tah, tlak na
lavicke, tlak na ramena v stoji s olympijskou tyCou, stahovanie hornej kladky Sirokym
uchopom). Probandka cvicila 3- krat do tyzdia, v rdmci kazdého tyzdia precvicila vSetky
svalové skupiny. Trojity split bol rozdeleny tak, aby sme spdjali podl'a moZnosti antagonistické
svaly. Tento model podl'a FeCa a Feca (2013) predstavuje vyhodu pouzitia vac¢Sich hmotnosti
pri cviceni jednotlivych partii, pretoZe svalové skupiny sa nepodielali na vzajomnej spolupraci.
Svalové skupiny sme rozdelili nasledovne: hrudnik-dvojhlavy ramenny sval-lytka, chrbat-
trojhlavy ramenny sval-brucho, stehna-ramena.

Na zaciatku tréningového programu sme vykonali testovanie maximalnej sily v cviceniach
zadny drep, mftvy t’ah, tlak na rovnej lavicke, stahovanie hornej kladky Sirokym uchopom
atlak na ramenda v stoji s olympijskou tyCou. Test sme vykonali podl'a Standardizovanej
metddy, ktort uviedol vo svojej praci Brown (2001). Tato metdda funguje na principe pokus a
omyl, v ktorej progresivne zvySujeme vahy, pokym je spravené uspesné opakovanie s najvac¢Sou
moznou zatazou. Na Uvod tréningovej jednotky vykonala probandka zahriatie na beziacom
pase v trvani 10 mint, kibovia mobilizaciu a staticky stre¢ing. Po stre¢ingu sme zadali s testom
opakovacieho maxima. Pri zistovani maximalne;j sily cvi¢enia zadny drep probandka vykonala
prvl sériu s 8 opakovaniami a intenzitou 50 %. Po sérii nasledoval odpoc¢inok v trvani jednej
minuty. Nasledne sme vykonali druht sériu, v ktorej sme zdvihli hmotnost’ na 70 %, a vykonali

87



sme 3 opakovania. Interval odpocinku bol 2 minuty. Nasledujuce série zahfnali uz len 1
opakovanie, pricom v kazdej tejto d’alSej sérii sme zdvihali zataz o 5 kil az do opakovania,
ktoré uz nebolo uspesné. Medzi sériami sme zakomponovali interval odpoc¢inku v trvani 2 — 3
mint.

Rovnaky postup testu sme vyuzili aj pri ostatnych vyssie spomenutych cviceniach. Tento test
sme pocas tréningového programu vykonali 4 krat: na zaciatku tréningového programu a na
konci prvého, druhého a treticho mezocyklu.

Tréningovy program bol postaveny na principoch Prilepinovej tabulky. Pred pracovnymi
sériami sme vykonali niekol'ko zahrievacich cviceni v intenzite do 70%, s vy$§im poctom
opakovani. Tym sme pripravili svaly na vysSiu zataz a predisli sme tak moznému zraneniu.
Intenzitu zatazenia sme menili v rdmci kazdého mezocyklu tak, aby nedoslo k pretrénovaniu (
pri pouzivani intenzity vyssej ako 90%).

Tab. 1 Prilepinova tabul’ka (skratena forma z: Austin a Mann, 2012)

Intenzita | Opakovania v sérii | Optimalny pocet opakovani | Rozpitie opakovani
Pod 70% 3-6 24 18-30
70- 79% 3-6 18 12-24
80- 89% 2-4 15 10-20
90% a viac 2-4 7 4-10

Tabulka 2 Tréningova jednotka zamerana na hrudnik, dvojhlavy ramenny sval a 1ytkové svaly

Cvicenia na hrudnik (H), dvojhlavy Pocet Pocet Intenzita | Interval

ramenny sval (B) a lytkové svaly (L) sérii | opakovani | zataZenia | odpocinku
(H) Tlak na lavicke 4 2-4 80% 120 s
(H) Tlak s jednoruckami v sede 3 34 80% 120 s
(H) RozpaZovanie s jednoruckami 3 3-4 80% 120 s
(H) Peck-deck 3 34 80% 120 s
(B) Bicepsovy zdvih s E-Z tycou 4 2-4 80% 120 s
(B) Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami v sede 4 2-4 80% 120 s
(L) Vypony na Legpresse 4 4 80% 120 s
(L) Vypony v stoji 4 4 80% 120 s

Hlavnym cvicenim v tejto tréningovej jednotke bol tlak na lavicke. K nemu sme zaradili
3 doplnkové cviCenia, dvojhlavy ramenny sval alytkové svaly sme precvicili dvoma
cvi¢eniami.
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Tabul'ka 3 Tréningova jednotka zamerana na svalové skupiny chrbat, trojhlavy ramenny sval

a brucho
Cvicenia na chrbat (CH), trojhlavy Pocet Pocet Intenzita | Interval
ramenny sval (T) a brucho (B) sérii | opakovani zataze odpocinku
(CH) Mfttvy tah 5 3-5 75% 90 s
(CH) Stahovanie hornej kladky Sirokym 4 3-5 75% 90 s
uchopom
(CH) Pritahovanie olympijskej tyce 4 4-6 75% 90 s
v predklone nadhmatom
(CH) Pritahovanie kladky v sede 4 4-6 75% 90 s
(T) Tricepsové tlaky na hornej kladke 4 4-6 75% 90 s
(T) Tricepsova extenzia v kl'aku na 4 4-6 75% 90 s
lavicke
(B) Brucho skracovacky s 5 kg kota¢om, prednosy

Hlavnym cvi¢enim na chrbat bol mftvy tah, k tomu sme zaradili 2 doplnkové cvicenia.
Trojhlavy ramenny sval sme odcvicili v dvoch cviceniach a brucho sme cvicili intenzivne po
dobu 5 mindt.

Cvicenia na stehna (S) a ramenné svaly | Pocet Pocet Intenzita | Interval
(R) sérii | opakovani zataZze | odpocinku
(S) Zadny drep 4 2 90% 150 s
(S) Vypady vpred s jednoruckami 3 10 na kazda - 120 s
koncatinu

(S) Predkopévanie 4 2 90% 120 s
(S) Zakopavanie v 'ahu 4 2 90% 120 s
(R) Tlak na ramena v stoji s olympijskou 4 2 90% 120 s
tyCou

(R) Upazovanie s jednoru¢kami 3 2 90% 120 s
(R) ZapaZovanie na stroji 3 2 90% 120 s

Tabulka 4 Tréningova jednotka zamerand na stehna a ramenné svaly

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ako prezentuje graf 1, po€as obdobia programu silového tréningu nabrala probandka
0,6 kg svalovej hmoty. Z hl'adiska mnozstva telesn¢ho tuku doSlo po tréningovom programe
k ibytku z pévodnych 7,8 kg na 7,3 kg. Ubytok tuku sa prejavil aj na poklese hodnoty
viscerdlneho tuku. Ten poklesol z povodnych z 19,7 cm?na 19,2 cm?.

Dal§im pozitivnym Gidajom je zvysenie bazalneho metabolického vydaja. Ten stipol z
povodnych 1451 kcal na 1470 kcal.

Narast sme zaznamenali v hodnotach obvodov jednotlivych Casti tela. Obvod l'avej paze
stupol z 26,6 cm na 27,2 cm. Obvod pravej paze stapol z 27,4 cm na 27,7 cm. Zmena obvodu
dolnych koncatin nastala len v mieste merania I'avého stehna z pévodnych 47,2 na 47,3. Obvod
pravého stehna ostal nezmeneny a to 47,3 cm. Obvod bokov sa zmenil len 0 0,2 cm z pdvodnych
89,6 na 89,8 cm. Obvod pasu stipol z 73,8 cm na 74,1 cm.
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Porovnanie merani
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Graf 1 Porovnanie udajov vstupného a vystupného merania probandky

Zvysenie celkovej telesnej hmotnosti a predovsetkym hmotnosti kostrového svalstva
mozeme vzhl'adom na podstatu nasho vyskumu brat’ pozitivne. Predpokladdme, Ze k prirastkom
svalovej hmoty dosSlo spravne zvolenym silovym tréningom. Vo vSeobecnosti vyvolava
akykol'vek silovy tréning stres pre organizmus. Adapticiou organizmu na takyto stres je v
nasom pripade myofibrilarna hypertrofia (Bukova a Fec, 2014).

Dalsim moznym vysvetlenim narastu svalovej hmoty modze byt dostatoény prijem
bielkovin. Tie st nevyhnutné pre resyntézu bielkovin, ktoré sa odburavaju vplyvom naroc¢ného
cviCenia. Vysledny efekt silového tréningu mozno zhrniit’ ako proces, pocas ktorého dojde k
poskodeniu svalového tkaniva, jeho reparaciu a tvorbu nového tkaniva, ¢im sa organizmus
adaptuje na stres vyvolany tréningom a ¢oho vysledkom je hypertrofia svalov (Fe¢, 2010).

ZAVER

Silovy tréning, ako jeden z foriem pohybovej aktivity, je neodmysliteI'nou sucastou
zdravého zivotného Stylu. Okrem toho, Ze pOsobi na nérast svalovej sily a teda narast svalove;j
hmoty, podporuje aj bazalny metabolizmus. Svalové tkanivo je totiz metabolicky najaktivnejSie
tkanivo l'udského tela (Klenierova a Grennwood-Robinsonova, 2015).

Vysledky porovnania vstupného a vystupného merania poukdzali, Ze nami aplikovany
silovy tréning sice mal, ale len nepatrny vplyv na redukciu telesného tuku. Dosledkov mdze
byt’ niekol’ko. Po prvé, ako sme spominali, probandka nemala upraveny stravovaci rezim. Podl'a
Zuskovej a kol. (2015) je uspesnost’ prevencie nadhmotnosti podmienend prave interakciou
vyvazenej stravy a pohybovej aktivity.

Vyskum bol realizovany v zimnom obdobi. Pre toto obdobie st charakteristické (predovsetkym
u kulturistov) tréningové programy zamerané na narast objemu, celkovej telesnej hmotnosti a
teda aj telesného tuku.

Probandka sa venovala silovému tréningu uz pred tymto vyskumom. Pred vyskumom cvicila
podl'a principov zameranych na sarkoplazmatickl hypertrofiu, ktord je charakterizovana
vys$S§im poctom opakovani a cvi¢enim v nizs$ej intenzite. To mohlo ovplyvnit’ mieru adaptacie
organizmu na silovy program, ktory bol vytvoreny pre potreby tejto prace.

Percento telesného tuku probandky uz na zaciatku vyskumu bolo 13,5% z celkovej telesnej
hmotnosti, ¢o je podstatne nizSie, ako st odporucania (20 — 25 % telesného tuku u Zien)
(Kleinerova, Grenwood-Robinsonova, 2015).

Aj ked’ doslo k nepatrnému ubytku telesného tuku, pri¢om sa zvysil podiel kostrového svalstva,
uvedomujeme si, ze ziskané vysledky nemozeme zovSeobeciiovat’, ked’ze Slo o kazuisticky
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vyskum. Preto odporic¢ame na danu problematiku vykonat’ d’alSie vyskumy, ktoré by potvrdili
ucinnost’ silového tréningu pre redukciu telesného tuku. Avsak, je potrebné brat’ do uvahy, ze
vysledky nemusia byt’ prejavom len adaptacie organizmu na tréningové zat'azenie. Na vysledok
totiz moze vplyvat’ aj sposob stravovania, psychicky stav jedinca, zivotny $tyl, ¢i obdobie, v
ktorom bol vyskum realizovany.
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ABSTRACT
THE IMPACT OF STRENGTH TRAINING ON FAT REDUCTION - CASE STUDY

The thesis is an experimental research of which aim was to determine whether the
strength training prove the impact on fat reduction, without caloric restriction. The subject was
the author herself, which was 172 cm tall, of weight 57,5 kg and of 13,5 % of body fat. The
subject has trained 3 times per week during the 4-month training program. We performed the
input diagnostics using InBody 230 machine. We followed these parameters: total body weight,
muscle mass and body fat percentage. The outcome measurements results in these changes: the
increase of total body weight by 0,7 kgs, the increase of muscle mass by 0,6 kgs and the decrease
of body fat percentage by 1 %.

Key words: Body composition, weight training, body fat, female gender
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TRENING TELESNEHO JADRA AKO DETERMINANT VYKONNOSTI
ZAPASNIKOV MIXED MARTIAL ARTS

Jozef WITTNER

PresSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu, PreSov, Slovenska republika

ABSTRAKT

Predlozena praca prezentuje overenie vplyvu vybranych cviceni telesného jadra zahrnutych
do intervencného programu Specifickej pohybovej vykonnosti MMA zapasnikov. Vyskumny
stibor pozostaval z 12 probandov zo slovenskych klubov MMA TOP TEAM KOSICE, MMA
PRESOV a MMA SABINOV. Na realizaciu diagnostiky sme zostavili batériu testov
pozostavajuicich z merania somatickych parametrov, telesnej hmotnosti, vysky, dynamickej
rovnovahy, stability, mobility, rychlostnych a silovych schopnosti. Aplikovany intervencny
program trval 8 tyzdiiov a bol zaradeny do tréningovej jednotky, ktory zapasnici absolvovali 3
— krat tyzdenne. Jeho obsahom boli 3 dychacie cvicenia izometrického charakteru a3
posilnovacie cvi¢enia zamerané predovSetkym na stabilizaciu chrbtice. Na zaklade ziskanych
vysledkov je mozné konStatovat’ potvrdenie hypotézy H1. V priebehu intervenéného obdobia
dochadza k rozvoju frekvenénej rychlosti tderov a kopov. Na druhej strane nedochadza
k vyznamnému rozvoju Urovne statickej sily, teda je mozné konsStatovat, Ze hypotéza H2 sa
nepotvrdila.

Kracové slova: Hlboky stabilizacny systém. Rychlostné schopnosti. Silové schopnosti.
Mixed Martial Arts.

UvOD

MMA je plnokontaktny bojovy Sport mnohokrat povazovany aj za najtvrdsi Sport na svete
alebo Sport tisicrofia. Vyuzivaju sa v nom najefektivnejSie techniky zréznych bojovych
umeni a $tylov. Po¢as MMA zapasu st zdpasnici vystaveni vysokému psychickému napitiu,
¢1 uz z fantsikov alebo zo sitaze samotnej. MMA zapas sa pocas kol neprerusuje (ak na to
nie je mimoriadny dovod, napriklad faul), preto musia byt zapasnici sustredeni na Sportovy
vykon a vnimat’ svojho oponenta po celil dobu. Tento Sport okrem technickej a psychickej
stranky kladie mimoriadne vysoké poziadavky aj na uroven pohybovych schopnosti. Tento
bojovy Sport nie je jednostranny, stale sa vyvija a uvedené osobitosti zdovodituju potrebu
inovéacie a zdokonalovania obsahu, metdd a foriem tréningového procesu v MMA.

Tréning telesného jadra alebo anglicky ,.core tréning* patri k relativne novym pojmom
v kondi¢nom tréningu. Telesné jadro tvoria svaly v oblasti brucha a chrbta, svaly panvového
dna a branica. Ich funkciou je podopierat’ a stabilizovat’ chrbticu a zabezpecovat’ tak pevny
zéklad pohybov dolnych a hornych koncatin. Silné jadro zohrava rozhodujucu tulohu pri
dosahovani optimdlneho vykonu v konkrétnom Sporte. Tvori zékladiu vSetkych telesnych
pohybov, zarovei zniZuje riziko zranenia, pretoze nuti svaly a kiby pracovat’ efektivnejsie. Je
to jedna znajviac zanedbavanych alebo nepochopenych oblasti I'udského tela, z hl'adiska
Sportového tréningu.

Oblast’ telesného jadra je oznaCovand ako ,,Centrum sily* bojovnika. Funk¢énost’ tela v tejto
oblasti je kritickym faktorom uspechu MMA zapasnikov. MMA ako aj ostatné bojové Sporty
vyzaduju syntézu rychlosti, sily, vytrvalosti, vybusnej sily a obratnosti. Budovanie rota¢nej
sily jadra zvySuje silu uderov, kopov, bojovych technik a zarovenl rozvija schopnost
vzdorovat’ iderom protivnika.
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Specifikum $portovej ¢innosti v iipolovych $portoch kladie niroky na vyrazna schopnost
odolavat’ uderom a narazom trupu, preto je dolezité mat’ brusné svalstvo u tychto Sportovcov
dostatoéne silné a funkéné (Petr a Stastny 2012). Pevné brusné svalstvo zvySuje
pravdepodobnost’ silného tderu. Kazda sila uderu, kopu, hodu sa v skutocnosti ukryva v jadre
ludského tela. Ak sa zleps$i jeho stabilita, zlepSia sa aj bojové schopnosti zapasnika
zmieSanych bojovych umeni (Cosgrove 2000). Telesné jadro je kritickou tréningovou partiou
pre MMA zapasnikov. Bez silného jadra nebude zapasnik schopny vykonat’ silné udery, kopy,
hody, strhy alebo pracovat zospodu a tiez naopak z vrchu podlozky. Je to jedna z najviac
zanedbavanych alebo nepochopenych oblasti 'udského tela, z hl'adiska Sportového tréningu,
ato nie iba v MMA, ale vo vetkych $portoch. Cvigenia jadra by mali spiiiat’ uéel $portovej
discipliny. Napriklad: ak Sportova disciplina vyzaduje silové rotacie, ako zapasenie, tiez by
sme ich mali v tréningu aplikovat’. Ak chceme jadro poriadne precvicit, je nutné zamerat’ sa
na oblast’ spodného chrbta, nie len preto, aby bola funk¢nejsia, ale je to vyborny spdsob, ako
precvicit aj brusné svalstvo. Napriklad drepy, mftve tahy, tlaky nad hlavu su cvicenia,
ktorych sa obavaju mnohi atléti, lekari aj tréneri. Prave naopak v skutocnosti je to ovela
efektivnejSia cesta k precvi€eniu telesného jadra ako vysoké pocty opakovani sed — l'ahov
alebo sklapaciek (Rooney 2004). Sila stredu tela a silné nohy su nevyhnutnym predpokladom
pre Gspesné uhybanie a premiestiiovanie zépasnika po ringu. Svaly v tejto oblasti su zapojené
pri kazdom hode alebo strhu protivnika na zem. Rovnako v situaciach kde sa zapasnik snazi
uniknat’ z nevyhodnej pozicie a vyhnut' sa tak pritlaceniu k zemi (Liebman 2015). Podla
Rooneya (2008) silu telesného jadra budujeme presne tak, ako silu v inych partiach 'udského
tela, progresivne tazsi odpor s adekvatnym mnoZstvom zotavenia. Partie bru§ného svalstva st
zékladnou oblast'ou pre uvolnenie sil, ktoré sa prenasaju cez chodidla hore do néh bojovnika
a ktor¢ sa d’alej presunt cez hornu ¢ast’ tela na potrebné pohyby v boji ako: hody, udery, kopy
a thyby hlavou. V boji na zemi si brusné svaly dolezité pre udrZanie pozicie ¢i uz je bojovnik
v pozicii obrany, alebo utoku navrchu. Bez poriadneho vypracovania bruSnych svalov je
bojovnik nestabilny vo svojom jadre aSanca na porazku je otvorena. Beznou chybou
zapasnikov je mysliet’ si, Ze svaly telesného jadra reaguju iba na vysoké pocty opakovani.
Dalsia bezna chyba je robit’ cvidenia, ktoré sa realizujii iba v jednom smere, ako klasicky sed
— lah. Cvicenia by sa mali realizovat’ v roznych rovinach a smeroch, aby sme tato oblast’
I'udského tela kvalitne pripravili na Sportovy vykon. ZmieSané bojové umenia ako aj ostatné
upolové Sporty vyzaduju spojenie rychlosti, sily, vydrze, vybuSnej sily a obratnosti.
Budovanie rota¢nej sily jadra zvySuje silu uderov, kopov, bojovych technik a zaroven rozvija
schopnost’ vzdorovat’ uderom protivnika. Cvi€enie na tklon ulah¢i vyhybanie sa tderom
pomocou prikréenia, thybov taktiez zlepsi postavenie panvy a chrbtice. Vd’aka tomu bude pre
protivnika t'azké vyviest’ zapasnika zo stabilnej pozicie (Thurgood a Paternosterova 2014).

CIEL
Objasnenie vplyvu tréningu telesného jadra na rozvoj rychlostnych a silovych schopnosti v
priprave Mixed Martial Arts.

HYPOTEZY

HI1: Vplyvom cvi€eni posiliiujucich telesné jadro dochadza k rozvoju frekvencie uderov
a kopov kolenom.

H2: Vplyvom cvi€eni posilitujacich telesné jadro dochadza k rozvoju staticke;j sily.

METODIKA

Skimany subor tvorilo 12 MMA zéapasnikov ztroch slovenskych klubov. Traja
reprezentanti klubu MMA TOP TEAM KOSICE, traja z MMA SABINOV a $iesti zapasnici
zklubu MMA PRESOV. Z hladiska uspesnosti zipasnikov a reprezenticie $tatu &i uz
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v Eurdpe, alebo vo svete moézeme klub MMA TOP TEAM KOSICE aktudlne zaradit’ medzi
najuspesnejsie v Slovenskej republike.

Po ukonceni vyberu vhodnych diagnostickych metdd vSeobecnej a Specifickej pohybovej
vykonnosti sme realizovali vstupné merania v mesiaci januar 2017. Diagnostika bola
zamerana na somatické parametre, dynamicki rovnovahu, stabilitu a mobilitu, spolu
s posudzovanim urovne kondi¢nych schopnosti. Pouzili sme jeden Standardizovany test na
meranie dynamickej rovnovahy, stability a mobility telesného jadra (Y Balance Test) a Sest’
nestandardizovanych testov vlastnej konstrukcie. Pri ich vybere sme vychadzali zo Struktury
pohybov, ktoré sa najCastejsSie vyskytuji v Sportovom vykone MMA. Pohybové testy:

1. Pocet priamych uderov na makiwaru za 20 sekund.

Pocet kopov kolenom v thajskom klin¢i na makiwaru za 20 sektnd.

Bo¢ny odhod medicinbalu ( 10 kg) zo sedu s vystretymi nohami /ava a prava strana.
Prehadzovanie pandka (35 kg) cez rameno - 'ava a prava strana striedavo za 1 minutu.
Vis na boxerskom vreci v horizontalnej polohe do odmietnutia.

Mostovanie s ¢inkou 100% hmotnosti zdpasnika do odmietnutia.

SARNANE R ol

Kontinuélne s pripravou zapasnikov prebiehal vyskum. Do tréningového mikrocyklu, sme
v spolupraci s trénermi zaradili vybrané cvicenia zamerané na rozvoj sily telesného jadra,
ktoré vykonavali 3-krat tyzdenne. Na uvod sme pred rozcvicenim zaradili tri dychacie
cvi¢enia izometrického charakteru (v polohach Tlah, drep, sed). Kazdé cvicenie sme
vykonavali po dobu 2 minat. Na zaver tréningovej jednotky sme zaradili tri posililovacie
cvicenia s odporom vlastnej telesnej hmotnosti podla McGilla(2009). Zapasnici ich
vykonavali intervalovou metédou. Kazdé cvicenie trvalo 4 minity a medzi jednotlivymi
cviceniami bol jednominutovi interval odpocinku. Popis cviceni:

1. Vzpor kl'aCmo: dolné koncatiny a paZe st v jednej rovine na Sirku panvy. Paze
a dolné koncatiny zvieraji s trupom uhol 90°. Pohybom do vzpazenia a vystretie
dolnej koncatiny. Naspit’ spajame kréenim protil'ahlé koleno a laket’.

2. Vydrz v podpore bokom na pravom ('avom) predlakti, dlafn je otvorena, druha
paZa je v upazeni.

3. Lah na chrbte, paze st spojené¢ v driekovej oblasti za chrbtom. Jedna noha je
pokréend v kolene chodidlom kzemi. Dvihanie trupu chrbtica musi byt
vyrovnana.

Zapasnici absolvovali v sucte 24 tréningovych jednotiek. Po uplynuti 8 tyzdiiového
intervencného programu sme realizovali vystupne merania v prvom aprilovom tyzdni 2017.
Namerané fyzikalne jednotky ré6znorodého charakteru sme normovali podl'a Mékotu -
Blahu$a(1983) na intervalové Z-body. Vysledky testov boli spracované postupmi Pearsonove;j
sucinovej korelacie. Vplyv intervenéného programu na rozvoj Specifickej pohybovej
vykonnosti bol vyhodnocovany parovym ,,t“ testom. Vyznamnost’ nameranych rozdielov bola
posudzovana na hladine vyznamnosti p < 0,05 ap <0,01.

VYSLEDKY

Znazornenie a interpretdcia ziskanych tudajov je prezentovana formou tabuliek, na
zaklade ktorych je hodnotend miera objasnenia vplyvu cviCeni telesného jadra na Uroven
Specifickej pohybovej vykonnosti v MMA.

V tabulke 12 si zaznamenané vysledky vstupnych merani aich vzajomna zavislost.
Najvicsiu vzdjomnu zavislost’ sme zaznamenali medzi pravou a l'avou stranou v teste bocny
odhod medicinbalu (10 kg) zo sedu s vystretymi nohami. Tento uUdaj ndm potvrdzuje
predpokladanti spojitost’ v zapojeni telesného jadra vo vykone v tomto teste najviac zo
vsetkych neStandardizovanych testov.
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Tab. 1 Vzijomna zavislost’ testovych poloZiek pri vstupnych meraniach

Nézov testu Poster. Composite skore Potet Potet O‘d!wd
P (cm) LQYBT . medicinbalu
T P uderov kopov T P
Pocet kopov kolenom 0,61* 0,63*
Odhod medicin. (L) 0,61* 0,69*
Odhod medicin. (P) 0,94%*
Prehadzo-vanie panika 0,59* 0,65* 0,69* 0,65%

hladina vyznamnosti: p<0,05%, p<0,01**

Vyznamné korelacie z nasho pohl'adu nastali medzi testom frekvencnej rychlosti v kopoch
kolenom a Y balance testom, ktory hodnotil dynamickd rovnovahu dolnej casti tela.
Konkrétne so smerom Posterolateral prava a Composite skore. Predpokladame, ze dovodom
tejto korelacie je takmer podobny pohyb dolnej koncatiny jednak v smere Posterolateral
ajednak vuvodnej faze pri kope kolenom. Pri korelacii s Composite skore je mozné
predpokladat’, ze dynamicka rovnovaha dolnej cCasti tela ovplyvituje frekvencnu rychlost
dolnych koncatin pri kopoch kolenom.

Dalsie korelacie sme zaznamenali v teste prehadzovanie panaka (35 kg) cez rameno - I'ava
a prava strana striedavo za 1 minutu, ked’ ndm koreloval s odhodom medicinbalu v oboch
stranach, s poctom kopom kolenom a s composite skore LQYBT prava. Domnievame sa ,ze
test v prehadzovani panaka je z pohybového hladiska komplexny a technicky najndroc¢ne;jsi.
Vyzaduje si teda zapojenie viacerych svalovych skupin.

Korelacia medzi testom pocet kopov kolenom a LQYBT v smere Posterolateral (pravd) je
pre nads zaujimavé zistenie. Predpokladame, Ze kopy kolenom st do znacnej miery
podmienené vykonom v tomto smere, ide o pohyb ktory je podobny ako pri kope kolenom v
pociatocnej faze kopu.

Tab. 2 Vzajomna zavislost’ testovych polozZiek pri vystupnych meraniach

5 5 Odhod
Poster. | poster. | Medial | Infer. ’Pocet Pocet medicinbalu
L (cm) P (cm) P (cm) | P (cm) | uderov | kopov r p

Vis na
box.
vreci

Nazov testu

Odhod

% %
medicin. () [ L

Odhod

* * %k
medicin. (P) K 0,62 0,96

Prehadzo-
vanie 0,60* 0,58* 0,71%* 0,62*
panaka

Moatovanle 0,72%%
s ¢inkou

Vis na box. 0.58*
vreci ’

hladina vyznamnosti: p<0,05*, p<0,01**
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Vysledky vystupnych merani su obsiahnuté v tabulke 13. V porovnani so vstupnymi
meraniami v teste prehadzovanie panaka (35 kg) cez rameno - 'ava a prava strana striedavo za
1 minuatu, sa zvysili korelacie stestom odhod medicinbalu v oboch stranidch. Je mozné
konStatovat, Ze tento faktor ovplyviiuje aj zapojenie svalstva hornych koncatin v tychto
testoch.

Najvicsiu vzajomnu zavislost’ sme opit’ zaznamenali medzi pravou a avou stranou v teste
bo¢ny odhod medicinbalu (10 kg) zo sedu s vystretymi nohami. Predpokladame, Ze spojitost’
v komplexnom zapojeni svalstva telesného jadra v tomto teste sa potvrdila.

Korel4cia medzi testom pocet kopov kolenom a LQYBT v smere Posterolateral (prava) sa
vo vystupnom merani neukazala.

Tab. 3 Aritmetické priemery, smerodajné odchylky a hodnoty parového ,,t“ testu
vstupného a vystupného testovania (n =12)

. X1 S1 «
Premenné Xa S 5t test
1. Pocet priamych tiderov na makiwaru za 20 118,9167 14,8107 4.0101%*
sekiand (p) 124,1667 12,7481 i

2. Pocet kopov kolenom v thajskom klin¢i na 37,3333 3,6013 2.7553%
makiwaru za 20 sekund(p) 38,5000 2,7469 >

3. P;‘,ehzrldzovam’e [t)anakat(Z?Sdkg) cez ll'aII‘lel};) 20,3333 2.1462 5 0310
- Pavé a prava strana striedavo za 1 minitu 21,3333 1.8749 -2,
(p)

4. Mostovanie s ¢inkou 100% hmotnosti 128,9167 97,4991 4.3494%*
zapasnika do odmietnutia (p) 147,8333 100,2749 ’

5. Vis na boxerskom vreci v horizontalnej 228,1667 116,9070 155340
polohe do odmietnutia (S) 261,5000 157,4978 ’

6. Bo¢ny odhod medicinbalu ( 10 kg) zo sedu 286,4167 42,8517 2.3050*
s vystretymi nohami (Pavd strana - cm) 2949167 44,6409 i

7. Boc¢ny odhod medicinbalu ( 10 kg) zo sedu 292,0833 44,8947 2.9100*
s vystretymi nohami(pravd strana - cm) 299,8333 42,9182 i

Hladina vyznamnosti: to,0s—= 2,178; to,mn= 3,054
Legenda: n — pocetnost’ siborov, x — aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka.

Najvicsie prirastky vo vykonoch zapasnikov sme zaznamenali v teste frekvencnej rychlosti
priamych uderov avteste dynamickej sily mostovanie s ¢inkou 100% hmotnosti do
odmietnutia. Zapasnici sa zlepSili aj vo frekvencnej rychlosti kopov kolenom a boc¢nom
odhode medicinbalu (10 kg) zo sedu s vystretymi nohami, a to pri oboch meranych stranach.
Prirastky v trovniach frekvencnej rychlosti maji pre néas z hl'adiska verifikacie hypotéz
najvacsi vyznam. NajmenSie pozitivne zmeny je mozné pozorovat’ v teste prehadzovanie
pandka (35 kg) cez rameno avteste vis na boxerskom vreci v horizontalnej polohe do
odmietnutia. Domnievame sa, Ze test vis na boxerskom vreci je do znacnej miery
determinovany aj moralno-vélovymi vlastnostami. Test prehadzovanie pandka si vyzaduje
zapojenie najviacsieho poctu svalovych skupin a je technicky najnarocne;jsi.

ZAVERY

Pokusom o objasnenie vplyvu vybranych cviceni telesného jadra na rozvoj rychlostnych
a silovych schopnosti v tréningovej priprave Mixed Martial Arts je mozné vyslovit tieto
zéavery. V predpoklade, ze vplyvom cviceni zameranych na oblast’ telesného jadra dochadza
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k rozvoju Specidlnej pohybovej vykonnosti, konkrétne frekvencie uderov a kopov kolenom
(H1), a tiez k rozvoju statickej sily (H2) je mozné konstatovat’:

1. U zépasnikov boli vo vystupnom merani zaznamenané Statisticky vyznamné zlepSenia
v urovni frekvencnej rychlosti, konkrétne v teste pocet priamych uderov na makiwaru
za 20 sekund a v teste pocet kopov kolenom v thajskom klin¢i na makiwaru za 20
sekind. Vzhladom k zaznamenanym vysledkom v tychto meraniach vyvodzujeme
zaver, ze dychacie a stabilizacné cvicenia zaradené do tréningovej jednotky MMA
pozitivne pdsobia na rozvoj frekvencnej rychlosti uderov a kopov kolenom. Na
zéklade toho je mozné povazovat H1 za potvrdent.

2. Vysledky analyzy vteste vis na boxerskom vreci v horizontdlnej polohe do
odmietnutia potvrdzuji, ze nedoSlo k vyznamnym zmenam v Grovni statickej sily.
Hypotézu H2 ztohto dovodu zamietame, pretoZze ju nie je mozné jednoznalne
verifikovat'.

Dychacie a stabilizacné cvi¢enia zaradené do tréningovej jednotky MMA je mozné
povazovat’ za prostriedok, ktory vyznamne ovplyviiuje uroven frekvencnej rychlosti priamych
uderov a kopov kolenom. Tieto zavery z dovodu nizkej pocetnosti siboru nie je mozné
zovseobecnit’.

Odporicania pre Sportovi prax

Predlozena praca prezentuje aplikaciu dychacich a stabiliza¢nych cviceni telesného jadra
do tréningovej jednotky. Rozvoj sily v tejto oblasti je ddlezitym zdkladom na prevedenie
vacsiny pohybov, ktoré sa v Sportovom vykone MMA vyskytuji. Na zaklade ziskanych
vysledkov je mozné vyvodit’ nasledovné odporti¢ania pre prax:

V uvode pred samotnym tréningom rozvijajucim telesné jadro je dodlezité venovat
pozornost’ v tréningovych jednotkdch nacviku: dychania, polohy panvy, chrbtice a spravnej
technike cviceni. Zvysi sa tak ich U¢inok a dojde k zapojeniu oCakavanych svalovych skupin.
Vysledkom je tak lepSie precvicenie poZadovanej svalovej skupiny ako aj zniZenie rizika
Zranenia.

Pre lepsi rozvoj frekvenénej rychlosti v MMA odporuc¢ame zaradzovat' do tréningovej
jednotky cvi¢enia rozvijajice silu telesného jadra. Dosiahnuté vysledky ukazali, ze dizka
programu v trvani 8 tyzdiov je vtomto pripade postacujuca. Funkcné telesné jadro
zéapasnikovi umoziuje koordinovat’ stabilitu v prevedeni bojovych technik, a zaroven zlepSuje
kontrolu tela v potrebnych poziciach.

Svalstvo telesného jadra je zapojené pri vacSine Cinnosti, ktoré zapasnik v tréningovej
jednotke vykonava. Preto odpora¢ame vyhnit' sa vysokym poctom opakovani v jednotlivych
sériach. Aplikécia cvi€eni na rozvoj telesného jadra do tréningovej jednotky je prostriedkom,
ktory je dopliiujuci. Nemdzeme ho povazovat za ndhradu Specializovaného tréningu. Ak sa
chceme na telesné jadro detailnejSie zamerat odporic¢ame venovat tejto oblasti osobitni
tréningovu jednotku.

Prirastky v rovni jednotlivych pohybovych schopnosti nie je moZzné generalizovat
vzhladom k nizkej pocetnosti stboru a zastupeniu viacerych vekovych kategorii. Na
realizaciu vyskumov podobného charakteru odpori¢ame vysSiu pocetnost’ vyskumného
suboru. Na lepsie overenie vplyvu aplikovaného intervencného programu by bolo vhodné do
vyskumu zaradit’ aj kontrolny subor, ktory by cvicenia na rozvoj telesného jadra nevykonaval.
V meraniach by sa tak lepSie ukdzalo do akej miery tréning telesného jadra ovplyviiuje
vykonnost’ zapasnikov.
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ABSTRACT

TRAINING OF CORE AS A DETERMINANT OF PERFORMANCE MIXED
MARTIAL ARTS

This thesis presents the verification of the operation of selected drill core body on specific
movement performance of MMA fighters. The research complex consists of 12 subjects of the
Slovak MMA clubs, concretely of MMA TOP TEAM KOSICE, MMA PRESOV and MMA
SABINOV. To realize diagnostics, we have assembled barriers of tests consisting of
measuring somatic parameters, body weight, height, dynamic balance, stability, mobility,
speed and strength abilities. Applied interventionist program insisted of eight weeks and was
included to the training session MMA, which fighters completed it 3 - times a week. Based on
these results, it can be concluded confirm the hypothesis H1. In the intervening period has
seen the development of frequency speed punches and knee kicks. On the other hand, there is
no significant development of the level of static force, thus it can be concluded that the
hypothesis H2 were not confirmed.

Key words: Deep stabilization system. Speed abilities. Strenght abilities. Mixed Martial Arts.

98


https://www.fysiosupplies.nl/y-balance-test-kit
https://www.fysiosupplies.nl/y-balance-test-kit

POROVNANIE SYSTEMU SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVY
NA SLOVENSKU A V RAKUSKU

Luka$ GROSIK

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Nitra, Slovenska Republika

ABSTRAKT

Praca SVOC sa zaobera porovnavanim $kolského systému telesnej a $portovej vychovy na
Slovensku a v Rakusku. Ciel'om prace je nielen porovnavat’ skolsky systém dvoch susediacich
krajin, ale tiez zistit' vztah ziakov k pohybovej aktivite v Skole aj mimo nej a porovnat’ ich.
Praca pozostava z teoretickej a empirickej Casti. V teoretickej Casti sa zaoberame Skolskym
syst¢ém na Slovensku a v Rakusku, kde opisujeme jednotlivé stupne $§kol a vzdelavacie
programy, podla ktorych sa vzdelavanie realizuje, d’alej sa zaoberame obsahom vzdelavania
a procesom vyucovania. Opisujeme vzdelavacie Standardy a ciele vzdelavacich programov
ISCED na jednotlivych stupiioch S§tadia. V praci uvaddzame aj moderné technologie a
prostriedky v telesnej a $portovej vychove. V kapitole ,,Sportova edukacia z pohladu EU“
opisujeme Sportovu politiku a vyvoj Sportu v eurdpskom rozmere ajeho postavenie
v jednotlivych &lenskych tatoch EU.

V tivode empirickej Casti sme vymedzili ciel' vyskumu, vyskumné otazky a hypotézy a tlohy
vyskumu. Prostrednictvom faktorizovanych krabicovych grafov a tabuliek uvadzame vysledky
motorickych testov batérie EUROFIT, ktoré sme realizovali na Ziakoch zakladnych $kol na
Slovensku a v Rakusku.

Krluacové slova: skolska telesna (a Sportovd) vychova, systém telesnej vychovy, Rakusko,
materidlne vybavenie, motorické testy, vSeobecna pohybova vykonnost’, Slovensko.

UvoOD

Nosnym inSpira¢nym prvkom pre vyber tejto témy diplomovej prace bol mdj kazdorocny
pobyt v nemecky hovoriacich krajinach. P6vodne sme mali v plane porovnavat’ Slovensko a
Nemecko, no nésledny Studijny pobyt v Raktisku vramci Erasmus+ a snim spojené
porovnavanie rakuskeho systému so slovenskym nam prisiel logickejsi a racionalnejsi a to ¢i
uz z pohl'adu vzdialenosti krajiny, alebo testovania Ziakov. Prave v takomto, autentickom prostredi
som mal prileZitost’ nahliadnut’ a spoznévat’ jednotlivé rozdiely vzdelavacich programov a to rovnako
v roli Studenta ako aj ucitel’a, kde som mal moznost’ vyskusat’ si sam ucit’ nemecky jazyk a telesnii
vychovu na zakladnej Skole.

CIEDL

Hlavnym cielom naSho vyskumu bolo porovmnat’ skolsky systéem vyucovania telesnej
a Sportovej vychovy zakladnych skol na Slovensku a v Rakusku, a tym prispiet’ k zistovaniu
vztahov ziakov k pohybovej aktivite v Skole a aj mimo nej. Tento vyskum porovnava uroven
a rozdiel pohybovej vykonnosti jednotlivych Ziakov dvoch susediacich krajin prostrednictvom
motorickych testov, z ¢oho vyplyva, Ze dalsim cielom bolo zistit' rozdiel v pohybovej
vykonnosti u slovenskych a raktskych chlapcov, dievcat a celkovo bez rozdielu pohlavia.
V neposlednom rade sme si dali za ciel zistit’, ¢i ma pocet povinnych hodin Skolskej telesnej
vychovy vplyv na Groven pohybovej vykonnosti a ¢i raktski Ziaci vykonavaju viac pohybu
v mimoskolskej ¢innosti.
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HYPOTEZY:

H 1: Uroveit pohybovej vykonnosti rakiaskych ziakov zakladnych $kol je vyssia ako
slovenskych ziakov.

H 1-A: Uroveii pohybovej vykonnosti rakskych chlapcov zakladnych $kol je vyssia ako
slovenskych chlapcov zékladnych §kol.

H 1-B: Uroveii pohybovej vykonnosti rakiaskych dievéat zékladnych kol je vyssia ako
slovenskych dievcat zakladnych skol.

H 2: Pocet hodin povinnej telesnej vychovy mé vplyv na troven pohybovej vykonnosti
ziakov zékladnej skoly.

H 3: Rakuski ziaci vykonavaji vacsi objem pohybovych aktivit v mimoskolskej ¢innosti
ako ich slovenski rovesnici.

METODIKA VYSKUMU

Pred zacatim testovania respondentov sme ziskavali informacie o motorickych testoch
Studiom literatary, kde sme pouzili metédu obsahovej analyzy.
Na ziskavanie udajov o trovni pohybovej vykonnosti sme pouzili metédu testovania
motorickych schopnosti syst¢tmom EUROFIT prostrednictvom piatich testov:

1. Predklon s dosahovanim v sede
2. Skok do dial’ky z miesta

3. Sed-lah

4. Vydrz v zhybe

5. Clnkovy beh 10 x 5m

Na zistovanie mnoZstva c¢asu venovaného mimoskolskym aktivitim sme pouzili
explorativnu dotaznikovii metdédu. Respondentom sme predlozili kratky dotaznik s 12 otazkami
zameranymi na zistovanie osobnych udajov ziaka (vek, pohlavie, ro¢nik) a mnozstva ¢asu
venovaného $portovym aktivitim mimo vyucovania.

Pre doplnenie informacii a objasnenie malych nezrozumitel'nosti sme pouzili interview,
ktoré patri medzi explorativne vyskumné metddy. Tu sme si vopred naplanovali priame otazky
na doplnenie skumanych materidlov na stanovenu tému. Pre naSe ucely, sme zvolili
polostrukturované alebo aj tzv. semiStruktirované interview.

Na zist'ovanie Urovne pohybovej vykonnosti prostrednictvom motorickych testov systémom
EUROFIT sme pouZili vysSie spominané testy. PoCty Ziakov a pohlavie uvadzame v tabul’ke 1.

Tabul’ka 1 Vzorka respondentov dotaznika

Krajina
Slovensko | Rakiisko | Spolu
Muzsky | 14 24 38
Rod I ensky | 29 13 47
Spolu 43 42 85

Na testovanie boli vybrané dve mestské Skoly. Jedna v Nitre a jedna v rakiskom Linzi. Obe
Skoly sa nachadzaju v okrajovej Casti mesta. Z ¢asového hl'adiska bol tento vyskum néaro¢ny,
no vyuzili sme testovanie pocas doby pobytu v Rakisku v ramci Erasmus. V ramci
pedagogickej praxe v Rakusku, som poziadal riaditel’a $koly a u¢itel’ku predmetu Pohyb a Sport
o realizaciu vyskumu. Realizacia vyskumu prebiehala pocas dvojhodinovky predmetu Pohyb
a Sport, ktora trvala 100 min. (2x50min.). Testovalo sa dvakrat s odstupom dvoch tyzdiiov. Ku
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kazdému testu predchadzal presny popis a ukazka. Ziakov na Slovensku sme testovali v ramci
vystupovej pedagogickej praxe.

Po ziskani potrebnych dat, nasledovalo Statistické vyhodnocovanie. V tejto Casti prace sme
udaje spracovali a analyzovali pouzitim matematicko-Statistickych metod popisnej Statistiky
(priemer, median, minimum, maximum, smerodajna odchylka, 5% a 95% percentil. Dalej sme
pouzili vysSie Statistické metddy, a to Mann-Whitneyov U test a Cohenov test. Vzdy sme
vykonali aj prislusny test normality. Ako hladinu vyznamnosti sme vzdy brali do Gvahy o =
0,05.

Na vypocet Cohenovho koeficientu, ktory sme pouzili pri hodnoteni efektu medzi dvoma
nezavislymi premennymi, sme pouzili zjednoduSeny vzorec
d = M, —-M;
SDpooled’

SD2+SD3 . . . ., .
kde  SDpoorea = ’%, M, — M,predstavuje  rozdiel aritmetickych priemerov

porovnavanych premennych, SD? a SD2 sa druhé mocniny smerodajnej odchylky
analyzovanych premennych.

Nakoniec, aby sme mohli potvrdit, resp. vyvratit hypotézy 2 a 3 sme ziskavali udaje
z dotaznika, ktory bol zamerany hlavne na mimoskolské aktivity a travenie volné¢ho casu
ziakov zékladnych Skol.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vysledky motorickych testov uvddzame v Tabul'ke 2 a Tabulke 3.

Raktski ziaci sa priemerne v zhybe udrzali 8,55 sekundy (£ 9,05), €o je viac ako priemer za
obe krajiny. Priemerne skocili do dial’ky 1,51 metra (£ 0,28), €o je oproti priemeru oboch krajin
mierny pokles. V teste sed — I'ah za 30 sekiind urobili rakuski Ziaci priemerne 20 (£ 4)
opakovani, €o je oproti priemeru oboch krajin nizsia hodnota o 2 opakovania. V behu na 10x5
metrov bol priemerny ¢as rakuskych ziakov 20,31 sekundy (£ 1,59). Priemerne sa rakuski ziaci
predklonia do hibky 13,34 centimetra (+ 6,48), o predstavuje oproti priemeru oboch krajin
niZ$iu hodnotu.

Tabul’ka 2 Popisna Statistika pre slovenskych ziakov

Premenna Priemer Median Minimum Maximum
Vydrz v zhybe [s] 6,5556 2,2300 0,0000 32,1600
Skok do dial’ky [m] 1,7088 1,7000 1,3000 2,2500
Sed —I’ah [30 s] 24,5814 25,0000 10,0000 33,0000
Beh (10x5m) [s] 18,9783 18,7500 16,7000 21,5300
Predklon [cm] 19,2326 20,0000 4,0000 38,0000
Premenna Smer. odchylka | 5% Perc. | 95% Perc. Chybajuce
data
Vydrz v zhybe [s] 8,5214 0,0000 24,5560 0
Skok do dial’ky [m] 0,2103 1,3500 2,1000 3
Sed — P’ah [30 s] 5,0532 15,4000 32,0000 0
Beh (10x5m) [s] 1,1903 17,1040 21,3330 2
Predklon [cm] 8,4292 6,5000 36,8000 0
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Tabul’ka 3 Popisna Statistika pre rakuskych ziakov

Premenna Priemer Median Minimum Maximum
Vydrz v zhybe [s] 8,5530 6,0550 0,0000 38,8300
Skok do dial’ky [m] 1,5138 1,5350 0,6800 1,9300
Sed — P’ah [30 s] 19,7750 20,0000 9,0000 26,0000
Beh (10x5m) [s] 20,3124 20,4700 17,2300 23,2800
Predklon [cm] 13,3382 13,9000 1,0000 29,0000
Premenna Smer. odchylka | 5% Perc. | 95% Perc. Chybajuce
data
Vydrz v zhybe [s] 9,0510 0,0000 29,8390 2
Skok do dialky [m] 0,2762 1,0535 1,8995 2
Sed — P’ah [30 s] 4,2757 10,1000 25,9500 2
Beh (10x5m) [s] 1,5978 17,5370 22,8070 1
Predklon [cm] 6,4766 2,6250 25,5350 2

Rozdiely v Girovni pohybovej vykonnosti medzi slovenskymi a rakdskymi Ziakmi

Prvou hypotézou sme chceli overit’ predpoklad, Ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel vo
vysledku testov pohybovej vykonnosti ziakov medzi slovenskymi a rakiiskymi ziakmi. Na
overenie hypotézy H 1 zistujeme na hladine vyznamnosti 0,05, ¢i parametre vydrz v zhybe,
skok do dial’ky, sed — I'ah, beh (10x5m) a predklon ziakov maju Statisticky vyznamné rozdiely
hodnét. Na zistenie, aky test pouzijeme musime najprv overit, ¢i maju zvolené parametre
normalne rozdelenie. Vysledky testu normality uvddzame v Tabulke 4.

Niektoré pouzité testy maji p-hodnotu mensiu ako je hladina testu o = 0,05, teda
konstatujeme, Ze ndhodnd velicina &, z ktorej pochadza vyber, nemd normalne rozdelenie. Na
overenie nasej hypotézy preto pouzijeme neparametricky Mann-Whitneyov U test, ktorého
vysledky uvadzame v Tabulke 5.

Tabul’ka 4 Vysledky testu normality analyzované podl'a skupinovej premennej krajina

Vysledky testu normality
P ; Kraji- K-S | Lillief
remenna raji N max D S illiefors W p
na p p
Vydrzvzhybe[s] | O | 43 | 0250983 | p<,01 | p<,01 | 0,758652 | 0,000001
Skok ‘:I‘:lldml ky 0 |40 |0,107162 | p>.20 | p>.20 | 0966821 | 0,284116
Sed — Pah [30 5] 0 | 43 | 0,079247 | p>.20 | p>20 | 0,972388 | 0,380925
Beh (10x5m) [s] 0 | 41 | 0088244 | p>20 | p>.20 | 0977168 | 0,569894
Predklon [cm] 0 | 43 | 0091184 | p>.20 | p>.20 | 0,966721 | 0,242704
Vydrzvzhybe[s] | 1 | 40 | 0201344 | p<,10 | p<,01 | 0,824432 | 0,000023
Skok ‘:I‘;;hal ky 1| 40 | 0,101387 | p>.20 | p>.20 | 0,948986 | 0,069979
Sed — Pah [30 3] I | 40 | 0,123603 | p>.20 | p<,15 | 0,944920 | 0,050780
Beh (10x5m) [s] I | 41 | 0,120929 | p>.20 | p<,15 | 0,962518 | 0,192527
Predklon [cm] 1| 40 | 0,098288 | p>.20 | p>.20 | 0,980624 | 0,712685
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Tabul’ka 5 Vysledky Mann-Whitneyovho U testu pre hypotézu H1

Mann-Whitneyov U Test (Krajina)
Oznacené testy su vyznamné na hladine p <,05000
B Sct. por. sk. | Sc¢t. por. sk.
Premenna P 1 pz U Z p-value
Vydrz v zhybe [s] 1630,000 1856,000 684,0000 | -1,59942 0,109727
Skok do dialky [m] 1922,500 1317,500 497,5000 | 2,90600 0,003661
Sed — Pah [30 s] 2268,000 1218,000 398,0000 | 4,20590 0,000026
Beh (10x5m) [s] 1303,000 2100,000 442,0000 | -3,69106 0,000223
Predklon [cm] 2157,000 1329,000 509,0000 | 3,19429 0,001402

Z Mann-Whitneyovho U testu vyplyvaju tieto zavery:

Pri premennej vydrz v zhybe je p-hodnota = 0,109727, €o nie je menej ako a = 0,05 a z toho
vyplyva, Ze Ho nezamietame. Vybery st homogénne, resp. vydrz v zhybe v skupine
slovenskych a rakuskych Ziakov nie je Statisticky vyznamne odli$na.

Pri premennej skok do dial’ky je p-hodnota = 0,003661, ¢o je menej ako a = 0,05 a z toho
vyplyva, ze Ho zamietame. Teda vybery st nehomogénne, resp. dizka skoku do dialky v
skupine slovenskych a raktskych ziakov je Statisticky vyznamne odli$na.

Pri premennej sed - I'ah je p-hodnota = 0,000026, ¢o je menej ako a.= 0,05 a z toho vyplyva,
ze Ho zamietame. Teda vybery st nehomogénne, resp. pocet opakovani cvicenia sed — 'ah v
skupine slovenskych a raktskych ziakov je Statisticky vyznamne odlisny.

Pri premennej beh je p-hodnota = 0,000223, ¢o je menej ako a = 0,05 a z toho vyplyva, Ze
Ho zamietame. Teda vybery st nehomogénne, resp. ¢as, za ktory zabehli ziaci 10x5 metrov
v skupine slovenskych a rakuskych Ziakov je Statisticky vyznamne odli$ny.

Pri premennej predklon je p-hodnota = 0,001402, ¢o je menej ako o = 0,05 a z toho vyplyva,
7¢ Ho zamietame. Teda vybery st nehomogénne, resp. hibka predklonu v skupine
slovenskych a raktskych Ziakov je Statisticky vyznamne odli$na.

Na hodnotenie vysledného efektu pouZijeme Cohenov test. Jeho vysledky su v Tabulke 6.

Tabul’ka 6 Vysledky Cohenovho testu pre hypotézu H1

Slovenski Ziaci Rakusky Ziaci Coh. koeficient
Smer. Smer.
Premenna Priemer o dcl:::'f;.ka N |Priemer 0 dcllr:;:ka n d Effectsize
Vydrz v zhybe ,

o 6,5556 | 85214 [43] 85530 | 19,0510 |40|0,3296 | Maly efekt
Skokdo 1) Jo0e | 02103 [40| 15138 | 02762 |40|0.7944| StTeIY
dialky [m] efekt

Sed—-Pah 30| ), se14| 50532 |43]197750| 42757 |40|1,0269| YETKY
| efekt

Beh (10xSm) | 1¢ o783 | 11903 [41]203124| 15978 |41]0.9469| YUKy
[s] efekt
Stredny

Predklon [em] | 192326 | 84292  [40|133382| 64766 |40|0,7841 er:e kltly
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Rozdiely v tdrovni pohybovej vykonnosti chlapcov medzi slovenskymi a rakiskymi
Ziakmi

Hypotézou H1-A sme chceli overit’ predpoklad, ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel vo
vysledku testov pohybovej vykonnosti chlapcov medzi slovenskymi a rakuskymi ziakmi. Na
overenie hypotézy zistujeme na hladine vyznamnosti 0,05, ¢i parametre vydrz v zhybe, skok
do dialky, sed — 'ah, beh (10x5m) a predklon chlapcov maju Statisticky vyznamné rozdiely
hodn6t medzi slovenskymi a rakiskymi chlapcami. Na zistenie, aky test pouzijeme musime
najprv overit, ¢i maji zvolené parametre normdalne rozdelenie. Vysledky testu normality
uvadzame v Tabulke 7.

Niektoré pouzité testy maju p-hodnotu menSiu ako je hladina testu a = 0,05, teda
konStatujeme, Ze nahodna veli¢ina &, z ktorej pochadza vyber, nema normalne rozdelenie. Na
overenie nasej hypotézy preto pouzijeme neparametricky Mann-Whitneyov U test. Vysledky
testu st uvedené v Tabulke 8.

Tabulka 7 Vysledky testu normality analyzované v skupine chlapcov podl'a skupinove;j
premennej krajina

Vysledky testu normality

P i K-S | Lillief
remenna Krajina | N max D S illiefors w p
p p
Vyd"[V]Zhybe 0 14 | 0245510 | p>.20 | p<,05 | 0875972 | 0,050941
S
Skok do dial’ky

(m| 0 14 | 0,202669 | p>.20 | p<,15 | 0,942383 | 0,449715

Sed — Pah [30
s
Beh (10x5m)
[s]
Predklon [cm] 0 14 | 0,138914 | p>.20 | p>.20 | 0,950003 | 0,560749
Vydrz v zhybe
[s]
Skok do dialky
[m]
Sed — Pah [30
s
Beh (10x5m)
[s]
Predklon [cm] 1 23 | 0,149696 | p>.20 | p<,20 | 0,946432 | 0,246394

0 14 | 0,201693 | p>.20 | p<,15 | 0,962470 | 0,763482

0 14 | 0,130824 | p>.20 | p>.20 | 0,969534 | 0,870361

1 23 | 0,171495 | p>.20 | p<,10 | 0,841689 | 0,001930

1 23 | 0,177155 | p>.20 | p<,10 | 0,945236 | 0,232455

1 23 1 0,193828 | p>.20 | p<,05 | 0,844718 | 0,002185

1 24 | 0,165083 | p>.20 | p<,10 | 0,943101 | 0,191196

Z vysledku testu vidime, Ze vSetky p-hodnoty su vicsie ako hladina testu a = 0,05, teda
konStatujeme, Ze Ho nezamietame. Vybery st homogénne, resp. skimané parametre vydrz v
zhybe, skok do dial’ky, sed — I'ah, beh (10x5m) a predklon chlapcov nie st Statisticky vyznamne
odlisné u slovenskych a u rakuskych chlapcov.
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Tabul’ka 8 Vysledky Mann-Whitney U testu pre hypotézu H1-A

Mann-Whitney U Test (Krajina)
Oznacené testy sit vyzamné na hladine p <,05000
, S¢t. por. sk. | Sct. por. sk.

Premenna P 1 p2 U Z p-value
Vydrz v zhybe [s] 284,5000 418,5000 142,5000 0,56369 0,572963

Skok do dial’ky
(m] 324,0000 379,0000 103,0000 1,80069 0,071753

m

Sed — Pah [30 s] 316,5000 386,5000 110,5000 1,56582 0,117393
Beh (10x5m) [s] 212,5000 528,5000 107,5000 -1,81568 0,069420
Predklon [cm] 323,5000 379,5000 103,5000 1,78503 0,074257

Tabul’ka 9 Vysledky Cohenovho testu pre hypotézu H1-A

Slovenski chlapci Rakuski chlapci Coh. koeficient
Smer. _
Premenna | Priemer 0 chlI:;:;‘ka N | Priemer 0:clll:§ffka n| d |Effectsize
Vydrzvzhybe | o136 | 11,0589 |14] 95600 | 10,0815 [23]02508| MV
[s] efekt
Skokdodialky| | ¢3¢ | 02014 |14] 16452 | 02017  |23|07477| St
[m] efekt
Sed —Pah [30s] | 23,6429 | 43431  |14(21,2609 | 3,7321  |23/0,5883 ngee‘li:tly
Beh (10x5m) [s] | 18,7821 | 12241  |14[19,8038| 1,6655 |24/0,6990 ngee‘li{rtly
T
Predklon [em] | 13,7500 |  5,9509 |14[10,5478 | 5,3210 |23/0,5673 Serfee‘ll{rtly

Rozdiely v urovni pohybovej vykonnosti dievéat medzi slovenskymi a rakiaskymi
ZiaCkami

Hypotézou H1- B sme chceli overit’ predpoklad, Ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel vo
vysledku testov pohybovej vykonnosti medzi slovenskymi a rakiskymi diev¢atami. Na
overenie hypotézy zistujeme na hladine vyznamnosti 0,05, ¢i parametre vydrz v zhybe, skok
do dialky, sed — l'ah, beh (10x5m) a predklon diev€at maju Statisticky vyznamné rozdiely
hodnét medzi slovenskymi a raktiskymi diev€atami. Na zistenie, aky test pouZijeme musime
najprv overit, ¢i maji zvolené parametre normalne rozdelenie. Vysledky testu normality
uvadzame v tabul’ke 10.

Niektoré pouzité¢ testy maju p-hodnotu menSiu ako je hladina testu a = 0,05, teda
konStatujeme, ze ndhodna veli¢ina &, z ktorej pochadza vyber, nema normalne rozdelenie. Na
overenie naSej hypotézy preto pouzijeme neparametricky Man-Whitneyov U test. Vysledky
testu st uvedené v tabul’ke 11.
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Tabulka 10 Vysledky testu normality analyzované v skupine diev¢at podl'a skupinove;j
premennej krajina

Vysledky testu normality

Premenna - illi
Krajina N max D K-5 Lilliefors W p
p p
Vydrz v zhybe
[s] 0 29 0,260244 p <,05 p <,01 0,724311 0,000005
S
Skok do dial’ky
0 26 0,131613 p>.20 p<,20 0,962827 0,450212
[m]
Sed — Pah [30 s] 0 29 0,113347 p>.20 p>.20 0,953740 0,228612
Beh (10x5m) [s] 0 27 | 0107478 | p>.20 p>.20 0,965712 | 0,493470
Predklon [cm] 0 29 0,094230 p>.20 p>.20 0,962672 0,381796
Vydrz v zhybe
[s] 1 17 0,252294 p <,20 p <,01 0,797146 0,001854
S
Skok do dialky
1 17 0,138555 p>.20 p>.20 0,949401 0,447116
[m]
Sed — P’ah [30 s] 1 17 0,091164 p>.20 p>.20 0,991838 0,999772
Beh (10x5m) [s] 1 17 0,122088 p>.20 p>.20 0,963197 0,692118
Predklon [cm] 1 17 0,145321 p>.20 p>.20 0,960513 0,641143
Tabul’ka 11 Vysledky Mann-Whitney U testu pre hypotézu H1-B
Oznacené testy sut vyzamné na hladine p <,05000
i S¢t. por. sk. | Sc¢t. por. sk.
Premenna P 1 p2 U Z p-value
Vydrz v zhybe [s] 597,5000 483,5000 162,5000 -1,90022 0,057405
Skok do dial’ky
726,5000 219,5000 66,5000 3,82537 0,000131
[m]
Sed — Pah [30 s] 860,5000 220,5000 67,5000 4,06215 0,000049
Beh (10x5m) [s] 440,0000 550,0000 62,0000 -4,02527 0,000057
Predklon [cm] 761,0000 320,0000 167,0000 1,79782 0,072207

Z Tabulky 11 mézeme vyvodit’ nasledujice tvrdenia:
Pri premennej vydrZ v zhybe je p-hodnota = 0,057405, ¢o nie je menej ako o = 0,05 a z toho
vyplyva, ze HO nezamietame. Teda vybery su homogénne, resp. vydrz v zhybe v skupine
slovenskych a raktskych dievcat nie je Statisticky vyznamne odlisna.
Pri premennej skok do dial’ky je p-hodnota = 0,000131, ¢o je menej ako a = 0,05 a z toho
vyplyva, ze HO zamietame. Teda vybery su nehomogénne, resp. dizka skoku do dialky v
skupine slovenskych a rakuskych dievcat je Statisticky vyznamne odlisna.
Pri premennej sed - I'ah je p-hodnota = 0,000049, ¢o je menej ako a = 0,05 a z toho vyplyva,
ze HO zamietame. Teda vybery st nehomogénne, resp. pocet opakovani cvicenia sed — 'ah
v skupine slovenskych a rakuskych dievcat je Statisticky vyznamne odlisny.
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e Pri premennej beh je p-hodnota = 0,000057, ¢o je menej ako a = 0,05 a z toho vyplyva, Ze
HO zamietame. Teda vybery si nehomogénne, resp. Cas, za ktory zabehli dievcatd 10x5
metrov v skupine slovenskych a rakaskych dievcat je Statisticky vyznamne odlisny.

e Pri premennej predklon je p-hodnota = 0,072207, ¢o nie je menej ako a = 0,05 a z toho
vyplyva, Zze HO nezamietame. Teda vybery st homogénne, resp. hibka predklonu v skupine
slovenskych a rakuskych dievcat nie je Statisticky vyznamne odlisna.

Tabulka 12 Vysledky Cohenovho testu pre hypotézu H1- B

Slovenské dievéata Rakuske dievcata Coh. koeficient
Premennda |Priemer e n |Priemer S n| d LB
odchylka odchylka size
Vydrz v zhybe ..
is] 3,8241 5,3297 29| 7,1906 7,5168 17]0,0517| Ziadny
Skok ‘;I‘;]d‘al’ky 1,6577 | 0,189 |26] 1,3359 | 02675 |17]0,1697| Ziadny

Sed —Pah [30 s] | 25,0345 5,3751 29| 17,7647 4,2357 17]0,1502| Ziadny

Beh (10x5m)
[s]

Predklon [cm] | 21,8793 8,2371 29117,1135 6,0808 17]0,0658| Ziadny

19,0800 1,1828 27(21,0306 0,1632 17/0,1632| Ziadny

ZHRNUTIE

Hypotéza 1: Urovei pohybovej vykonnosti rakiiskych Ziakov zékladnych §kél je vyssia ako
slovenskych ziakov Po overeni hypotézy 1 Mann-Whitney U testom vyvadzame tieto zavery

e vydrz v zhybe v skupine slovenskych a raktiskych ziakov nie je Statisticky vyznamne
odlisna.

e dizka skoku do dialky v skupine slovenskych a rakuskych Ziakov je Statisticky
vyznamne odli$na.

e pocet opakovani cvicenia sed — I'ah v skupine slovenskych a rakuskych Zziakov je
Statisticky vyznamne odli$ny.

e (as, za ktory zabehli Ziaci 10x5 metrov v skupine slovenskych a rakuskych Ziakov je
Statisticky vyznamne odli$ny.

e hibka predklonu v skupine slovenskych a rakaskych Ziakov je $tatisticky vyznamne
odlisna.

Plati, Ze jeden vysledok z testov pohybovej vykonnosti Ziakov je Statisticky vyznamne
odliSny medzi slovenskymi a rakiiskymi ziakmi, a teda na hladine vyznamnosti a = 0,05 plati,
Ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel vo vysledku urcitych testov pohybovej vykonnosti
ziakov medzi slovenskymi a rakuskymi ziakmi. Ked'Ze rakusky Ziaci dosahovali lepsi priemer
iba v zhybe a v ostatnych testoch vykazovali slabsie hodnoty ako slovensky Ziaci, povazujeme
tato hypotézu za vyvratenu.

Hypotéza 1-A: Uroveii pohybovej vykonnosti rakuskych chlapcov zakladnych $kél je
vyssia ako slovenskych chlapcov zdkladnych s§kol. Z Mann-Whitney testu na hladine
vyznamnosti o = 0,05 vyplynulo, Ze neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel vo vysledku
urcitych testov pohybovej vykonnosti chlapcov medzi slovenskymi a rakiiskymi chlapcami.
Ak by sme ale uvazovali hladinu vyznamnosti a = 0,10, zistili by sme Ze:
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e vydrz v zhybe v skupine slovenskych a raktiskych chlapcov nie je Statisticky vyznamne
odlisna.

e dizka skoku do dialky v skupine slovenskych a rakuskych chlapcov je §tatisticky
vyznamne odli$na.

e pocet opakovani cvicenia sed — I'ah v skupine slovenskych a raktiskych chlapcov nie je
Statisticky vyznamne odlisny.

e (as, za ktory zabehli ziaci 10x5 metrov v skupine slovenskych a rakaskych chlapcov je
Statisticky vyznamne odli$ny.

e hibka predklonu v skupine slovenskych a raktiskych chlapcov je $tatisticky vyznamne
odlis$na.

Teda na hladine vyznamnosti a = 0,10 by sme mohli potvrdit, Zze existuje Statisticky
vyznamny rozdiel vo vysledku uréitych testov pohybovej vykonnosti chlapcov medzi
slovenskymi a rakuskymi chlapcami. Rakuski chlapci ale nevykazovali ani v jednom teste lepsi
priemer vysledkov. Vo vsetkych testoch pohybovej vykonnosti vykazovali lepsi priemer
slovenski chlapci. Preto aj tuto tézu povazujeme za vyvratena.

Hypotéza 1-B: Uroveii pohybovej vykonnosti rakaskych dievéat zakladnych §kol je vyssia

ako slovenskych dievcat zékladnych skol.
Po overeni hypotézy sme zistili, ze:

e vydrz v zhybe v skupine slovenskych a rakuskych diev¢at nie je Statisticky vyznamne
odlis$na.

e dizka skoku do dialky v skupine slovenskych a rakiiskych dievéat je $tatisticky vyznamne
odlisna.

e pocet opakovani cvicenia sed — I'ah v skupine slovenskych a rakuskych dievcat je Statisticky
vyznamne odlisny.

e (as, za ktory zabehli dievcatd 10x5 metrov v skupine slovenskych a raktiskych dievcat je

Statisticky vyznamne odli$ny.

e hibka predklonu v skupine slovenskych a rakuskych dievéat nie je $tatisticky vyznamne
odlisna.

Pretoze plati, ze aspon jeden vysledok z testov pohybovej vykonnosti diev¢at je medzi
slovenskymi a rakuskymi Ziackami Statisticky vyznamne odliSny, moézZzeme povedat, Ze na
hladine vyznamnosti o = 0,05 potvrdzujeme, Ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel vo
vysledku urcitych testov pohybovej vykonnosti dievcat medzi slovenskymi a rakuskymi
dievcatami. AvSak, dievcatd v Rakusku vykazovali lepSie hodnoty len v jednom z piatich
testoch ato vo vydrzi v zhybe. V ostatnych testoch boli ich rovesnicky v priemere lepsie.
Tymto povaZujeme aj tato hypotézu za vyvratenu.

VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO ZISTOVANIA

Dotaznik ndm pomohol ziskat’ udaje o veku, pohlavi, pocte hodin povinnej telesnej vychovy
za tyzden, o mnoZstve ¢innosti vykondvanej mimo vyuc€ovania tykajicej sa pohybu ako napr.
sposob prepravy do Skoly a prejdend vzdialenost’ v km za urcity ¢as. Hlavnymi krokmi bolo:

1. zistit’ pocet hodin tyZdenne, ktorym Ziaci venuja Sportu:
Analyza ukézala, ze mnozstvo hodin vol'ného Casu tradveného mimo vyucovania sa vyrazne
neli$i. Keby sme podl'a dotaznika zratali vSetky hodiny u slovenskych Ziakov, vySlo by nam
210 hodin, o je v priemere 4,88h na ziaka. V Rakusku by to bolo spolu 222 hodin co je
v priemere 5,28 hodin na ziaka. Z toho vyplyva, Ze Ziaci v rakusku vykonéavaju v priemere o 2%
viac pohybovej aktivity ako Ziaci na Slovensku.
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Slovensko Rakusko

B menej ako B menej ako

Styri Styri
[ | \v/iac.ako ' M viac ako styri,

Styri, menej menej ako

ako osem osem

viac ako viac ako osem

osem

2. Kol’ko hodin povinnej Skolskej tv. nav§tevuju Ziaci tyZdenne:

Tu sme zistili Ze vSetci ziaci v Rakusku bez vynimky navstevuju tri hodiny povinnej skolske;j
tv. U slovenskych Ziakov uvéadzalo az 93% respondentov 2 hodiny povinnej Skolskej tv
tyzdenne.

3. Ci ziaci na Slovensku a v Rakisku navitevujii nejaké §portové krizKy, aktivity
mimo vyucovania a ich pravidelnost’:
Na zéklade dotaznika sme zistili, Ze az 81% respondentov so Slovenska vykonava aktivitu

mimo Skoly. U raktskych Ziakov to bolo iba 57%.
Pri pravidelnosti sme zistili nasledovné:

Pravidelnost’ navstevovanych . Pravidelnost’ navitevovanyshene; ako
kurzov ] I\/,Ivenej ako 2x Kurzov 2x tyidenne
tyzdenne
14% 13%

W Viac ako 2x, M Viac ako 2x,
menej ako 4x menej ako 4x
tyzdenne tyzdenne
Viac ako 4x Viac ako 4x
tyZzdenne tyZzdenne

Slovenski Ziaci navStevujui organizované Sportové aktivity vo vd¢sej miere ako rakuski a to
az o0 24%. Pravidelnost’ navstevovania sa u slovenskych ziakov tiez odliSuje vo vac¢Sej miere,
¢o urcite bude stvisiet’ aj s tym, ze az 12% opytanych Ziakov sa venuje Sportu na vrcholove;j
urovni, ¢o si samozrejme vyzaduje tréning viackrat tyzdenne, hoci rakuski Ziaci za slovenskymi
v pravidelnosti nezaostavaj, aj ked’ neuviedli svoju uroven Sportovca ako vrcholovi. Pre lepsi
prehlad, 35 Ziakov na Slovensku, ktori navStevuju nejaké kruzky alebo aktivity mimo
vyucovania, navstevuju tieto aktivity spolu az 96x do tyzdna, €o je v priemere na jedného Ziaka
2,74x a 2,23x celkovo na vSetkych slovenskych respondentov. U ich rakaskych rovesnikov je
to spolu 40x tyzdenne pri 24 ziakoch, ktori vykonavaju alebo navstevuji nejaku aktivitu mimo
vyuCovania. V priemere je to 1,6x na jedného ziaka a 0,95x celkovo na vSetkych raktiskych
respondentov.

4. Bolo treba zistit’ sposob dochadzky do Skoly, ¢o bolo pre pohybovu aktivitu tiez
relevantné.
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Zistilo sa, ze rakuski ziaci vyuzivaja viac spdsobov prepravy do Skoly, ¢o je aj vzhl'adom na
velkost” miest logické. AvSak na rozdiel od slovenskych, raktski pouzivaju aj bicykel ako
dopravny prostriedok a to az 14% ziakov respondentov. U slovenskych zZiakov respondentov
sa zistilo, ze 16 % z nich sa prepravuje do Skoly peSo. U rakuskych to bolo 21% ¢o je 0 5%
viac.

5. Nakoniec sme zist'ovali vzdialenost’ prejdent do Skoly a zo Skoly, pokial’ Ziaci
pouzivaju bicykel alebo idi peSo a odhad vzdialenosti, ktoru Ziaci prejda denne peso
v km a v minutach.

Pomer prejdenej vzdialenosti za den

Rakusko
47,52% Slovensko

52,48%

Tu sme zistili Ze v pomere na vzdialenosti prejdu rakusky Ziaci aj napriek vi¢Siemu mestu
mensiu vzdialenost’ ako slovensky ziaci. Celkova vzdialenost, ktora ziaci v Rakasku denne
prejdi peso je 169,6 km a to za 116,66 hodin. Pri 37 Ziakoch ktori uviedli vzdialenost’ a ¢as to
vychadza na ziaka v priemere 4,7 km, pri ¢ase 3,2 hodin. Priemerna rychlost’ sa pohybuje okolo
1,45 Km/h. U Slovenskych Ziakov je celkova vzdialenost’ 153,55 km za ¢as 63,5 hodin. Pri 42
ziakoch ktori zadali idaje o Case a vzdialenosti to vychddza v priemere 3,74 km, ktoru zZiak
prekond v priemere za 1,55 h. Priemerna rychlost’ pohybu je 2,41 km/h.

Pri pohPade na vysledky dotaznika sme dospeli k tymto zaverom:

Hypotéza 2, kde sme predpokladali, Ze pocet hodin povinnej telesnej vychovy ma vplyv na
uroveil pohybovej vykonnosti sa ndm vyvratila.

Zdbovodnenie: Ak by mal pocet hodin povinnej telesnej vychovy vplyv na pohybovu
vykonnost’, museli by Ziaci v Rakusku vykazovat’ lepSie hodnoty, resp. byt v motorickych
testoch na lepsej urovni ako ich slovenski rovesnici. VzhI'adom na pocet hodin telesnej vychovy
(Pohyb a Sport) a ich dizku sa Ziaci v Rakusku zuéastiiuji povinnych hodin tv. 3x tyzdenne
o dizke hodin 50 min. ¢o je 150 min. za tyzden. Oproti slovenskym Ziakom je to o 60 minut za
tyzden viac.

Pri hypotéze 3, kde predpokladame vac¢si objem pohybovych aktivit v mimoskolskej ¢innosti
u rakuskych ziakov, ak by sme brali v Givahu len organizované kruzky a pohybové ¢innosti,
hypotézu by sme mohli vyvratit'. Bertuc v uvahu celkovl aktivitu mimo Skolského vyucovania,
vychéadza nam, Ze rakuski Ziaci vykonavaju viac pohybovej ¢innosti, a to ¢i uz vo forme chddze
alebo Casu venovanému tyzdenne na Sport. V tomto pripade by sme mohli povedat, ze
Hypotéza 3 sa ndm potvrdila.
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OBSAHOVA ANALYZA

V sucasnosti je vzdelavaci systém rovnako ako na Slovensku tak aj v Rakasku usporiadany na
zaklade medzinarodnej normy pre klasifikdciu vzdelavania ato podla ISCED (International
Standard Classification of Education). Rovnako ako na Slovensku tak aj v Rakusku je Skolska
dochéadzka bezplatna. V nasom State maji ziaci moznost’ vyuzit’ prispevok na lyziarsky kurz a to
v hodnote 150 Eur na ziaka. V Rakusku je moznost’ za splnenia urcitych podmienok dostat’ skipas
gratis. Ostatné naklady si Ziak hradi sam. Zial’, novym zikonom o vychove a vzdelavani sa na
Slovensku dosiahlo zniZenie poctu hodin telesnej a Sportovej vychovy a to na vsetkych stupioch
§kol na dve vyucovacie hodiny. Len malo §k6l ma na zaklade skolského vzdelavacieho programu,
pocet hodin telesnej a Sportovej vychovy zvyseny na tri alebo viac hodin tyzdenne. V raktsku sa
tento problém nevyskytuje a pocty hodin st rozdielne vzhl'adom na druh a stupen Skoly. Nikdy
vsak nie niz$i ako dve hodiny tyzdenne. U¢ebné osnovy oboch Statov pontikaji dostatocny priestor
na r6zne pohybové aktivity, ktoré su otvorené aj pre nové trendové, ¢i netradicné Sporty a su tak aj
atraktivne nielen pre deti ale aj pre mladez. Vdaka prirodnému charakteru krajiny Rakuska, maju
Studenti moznost’ obohatit’ sa o pohybové aktivity v ramci ucebného obsahu ako napr. lyZovanie,
horolezectvo, snowboarding atd’. Zaujimavym aspektom, ktory sa oplati vyzdvihnuat je aj tanec,
akrobacia alebo tpolové Sporty, ktoré maji taktieZ miesto v Rakuskych uc¢ebnych osnovach. Na
rozdiel od Slovenska ma Rakusko tri vzdelavacie Standardy ktoré su ale nastavené tak, aby ho
vé&sina Ziakov dosiahla. Dizka hodin sa odliSuje od naich o pat’ minut, &ize pre vietky stupne $kol
plati, Ze vyu¢ovacia hodina ma dizku 50 min. Zatial’ ¢o na Slovensku sa obsah vzdelavania TaSV
deli do modulov, v Rakusku je to do piatich vzdelavacich oblasti. Aj zdkladné tc. sa odliSuju. Na
Slovensku je to 5 tc. pre prvy az Stvrty ro¢nik a 9 pre nizSie a vysSie sekundarne vzdelavanie.
V Rakusku je to 6 vzdeldvacich oblasti pre prvy az Stvrty ro¢nik a 9 pre niZSie a vysSie sekundarne
vzdelavanie. Poéet povinnych hodin TaSV je na Slovensku dva. V rakusku sa tento predmet nazjva
,.Bewegung und Sport“ v preklade Pohyb a Sport a poget povinnych hodin je rozdielny vzhl’adom
na druh, hodnotenie a tiroven $koly. Povinna skolska dochadzka je o proti Slovensku o rok kratsia.

ZAVER

Aj naprieck mnohym ocakdvaniam lepSej pohybovej vykonnosti raktskych Ziakov, sme
mohli zistit’, Ze vo vicSine bol opak pravdou. Na zaklade motorickych testov a dotaznika sa
nam podarilo vyvratit’ vacSinu hypotéz. Z Casti by sme mohli potvrdit’ hypotézu 3, kde sme
predpokladali va¢si objem pohybovych aktivit v mimoskolskej ¢innosti u rakuskych Ziakov, no
muselo by sa to tykat’ len organizovanej mimoskolskej pohybovej ¢innosti. Na vzdory réznych
vyskumov, Ucasti na hodindch Sportu v inej krajine ako ucitel’ ale aj ako Student sme mohli
dospiet k zaverom, Ze nie vzdycky je pocet hodin TaSV relevantny pre dosiahnutie
optiméalneho rozvoja pohybovych schopnosti a zrucnosti. St to hlavne aspekty ako jasna
Struktira hodiny, metddy vyuZité na osvojovanie si a na zdokonal'ovanie uciva a s tym spojeny
vel'mi dolezity faktor a tim je ¢as! Hovorime tu o vysokom podiele skuto¢ného ¢asu vyuzitého
na osvojenie si azdokonalovanie u¢iva. Casom stratenym prezlickanim sa, nastupom
a prestojovym ¢asom, stricame moznost’ vyuzit 45 minutova hodinu o najlepsie.

Podobne ako Gerlach, In Horn 2009 uvadza, ze vysledky empirickych $tadii potvrdili, Ze
kvalita vyuovania Pohybu a Sportu nepochybne zavisi od toho, aka vysoka je efektivita
vyucovacieho ¢asu. K tomu patri aj klima v triede, to ¢i st Ziaci disciplinovany a ¢i preukazuji
reSpekt voci uclitelovi, ktory by mal byt pre zZiakov nie len prikladom ale aj prirodzenou
autoritou.

Teda dokazali sme, ze pri lepSej efektivite vyuzitia Casu mozete so zZiakmi dosahovat’ lepSie
vysledky pohybovej vykonnosti aj s dvoma hodinami tyzdenne po 45 min. ako ucitel’, ktory ma
k dispozicii tri hodiny tyZzdenne a to po 50 min, ¢o je o 60 min. tyZdenne na triedu viac pri
nedostatocnom vyuziti ¢asu a mozno slabej discipline Ziakov. Dufame, Ze aj toto bude
ponaucenie, ale aj motivacia nie len pre zaciato¢nych, ale aj skusenych ucitelov telesnej
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a Sportovej vychovy pre vyuzitie dostupného ¢asu naplno. Pretoze len sa tak moze hodina
telesnej a Sportovej vychovy zefektivnit’ o najviac.

SUMMARY

This work deals with the comparison of education system of physical education and sports in
Slovakia and Austria. The aim of this work is not only to compare the school system of the two
neighbouring countries, but also to determine the relationship of students to physical activities
in school and beyond, and also to compare them. The work consists of the theoretical and the
empirical part. The theoretical part deals with the education system in Slovakia and Austria. In
this part we describe the different levels of schools and educational programs, according to
which the education is being realized. We also deal with the content of education and teaching
process. Then we describe educational standards and the aims of educational program ISCED
at various levels of study. In this work we introduce also modern technologies and means of
physical education and sport. In the chapter entitled “Sports education from the perspective of
EU” we describe sports policy and the development of sport in European dimension and its
status in the individual EU member states. At the beginning of the empirical part, we define the
target of our research, the research questions, hypotheses and research tasks. We describe the
results of motor tests by the system of EUROFIT, which we implemented in primary schools
in Slovakia and Austria. Individual results are introduced through factorized diagrams and
charts.

Key words: school physical (and sports) education, the system of physical education, Austria,
material equipment, motor tests, general physical performance, Slovakia.
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ZIVOT A OSOBNOST EMILA ZATOPKA
Franti§ek LORINCZI

Katedra Sportovej edukologie a Sportovej humanistiky, Fakulta telesnej vychovy
a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

Nezamyslanym a neziaducim doésledkom sucasného sposobu zivota hlavne pre deti
a mladez je nedostatocnd pohybova aktivita, slaba telesna kondicia, zniZena fyzickd i psychicka
odolnost, pohodlnost, precitlivenost, chulostivost, zmdkcilost a casto neschopnost prekonavat
i bezné, kazdodenné Zivotné prekazky a tazkosti.

Nasim hlavnym ciel'om je preto priblizit' najma mladym sladvnych Sportovcov, ktori by
monumentom nezlomenej véle a hiiZevnatosti Sportovca. “> Preto sme sa zamerali hlavne na
obozndmenie mladych o tom, kto bol Emil Zatopek, aké tspechy dosiahol a ako sa mu to
podarilo.

Ciastkovym cielom nasej prace je vyvolat' u T'udi zaujem o nasich su¢asnych a byvalych
Sportovcov, ked’ze sa domnievame, Ze dnes uz nase Sportové legendy upadaji do zabudnutia.

Z dostupnych zdrojov, ¢i uz kniznych, novinovych alebo roéznych internetovych
¢lankov, sme zozbierali relevantné informéacie a zhrnuli sme ich do nasej prace. Zaujemcovia
sa mdzu dozvediet' o Emilovom detstve, jeho zaciatkoch, uspechoch na olympijskych hréach,
ale aj otom, ako sa zoznamili s Danou, ¢i aké tréningové metdédy Emil vyuzival aich
porovnanie s najlep$imi vytrvalcami neskorsej generacie.

Kruacové slova: Zatopek, olympijské hry, beh, tréning

UVOoD

Témou nasej Studentskej vedeckej, odbornej a umeleckej &innosti je Zivot a osobnost’
Emila Zatopka. Dant tému sme si zvolili pretoZe si myslime, Ze je stale aktudlna a moze
mnohych 'udi in§pirovat’ a vyvolat’ u nich zaujem a vztah k Sportu a pohybu celkovo.

O Zivote Emila Zatopka je napisané mnozstvo knih a réznych c¢lankov, ¢i uZz na
internetovych portaloch alebo v novinach. Pracovali sme najmd s kniZznymi zdrojmi
V klincovkach a s ostepom ked’Ze ide o primarny zdroj, ktory pisali manzelia Zatopkovci
spolo¢ne a dostupné informécie boli pre nasu pracu kI'i¢ové.

V jednotlivych cCastiach naSej prace popisujeme ciele, metodiku, spominame ¢lanok
z internetového portdlu The Wall Street Journal, v ktorom sa pise o Emilovom Zivote. DalSie
kapitoly obsahuju informacie o Emilovom detstve, atletickych zaciatkoch, medzinarodnych
sttaziach a olympijskych hrach, ale aj o tom ako sa zozndmili s Danou, ¢i aké tréningové
metddy Emil vyuzival v porovnani s rtéznymi inymi hviezdami z dlhych trati.

Ciel'om nasej préce je priblizit 'ud’om osobnost’ Emila Zatopka a prostrednictvom jeho
prezentacie ako vzoru vzbudit’ hlavne u mladych vztah k Sportu.

! GREGOR, T. 2013. Psycholdgia Sportu. s 111
2 GREGOR, T. 2013. Psycholdgia Sportu. s 111
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CIELE A METODIKA PRACE

Ciele

Hlavnym ciel'om nasSej prace je podat’ uceleny obraz o Sportovom zivote Emila Zatopka

s akcentom na jeho Sportové uspechy na medzinarodnej scéne a na jeho tréningové metddy
ako potencidlny vzor pre mladych Sportovcov. Chceme vzbudit’ u I'udi povedomie o tom, kto
bol Emil Zatopek a ¢o v zivote dosiahol, ked’Zze sa domnievame, ze napriek tomu, aké slavna
osobnost’ to bola, dnes uz len malo mladych l'udi vie nieco o jeho zivote. Prostrednictvom
pribliZzenia jeho zZivota by sme chceli inSpirovat’ 'udi a vybudovat’ u nich pozitivny vzt'ah

k Sportu a pohybu celkovo.

Ciastkovym cielom naSej prace je dosiahnut to, aby sa hlavne mladi I'udia viac zaujimali
o nasich sucasnych a byvalych Sportovcov. Domnievame sa, ze dnes je tento zdujem globalne
vel'mi slaby a detom chybaji vzory, ktoré by ich pritiahli k nejakému Sportu. InSpirovat’ by sme
chceli predovsetkym mladych Sportovcov, ktori sa moézu od byvalych, ale aj sucasnych hviezd
vel'a naucit’.

Metodika

Samotnej praci predchadzal heuristicky zber informacii a naStudovanie dostupnej
literatury a r6znych inych zdrojov, z ktorych sme zhrnuli relevantné informacie. Kriticky sme
skiimali, ¢ ide o pravdivé informécie, ktoré sme porovnavali s viacerymi zdrojmi. Cerpali sme
z primarnych zdrojov, ktoré boli spisané manzelmi Zatopkovcami, ale aj zo sekundarnych, ¢i
uz knih, novinovych clankov arozhovorov s osobami, ktoré Emila poznali. Syntézu
skritizovanych faktov interpretujeme v nasej praci.

Na zaciatku prace sme si stanovili ciele a urcili naslednt metodiku. Informécie sme si
roz¢lenili do viacerych kapitol. Praca sa deli natvod, ciele, metodiku prace a nasledne
opisujeme ¢lanok zo zahrani¢ného internetového portalu The Wall Steet Journal — The Greatest
Runner of All Time. Dalej sa v praci venujeme Emilovmu detstvu, atletickym zagiatkom,
obdobiu slavy, ale aj Uipadku a vzt'ahu s Danou. Na zaver popisujeme spolocensko-politicku
situaciu pocas Emilovho Zivota, tréningové metody, ktoré su porovnané s najlepSimi
vytrvalcami a na zaver sme zhrnuli Emilove uspechy a spominame, ¢o vSetko tu po filom ostalo.

The Greatest Runner of All Time

Clanok na internetovom portali The Wall Street Journal v nas vyvolal ambivalentné
pocity. Na jednu stranu pozitivne, pretoZze zahranicné média sa dodnes zaujimaju o naSe
Sportové legendy a na druhu stranu negativne po zamysleni sa nad tym, ako my — domaci
vnimame svojich Sportovcov. Zaujimame sa o nich a pozndme aspon tych najuspesnejSich
z historie?

Clanok s nazvom The Greatest Runner of All Time, ktorého autorom je americky
novinar Michael Shermer, sa objavil na portali 3. jina 2016. V ¢lanku sa mdézeme docitat’
o Seskoslovenskom reprezentantovi prezyvanom Ceskd Lokomotiva, §tvornasobnom
olympijskom vitazovi — Emilovi Zatopkovi. Shermer opisuje jeho detstvo, kariérne uspechy,
ale aj to, aky mal tazky Zivot po sldvnej kariére kvoli byvalému politickému rezimu. Su
spomenuté Emilove rekordy, zlaté medaily z olympijskych hier aj to, Ze nebol 'ud'mi doceneny
z dovodu, ze dlhSie trate su pre divakov menej atraktivne ako Sprinty. Shermer zdorazinuje, Ze
by sa malo Emilovi dostat omnoho vicsSej ucty, ked’Ze v jeho disciplinach svaly trpia omnoho
dlhsie.

.V andloch behu takmer kazdy pozna vyznam roku 1954. Bol to rok kedy skvely Britsky
atlét Roger Bannister zabehol milu pod 4 minuty a stal sa symbolom pre prekondvanie
psychickych bariér pri ludskych uspechoch. Madlokto vie, Ze vtom istom roku sa stal
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Ceskoslovensky bezec na dlhé trate Emil Zatopek prvym, kto pokoril 29 minutovi hranicu v behu
na 10 km, co je pravdepodobne tvrdsi uspech vzhladom na to, zZe utrpenie musel vydrzat
dihsie.

Shermer d’alej spomina aké ocenenia Emil ziskal, ¢i uz pocas zivota alebo po smrti.
Shermer nie je ani z d’aleka jediny zahrani¢ny novinar, ktory sa o Emila zaujima. Aj v ¢lanku
sa spominaju dve mena — Richard Askwith a Rick Broadbent. Prvy menovany napisal o Emilovi
dielo snazvom Today We Die a Little!, v ktorom opisuje Emilovho Specialneho ducha,
a Broadbent, druhy z dvojice, zasa dielo Endurance, v ktorom Emila vyzdvihuje ako
najvacsieho zo vsetkych majstrov z triedy cicavcov. Odévodnuje to tym, ze akéhokol'vek
Sprintéra moze predbehnut’ iné zviera, no na dlhé trate by Emila nikto neporazil.

. Maximalna rychlost Boltového sprintu je asi desat metrov za sekundu, co je hlboko
pod maximalnu rychlost vicsiny cicavcov, povedal Liberman o jamajskej sprintérskej hviezde.
Bolta by porazil kazdy pes, alebo dokonca aj vevericka. Lev dokdze bezat dvakrat rychlejsie
omnoho dlhsiu dobu. Nestojime za nic. Je fakt, Ze clovek je mizerny Sprintér. K tomu sme sa
nevyvinuli. Boli sme lovci, takZze sme vynimocny tym, Ze sme schopni behat' na dlhé
vzdialenosti “.*

Liberman opisuje, ako mame navrch pred ostatnymi cicavcami, vdaka nasmu
unikdtnemu systému chladenia. Cudské telo sa zbavuje prebyto¢ného tepla potenim. To iné
cicavce nedokazu. Na zaver zdoraznuje, ze na dlhé vzdialenosti dokdze ¢lovek predbehnut’
vSetky cicavce, vratane koni.

., Zaver toho vsetkého je, ze vytrvalostni bezci skutocne viadnu vesmiru, zatial’ ¢o su
Sprintéri ubohi smoliari.

Najvdcsim z tychto panov je pravdepodobne Emil Zatopek, ale eSte pred nim tu boli
Fini.*®

Zivot Emila Zatopka

Detstvo

Emil Zatopek (d’alej len Emil) sa narodil ako siedme diet'a z 6smich do skromnej rodiny,
ktora Zila v malej dedinke s nazvom Kopfivnice. So svojou budicou manzelkou Danou sa
narodili v rovnaky deit — 19. septembra 1922. Jeho prvé telovychovné skusenosti zaZzil so
svojimi star§imi bratmi, ked’Ze ich otec bol komunista a ti sa starali o telesnt vychovu svojich
deti. Chodili do stranickej telocviéne, kde deti ucili hlavne discipline a sebaovladaniu. Rozvijali
svoje pohybové schopnosti, zrucnosti a v neposlednom rade si posiliiovali zdravie. V skole
hravali najcastejSie futbal, ¢o mu moc neslo, no za to dokazal behat’ bez prestavky najdlhsie zo
vSetkych, ¢o si rychlo v§imol aj ucitel’, a tak ho neraz posielal bezat’ do misiarstva po Sunku.
Ked’ sijeho talent vSimli bratia, vymysleli v meste asi kilometrovy okruh a §li sa s nim pretekat’.
Emil, hoci bol mladsi, vydrzal bezat' najdlhSie zo vSetkych bratov a chyry o jeho talente sa
zacali 8irit’ po dedine. V tej dobe l'udia trpeli hladom a v ich mnohopocetnej rodine to nebolo
inak. Emil v8ak vyuZival svoj talent a ziskaval od spoluziakov jedlo. Napriklad za to, ked’
vydrzal celt cestu do Skoly bezat’ za vlakom.

Dospievanie

Detské casy sa Emilovi skon¢ili pdtnastym rokom zivota, ked’ dokoncil povinnt Skolskt
dochadzku. Na ucitel'sky ustav ho nevzali, a tak si musel ndjst’ pracu. Zacal pracovat’ v tovarni
u Bat'u v Zline na tom najhorSom moZnom mieste — v gumarni. Emilov pracovny dei sa zac¢inal

3 SHERMER, M. 2016. The Greatest Runner of All Time
4 BROADBENT, R. 2016. Vytrvalost. Pozoruhodny Zivot Emila Zdatopka. s 17
> BROADBENT, R. 2016. Vytrvalost. s 18
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rano o Siestej skupinovou rannou rozcvickou, hygienou a raiajkami. O siedmej zacinala ranna
zmena, z prace stihal ist’ akurat na veceru arovno do priemyslovky, kde za¢inalo vecerné
vyucovanie od pol siedmej. Zamestnanie mu zaberalo cely denl od Siestej rano do deviatej vecer.
Po praci uz nemal ¢as na ziaden sikromny zivot. Aj preto volali tovaren ,,druhy domov*.

Vsetko sa zacalo menit’, ked’ prisiel novy veduci, ktory bol vel'mi prisny a prihlasil na
beh Zlinom vsetky deti zo svojej skupiny. Beh Zlinom sa konal kazdy rok pre deti z internatov.
Emil sa chcel behu vyhnuat, pretoze ho radost’ z behania, ktort pocitoval v detstve, presla
a vyhovaral sa na zranené koleno z prace. Poslali ho k doktorovi, ktory prehlasil, ze je zdravy
a moze behat'. Tym ale neskoncila jeho snaha vyhnut sa pretekom. V den pretekov sa skryval
v Citarni a tvaril sa, ze Studuje, no veduci ho nasiel a dotiahol na Start. Cely namrzeny, zZe musi
bezat’, si povedal, Ze ked’ musi, tak im to aspon ukaze. Slo mu to vyborne a umiestnil sa na
druhom mieste. VSetci sa onho zaujimali a gratulovali mu, no on bol s druhym miestom
nespokojny. Vzbudilo to viiom vSak znova lasku k Sportu. Ako dobrého bezca si ho
vychovavatel’ zavolal a oznamil mu, Ze sa bude behat’ Zlinska Stafeta, tak nech si najde troch
d’alSich, ktori s nim pdjdu. Prili§ na vyber nemal a aj ti, ktori behat’ vedeli, odmietali. Nakoniec
nasSiel 3 ochotnych, no zo Stafety bol vel’ky ,,prepadak®. Nie kvoli nemu, no i napriek tomu sa
stratil jeho zaujem o behanie aj slava z minulych pretekov.

Ked sa Emil prihlasil do chemickej priemyslovky, prace mal menej. Hoci mal viac
ucenia, chémia ho bavila a bol rad, ze uz nemusi tr€at’ v gumarni. Neskor sa objavil jeho
premozitel’ z Behu Zlinom — Honzo Krupicka a ten ho presvedcil, aby sa zacal behu venovat'.
Zacal behéavat so skupinou deti z internatov a po €ase si ho v§imol jeden z vtedajsich najlepsich
vytrvalcov republiky — dr. Haluza (1914 —2011). Pontkol mu, Ze ak chce, méze chodit’ trénovat’
s nim, a tak sa dr. Haluza stal na dva roky jeho neoficidlnym trénerom. Hoci sa Emil rychlo
zlepSoval, nedarilo sa mu vyhrévat’, pretoze superil so svojim trénerom a d’al§im skvelym
atlétom Salém (1916 — 1986). Behavali hlavne na strednych tratiach ako 3 & 1,5 km.

Zivot Dany Zitopkovej

Dana Ingrova (d’alej len Dana, 1922-) sa narodila v kral'ovskom meste — v Uhorskom
Hradisti. Sportu sa zacala venovat’ v Skole, no tak Casto ako sa menili ucitelia, menili sa aj
Sporty, ktoré na hodinach hrali. Prvy $port, ktorému sa vaZzne zacala venovat, bola hadzana. Ich
mestsky tim sa rok ¢o rok zlepSoval, aZ raz vyhrali aj celoStatne majstrovstva, ale to uz hadzala
aj oStepom. Ku oStepu sa dostala uplnou ndhodou. Kamaratka ju dotiahla na preteky v Tteboni
atam sa predviedla vykonom 34m. V tej dobe to bol Zasny vykon a objavovalo sa to vo
vSetkych novindch. Odvtedy zacala ¢im d’alej tym viac obmedzovat’ hadzant a stitazila v hode
oStepom. Neskor hadzanu nechala Uplne. Sama Dana spomina, Ze hadzana jej dala najlepsi
zaklad pre jej neskorsiu disciplinu. V roku 1949 sa stala dokonca majsterkou Ceskoslovenska.
V tej dobe uz bol Emil velka hviezda. Zoznamili sa na klubovych pretekoch v Zline, kde hodila
Dana klubovy rekord a Emil jej Siel zagratulovat. Od okamihu, kedy sa stretli, si navzdjom
padli do oka, hoci Dana pri gratuldcii predstierala, Ze to s filou ani nepohlo. V skutoc¢nosti sa jej
vel'mi pécil.

Kariéra Emila Zatopka

Zaciatok slavnej kariéry

Po dvoch rokoch spolo¢nych tréningov s dr. Haluzom sa Emil osamostatnil a zacal sa
trénovat’ sim. Poslednt radu od byvalého trénera, Ze sa ma ststredit’ hlavne na rychlost’, zobral
Emil vazne, a tak po vzore Salého a rade dr. Haluzu zadal trénovat’ kratke $printy. Behaval
kratke trate (50 — 100 — 200 metrové) Sprintom s rovnako dlhym medziklusom. Hoci boli
metody vytrvalcov rdzne, ostatni sa mu smiali. Jeho Casy sa vSak zlepSovali, a ked” prekonal
prvé rekordy, zacali za nim chodit’ a prosili ho o rady.
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V case vojny neboli podmienky na trénovanie idealne. Okrem toho Stadidn, na ktorom
trénoval, bol zbombardovany a vychadzanie po zatmeni bolo zakazané. Neostavalo mu ni¢ iné
ako trénovat’ na izbe. Striedal nizky poklus vysokej intenzity s vysokym poklusom ¢o
najvacsieho rozsahu. To sa nepacilo jeho spolubyvajucim, ktori si oddychli, az ked’ sa raz pri
takomto tréningu zranil.

Sportovii kariéru spojil so sluzbou vojaka po oslobodeni republiky v roku 1945.
Tréningov mal kazdy denl niekol’ko a zatial’, Co ostatni vecer unaveni lihali do postele, on Siel
na drahu a trénoval d’ale;.

Medzinarodné preteky

Po skonceni vojny zacal Sportovcom Uplne novy zivot. Medzinarodné preteky, stretnutia
s najlepsimi atlétmi nielen Eurdpy, ale celého sveta. Emil tak zacal chodit’ na medzinarodné
preteky, kde superil so samymi hviezdami. Jeho prvé Starty nekoncili velkymi uspechmi, no
jeho vykony sa rok ¢o rok zlepSovali. Ako forma stapala, zacal nielen vyhravat, ale aj
prekonavat’ rekordy. Najskor tie Ceskoslovenské a neskor svetové. V ti chvilu aj ti najvacsi
pochybovaci behali za Emilom a prosili ho o tréningové rady. Emil si rychlo ziskal mnoho
fantsikov a vzdy po nejakom tom rekorde mu prichddzali gratulacie od roznych I'udi. Jedného
dia si medzi gratulacnymi listami nasSiel aj list od otca.

,,Dozvedame sa z novin, Ze behas a lames rekordy. Mdame obavy o tvoje zdravie, a preto
sme sa dohodli, Ze to nechds. Tie svoje klincovky zaves na klinec. A hned’ nam napis!

Emil bol vychovavany tak, Ze otca je treba poslichat’, a mal obavy z toho, ¢o si o jeho
behani mysli vlastna rodina. Nemal v nich podporu. Nastastie atletickd sezona akurat koncila
a on mohol prist domov na navstevu a tvarit’ sa, Ze rozkaz domacej rady posluchol. Doma sa
vSak dlho nezdrzal, pretoZe bez tréningov to nemohol vydrzat’ a nechcel, aby si ho niekto pri
nich v§imol a dozvedel sa to otec.

XIV. letné olympijské hry 1948 v Londyne

Celosvetovou hviezdou sa Emil stal az na XIV. letnych olympijskych hrach 1948
v Londyne, kde sutazil v behu na 5 a 10 km. Na poslednt chvilu splnila aj Dana olympijsky
limit, a tak leteli do Londyna spolo¢ne. Pre vypravu bol Emil jedina nadej na medailu, a tak ho
nechceli pustit’ na otvaraci ceremonidl, ked’Ze sa malo beZat na druhy dent 10 km. Nepodarilo
sa im udrzat’ ho na izbe. Ked’ to neskor zistili, nevedeli, ¢1 ho karhat’ alebo nechat’ tak, nech sa
sustredi na preteky.

Emilov najvacsi super bol Fin Viljo Heino (1914 — 1998), ktory bol v skvelej forme,
a tak si pripravil plan. Rozpocital si ¢asy na 71 sektind na kolo a kazdé kolo mu davali z tribliny
zmenenie, €1 je tempo dobré alebo mé zrychlit'. ,,Ked pobezim rychlejsie, kyvajte bielymi
trenirkami, a ked pobeZim pomalsie, tak cervenym trickom. '

V stanovenom tempe sa drzal skoro do polovice pretekov, no Heino bol stale o 70 m
popredu, az kym nezazrel Emil ¢ervené triCko. Dostal sa na prvé miesto a hoci sa Heino pustil
za nim, vydrzal iba dve kolé a z pretekov odstupil. S 200 m naskokom vyhral Emil svoje prvé
olympijské preteky na 10 km, a tak ziskal prvl zlatl medailu a slavu.

Sebavedomie mu stiplo, ¢o mu uSkodilo v nesledujicich pretekoch na 5 km. Na
rozmocenej trati sa od zaciatku dral dopredu a drzal tempo, az kym ho nepredbehli Belgi¢an
Gaston Reiff (1921 — 1992) a Holand’an Willem Slijkhuis (1923 — 2003). Pustil sa za nimi, no
dobehntit’ ich nemohol. AZ v poslednom kole citil, Ze pol'avuji. 200 m pred cielom sa Emil
pustil do finisu.

6 ZATOPKOVCI, D., E. 1960. V klincovkdch a s ostepom. s 41
7ZATOPKOVCI, D., E. 1960. V klincovkdch a s ostepom. s 73
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,, Premoceni fanusikovia zabudli na nepohodlie a skandovali ako jeden muz: ,,Za-to-
pek! Za-tp-pek! Za-to-pek! “ Tato jednota tahala Zatopka, ktory v sebe hladal d'alsiu energiu. “®

., Vidi pred sebou Slijkhuisa, ktory sa nepokojne obhliada. Blato strieka, hladina vody
sa rozostupuje a Emil zdolava drahu divokym tempom. Jeho tvar sa naklana, usta sa krivia,
vSetky mimické svaly su zovreté, prudko dycha. Uz ho ma, uz ma Slijkhuisa! Predbeho ho. Je
druhy!*® Na Reiffa mu chybal sotva meter, ked’ dobehol do ciel'a. Média to vtedy oznaéili ako
vel'mi netakticky vykon. Emil sa hneval sdm na seba a zaumienil si do d’alSej olympiady
natrénovat’ 400 metrovy finis.

Emil a Dana

Emil a Dana si boli vel'mi blizki uz na spiato¢nej ceste z Londyna. Aj v Londyne, hoci
byvali zeny oddelené od muzov na vel'ka vzdialenost, Emil potajomky chodil kazdy deni za
Danou. Muzi mali totiZto vstup do ich arealu zakazany. Kratko po tom, ako sa vratili z Londyna,
Emil poziadal Danu o ruku a uskutoc¢nila sa velkolepa svadba, hoci taka vébec neplanovali.
.Danu si Emil vzal 24. oktébra 1948 a atléti im potom spravili z oStepov slavobrdnu. “° Emil
sa bal, o spravi manzelstvo s jeho vykonmi, no jeho ¢asy sa zlepSovali, a tak sa nemusel trapit’.

Majstrovstva Eurdpy - Brusel

Dva roky po olympijskych hrach v Londyne zaZil Emil so svojim premozitel'om z behu
na 5 km odvetu. Konali sa majstrovstva Eurdpy v Bruseli. Emil bol v skvelej forme a citil sa na
vitazstvo. Necely tyzden pred pretekmi sa vSak otrdvil mésom. ,,Ddvenie, hnacky, vysoké
horucky. Za jediny den som stratil pdt kilogramov. Ked” ma Dana zbadala, uplne sa
rozplakala. “W Emil sa cez bolest usmial ., Neplac, “ povedal. ,, Prines mi teplaky. “ Bol piatok
a desat’ kilometrov v Bruseli sa malo konat nasledujiicu stredu. , Musim trénovat.“*? Lekari
o majstrovstvach nechceli ani pocut’, no ako néhle odisli domov, Emil vzal teplédky a potajomky
trénoval. Sestricky a doktori si Emila vSimli, no namiesto pokarhania dostal priepustku
z nemocnice a mohol odletiet’ s vypravou na majstrovstva.

Emil bol aj napriek predchadzajucemu pobytu v nemocnici a strate vahy v takej forme,
ze na 10 km vyhral s ndskokom jedného kola pred Francizom Alainom Mimounom (1921 —
2013).

V behu na 5 km sa chystala vel'ka odveta. V novinovych titulkoch stalo: ,,Grand
combat: Reiff — Zdtopek“!. Od startu sa Reiff pustil dopredu a Emil ho vicsinu pretekov iba
dobiehal, az kym priSlo posledné kolo a Emilov vyborne natrénovany fini§ mu priniesol
vitazstvo s vySe sto metrovym naskokom.

Pred olympijskymi hrami v Helsinkach

Emilova sezona v roku 1950 bola tchvatna. Z 32 pretekov, na ktorych sa zucastnil,
neprehral ani jeden. Jeho vrcholna forma sa vSak stéale len blizila. Podplukovnik Sabl si v§imal
Emilove tréningové pokroky a prisiel s genidlnym napadom. ,, Vies, bolo by najkrajsie, keby si
sa prihlasil na vietky tri dlhé trate a vsetky vyhral. Co je pre teba maraton, ked denne nabehds
aj 30 km.“** Emilovi sa to javilo ako vyborny napad. Bol by prvy v histérii, kto by to zvladol.
Tréningy zacal prisposobovat’ behom na dlh$iu vzdialenost’ a navySe sa hlasil na preteky na 20
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km. Ceskoslovensky rekord prekonal prakticky okamzite a citil, Ze ani ten svetovy nebude
prenho problém. Na pretekoch v Strahove zabehol aj ten svetovy a to ani nesiel naplno.

V sobotu 29. septembra sa konal v Starej Boleslavi beh na 20 km. Emil si zaumienil, ze
tuto trat’ zvladne presne za hodinu, ¢im by sucasne prekonal dva svoje rekordy. Ten na 20 km
a druhy na hodinovku. Vystartoval vel'mi rychlo, no kvoli tomu prezival po par kilometroch
krizu. Tu vsak prekonal a preteky dokoncil esSte lepSie ako si zaumienil. 20 km za 59:51
a 20 052 m za hodinu. Prvy krat v historii niekto zabehol 20 km pod 1 hodinu.

Emil bol vel'kym favoritom pred olympijskymi hrami, no na nestastie ochorel po svojej
prvej masazi v zivote. Po tréningu ho masér dlho mécal v studenej vode a masiroval. Navyse
po masazi neostala v sprchéach tepla voda. Dostal anginu a lekar mu naordinoval pokoj. To ale
nedodrzal, pretoZe uz rok sluboval, Ze pdjde na Ceskoslovenské majstrovstva v cezpolnom
behu, ktoré sa konali o tyzden. Bol vylepeny na vsetkych plagatoch, a tak uz to nemohol
odrieknut’. Po pretekoch sa jeho choroba eSte zhorsila a ochorel na srdce. Lekari mu radili, aby
sa do olympiady iba liec¢il. To vSak nevydrzal a len Co sa citil lepSie, uz sa hybal. Po prehliadke
mu dovolili lekari trénovat’ a zacal hned’ naplno. Jeho Casy sa zlepSovali kazdy tyzden a na
poslednu chvil'u dohanal stratent formu.

XV. letné olympijské hry 1952 v Helsinkach

OH v Helsinkéach boli vraj najkrajsie zo vSetkych, ktoré sa dovtedy konali. Fini brali
$port vel'mi vazne a ich hlavnymi disciplinami boli hod o$tepom a vytrvalostné behy. Stadion
v Helsinkach bol deii o den vypredany.

Beh na 10 km sa konal hned’ v prvy stitazny defi a Emil bol najvacsim favoritom. Od
zaCiatku sa drzal v ¢ele a zanho sa zaradili ostatni vytrvalci. Neskor ho v novinach nakreslili
ako lokomotivu, ktord za sebou t'aha ostatné vagéony. Emil sa tak aj citil. V kazdej zakrute
zrychl'oval a pomaly superov ubudalo, az kym ostal sdm s Mimounom. Emil dorazil do ciel’a
prvy v novom olympijskom rekorde 29:17. Vyhru si vS§ak neuzil, pretoze sa musel ststredit’ na
5-kilometrovy beh, ktory sa konal hned’ na druhy dei. Tam uz Emil nebol takym jasnym
favoritom. Po takticky zvladnutych rozbehoch sa prebojoval do finale.

,Mena Sstartujucich v Helsinkach slubovali vela a obecenstvo preplnilo stadion do
posledného miesta. Zurnalisti aj reportéri hlasili dopredu najtazsi boj, aky bol kedy na tejto
trati vybojovany. ,, Zavod storocia, “ napisali. A nemylili sa. ‘™

Zaznel vystrel a favoriti udavali od zaciatku vel'mi rychle tempo. Emil bol spociatku
predposledny a stracal 30 m na prvého. UZ mu neverili ani komentatori, no rychlo tato stratu
dobehol a dostal sa aj na prvé miesto, kde ho okamzite vystriedal Schade, ktory viedol skoro
celu trat’. Do posledného kola sa pustili naplno 4 pretekari, medzi ktorymi bol aj Emil. Tempo
bolo vel'mi rychle a eSte 200 m pred cielom bol Emil Stvrty. ,, Posledna zdkruta. Este 200 m,
ktoré prinesu rozhodnutie po tak dlhom zdpase. Ostava jedina taktika, ktora moze priniest
uspech: boj! Kto bude statocnejsi, kto si dokaze viac rozkazat, kto sa viac premoze — zvitazi.
Emil pochopil, v zlomku sekundy sa pripravil, mozog rozkdzal — teraz! A nasadil do zdveru
vSetko, coho bol este schopny.

Hladisko zatajilo dych. Vstalo. Vykriklo.

Nikto este nikdy nevidel v pretekoch na 5000 m taku bitku blizko pred paskou, laket na
laket, hrud vedla hrudi. Bol to vrchol pretekov, bol to dramaticky vrchol olympidady! '8

Emilovi sa podarilo najlepsie finiovat’. Zvit'azil znovu v olympijskom rekorde.

Hod ostepom, ktory sa mal konat’ v rovnaky ¢as ako beh na 5 km sa oneskoril a Dana,
celd Stastnd, stihla sa eSte pred svojou disciplinou stretnut’ s Emilom a vziat’ si jeho medailu,

1S KOZIK, F. 1952. Vitéz marathonsky. s 177
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vraj pre Stastie. Hned’ prvy hod jej letel za hranicu 50 m. Bol to novy olympijsky rekord, ktory
jej zabezpecil vitazstvo. Vyhra bola o to cennejsia, Ze to od nej nikto necakal.

Pred Emilom bola este jedna disciplina. Maraton, ktory dovtedy nikdy v Zivote nebezal.
Jeho priatel’ Sourek ho dokonca musel ugit,, ako sa bezi pomaly, aby vedel, akym tempom ma
ist vySe 42 km, aby to zvladol. Pred pretekmi sa v novinach docital, ze najvacsim favoritom je
Anglican Jim Peters (1918 — 1999), tak si ho pred Startom naSiel a planoval sa ho drzat’ cely
beh. Peters vSak nasadil vrazedné tempo. Sdm vedel, Ze to ,,prestrelil”, no ked’ sa ho Emil pytal,
¢i to nie je moc rychle, odpovedal mu, ze sa to tak ma bezat a pridal este viac. Peters nedokoncil
preteky a odstupil. Emil sa tak prebojoval na Celo a krizy, ktoré prichadzali, prekonal. Na
Stadion vbehol ako prvy za burlivych ovacii publika. Ziskal aj tretiu zlatd medailu taktiez
v novom olympijskom rekorde. AZ po tychto pretekoch si mohol konecne odpocinut’
a vychutnavat’ gratulacie. Po jeho uspechoch ho zacali doméci prezyvat’ Satupeka, ¢o v ich
jazyku znamenalo ,,rozpravkovy Peto*

Nastup novej generacie

Hoci Emilova forma stale rastla a jeho tréningy boli ¢oraz narocnejsie, uz nevyhraval
tak suverénne. Objavovali sa mnohé nové talenty a Emilovi rastla konkurencia. Mladici
Vladimir Petrovi¢ Kuc (Sovietsky zvéz, 1927 — 1975), Jézef Kovacs (Mad’arsko, 1926 — 1987),
Chris Chattaway (Anglicko, 1931 — 2014) ¢i Sandor Tharos (Mad’arsko, 1930 — 1996) zacali
prekonavat’ Emilove rekordy z kratSich disciplin ako na beziacom pase. Emil sa dostal do
uzadia. Stacil uz siiperom iba na dlhych tratiach, a ked’ mu prekonali svetovy rekord na 25 km,
rozhodol sa, Ze eSte naposledy jeden rekord prekona a vybeha si ho naspét’. Bez vic¢sej namahy
sa mu podarilo rekord ziskat’ naspit’ ¢asom 1:16:36,4. A tento rekord si cenil najviac, pretoze
to bol jeho posledny a pocas pretekov sa citil znova ako v Case jeho najvacsej slavy.

XVI. letné olympijské hry 1956 v Melbourne
Je to na smiech, ked’ sa Sportovec pred olympiddou este len uci behat’, no to bol bohuzial
Emilov pripad pred OH v Melbourne.

,,Sezona v olympijskom roku 1956 nezacala pre miia moc slubne. Uz od jari ma bolelo
trieslo a prave ked som potreboval najviac trénovat, musel som ist na operdciu. ¥V nemocnici
som udrzoval kontakt s atletikou len sledovanim sprdav o novych rekordoch Viadimira Kuca
a Anglicana Pirieho.

Na poslednu chvilu som sa este kvalifikoval na olympijské hry do Melbourne, kde som
bezal iba maraton a az do odletu dohanal stratenu formu. Aj v lietadle som poklusaval.
Francuzskym pilotom to vobec nevadilo, ale vsetkych sto clenov nasej vypravy zacalo vidy
kricat od strachu, Ze spadneme. “Y’

Maratdn sa konal vo vel’kej horticave a Emil citil, ze uz to nie je ako pred 4 rokmi. Jeho
dlhoro¢ny priatel’ Alain Mimoun, ktoré¢ho nazyvali aj Zatopkov tieni, pretoze dlhé roky dobiehal
za nim druhy, tento beh vyhral. Emil dobehol na 6. mieste, no i napriek tomu si vysliZil ovacie
od publika akoby bol vitaz. Ani Dane tato olympiada nevysla a skoncila na nevd’acnom 4.
mieste.

Atletické dozvuky
Po olympiade prisla Emilovi pozvanka na preteky do Spanielska, pretoze tam este nikdy
nebezal. Vo forme, v akej bol, ponuku odmietol, no sl'ubil, ze pride o rok a zacal sa pripravovat’
na svoje posledné preteky. Bezalo sa 5-krat po 2,5 km. Svoju kariéru Emil zakonc¢il vitazstvom.
Dana sa rozhodla vystlpit’ z tiefia svojho muza, no na olympiade v Rime v roku 1960
obsadila iba druhé miesto.

17 ZATOPEK, E. 1967. Bézi Zdtopek. s 84
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Spolo¢ensko-politicka situacia v Ceskoslovensku

Emil Zatopek sa narodil 19. septembra 1922. Tri roky po prvej svetovej vojne, v dosledku
ktorej sa Rakusko-Uhorsko rozpadlo a jeden zo Statov, ktory vznikol na jeho troskach bolo
Cesko-Slovensko. Politicka situacia v tejto krajine, kde rodiny Zili skromne sa kratko po vojne
javila nestabilnd. Na tomto uzemi totizto zila asi trojmilibnova mensina Nemcov, ktory aj
napriek porazke vo vojne neustdle bojovali o moc a svoje prava. Do roku 1926 neboli ani
sucastou vladnych koalicii, no neskor v roku 1933 sa v susednom Nemecku dostal k moci
Adolf Hitler (Raktsko, 1889 — 1945). Nemecko sa stalo totalitnym Stitom. V roku 1938
obsadilo Rakusko, ktoré sa an§lusom stalo sti¢astou takzvanej Velkonemeckej rie a Cesko-
Slovensko so svojou pocetnou nemeckou mensinou zijucou v pohrani¢nych oblastiach bolo
d’alSie na rade. Na zdklade Mnichovskej dohody 29. septembra 1938 bola cesko-slovenska
vlada prinatena kapitulovat’ a Sudety odovzdat Nemecku. 15. marca 1939 bolo Cesko-
Slovensko zabrané nemeckym vojskom a z krajiny bol vyhlaseny Protektorat Cechy a Morava.
Slovensko vyhlasilo nezavislost' a Mad’arsko zabralo Podkarpatska Rus. 1. septembra 1939
vypukla 2. svetova vojna, ktora bola pre vSetkych l'udi na Zemi, Sportovcov nevynimajuc,
vel'kou ranou, v dosledku ktorej boli zrusené¢ dve letné olympiddy, ktoré sa mali konat
v Helsinkach a Londyne. Vsade hrozilo nebezpecenstvo, zbombardované niektoré stadiony, ¢i
zékaz vychadzania po zotmeni. Takéto boli aktudlne podmienky pre Sportovcov, ktori mali to
Stastie a nemuseli bojovat’ na fronte. V tej dobe Emil pracoval v tovarni u Bat'u.

2. svetova vojna skoné¢ila v maji roku 1945 a Cesko-Slovensko bolo obnovené. Nemci boli
hromadne presuvani z pohrani¢nych oblasti a zdalo sa, ze sa krajine blizia dobré ¢asy, no vo
februdri 1948 sa vd’aka pucu chopili moci komunisti. Krajina sa stala totalitnou a stcastou
vychodného bloku. V porovnani s vojnovym obdobim vsak prisli pre Sportovcov zlaté Casy.
Medzindrodné preteky, obnovené olympijské hry a znova privetivé podmienky na trénovanie.
Sportova kariéru spojil Emil Zatopek so sluzbou vojaka z povolania a po prevrate vstipil do
Komunistickej strany. Zapojil sa napriklad aj pri vyhlaseni rozsudku v procese so skupinou
Milady Horakovej, kedy vyslo jeho prehlasenie v Rudém pravu, kde k odsudenym opakovane
poznamenal, Ze ich spravanie bolo hanebné. Od roku 1956 sa stal Emil spolupracovnikom
vojenskej kontrarozviedky s krycim menom Macek. Vzhl'adom na jeho $portové vytazenie sa
vSak v politike moc neangazoval. Po odhaleni nekalych praktik rezimu svoj politicky nazor
prehodnotil a v Sest'desiatych rokoch podporoval demokratické kridlo strany. Zucastnil sa aj
protestov prazskej jari, potom €o zacali izemie okupovat’ vojska VarSavskej zmluvy. V roku
1969 sa Emil pripojil k Zalobe Styroch d’alSich osobnosti (Lubos Holecek, Pavel Kohout, Ludék
Pachman, Vladimir Skutina), ktorti podali kvoli krivému svedectvu v stivislosti s upalenim Jana
Palacha na komunistického poslanca Viléma Nového. Ten o nich prehlasil, Ze Palacha k ¢inu
naviedli, no oni oponovali tym, Ze ho vObec nepoznali. Zatopek v roku 1970 pred Mestskym
sidom v Prahe zalobu stiahol a Novému sa ospravedlnil. Zaloba zvy$nych Styroch bola
zamietnutd s odovodnenim, ze Zalujlici nemaji pravo hajit’ svoju Cest’ pred socialistickym
sudom, ked’Ze ju ako znadmi antisocialisti stratili.

Emil bol nuteny odist’ z armédy a stal sa pre reZim nepohodlnym ob¢anom. V normalne;j
praci ho uz nemohli zamestnat’. Pracu naSiel az v podniku Stavebnej geologie a Sest’ rokov
jazdil a vyhlboval studne. S kolegami prespaval v maringotke a domov sa vracal tak raz za
tyzden alebo za tri. Ked’ sa zahrani€éné média zaujimali o to, ako sa krajina stard o svojho
Stvornasobného olympijského vitaza, boli zhrozené.

V désledku studenej vojny Sovietsky zvdz bojkotoval 8. méaja 1984 letné olympijské hry
v Los Angeles. Zatopek v Rudém pravu prehlasil, Ze s bojkotom suhlasi, kedZze sa boji
o bezpecnost’ Sportovcov.
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Pomery v krajine sa zacali menit’ az v roku 1989 v ddsledku neznej revoltcie. Socialistické
rezimy zacali v Eurdpe padat’ a nastaval ¢as demokratickej spolo¢nosti. V roku 1990 prezident
Vaclav Havel Zatopka rehabilitoval.

V roku 1993 sa mierovou cestou Cesko-Slovensko rozdelilo za vzniku dvoch samostatne
suverénnych §tatov — Ceska a Slovenska.

Tréningové metody Emila Zatopka

Emil dosiahol svoje Gspechy hlavne vd’aka tvrdej priprave, odhodlaniu nie¢o dosiahnut’
a znamenat. PoCas rokov tréningov sledoval a spoznaval svoje telo. Ako reaguje na urcité
podnety a ¢oho je schopné. Poctivo si najroznejSie poznatky zapisoval do dennika.

Napriek tomu, Ze sa zacal pretekat’ az vo svojich 19 rokoch, dosiahol ohromné tspechy,
za ktoré bol zaradeny do siene slavy. Pokym trénoval s dr. Haluzom, mal pocit, Ze ho len brzdi,
pretoze trénovali iba 2 az 3 krat do tyzdna, no to vzbudilo v Emilovi hlad po behani. Ked’ sa
osamostatnil, zacal trénovat’ metddou intervalového tréningu. Behaval kratke a rychle behy 50,
100, 200, 400 m s rovnako dlhym medziklusom, pripadne krat§im, ¢o vlastne dnes pozndme
pod nazvom intervalovy tréning.

Tréning spociatku pozostaval z rozcvicenia a troch 100-metrovych Sprintov. Na druhy
dent sa vratil na drdhu a bezal znova to isté. Postupne si pridaval tseky, tym zvySoval objem
tréningu za rovnako vysokej intenzity. Vd’aka tomu sa neustdle zlepSoval a jeho telo bolo
pripravené na vacsiu a vacsiu zataz.

,,Do desiateho poschodia sa este nikto jednym skokom nedostal. To vsak neznamenad, Ze
sa tam nevySkriabe i celkom priemerny zaciatocnik, ak bude postupovat po jednotlivych
schodoch. Kazdy tréning je takymto stupienkom. Nemusi byt' velky, ale musi ich byt dost. Kazdy
tyzden najmenej dva. Indc si totiz mlady nerozvazlivec vobec neuvedomi, ze sa ma niekde
Skriabat, <18

Ked uz Emil zvladal bez problémov stovky, zvysil vzdialenost na 200 m a neskor na
400 m. Hoci spociatku nabehal na tréningu sotva 2 km, bol to vyborny tréning pre jeho 5 km
trat’. Postupom Casu si vymyslal r6zne kombinécie ako napriklad 5x200 + 40x400 + 5x200.

., Lenze ono to nespadlo do lona samo. Nabehal som v zime stovky a stovky kilometrov
navleceny do troch teplakov a tazkych topankach, zatial’ co ostatni atléti cakali, az zlezie sneh.
Niektori kamarati sa odo mna odvracali, vraj som moc svedomity, ale inak to predsa nejde.
Napriklad zahradnik, keby chcel vypestovat’ krasnu zeleninu, tak neexistuje, aby ju chodil len
zberat. Az ked je svojou cinnostou hlboko zaujaty, ked tomu vela dava, zahradka mu to
stonasobne vrdti. AV Sporte to je rovnaké. Ak mate vitazit nad supermi, musite najskor zvitazit’
nad svojou pohodlnostou. “*°

Frederick L. Wilt (USA, 1920 — 1994), americky atlét, ktory robil vyskumy a $tadia
svojich vrstovnikov a konkurentov, teda aj Emila Zatopka vo svojej praci pise: ,, Zdatopkova
teoria bola trénovat co najtvrdsim sposobom, aby sa potom samotny zavod zdal jednoduchy.
Citil, ze sa sila a energia zvysuju len vdaka neustdilemu testovaniu. Mal perfektnu prdacu noh
ajeho horna cast tela s hojdajucou sa hlavou, klesajucimi pazami, kolisavymi ramenami
a zakrivenou tvdrou z neho cinila najnesputanejsieho bezca vsetkych cias. Pred Zdatopkom si

nikto neuvedomoval, Ze je vobec ludsky mozné takto tvrdo trénovat. %

Trénovanie vytrvalosti
Vytrvalost’ trénoval kratkymi Sprintmi, pri ktorych unavil svaly a po€as medziklusu ich
udrziaval v napéti. Bez toho, aby si vydychli, nasledoval d’al$i Sprint. Takto si zvykali jeho

18 ZATOPKOVCI, D., E. 1960. V klincovkdch a s oStepom. S 198
19 SUPICH, Z. 1986. Zdtopek a ti druzi. s 57
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svaly na Gnavu a postupom casu vydrzali viac a viac. Pripravovat’ na vel'ké vykony musel
1 vnutorné organy. Tie pripravoval tiez intervalovym tréningom. Svaly aj organy potrebuju po
vydatnom $printe oddych. Ten im nedozi€il a namiesto toho ich vystavil d’alSiemu napitiu po
kratkom pokluse. Hoci jeho telo hlésilo, ze nemdze, Emil neustipil a vystavil telo d’alSiemu
Sprintu. Tak si museli svaly aj organy zvykat’ na sustavné zat'azenie vo vysokej intenzite
a naucili sa odpocivat pri pokluse.

Trénovanie nervovej sustavy

Pripravovat’ musel inervy. Na rozdiel od vytrvalcov, ktory trénovali tradi¢nym
sposobom — suvislou rovnomernou metddou, teda dlhym behom nizkej intenzity, on
pripravoval svoje nervy, ktoré drazdil pri kratkych Sprintoch. Nervy si vycvicil tak, ze zvladal
bezat’ napity celé preteky. Emil priSiel na to, ze nervy bud’ davaju prikazy, alebo posielaji svoje
hlasenia. To znamena, ze bud’ nitia svaly pracovat’, alebo hldsia do mozgu unavu. Emil sa ucil,
ako zamestnat’ nervy natol’ko, aby pocas pretekov neotravovali s unavou. Po pretekoch si neraz
objavil strhnuté pluzgiere na nohach, ktoré by urcite boleli, keby bol ¢lovek v pokoji alebo si
ich zapricinil pri chodzi. No on zamestnal nervy natol’ko, ze bolest do mozgu nemali kedy
hlasit’.

ZvySovanie objemu zat’aZenia

Emil si pocas tréningov nezvykol merat’ casy zabehnuté na 100, 200 a 400 m Sprintoch.
Rychle useky behal najvacsim Usilim a medziklus tak, aby nabral silu na d’al$i Gsek. Jeho
tréningy boli vel'mi tvrdé, no pred pretekmi si pocet usekov znizil. Telo bolo pripravené opat’
na tazky vykon, no prisiel I'ahsi tréning a odrazu malo telo energie nazvys. Ked’ prisiel deii
pretekov, jeho telo bolo plné energie, svaly boli navyknuté na dlhy beh vysokej intenzity, a tak
to mohol odpalit’ naplno. Emil nikdy neuznaval tréningové metddy atlétov, ktory cez zimu
netrénovali, lebo bol vSade sneh a potom sa snazili na poslednti chvil'u pred pretekmi dohnat’
formu. Na preteky iSli unaveni, pretoze nedozicili telu odpocinok. On na rozdiel od ostatnych
trénoval aj v zime. V zasneZzenom lese a v tazkych podmienkach behal svoje rychle useky.
Tréningy si zamerne rozne stazoval, no ked’ priSiel na drahu, behalo sa mu l'ahSie ako tym, co
trénovali celu pripravu na Stadione. Niekedy absolvoval tréningy s Danou na chrbte, rychle
useky behaval do kopca alebo kazdu tretiu dvojstovku preskakal dlhymi skokmi, aby trénoval
odraz.

V ich dobe nemali vymoZenosti a podmienky na trénovanie ako dnes. NajmodernejSie
Sportové centra, kryté Stadiony, Sportovcom sa individualne venuju maséri, doktori, tréneri
a kondi¢ni tréneri. To vSetko on nahradzal svojou drinou a tvrdym tréningom. Za kazdého
ro¢ného obdobia a pocasia sa po tréningu sprchoval v studenej vode. Tak sa otuZoval. Jeho telo
bolo po tréningu tak rozhorticené, Ze ho studend sprcha po tréningu akurat schladila a nemohla
mu ublizit. Sdm hovoril, Ze v tej dobe nepoznal ziadnu chripku, anginu ¢i prechladnutie.

Cim dlhsie trénoval, tym lepsie poznal svoje telo a prisiel na to, e pri dlhsich tréningoch
ako napriklad 5x200 + 40x400 + 5x200 jeho telo nezvlada pocas celého tréningu udrzat’ vysoka
intenzitu a prichadzaju 2 utlmy. Nechcel to prehnat’ a ublizit’ si, ale ani vzdat’ sa. A tak si
prisposobil tréningy. 5x200m behal o najrychlejsie (okolo 30 — 35 sektund), aby vyprovokoval
nervy. 15x400m Zivo, no bez vel'kého Usilia, aby priSiel prvy Gtlm a bez preruSenia mohol
pokracovat’ v hlavnej Casti tréningu. 15x400m plnym Usilim okolo 70 sekund, ¢o sa dalo
zvladnut po predchédzajicom tempe. 10x400m volne, pretoze po rychlych Stvorstovkach
prichddzal aj druhy Gtlm a 5x200m tplne Sprintérsky pod 30s.

Neskor, ked’ sa zvysil tréningovy objem natol’ko, ze jeho telo nezvladalo bezat’ kratke
useky tak rychlo, rozdelil si tréning na dve fazy. Prvi odbehal rano, druha vecer. Pri
dvojfazovom tréningu mohol zvysit tréningovy objem. To ho znova posunulo o Grovei vyssie.
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Ako tak rozvijal svoj tréning, priSiel az k neuveriteI'nému objemu 100x400 m za defi. Emil citil,
ze viac uz jeho telo nedokaze zvladnut’ a uz ani tie 400-vky neboli také rychle.

Denne nabehal aj 50 km. Takto to ale nemohlo ist” vecne. Ubehal sa, az sa zranil.
S odstupom ¢asu, ked’ zhodnocoval svoje tréningy, uznal, ze kvalita je dolezitejSia ako kvantita.
Napriklad, ked’ citil, Ze ma dost’ sil, zacal si priddvat’ do tréningu 10x400m a pridaval to
postupne, az kym nedospel do Stadia 100x400 metrov, ktoré uz nezvladal odbehnit’ takou
intenzitou. Samotné Stvorstovky behal pomalsie nez bolo pretekové tempo. Len pre
porovnanie: Ked sa Vladimir Kuc dostal vo svojom tréningu ku 5x200, 20x400 a 5x200, na
to, aby sa zlepSoval, si uz nepridaval Stvorstovky, ale dané useky behal rychlejsie. Na rozdiel
od Emila vylepsoval kvalitu tréningu. Emil vSak ni¢oho nel'utoval, pretoze keby nezacal
zvySovat’ objem tréningu, pravdepodobne by nikdy nevyhral maratén ¢i nezabehol rekord na
20 km a hodinovku. Jednoducho postupom ¢asu mu zacali unikat’ mladi atléti na tratiach ako 5
km a neskor aj 10 km, zatial’ ¢o on zvladal lepsie dlhsie trate.

Pred svojim poslednym Startom v San Sebastiane prehodnotil svoj tréning a upravil si
ho tak, aby znova nabral rychlost’. Trénoval skoro kazdy deii v lese. Behal 40x200m v tazkych
vojenskych topankach do kopca s 2 — 3 % stipanim, priCom kazdu tretiu dvojstovku zdolaval
¢o najdlhsimi skokmi. Medziklus ozivoval bezeckou abecedou a vyskokmi z vypadov. Tento
tréning mu priniesol na jeho poslednych pretekoch nielen vitazstvo, ale aj obdiv divdkov
a fanasikov, ktori si v§imli, ako sa Emilovi vylepsil §tyl behu.

Trénovanie psychiky

,,» Mavali ste pred pretekmi trému? A ako ste sa jej snazili zbavit?

Maval. Myslim, Ze kazdy ma trému, ked’ mu na niecom moc zalezi. Preco by som sa jej
mal zbavovat? Mal som ju naopak celkom rdad. Ved bez mimoriadneho vzrusenia by som
nepodal mimoriadny vykon. “*

Pred kazdymi pretekmi preziva atlét nervozitu, ktord ¢asto vyusti do neprijemnych
pocitov v zaladku. Cim su preteky ddlezitejsie, tym byva nervozita vacsia. Nie kazdy atlét sa
s tym vie vyrovnat. Emil mal tento pocit pred pretekmi paradoxne rad. Vedel, Ze bez toho by
nepodal dobry vykon.

Taktika

Emil neuznaval taktiku, ktor preferuju vytrvalci — viezt' sa za niekym a vo finisi ho
predbehnut’. VZzdy bezal na €o najlepsi vykon, ¢i uz to bolo na rdéznych majstrovstvach alebo
len malych pretekoch, pretoze vedel, Ze v tom pripade ho mohol porazit’ iba niekto, kto je lepsi
a to nie je hanba. TaktieZ, keby bezal na pretekoch takticky, nevie, ¢i je jeho tréning G¢inny.

Zivotosprava

,,A Emil, mohol by si nam nieco povedat o zZivotosprave?

To je celkom jednoduché. Alkohol, ten rozhodne Skodi. Ja sam nie som uplny abstinent,
nedodrzujem to uzkostlivo svedomito, ale napijem sa len vynimocne a nepatrne. Nefajcim.
Poznam sice niektorych atlétov, ktori fajcia, ale velka vicsina nie a je to iste spravne. Lekari
vam odovodnia, preco je cigareta Skodliva. Pokial ide 0 jedlo a pitie, riadim sa jedine hladom
a smddom.

Aj pred zavodom jes?

Tesne pred zavodom nie, ale taktiez som to viackrat skusal a nevadilo mi to. Mozno, Ze
mam dobry Zaludok.

Ked mam o vysledok pretekov vel'ky zaujem a obavu, snazim sa aby som nejedol pdt hodin
pred pretekmi.

21 ZATOPEK, E. 1967. Bézi Zdtopek. s 89
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A spanok?

V dobe tréningu nespim prilis dlho, najviac sedem hodin, ale pred pretekmi aj desat.
Technickym disciplinam svedci pohodiny a dlhy spanok. Ale vytrvalec si nic nesmie dopriat.
Musi byt k sebe prisny a dbat o to, aby sa nerozmaznal. “??

Ku Emilovej zZivotosprave neodmyslitelne patrilo vSetko, ¢o skuto¢ny Sportovec ma
mat’. Poctiva strava, ked’ze bol vytrvalec a vela energie spotrebovaval pocas tréningov, o ktora
sa mu starala manzelka. Otuzovanie, cvicenie, pravidelné tréningy, regeneracia a spanok. To
vSetko patrilo k Emilovmu Zivotu. Hoci bol vel'mi spolocensky, no¢ny zivot si v jeho zivote
miesto nenasiel.

Porovnanie tréningového planu Emila Zatopka, Gastona Reiffa, Kenenisa
Bekeleho a Mohammeda Faraha

Tréningovy mezocyklus Emila Zatopka

,, 1. 5. -15x400

2.5.-60x400

3. 5.-100x400

4.5. - 80x400

5.5.-100x400

6. 5. - 80x400

7. 5. - 40x400

8. 5. - 20x400 rychle

9.5. - 60x400 l'ahko

10. 5. - 40x400 rychle

11. 5. - I hod. beh lahko

12. 5. - 20x400 rychle + 20x200

13. 5. - 30 min. beh lahko

14. 5. - preteky na 5 km v HousStke za 14:04 min.
15. 5. - 2 hod. beh lahko

16. 5. — preteky na 5 km v Kladne za 14:19,2 min.
17. 5. - 5x200 + 40x400

18. 5. - 5x200 + 55x400 + 5x200

19. 5. - 5x200 + 38x400 + 5x200

20. 5. - 5x200 + 70x400 + 5x200

21. 5. - 5x200 + 70x400 + 5x200

22. 5. - 5x200 + 70x400 + 5x200

23. 5. - 5x200 + 50x400 + 5x200

24.5. - 5x200 + 40x400 + 5x200 rychle
25. 5. - 5x200 + 30x400 + 5x200 lahko
26. 5. - 2x200 + 20x400 + 5x200 rychle
27.5. - 40 min. volny beh l'ahko

28.5. - 5x200 + 10x400 + 5x200 rychle
29. 5. - 30 min. volny beh l'ahko

30. 5. - preteky na 5 km v Parizi za 13:57,2 min. (svetovy rekord)
31. 5. - 30 min. nizky skiping l'ahko

1. 6. - preteky na 10 km v Bruseli za 28:54,2 min. *

2 KOZIK, F. 1949. Vitézstvi viile, s 120 - 121
23 ZATOPKOVCI, D, E. 1960. V klincovkdch a s ostepom. s 206
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Ako priklad Emilovho tréningového planu uvadzam mezocyklus z maja roku 1954.
V mezcykle mézeme vidiet’, Ze Emil nemal ani jeden deni vol'na, hoci bol na Styroch pretekoch.
Vyuzival aktivny odpocinok a ked’ sa blizili preteky, zmensSoval objem a zvySoval intenzitu
zatazenia. V tomto mezocykle Emil nabehal vyse 490 kilometrov, aj ked’ do toho nepocitame
medziklus. Emilove tréningy boli typické svojim velkym objemom, hoci iSlo o intenzivnu
intervalov metodu. Emil si nezvykol merat’ ¢asy jednotlivych usekov na tréningu. Spoliehal
sa na svoje pocity. Dvestometrové aseky bezal vzdy naplno. Stvorstovky behaval okolo 90 —
120 sekund. ISlo teda o pomalSie tempo ako pri pretekoch. Prva polku méja Emil trénoval
v staroboleslavskych lesoch a Stvorstovky spojoval so stometrovym medziklusom. V druhej
polovicke maja trénoval na strahovskej atletickej drahe a dvestometrové useky skracoval asi
o tridsat’ metrov. Okrem toho behaval na vonkajsom obvode drahy, takze si §tvorstovky predizil
aj na 470 — 480 metrov. Pri tréningu 5x200, 70x400, 5x200 tak nabehal okolo 50 km za den.

V dnesnej dobe sa bezci zameriavaju skor na intenzitu ako na tréningovy objem. Je vel'mi
dolezita rychlost’, pretoze nie je podstatné to, kto viacej ubehne, ale to, kto danu vzdialenost’
ubehne za kratsi Cas.

Tréningovy mikrocyklus Gastona Reiffa

., Kazdy pondelok odpocival; utorky a stvrtky behaval 40 minutovy Fartlek na trave so
Sprintom na poslednych 300 metroch, streda zahrnovala 10x400 metrov v tempe 66 sekund na
kolo, piatok bol venovany 4x400 metrom v tempe 56 sekund a desiatim minutam pomalého
klusu, sobota bola dnom odpocinku; nedela zacala polhodinovym behom na dostihovej trati
a pokracovala behmi na dva kilometre V tempe 2 minuity 45 sekiind. “**

Ako si mézeme v§imnut' u Reiffa je markantny rozdiel v objeme v porovnani so Zatopkom.
Opakujici sa tyzdenny mikrocyklus obsahuje len dva intenzivne intervalové tréningy.
Jednotlivé tseky su sice rychlejsie ako pretekarske tempo, no nie je ich dostatocne vela na to,
aby mohol Emilovi konkurovat’ v tréningovom procese. Navyse mozeme vidiet’ u Reiffa dva
dni vol'na zo siedmych dni z tyzdia, ¢o sme u Emila nevideli ani pred pretekmi.

Tréningovy mikrocyklus Kenenisa Bekeleho

Kenenisa Bekele (Etidpia, 1982 -) je v sucasnosti drzitel’ svetovych rekordov v behoch na
10 a 5 km. Jeho svetovy rekord na 5 km stanovil v roku 2004 ¢asom 12:37,35 a rekord na 10
km stanovil o rok neskor casom 26:17,53. Bekele je trojnasobny olympijsky vitaz, pricom
dvakrat vyhral zlato v behu na 10 km a raz v behu na 5 km.

Tréningovy mezocyklus z juna 2004 absolvoval s kolegami z reprezentacie. Typicky
tyZzdenny rozvrh vyzeral nasledovne:

den ranny tréning poobedny tréning
pondelok 3 hodiny beh v lese (5:40/mil’a) -
utorok 1,5 hodinovy beh + strecing 1 hodina beh (I'ahko)
streda tazkych 15 — 30 km (polmaraton — maratdnske tempo) I hodina beh (Fahko)

+ strecing
Sprinty v tretrach, pomaly beh, dlha rozcvicka + 20

Stvrtok : o 1 hodina beh ('ahko)
min strecing

piatok 15 — 20 x 400 m do kopca + 15 — 20 min strecing 1 hodina beh ('ahko)

sobota 3 x 1200 m, 8 x 2000 m + strecing 1 hodina beh ('ahko)

nedel’a 1 hodina vel'mi pomaly beh -

24 BROADBENT, R. 2016. Vytrvalost. Pozoruhodny Zivot Emila Zdatopka. s 147
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v Ako mozeme vidiet, v mikrocykle sa nenachddza ani jeden denl vol'na. Iba nedel’a sa da
povazovat’ za regeneracny den, kde je vyuzity aktivny odpocinok. Vac¢Sina dni obsahuje
intenzivnejsi doobednajsi tréning a poobedny Iahsi. Casovo zabera bezecka zlozka okolo 15
hodin z tyzdia, ¢o predstavuje priblizne 2 hodiny denne. V mikrocykle je vyuzivana hlavne
suvisla rovnomerna metoda, ale taktiez obsahuje aj intenzivnu ¢i extenzivnu intervalovi
metodu. Bekeleho tréning by sa dal povazovat skor za objemnejsi ako za intenzivny, no
v porovnani s tréningovym mezocyklom Emila Zatopka je objem mensi u Bekeleho.

Tréningovy mikrocyklus Mohammeda Faraha

Mohammed Farah (Somalsko, 1983 -), britsky atlét, patri momentéalne k svetovej Spicke
vo vytrvalostnych behoch. Styri zlaté olympijské medaily si uz odniesol z Londyna a Ria de
Janeira, kde zvitazil v behoch na 5 a 10 km. Jeho osobny rekord v behu na 5 km je 13:05,66,
¢o je zhruba pol minuty za svetovym rekordom Bekeleho a na 10 km je to 27:28,86, o
predstavuje vySe minttovy rozdiel od Bekeleho famo6zneho vykonu 26:17,53.

den ranny tréning poobedny tréning
pondelok 10 mil’ 'ahky beh (6:00/mil’a) 6 mil’ l'ahky beh
4 mile beh na rozohriatie; 8§ — 12 mil’ v tepe 4:40 — silovy tréning 1 hodina
utorok 5:00/mil’a (podla terénu a nadmorskej vysky); 3 mile (na obed);
beh na upokojenie 6 mil’ l'ahky beh
streda 12 mil’ l'ahky beh + masaz 5 mil’ lahky beh
Stvrtok 11 mil’ lahky beh 5 mil’ Tahky beh
4 mile beh na rozohriatie; 10 x 200 m (na trave s 200 silovy tréning 1 hodina
piatok m medziklusom, cca za 29 s); 10 x 200 m Sprinty do (na obed);
kopca (spit’ chodza); 4 mile beh na upokojenie 4 mile 'ahky beh
sobota 11 mil’ 'ahky beh + masaz 6 mil’ l'ahky beh
nedela 22 — 27 mil’ tempo rychlejsie ako maraton (5:40/mil’a) -

Takisto ako u Zatopka a Bekeleho, aj u Faraha nie je v tréningovom mikrocykle ani
jeden defi volna. Styri dni z tyzdiia behaval okolo 16 — 17 mil’ a zvy3né tri dni predstavovali
narocnejsi tréningovy denl. Dokonca moZeme vidiet, Ze dva dni z tyZdila mal Farah trojfazovy
tréning. Farah vo svojom tréningovom mikrocykle vyuZival hlavne suvisli rovnomernt
metddu, ktord tvori zéklad jeho tréningu. Taktiez do mikrocyklu zapojil aj intenzivnu
intervalovll metddu a silovy tréning. Celkovy tyzdenny objem beZeckej zlozky bol u Faraha
126 — 135 mil.

Po smrti Emila Zatopka

Po smrti Emila Zatopka prehlésil Alain Mimoun: ,, Nestratil som supera, ale brata.
Bohuzial’ Emil nemohol mat’ deti, a tak s Danou nepriniesli na svet Ziadneho potomka. Na
mladeZznickom Stadidone v Zline stoji dnes Emilova bronzova socha v zivotnej velkosti, ktora
inSpiruje mladych atlétov. V minulosti jeho socha stala aj pred Strahovskym Stadidonom v Case
spartakiad. Po Emilovi bola pomenovana aj lokomotiva Ceskych drah.

O pozoruhodnom zivote tejto atletickej legendy sa mézeme dozvediet’ z mnohych knih,
ktoré vacsSinou pisali manzelia Zatopkovci spolu ako napriklad Nas Zivot pod piatimi kruhmi,
V klincovkach a s ostepom, Dana a Emil Zatopkovi vypravuji, Bézi Zatopek, Muj trening a
zavodeni alebo potom od inych autorov Today we die a little, Vytrvalost, Zatopek — Kdyz
nemuzes tak pridej! a mnohé iné, ku ktorym sa budu este v budtcnosti pridavat’ d’alSie. O Emila

«25

25 Bezecka legenda Emil Zatopek. 2015 magazin Running. s 19 — 20
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sa vzdy zaujimali hlavne zahrani¢né média, coho dokazom st rdzne ¢lanky, ktoré pisu novindri
dodnes ako napriklad spominany ¢lanok vo Wall Street Journal.

Prehl’ad auspechov Emila Zatopka

Svetové rekordy

Emil Zatopek prekonal 18 svetovych. A to: 1 krat na 5 km; 5 krat na 10 km; 2 krat na 20
km; 2 krat na 25 km; 1 krat na 30 km; 2 krat v hodinovke; 2 krat na 6 mil’; 1 krat na 10 mil’; 2
krat na 15 mil’. K tomu pridal eSte 61 ceskoslovenskych rekordov. 5 krat na 2 km; 6 krat na 3
km; 9 krat na 5 km; 7 krat na 10 km; 5 krat na 4x1500 m; 10 krat na dlhSich tratiach na drahe;
5 kra na mil'ovych tratiach a napokon 14 krat na dnes uz oficidlne nevedenych tratiach.

Zabehnuté ¢asy

Emil Zatopek zabehol 3 000 m 33 krat pod 8:30, z toho 21 krat pod 8:20, z toho 9 krat
pod 8:15, z toho 2 krat pod 8:10. 5 000 m zabehol 86 krat pod 14:30, z toho 43 krat pod 14:20,
z toho 16 krat pod 14:10, z toho 2 krat pod 14:00. 10 000 m zabehol 42 krat pod 30:00, z toho
27x pod 29:40, z toho 7 krat pod 29:20 a napokon 2 krat pod 29:00.

I'Jspechy

Emil Zatopek ziskal na olympijskych hrach v roku 1948 v Londyne zlata medailu v behu
na 10 km a striebornit medailu v behu na 5 km. V roku 1952 v Helsinkach na olympijskych
hrach ziskal tri zlaté medaily z behov na 5 km, 10 km a z maraténu. Na svojich poslednych
olympijskych hrach v Melbourne v roku 1956 obsadil Sieste miesto v maratone.

Na majstrovstvach Eurdpy v Norskom Oslo v roku 1946 obsadil 5 prieCku v behu na 5
km. V roku 1950 skonéil prvy v Bruseli v behoch na 5 aj 10 km. V roku 1954 vo Svajéiarskom
Berne ziskal zlat medailu v behu na 10 km a bronzova v behu na 5 km.

Na majstrovstvach CSR ziskal Emil Zatopek 15 titulov. V behu na 5 km zvit'azil v rokoch
1945, 1946, 1947, 1948, 1950, 1952, 1953, 1954 a v behu na 10 km zvitazil v rokoch 1952
a 1953. Cezpol'ny beh vyhral v roku 1948, 1949, 1952, 1954 a 1955.

Pomer vit'azstiev a ,,prehier*

rok 5 km 10 km
1947 12:0 -
1948 9:2 5:0
1949 10:0 11:0
1950 18:0 7:0
1951 12:0 3:0
1952 13:1 6:0
1953 9:0 4:0
1954 9:2 6:1
1955 5:6 5:2
1956 2:1 1:0
1957 5:4 5:5
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ZAVER

Emil Zatopek nesporne patri medzi najvacsich Sportovcov vsetkych ¢ias, ¢o dokazuje
neustdly zaujem spisovatelov anovinarov. Pre mnohych Tudi je zivotnym vzorom
a inSpiraciou. Kvantum l'udi priviedol k behaniu a inSpiroval mnohych v tréningoch.

Nasu pracu sme prezentovali Studentom prvého rocnika na hodine Psychologie pre
ucitelov. Viacsina zucastnenych nevedela o Emilovi Zatopkovi vobec ni¢ napriek tomu, Ze st
vsetci Sportovei a Studuju na Fakulte telesnej vychovy a Sportu. Malokto vedel aspon to, ze to
bol ¢eskoslovensky atlét. Praca vSak mala pozitivne ohlasy a vzbudila u samotnych Studentov
zaujem vediet’ o danej téme viac. Mnohi dnes Emila obdivuju.

Nas ciel’ oboznamit’ I'udi o Emilovi Zatopkovi sa naplnil v skupinach, v ktorych bolo
umoznené danli pracu prezentovat. Studenti sa in$pirovali jeho Zivotom a tréningovymi
metdédami, no ked’ze bola praca prezentovana Sportovcom, neslo o privedenie 'udi k pohybu.

Takisto vzrastol u Studentov zaujem o sucasnych, ale aj byvalych Sportovcov, od
ktorych sa mozu neustale vela ucit’.

Do budticnosti by bolo prinosné Zivot a osobnost’ Emila Zatopka priblizit mladym
I'ud’om, ktori sa este Sportu nevenuju, a vybudovat u nich pozitivny vztah k pohybu.
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OLYMPIJSKA VYCHOVA V SKOLE
Natalia PAVLIKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PG UKF v Nitre, Slovenska republika

ABSTRAKT

V praci sme vytvorili metodicky material pre ucitel'ov, zamerany na vyucbu olympijskej
vychovy na Skolach. Tematicky celok Olympijska vychova sme v ramci suvislej pedagogicke;j
praxe na Gymnaziu Ul 17.novembra v Topol'¢anoch oducili. Pred oducenim sme ziakom
predlozili dotaznik obl'ibenosti olympijskej vychovy a taktiez vedomostny test tykajici sa
olympizmu. Ten isty dotaznik atest sme ziakom predlozili aj po oduceni dsmich hodin.
Vyhodnotili sme zmenu v postoji Ziakov a taktiez vo vedomostiach Ziakov pred a po oduceni
tematického celku. Predpokladali sme, ze zaradenie prierezovej témy Olympijskd vychova
zlepsi vedomosti ziakov z olympizmu a taktiez motivaciu ziakov na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy. Tieto dve hypotézy sa ndm v praci aj potvrdili. Vysledkom rieSenia dane;j
problematiky je, Ze zaradenie tematického celku Olympijska vychova zlepsi vedomosti ziakov
v danej problematike a taktiez motivaciu ziakov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy.
Vysledkom naSej prace st taktiez kompletné pripravy na hodiny olympizmu, ktoré zahtfiiaju
teoreticku pripravu a taktiez didaktické hry a pracovné listy, ktoré je vhodné vo vyucovani
taktiez vyuzit'

KPadové slova: Olympizmus, Vychova, Skolska telesna a $portova vychova, Metodicka
prirucka.

UvOD

Telesna a §portova vychova (TaSV) je dolezitym prostriedkom rozvoja pohybovych
schopnosti a zrucnosti Ziakov na zakladnych a strednych Skolach. Praktické hodiny zamerané
na kolektivne Sporty, pohybové hry, atletiku ¢i gymnastiku s na hodinach ¢asto vyucované.
Menej ¢asto sa na hodinach TaSV stretavame s teoretickou vyucbou. Aj v tomto vyudovacom
predmete je dolezité poznat' teoreticky pravidla Sportov, terminoldgiu cviceni, anatomiu
&loveka a pod. S TaSV sa priamo spaja olympizmus a vychova k olympizmu, preto by Ziaci
mali ovladat’ aj zaklady olympijske;j filozofie, historiu a si¢asnost’ olympizmu a olympijského
hnutia. Taktiez je dolezité aby Ziaci poznali naSich znamych olympionikov zo sucasnosti, ¢i
z minulosti.

Utitelia TaSV sa ¢asto stretdvaji s nedostatoénymi priestorovymi alebo materialnymi
podmienkami. Na Skolach je Casté, Ze v telocvicniach cvi¢i viacero skupin naraz a preto st
podmienky k vyucbe narocnejsie. Jednym z moznych rieSeni je zaradenie tematického celku o
olympizme, ktory by bol vyucovany prilezitostne a bol by oduceny v klasickej triede.

Olympijska vychova otvara priestor na prepojenie celosvetovo populdrnych hier
s myslienkou vychovného pdsobenia na kazdého cEloveka, zameraného na zlepSenie celej
spolo¢nosti. Olympizmus nie je len pojem, ktory je spojeny s olympijskymi hrami. Je to zivotna
filozofia, ktora zahria telesnii zdatnost’, vol'u a ducha. Uz Pierre de Coubertin sa usiloval
o vychovu mladeze prostrednictvom Sportu, ktory mé byt vykondvany bez diskriminécie
v duchu fair play, priatel'stva a solidarity. Chcel aby bol Sport zapojeny do kazdodenného Zivota
Cloveka a prispel k harmonickému rozvoju tela aj ducha. MysSlienkami Pierra de Coubertina
sme sa inSpirovali aj pri pisani tejto prace.

CIELE, HYPOTEZY A ULOHY PRACE
Hlavnym ciel'om je vytvorit' metodicky material pre ucitel'ov k vyucbe olympizmu na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy pre stupen vzdeldvania ISCED 2. Ciastkovym ciel'om je
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zistit', ¢i zaradenie tematického celku Olympijska vychova do vyu€ovania zvysi zaujem Ziakov
k predmetu TaSV a zlepsi vedomosti ziakov z problematiky olympizmu.

Hypotézy prace
H1: Zaradenie tematického celku Olympijskd vychova zlep$i vedomosti ziakov z
olympizmu.

H2: Zaradenie tematického celku Olympijskd vychova zvysi zdujem Zziakov o hodiny
telesnej a Sportovej vychovy.
Ulohy prace
Ulohami prace je zostavenie dotazniku na zistenie zaujmu o olympizmus,
a vedomostného testu a ich aplikacia na vzorke 36 respondentov na hodine TaSV na ISCED2.
Dalsou ulohou je vytvorenie metodického materialu pre uditelov k vyucbe olympijskej
vychovy. Navrhnuté hodiny tematického celku Olympijska vychova oduc¢ime pocas stvislej
pedagogickej praxe na Skolach v rdmci ISCED 2. Vysledky dotaznika a vedomostného testu
vyhodnotime, analyzujeme a porovname vstupné a vystupné dotazniky a testy. Zavere¢nou
ulohou je interpretacia vysledkov a stanovenie zaverov pre prax.

METODIKA RIESENIA PRACE

Pocas suvislej pedagogickej praxe na Gymnaziu Ul.17.novembra 1180 v Topol'¢anoch
sme oducili 8 hodin z tematického celku Olympijska vychova, ktory sme vytvorili. Vyucbu
olympizmu sme realizovali po¢as mesiacov februdr az marec 2017 v triedach osemro¢ného
gymnézia- 1.OG a IL.OG. Na hodindch TaSV sme sa na 6smich hodinach venovali olympijskej
vychove. Na prvej hodine sme zZiakom rozdali vstupny dotaznik, ktorym sme chceli zistit
obl'tibenost’ olympizmu medzi Ziakmi. Dalej sme im zadali vedomostny test aby sme zistili na
akej urovni ich vedomosti st. Podas vypliania dotaznika aj testu sme boli neustale pritomni
a odpovedali na otazky Ziakov. Dal$ich sedem hodin bolo venovanych vyuébe olympijskej
vychovy. Na poslednej hodine sme opat’ Ziakom rozdali tie isté dotazniky ako na zaciatku.

Dotécia hodin TaSV je na vybranom gymnaziu tri hodiny tyzdenne. Vyu¢bu olympizmu
sme vykonavali vzdy na jednej hodine TaSV do tyzdiia aby sa Ziakom striedali hodiny praktické
a hodiny teoretické. Vyucba prebiehala bud’ v posiliiovni alebo v malej telocvicni s vyuZitim
roznych pomocok.

Prieskumny subor tvorili Ziaci 1.OG a I1.OG triedy. Ide o 36 ziakov prvych dvoch
ro¢nikov osemroného Gymnazia, Ul.17.novembra v Topol'¢anoch. Tieto triedy maji vyucbu
TaSV spojent, rozdeleni su viak podl'a pohlavia. Vstupného a vystupného testu sa zacastnilo
36 ziakov, z toho bolo 22 dievcat a 14 chlapcov. Pocty sa pocas vyucby tematického celku
menili v zavislosti od dochadzky ziakov.

VYSLEDKY
Vysledkom nasej prace su kompletné pripravy pre ucitelov na vyucbu Olympijskej

vychovy. Tematicky celok, ktory sme pripravili a nasledne oducili pozostava z 6smich priprav.
Nazvy 8 hodin v tematickom celku Olympijska vychova:

- Uvod do olympizmu

- Antické olympijské hry

- Obnovenie olympijskych hier a Pierre de Coubertin

- OH 20.storoc¢ia

- Slovensko v olympijskom hnuti

- Zorganizovanie vlastnych OH

- Paralympijské hry

- Diagnostika tematického celku
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Na ukézku sme vybrali jednu z priprav na hodiny a to konkrétne druht vyucovaciu hodinu
z tematického celku.

Ukazka pripravy na hodinu Olympijskej vychovy

Tematicky celok Olympijska vychova

Nazov hodiny Antické olympijské hry

Poradie v tematickom celku | 2.

Ciel’ hodiny Vytvorit’ predstavu o priebehu antickych olympijskych hier.
Osvojit’ si pravidla tcasti na OH, jednotlivé discipliny hier,
ceny pre vitazov.

Fixovat’ u¢ivo pomocou filmovych ukéazok.

Motivacna ¢ast’ hodiny

Pokusime sa rozpamétat’ Ziakov na ucivo, ktoré uz preberali na hodinach dejepisu. Ide
o tému staroveké Grécko. Zmyslom motivacnej Casti je aby si Ziaci spomenuli na poznatky,
ktoré uz maju a vyuzili ich po¢as hodiny. Ziakov sa spytame, ¢i na zaklade vedomosti, ktoré
majui vedia porovnat’ antické a novodobé olympijské hry. Aké st medzi nimi rozdiely a aké
maju spolo¢né rysy? Viete odkedy tieto moderné olympijské hry trvaju? Koho vlastne napadlo
obnovit’ ich, ked’Zze boli od roku 393 zruSené? So ziakmi diskutujeme o vedomostiach, ktoré
maju z inych predmetov.

Expozi¢na ¢ast’ hodiny

Aby sme porozumeli olympijskym hrdm odohravajicim sa v staroveku, musime si
pripomenut’ dobu v ktorej sa odohravali. Antika je pojem, ktorym byva oznaCovany starovek
v Rime a Grécku. Olympijské hry, ktoré sa vtomto obdobi konali boli niaboZenskymi
slavnostami na pocest’ boha Dia- Zeus bol najvyssim bohom. Tieto hry sa konali v Olympii,
ktora sa nachaddza v dneSnom Grécku. Archeologicky Olympiu objavili v 18. a 19.storoci
anglicki, franctzski a nemecki badatelia. Vykopavky vSak pokracujii dodnes.

Pojmom olympiada sa vSak oznaCovalo Stvorro¢né obdobie medzi dvoma slavnost’ami.
Olympiddou byvaju €asto nespravne nazyvané len olympijské hry. V obdobi staroveku sa vSak
nekonali len olympijské hry. Gréci sut’azili na viacerych ndboZenskych oslavach, napr. Pyticke,
Nemejské, Panaténajské, ¢i Istmické hry. Ani jedny z tychto hier sa nemohli rovnat hram
konanym v Olympii. Olympijské hry v tomto obdobi mali zjednocujuci charakter pre Grékov-
stretavali sa tu Sportovei pochadzajlci z roznych gréckych Statov a prave tu pocitovali svoju
jednotu. Mali taktiez aj ekonomicky vyznam. Hry znamenali aj prilev obchodnikov, trhov,
uzatvaranie zmluv, politické jednania, ¢i upeviiovanie stykov medzi mestskymi Statmi.

Olympijské slavnosti sa zo zadiatku konali len lokalne v Elide v 13.storo¢i. Hry
v Olympii sa konali od roku 776 pred Kristom v pravidelnom §tvorro¢nom intervale az do roku
393 po Kristovi. To znamena, ze sa konali 293 krat. Pre Grékov boli také dolezité, Ze na nich
postavili svoj letopocet, ktory sa poéita od roku 776. Dalej je historikmi doloZené, Ze sa konali
na prelome jula a augusta. Koniec antickych olympijskych hier je spojeny so zdkazom cisara
Theodosia ., ktory bol zaryty krestan a odstdil ich ako pohansky kult.

Kto smel a kto nesmel na hrach sut’aZit’?

V tplnych zaciatkoch olympijskych hier smeli stitazit’ len slobodni Gréci, postupom
Casu vSak boli k sutazeniu pripusteni aj prislusnici inych etnik. Ti povazovali Gi€ast’ na hrach
za vel'ka prestiz. Na hrach vSak nemohli sutazit’ Zeny, ktoré dokonca nesmeli sediet’ ani
v hl'adisku, bolo to preto, ze atléti sut’azili nahi. Neskor sa mohli zic€astnit’ v hl’'adisku slobodné
dievcatd, zrejme preto aby si tu mohli vyhliadnut’ manzela. Zaujimavé vsak je, ze olympijskou
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vitazkou sa mohla stat’ aj Zena, ako majitel’ka vitazného Stvorzaprahu. Bolo to preto, Ze
v hippickych disciplinach neboli ocefiovani pretekari ale majitelia koni a vozov. Zeny mali na
stadione svoje vlastné preteky v behu na skratent dizku stadia- héraie konané na poéest’ bohyne
Héry, Diovej manzelky. Tieto slavnosti pozostavali len z jednej sutaze, behu, ktory bol o 25m
krat$i ako muzsky stadion.
Olympijské sut’aZe

Program olympijskych hier netvorilo len Sportové zépolenie, patrili sem aj nadbozenské
obrady a umelecké sataze. Sportova ¢ast’ programu bola spoéiatku velmi jednoducha a trvala
iba jeden den. Okrem nabozenskych obradov prebiehala iba jedna Sportova disciplina — beh na
1 stadion = dromos. Postupom ¢asu pribudali nové discipliny a program hier sa rozsiroval na
dva, pat’ a neskor az sedem dni. Na starovekych olympijskych hrach prebiehali discipliny:

- Box - tento Sport je podobny dnesnému boxovaniu s tym rozdielom, Ze v staroveku
sttaziaci nemali rukavice ale koZené pasky omotané okolo ruk. Dalsim rozdielom je,
ze sa bojovalo az do knock-outu bez kol.

- Hod diskom- bol podobny ako dnesny vrh gulou, pretoze staroveki Gréci pouzivali
ploché, okruhle kamene vaZiace priblizne 4 kg. Kto hodil najd’alej vyhral.

- Jazdecké sutaze- preteky vozov a dostihy boli medzi Grékmi najpopularnejsie.
Zaujimavost'ou je, ze po€as 14 olympidd bola disciplina zdvodov mulic tahajicich
vel'mi malé vozy. Tento zdvod vymysleli zrejme sicilski Gréci, ktori v iom vd’aka
rozvinutému banictvu aj vel'mi vynikali.

- Hod oStepom- tito kategoria bola testom vojenskych zru¢nosti, atléti pouzivali
odlahéené oStepy prispdsobené na dlhSie pochody, ktoré boli schopné preniknit
brnenim. Niektori vyskumnici tvrdia, ze atléti pravidelne dosahovali vykony viac ako
90metrov. Pripomenieme Ziakom, Ze svetovy rekord v hode oStepom drzi cesky atlét
Jan Zelezny z roku 1996- 98,48 m.

- Skok do diaPky- bol v antike ovel'’a naro¢nejsi ako v modernej dobe. Atléti skakali bez
rozbehu, ¢ize zo stoja a v rukach drzali zavazie.

- Pankration (kombinacia zapasu aboxu)- tento Sport bol velmi tvrdy a surovy
a zahynulo pri nom mnoho sutaZiacich. Bol povoleny akykol'vek §tyl boja. Boli
zakazané len dve veci: hryzenie a Gitoky na oci.

- Pentathlon (pitboj)- velmi néaro¢néd disciplina, ktord pozostivala z hodu diskom,
ostepom, skoku do dialky, behu a zapasenia. SutaZiaci preto musel byt vel'mi
vSestrannym Sportovcom. Ked’ vSak vyhral prvé tri Casti, ostatné dve sa rusili a stal sa
vitazom.

- Bezecké discipliny- ako aj v dnesnej dobe, delili sa podla dizky na:

o Stadion- beh na jeden stadion- okolo 200m.

o Diaulos- v preklade tam a naspit, znamenalo to bezat na koniec stadionu
a naspét’.

o Dolichos- 12 okruhov po stadione- vytrvalostny beh.

o Beh tazkoodencov- na dizku jedného stadiona v zbroji.

- Zapasenie- bolo vel'mi rozdielne od toho dnes$ného. Bolo vel'mi formalne, vitaz bol
ten, kto pritlacil siperov chrbat, boky alebo ramena na zem. Vitaz bol nazyvany aj
triakter, pretoZe musel zlozit’ sipera na zem tri krat.

Ceny pre vit'aza

V antickej Olympii neexistovali ceny pre druhého a treticho umiestneného atléta, tak
ako to pozname v dnesnej dobe. Ocenovany bol len prvy, ¢ize vitaz pretekov. Vyhrou preniho
bol titul olympionika, ktory so sebou niesol doZivotnu slavu a olivovy veniec so sochou.

Na druhej strane aj v tomto obdobi existovali Spekulanti, ktori sa snazili dostat’ sa
k titulu necestnym spdsobom. Neodradil ich od toho ani strach z hnevu bohov, telesnym
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trestom a vSeobecnou hanbou. Previnilci u ktorych bolo zistené podvadzanie museli dat’ na
vlastné néklady postavit’ Diovi pokutové sochy, tzv. Zanes. Na podstavcoch tychto soch sa
pisalo, Ze vitazstvo nie je mozné dosiahnut’ zlatom a striebrom, ale iba rychlostou noéh
a telesnou zdatnost’'ou, na sochach bolo taktiez uvedené, zZe tu stoja na vystrahu vSetkym aby si
olympijské vitazstvo nekupovali. Dolozené priklady podvadzania pocas antickych
olympijskych hier mame len v par pripadoch. Tri podplatenia superov pri zapaseni, falo$na
vyhovorka oneskoreného prichodu na predolympijsky tréning a pripad zbabelosti, kedy sa
zapasnik zl'akol svojho stpera.

Fixacna cast’ hodiny
Prdca s filmovou ukaZkou

Ziakom premietneme ukéazky z filmu Asterix, Obelix a Olympijské hry. Dolezité je
zaradit’ tito aktivitu na zaver hodiny na zopakovanie si uciva, ktoré¢ sme prebrali v expozi¢nej
casti. Kazdy dostane pracovny list v ktorom ma odpovedat’ na otazky urcené k danej filmove;j
ukazke.

- UkdZka C. 1, Casovy interval 00:38:36 — 00:40:46

Ziakom pustime kratku filmovii ukazku v ktorej moézu vidiet stadion na ktorom
prebiehali sutaze, oboznamia sa so slavnostnym otvorenim Olympijskych hier. TaktieZ si tu
mdzu v§imnat nastup delegacii jednotlivych provincii Rima- Grécko, Germania, Hispania,
Egypt a Galia. Po nastupe delegécii uvidia zapalenie olympijského ohna.

Po tom ako si ziaci ukazku prezru diskutujeme o tom ¢o sme videli. Pytame sa ich na
zaklade ktorych znakov spoznali jednotlivé delegécie, ktoré znaky su charakteristické pre
jednotlivé dnesné narody? Upozornime ich na to, ze tento film v sebe nesie mnozstvo odkazov
na sucasnost’- ako napr. nosenie vlajok krajin. V skuto¢nosti na OH sutazili len Gréci, delegacie
nenastupovali, kazdy stt’aZil sam za seba a kazda disciplina mala svojho olympijského vit'aza.
Egypt a Galia boli provinciami, v obdobi ked’ Rim prebral toto uzemie, tak boli OH uZ zrusené.
Aké chyby si Ziaci mohli v ukdzike vSimnut™! Snazime sa ich naviest na odpovede ako:
v hladisku sa nachadzali Zeny, ¢o nemohli, sit'aziaci su obleceni, v skuto¢nosti bojovali nahi.
Zaujimavostou je, Ze bezné obyvatel’stvo tej doby nechodilo vo farebnom obleceni, pretoze
farby na textil boli drahé. Len Caesar bol v purpurove;.

Druha cast’ prace s filmovymi ukdZkami je zamerana na rozpoznanie Sportovych
disciplin a ich zatriedenie do doby starovekej a modernej. Ziakom premietneme pit’ ukazok
v ktorych sa nachadza Sest” disciplin. Ich tlohou je spravne disciplinu pomenovat’, a urcit,, ¢i je
tato disciplina starovekd, moderna, ¢i oboje.

- UkaZka ¢ 2, Casovy interval 00:40:50 — 00:41:08

V ukéazke sa nachadza atlét, ktory hadze oStepom. Tato disciplina sa nachadzala aj

v starovekom aj v modernom programe olympijskych hier.
- UkdZka ¢ 3, Casovy interval 00:44:55 — 00:45:03
Tak isto ako v prechddzajucej ukazke maju Ziaci odpovedat’, ¢i sa hod diskom nachadzal
v programe OH v staroveku a v sucasnosti. Obe odpovede st spravne.
- UkaZka ¢ 4, Casovy interval 00:46:12 — 00:46:22
Vrh gulou sa nachadza len v programe modernych olympijskych hier.
- UkaZka ¢. 5, ¢asovy interval 01:05:45

V tejto ukazke sa nachadzaju az dve discipliny, ktoré budi mat’ ziaci pomenovat skok
do dial’ky a skok o zrdi, vo filme sa nachddza nepodareny skok o Zrdi, Ziaci by ho vSak mali
napriek tomu spravne pomenovat’. Skok do dial’ky sa v rdmci péatboja nachadzal v programe
starovekych olympijskych hier, dnes je samostatnou disciplinou. Skok o Zrdi je sttaznou
disciplinou len v dnesnej dobe.

- Ukadzka é. 6, Casovy interval
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V poslednej ukazke sa nachadzaju preteky vozov- Stvorzaprahov, ktoré sa nachadzali
v programe olympijskych hier len v staroveku.

Diagnosticka ¢ast’ hodiny
Spolocne si skontrolujeme odpovede ziakov v pracovnych héarkoch.

Vyhodnotenie vstupnych a vystupnych dotaznikov a testov

Sucast'ou vysledkov prace je aj vyhodnotenie dotazniku atraktivity olympijskej vychovy
a vedomostného testu. Dotaznik aj test sme ziakom zadali pred oducenim tematického celku
Olympijska vychova a taktiez po oduceni tematického celku. Zaujimalo nas, ¢i sa zmeni vzt'ah
ziakov k danej problematike a taktie?, ¢ sa zlep$ia vedomosti Ziakov. Statisticky sme
vyhodnotili pocet spravnych a nespravnych odpovedi vo vstupnom ale aj vystupnom teste.
Taktiez sme vyhodnotili zmenu postoja k olympizmu.

Vyhodnotenie dotaznikov

Vo vstupnom dotazniku sme zistili, Ze presnd polovica z opytanych sa eSte nikdy
nestretla s vyucbou olympizmu (tzn. 18) a polovica sa uz s vyucbou niekedy stretla. Ked” sme
po oduceni tematického celku Olympijskd vychova opét’ zadali tento dotaznik, tak uz bolo
samozrejmé, ze vsetci z opytanych sa s vyucbou olympizmu stretli. Takze 36 odpovedalo
v prvej otazke kladne.

V druhej otiazke nés zaujimalo, na ktorej hodine Ziaci olympizmus preberali. Vo
vstupnom dotazniku odpovedala polovica respondentov, Ze olympizmus nepreberali a zvysna
polovica sa s olympizmom stretla na hodinach TaSV (16). Navyse 2 respondenti poznali
olympizmus z hodin dejepisu. Vo vystupnom dotazniku uz uviedli vSetci, Ze sa s vyucbou
olympizmu stretli na hodinach TaSV.

Tretia otazka bola zamerand na zistenie zdujmu o obsah uc¢iva vyucovaného vramci
olympizmu. Ako uz vieme vo vstupnom dotazniku sa polovica respondentov nestretla
s vyucbou olympizmu. Zvys$na polovica odpovedala, Ze ich obsah uc¢iva upttal. Vo vystupnom
dotazniku sa uz stretli vSetci Ziaci s vyucbou olympizmu a 31 z nich odpovedalo, Ze ich zaujal.
Zostali vSak 5 respondenti, ktorych olympizmus nebavil a odpovedali zaporne. V Stvrtej
otazke nas zaujimalo, ¢i by Ziaci cheeli aby sa olympizmus preberal v §kolach vo vac¢Som
obsahu. Vo vstupnom dotazniku odpovedalo 20 respondentov kladne, ¢iZe by chceli preberat
olympizmus castejSie. 1 z opytanych nemal zaujem o CastejSiu vyucbu a 15 odpovedajucich
nevedelo, ¢i mé o vyucbu olympizmu zaujem. Vo vystupnom dotazniku sa uz pocet vahajicich
znizil, odpoved’'ou ,,Neviem* odpovedali len 3. 40 respondentov odpovedalo, kladne a3
respondenti zaporne, ¢ize olympizmus vo va¢Som rozsahu preberat’ nechcu.

Piata otazka bola zamerana na vSeobecny zdujem Ziakov o olympijské hry, ¢i ich
pozeraju v televizii a pod. Vo vstupnom dotazniku odpovedali 2 zdporne, €ize o hry sa
nezaujimaju a zvysSnych 34 respondentov sa olympijské hry zaujima. Vel'ké pozitivum, ktoré
sa prejavilo pri vyhodnocovani tejto polozky bolo, Ze tito dvaja respondenti svoj pristup pocas
hodin v ramci tematického celku prehodnotili a vo vystupnom dotazniku uz odpovedali, Ze sa
v beznom Zivote o olympijské hry zaujimaju. TakZe v dotazniku 2 uz odpovedali vSetci
respondenti zhodne, a to odpoved’ou ., Ano*.

V poslednej otazke Ziaci odpovedali na to, ¢i by boli ochotni nahradit’ praktické hodiny
TaSV prilezitostnymi hodinami venovanymi olympizmu. Vo vstupnom dotazniku odpovedalo
20 respondentov ., Ano“, a 16 respondentov, ze ,,Nie®, ¢ize by teoretické hodiny na TaSV
nechceli. Po oduceni tematického celku sa vSak tento pomer dost’ vyrazne zmenil. Vel'mi nés
potesilo, ze az 32 respondentov vo vystupnom dotazniku odpovedalo, ze by prilezitostné
teoretické hodiny TaSV, kde by sa preberala Olympijska vychova uvitalo, ¢ize odpovedali
kladne. Styroch respondentov viak hodiny nepresvedéili a odpovedali, Ze praktické hodiny
TaSV nahradit’ teoretickymi nechci.
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Vyhodnotenie testov

Otazky 1 - 11 boli uzatvorené a ziaci si mohli vybrat’ vzdy jednu zo Styroch moznosti.
Na obr.1 je znazorneny pocet spravne odpovedajtcich na otazky vedomostného testu vstupného
aj vystupného. Vo vystupnom teste, ¢ize po oduceni tematického celku 8 hodin, mézeme vidiet
vel'ky nérast spravne odpovedajucich v kazdej jednej testovej polozke, Co nas samozrejme
velmi tedi. Ziaci v teste odpovedali na otazky tykajice sa starovekych olympijskych hier,
obnovenia hier, modernych dejin ale aj vSeobecnych vedomosti, ktoré by mali mat’
o olympijskych hrach.

Pocet spravne odpovedajtcich

otizka 11 [ ——— 5
otirka 10 I e, 1
Otizka 9 [ — |

o s . .,
Otizka 7 [ s — )|

Otazka 6 | e 26

Otizka 5 [ — 4
Otizka4 [ —— 9

Otizka3 [ ——— 23

Otizka 2 [ e— 20
Otizka | [ ———— 3)

0 5 10 15 20 25 30 35 40
Pocet spravne odpovedajtcich

Testové otazky

ETest A ®mTestB

Obrazok 1 Pocetnost’ spravne odpovedajicich vo vedomostnom teste

Otazka ¢.12 bola jedinou otvorenou otdzkou v teste a preto ju budeme znazoriovat
v samostatnom grafe. Respondenti tu mali napisat’ ¢o najvyssi pocCet Sportovcov, ktori maju
medailu z letnych alebo zimnych olympijskych hier. Na obr.2 moZeme vidiet’ spravne uvedené
mena olympionikov. Medzi nespravnymi menami sa nachadzali popularni $portovci ako napr.
Dominika Cibulkova ¢i Peter Sagan. Vidime, Ze ked’Ze vekova hranica respondentov je nizka,
tak uvadzali mena olympionikov z poslednych olympijskych hier.

Jednoznacne najCastejSie uvaddzanym olympionikom bol Matej Téth. S vynimkou
jedného testu sa nachddzalo jeho meno vo vSetkych odpovediach. 6 respondentov navysSe
uviedlo bratrancov Skantarovcov a biatlonistku Anastasiu Kuzminovu uviedli 2 respondenti.
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Otazka €.12- vstupny test
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Obrazok 2 Odpovede Ziakov na otizku €.12 - vstupny test

Na obrazku 3 mdzeme vidiet mena Sportovcov, ktorych respondenti uvadzali po
oduceni tematického celku Olympijska vychova. Vidime, Ze mnohé mena na ktoré zabudli sa
im pripomenuli a taktiez sa viaceré mena aj naucili.

Stale najcastejSie uvaddzanym olympionikom je Matej Téth, ktorého meno napisalo
100% respondentov. Druhou naj¢astejsie uvadzanou olympionickou je Anastasia Kuzminova,
ktori uviedlo 19 respondentov. Zo vstupného testu ndm tu zostali aj Skantarovci, ktorych
uviedlo 16 respondentov. Z tretej priecky, najcastejSie uvadzanych olympionikov ich vsak
vytlacili Hochschornerovci, ktori sa v odpovediach na tato otazku vo vstupnom teste
nevyskytovali. V teste vystupnom ich uviedlo 17 respondentov. V porovnani so vstupnym
testom pribudli aj mena Michal Martikén (14), Martina Moravcova (12), Elena Kaliska (12),
Danka Bartekova (9) a velmi nas potesilo, ze v troch testoch sa medzi olympionikov, na
ktorych si respondenti spomenuli vyskytol aj predstavitel’ z obdobia pred vznikom Slovenske;j
republiky — Ondrej Nepela.

Otéazka €.12 - vystupny test
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® Matej Toth m Skantarovci Anastasia Kuzminova
Michal Martikan B Hochschornerovei ~ ® Martina Moravcova
B Elena Kaliska B Danka Bartekova B Ondrej Nepela

Obrazok 3 Odpovede Ziakov na otazku €. 12 - vystupny test

ZAVERY

Cielom spracovanej prace bolo vytvorit metodicky materidl pre ucitelov k vyucbe
olympizmu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy pre stupein vzdelavania ISCED 2.
Ciastkovym cielom bolo zistenie toho, ¢i zaradenie tematického celku Olympijska vychova do
vyudovania zvysi zaujem Ziakov k predmetu TaSV. Nagim zdmerom bolo porovnanie trovne
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teoretickych znalosti z olympizmu pred a po oduceni 6smich hodin tematického celku. Taktiez
sme cheeli zistit, ¢i sa zvysi zdujem ziakov o hodiny venované olympizmu. V teoretickej Casti
prace sme nacrtli, ze olympizmus je systémom myslienok, ktoré sformuloval baron Pierre de
Coubertin. Zdoéraznoval ulohu Sportu v harmonickom vyvoji kazdého jedného ¢loveka. Taktiez
je tato filozofia vyznamna v rozvoji medzinarodného mieru, spoloc¢enskej a moralnej vychovy
pre cely svet. Z tychto poznatkov vyplyva, ze olympijska filozofia je vhodnym druhom
vychovného posobenia na mladez.

Fakt, Ze s vyuCovanim olympizmu sa vel'mi Casto nestretdvame, dokazali viaceré
diplomov¢ prace, ktoré sme prestudovali. V prieskumoch Stoilu (2013) a Vitkovej (2011) ziaci
nedosahovali ani priemerni uroveil vedomosti z problematiky olympizmu. Zaujimavym
projektom je praca Krajca (2013), ktory vypracoval modelovu Struktiru vyuc¢ovania olympizmu
na strednych skolach. Po realizacii projektu sa Groven vedomosti Studentov zlepsila.

O podobny prieskum sme sa pokusili aj my, ale s tym rozdielom, Ze naSou prioritou bolo
poskytnutie materidlu ucitel'om, z ktorého by mohli Cerpat’ pri priprave hodin. Pred uvedenim
priprav na vyucovacie hodiny do praxe, sme taktiez testovali vedomosti a zaujem Ziakov
o oblast’ olympizmu.

Na zéklade vyskumov predchédzajicich autorov sme stanovili hypotézu €. 1, v ktorej
sme predpokladali, Ze zaradenie tematického celku Olympijska vychova zlepsi vedomosti
ziakov z olympizmu. Tato hypotéza sa nam potvrdila. Vedomosti ziakov, ktoré sme testovali
pred a po oduceni tematického celku rovnakym vedomostnym testom sa niekol’kondsobne
zvysili. V pripade niektorych otdzok nebol ndrast poctu spravne odpovedajicich az taky
vysoky. Jednalo sa vSak najmi o jednoduchsie otazky, ktoré ziaci poznali uz pred vstupnym
testom. Pri tazSich otazkach pocet spravne odpovedajucich narastol aj devédtnasobne. Vel'mi
nas potesilo aj to, ze kym vo vstupnom teste ziaci uviedli len troch slovenskych Sportovcov,
v teste vystupnom ich uZ poznali viac. Dokopy uviedli deviatich Sportovcov ato nielen
sucasnych olympionikov, ale napr. aj Ondreja Nepelu.

Hypotéza &. 2, ktorou sme predpokladali, Ze zaradenie tematického celku Olympijska
vychova zvysi zaujem zZiakov o hodiny telesnej a Sportovej vychovy sa nam taktiez potvrdila.
Vychadzame z porovnania vstupného a vystupného dotaznika a to najmé odpovedi na otazku,
¢1 Ziakov uputal obsah uciva. Vo vystupnom dotazniku vyznamne narastol pocet respondentov,
ktorych olympizmus uputal a chceli by, aby sa olympizmus preberal v skole vo vic¢Som
rozsahu. Zmena bola najviditeI'nejSia pri otazke, ¢i by respondenti boli ochotni vymenit
praktické hodiny TaSV za prileZitostné teoretické hodiny venované olympizmu. Kym vo
vstupnom dotazniku boli kladné a zaporné odpovede viac menej vyrovnané, v dotazniku
vystupnom uZ vyrazne prevysSovali ti, ktori by boli ochotni praktické hodiny vymenit'.

Pocas Osmich hodin, ktoré sme vramci suvislej] pedagogickej praxe venovali
olympijskej vychove, sme sa ani raz nestretli s tym, Ze by Ziakov uc¢ivo nebavilo. Reakcie boli
takmer vylucne pozitivne. DoleZité bolo vytvorit’ priaznivé edukacné prostredie a udrziavat’
7iakov v pozornosti pomocou zaujimavosti a didaktickych hier. Ziaci boli pri hrach kreativni
anehanbili sa za svoje nazory. Zmyslom hodin bolo, aby sa Ziaci mimovolne popri
vykonavaniu r6znych hier oboznamovali s vychovnym pdsobenim olympizmu, fair play, ¢i
kalokagatie.

NaSou pracou sme sa snazili naplnit’ ciel, ktory sme si stanovili, ato najmi
vypracovanie metodického materialu z olympijskej vychovy. SnaZili sme sa o ul'ahcenie prace
ucitelom, ked’Ze tieto pripravy na hodiny méZu vdaka kompletnej vykladovej casti
a navrhnutym didaktickym hram, kedykol'vek bez d’alSej pripravy pouzit’.

Vyucbu tematického celku Olympijska vychova sme realizovali v prvych dvoch
triedach osemro¢ného gymnazia. Neznamend to vSak, Ze pripravy nie je mozné vyuZit' aj
v nizsich, ¢i vysSich ro¢nikoch. Pripustame, Zze prave toto je jednym z limitov tejto prace.
Tematicky celok sme oducili len na vzorke 36 ziakov z prvych dvoch tried osemro¢ného
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gymnazia, preto nemézeme vysledky zovSeobeciiovat’. Je mozné, Ze by starsi ziaci nereagovali
na hravé didaktické hry tak pozitivne, ako mladsi Ziaci. Napriek tomuto nedostatku sme sa
snazili o o najkvalitnejSie spracovanie vybranej témy.

Dufame, ze nasa praca pomoze pedagdgom zaujimajiicim sa o olympizmus pri priprave
na hodiny, ¢i uz telesnej a Sportovej vychovy, alebo akéhokol'vek iného predmetu. Taktiez
mozno inspiruje ucitelov, ktori sa s vyuc¢bou olympizmu nikdy nestretli a tak sa olympijska
vychova postupne stane beznou sucastou vyucovacieho procesu. Samozrejme, ze nechceme,
aby sa teoretické hodiny stali vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy prevazujuce. Ako
prilezitostné spestrenie su vSak vhodnym prostriedkom vychovného posobenia na mladez.

Na zéklade spracovania prace a vysledkov, ktoré sme zistili, sme dospeli k tymto
odporucaniam pre prax:

- Zaradenie olympizmu do teoretickej pripravy v rdmci predmetu telesna a Sportova
vychova na stupiioch ISCED 2 a ISCED 3. Kedze v ISCED 3 nie je olympizmus
zahrnuty vo vzdelavacich Standardoch, navrhujeme jeho zaradenie.

- Organizovanie pravidelnych Skolskych olympijskych hier, ktoré by zahfnali prakticka
aj teoreticku Cast’.

- Organizovanie besied s vyznamnymi $§portovcami z regionu.

- Zapdjat’ sa do aktivit usporadiivanych Slovenskym olympijskym vyborom. Napriklad
Olympijské festivaly, oslava Olympijského dia, ¢i rézne vedomostné alebo umelecké
sut’aze.

- Vytvarat zolympionikov pozitivne vzory pre mladez, tak aby sa Sportovaniu
a zdravému zivotnému S$tylu venovali aj vo vol'nom case.

- Venovat’ vicsiu pozornost’ priprave ucitelov (nielen telesnej a Sportovej vychovy)
v oblasti vychovy olympizmom.

LITERATURA

GREXA, J. akol. 2006. Olympijska vychova. Bratislava: Slovensky olympijsky vybor, 2006.
86 s. ISBN 80- 969522-0-X.

GREXA, J. 2011. Aké boli antické olympijské hry. Bratislava: Slovensky olympijsky vybor,
2011. 47 s. ISBN 97-80-89460-06-8.

CHEVALLEY, A. 2011. How well do you know the Olympic Games? Lausanne: The Olympic
Museum, 2011. 30 s. ISBN 978-92-9149-145-2.

KRAIJC,B. 2013. Projekty olympijskej vychovy v skolskych programoch telesnej vychovy na
strednej Skole : diplomova praca, Banska Bystrica : UMB, 2013. 55 s.

STOILA,V. 2013. Vedomostna uroven z problematiky olympijskych hier a idei olympizmu
starsich Ziakov ZS v Ziline : diplomova praca, Banska Bystrica: UMB, 2013. 88 s.

VITKOVA,L. 2011. Analyza vedomostnej tirovne Studentov gymndczii z olympizmu : diplomova
praca, Banska Bystrica : UMB, 2011. 90 s.

SUMMARY
OLYMPISM AS THE EDUCATIONAL TOPIC IN SCHOOLS

Thesis presents methodological materials for teachers focused on teaching the Olympic
education in schools. During the following teaching practise at the Secondary Grammar school
in Topolcany we used all of them. Before we taught students Olympic education, we submitted
a questionnaire of popularity of the Olympics and the test of olympics knowledges as well.
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Students answered the same test and questionnaire after we taught students Olympic education,
too. We were teaching them at duration of eight lessons. We have statistically evaluated the
change in attitude of students to the Olympics as well knowledge of students before and after
project of eight olympic lessons. The diploma thesis is divided into 4 chapters. Chapter 1 is
devoted to theoretical analysis of the issue: the issue of Olympism and Olympic Education,
status of Olympic education in the state educational program and educational standards and
opportunities for the development Olympic Education. In the 2nd chapter we define the
objective, tasks and hypotheses of this diploma thesis. We assumed, that the project of eight
lessons of Olympic Education will improve student’s knowledges about Olympism and also
Olympism will be more attractive for students. These two hypotheses were confirmed. 3rd
chapter consists of a description of methods that we used during research. The last, 4th chapter
presents the results of research. The results of the issue are: the project of eight lessons of
Olympic Education will improve knowledge of students and also their motivation at Physical
Education lessons. The result of our diploma thesis is complete preparation for lessons about
Olympism for teachers as well.

Key words: Olympism, Education, School Physical Education and Sports, Methodological
Guide.
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DYNAMICKE VLASTNOSTI OSOBNOSTI ZIAKOV SPORTOVEJ A BEZNEJ
TRIEDY

Magdaléna RUSNAKOVA

PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu, Katedra Sportovej humanistiky

ABSTRAKT

Cielom prace je prostrednictvom dotaznika SPARO zhodnotit' prejavy osobnosti
ziakov 8. ro¢nika a porovnat’ ich medzi beznou a Sportovou triedou. Experimentalny subor
tvorili ziaci zakladnej Skoly v celkovom pocte 25. Kontrolny stubor tvorili Ziaci v rovnakom
pocte 25. Vyskum prebiehal vo februari 2017. Dotaznikom SPARO sme u Ziakov zistovali
bazalnu Struktaru a dynamiku autoreguldcie, integrovanosti a psychickej odolnosti
(Miksik2004). Na vyplnenie dotaznika mali ziaci dve vyuc€ovacie hodiny. Dotaznik SPARO
sme vyhodnocovali prostrednictvom $tatistického programu IBM SPSS Statistics. Vyznamnost’
rozdielov medzi Sportovou a beznou triedou v odpovediach ziakov na otazky dotaznika sme
vybrali pomocou neparového t-testu na 5% hladine vyznamnosti. Na zdklade vysledkov
konStatujeme, Ze Statisticky vyznamné rozdiely sme zaznamenali len v ur€itych subskalach
jednotlivych dimenziach dotaznika. Rozdiel v dynamickych vlastnostiach osobnosti Ziakov
medzi beznou a Sportovou triedou nie je vyznamny.

Krucové slova: Bazalna Struktura osobnosti. Autoregulacia. Psychicka odolnost’.

PROBLEM

Dynamické vlastnosti osobnosti su vlastnosti, ktoré uréuji dynamiku celého prezivania
a spravania osobnosti. Tym rozumieme: tempo priebehu, striedanie psychickych procesov,
stavov a ¢innosti. Dynamika duSevného Zivota je podmienena najméd nervovou sustavou,
ovplyviiuje napriklad rychlost’ paméte, myslenia, intenzitu a striedanie citov, ¢i pohyblivost.
Sport vo vieobecnosti a $kolska telesna a $portova vychova ma za tlohu rozvijat a
zdokonal'ovat’ telesntl, funkéntl 1 pohybovu stranku jednotlivca so zretelom na jeho zdravie.
M3 nezastupitelné miesto vo formovani osobnosti (Ruzbarska, Bebcakova 2016). Dlhodoby
tréningovy proces vplyvajlci na pohybové schopnosti Sportovea, nemoze byt bez vplyvu na
jeho psychiku. Ak sa zameriame na vrcholovy Sport, tak vysSiu vykonnost' dosiahne iba
Sportovec s prirodzenymi fyzickymi a psychickymi dispoziciami (Gregor 2013). Podl'a Macéaka
(1997) doélezitym meradlom identity Sportovej osobnosti je Sportova jedinenost’, ktord nesuvisi
iba s vrcholovym Sportom, ale Sportova osobnost’ sa modZe profilovat’ tak u Ziaka, ako aj u
obyc¢ajného ¢loveka. Je dolezité konstatovat', Ze osobnost’ Sportovca sa vyvija, jedinec s fiou
neprichadza na svet, ale nadobuda ju v Specifickej ¢innosti (Zuskova a kol. 2010). V poslednych
rokoch zaujem o osobnost’ klesad z dovodu malého mnoZstva konzistentnych a prospesnych
zaverov(Vealey 2002). Je vSak dodlezité, aby tréneri a odbornici,mali dostato¢né poznatky z
psychologie osobnosti(TOD, David, Joanne THATCHER, Rachel RAHMAN, 2012). Pre
psychicky vyvin v starSom Skolskom veku je charakteristické, Ze vnimanie a pozornost’ s
apriblizuju dospelému, ale vel’kll ulohu zohravaju city, ktoré sa 'ahko menia. Pre toto obdobie
je typicka emocionalna labilita (Koncekova 2014). Prave preto, ako vyskumny stbor som
zvolila zZiakov v tomto obdobi vyvinu. Cielom nasej prace je zhodnotit’ prejavy osobnosti
ziakov 8. ro¢nika a porovnat’ ich medzi beznou a Sportovou triedou.
METODIKA

Vyskum sa uskutocnil na Zakladnej cirkevnej Skole sv. Juraja Gorkého 55 v TrebiSove.
Vyskumny subor tvorilo celkovo 50 chlapcov. Experimentalny stbor tvorili ziaci Sportovej
triedy 8.B v pocte 25. Kontrolny subor tvorili ziaci rovnakej zakladnej Skoly, no i$lo o beznu
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triedu 8.A bez Sportového zamerania, ktoru tvoril rovnaky pocet 25 ziakov. Vekové rozpitie
zucastnenych ziakov v oboch pripadoch bolo 13-14 rokov. Vyskum bol realizovany vo
februari 2017.Na testovanie psychickych vlastnosti ziakov sme pouzili dotaznik SPARO
(Miksik 2004).Na zaklade dotaznika SPARO sme u ziakov zistovali bazalnu Struktaru a
dynamiku autoregulécie, integrovanosti a psychickej odolnosti (Miksik 2004).

Vysledky dotaznika SPARO sme analyzovali podla jednotlivych komponentov
(kognitivna variabilnost’, emociondlna variabilnost, regulacnd variabilnost, adjusta¢na
variabilnost’) a dimenzii (normalita, optimalna hladina stimulécie, tendencia riskovat’ a G¢inna
integrovanost’), na zaklade ktorych sme vyhodnotili profily osobnosti ziakov v beznej a
Sportovej triede.

Dotaznik SPARO sme vyhodnocovali prostrednictvom $tatistického programu IBM
SPSS Statistics. Vyznamnost’ rozdielov medzi Sportovou a beznou triedou v odpovediach
ziakov na otazky dotaznika sme zistovali pomocou neparového t-testu na 5% hladine
vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z dotaznika SPARO sme vyhodnotili komponenty: kognitivna, emocionalna, regulacna
a adjustacnd variabilnost’. Z dimenzii sme vybrali: psychicka labilita verzus stabilita, zmyslova
impresia, intenzita vnuitorného prezivania, pohybovy nekl'ud, dynamicnost’ interakcii s
prostredim, socialna disinhibitovanost’, vS§eobecna stimulac¢né hladina, Giroven aspiracii, hladina
anticipacie, tendencia spoliehat’ sa na nahodu, socidlna exhibitovanost, vSeobecny trend
riskovat’, uzkostnost’, emotivita, i¢inna kapacita rozumu, rezistencia proti ruSeniu, vSeobecna
uroven integrovanosti (Miksik2004).

Tabulka 1 - T-test - rozdiely v komponentoch medzi Sportovou a beZnou triedou
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Legenda: KO- kognitivna variabilnost’, EM- emocionalna variabilnost, RE- regula¢na variabilnost’, AD-
adjustacna variabilnost

Pri pohl'ade na tabulku mozno konStatovat, Ze sa Statisticky vyznamné rozdiely v
jednotlivych komponentoch nepotvrdili. AvSak v komponentoch kognitivna variabilnost,
emociondlna variabilnost’, regula¢na variabilnost’ a adjusta¢na variabilnst’ dosahovala vysSie
skore skupina respondentov zo Sportovej triedy a preto mézeme povedat’, Ze vykazuji vyssiu
mieru kognitivnej, emocionalnej, regulacnej a adjustacnej variabilnosti ako skupina
respondentov z beznej triedy. Kognitivna variabilnost’sa tyka kognitivnych funkcii, pre ktorti
je charakteristicka vysoka kvalita, komplexnost’ a dynamika spracovania informécii ,,hltanie
novych informécii". Emociondlna variabilnost’sa tyka preZivania interakcii s prostredim a
situaénych zmien. Dynamika emoécii v kognitivnej a konativnej oblasti. Napr. emocionélna
vzrusivost’, sklon prezivat’ situa¢né napdtie. Regulacénd variabilnost’ hovori o regulujucich
funkciach konania, kvality autoregulécie, cielosmernosti. Vysoka variabilnost’ je priznacna
nizkym sebaovladanim, neuvazenie moznych dosledkov a pod. Adjustacna variabilnost’ je
charakterizovand ako schopnost’ za¢lenenia sa do novych podmienok a okolnosti Zivota.
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Tabul'ka 2 poukazuje na skutoc¢nost’, Ze sa nepotvrdili Statisticky vyznamné rozdiely v
dimenzii psychicka labilita verzus stabilita medzi respondentmi zo Sportovej triedy a
respondentmi z beznej triedy. Psychicka labilita vs. Stabilita znamena Groven emocionalnej a
ak¢nej odozvy na podnety. Pri pohl'ade na tabul’ku mozno povedat, Ze vyssie skére dosahovali
respondenti zo Sportovej triedy, ¢o mdze naznacovat, ze vykazuju vyS$iu mieru psychickej
stability na rozdiel od respondentov z beznej triedy. Vysokeé skore je ukazovatelom psychickej
vyrovnanosti, integrovany pristup k interakciam, citova stalost’, uvazlivost’ a podobne.

Tabulka 2 - T-test - rozdiely v dimenzii psychicka labilita verzus stabilita

N X S t )
LS Sportové trieda 25 7,640 | 3,225
BeZna trieda 25 7,160 4228 0,447 | 0,657

Legenda: LS- psychicka labilita versus stabilita

Tabulka 3 poukazuje na preukdzané Statisticky vyznamné rozdiely v subskalach
zmyslova impresia a dynamicnost’ interakcii s prostredim. Zmyslovd impresia je miera
vyhl'adavania intenzivnych rozmanitych zmyslovych dojmov ¢i naopak vyhladdvanie malo
premenlivého. Dynamicnost’ interakcie s prostredim znamend miera zaluby v zmene,
neobvyklosti. Typicka je vysoka tendencia robit’ vSetko mozné k zamedzeniu a prekonaniu
nudnosti v prostredi. V subskale zmyslova impresia dosahovali vyssie skére respondenti z
beznej triedy a preto mozno konStatovat’, ze vykazujii vysSiu mieru zmyslovej impresie ako
respondenti zo Sportovej triedy.Vysoko Statisticky vyznamné rozdiely boli potvrdené
v subSkale dynami¢nost’ interakcii s prostredim, kde vyssie skore dosahovali respondenti
taktiez z beznej triedy. Tento vysledok povazujeme za prekvapujuci, nakol’ko u Sportovcov ide
o zivotny Styl, v ktorom je Sport integrovany do kazdodenného rezimu s tym, Ze zahrnuje
rozmanité pohybové aktivity, ktoré odpovedaji aktudlnym potrebam, ktoré su pre Zzivot
$portovca typické (SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Béla HATLOVA, 2006). Preto by z
nasho pohl'adu vysSiu mieru dynamicnosti interakcii s prostredim mala vykazovat’ prave
Sportova trieda.

Zaujimavym vysledkom subSkaly pohybovy nekl'ud je dosiahnuté rovnaké skore v
oboch triedach. V §portovej triede sme ocakavali vysSiu mieru pohybového nekl'udu, nakol’ko
ide o Sportujucu triedu, pre ktora by tento rys mal byt typicky.

Tabul’ka 3 - T-test - rozdiely v subs§kalach dimenzie Optimélna hladina stimulécie
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Legenda: SI- zmyslova impresia, IP- intenzita vnutorného prezivania, PN- pohybovy nekl'ud, DI- dynamic¢nost’
interakcii s prostredim, SD- socialna disinhibitovanost’, OS- vS§eobecna stimula¢na hladina
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Tabulka 4 - T-test - rozdiely v jednotlivych subSkidlach dimenzie Tendencia riskovat’
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exhibitovanost’, OR- vSeobecny trend riskovat

Tabul'ka naznacuje, Ze sa potvrdili Statisticky vyznamné rozdiely v subskale hladina anticipacie.
Hladina anticipdcie znamena taktiez predvidanie dosledkov. Napr. tendencia vyhybat sa
aktivitdm spojenym s nebezpecenstvom nelspechu alebo naopak nedostato¢né zvazovanie
moznych dosledkov neadekvatneho rozhodovania sa a o tendencii k riskantnym volbam.Pri
pohl'ade na tabul'ku mozno konStatovat’, Ze vyssie skore dosahovali respondenti zo Sportove;j
triedy na rozdiel od respondentov z triedy beznej.

Tabul’ka 5 - T-test - rozdiely v jednotlivych sub$kilach dimenzie U¢inn4 integrovanost
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Legenda: UZ- uzkostnost, EC- emotivita, UR- G¢inna kapacita rozumu, RR- rezistencia proti naruseniu, OI-
vSeobecna uroven integrovanosti

V dimenzii U¢inna integrovanost’ boli potvrdené tatisticky vyznamné rozdiely v subskalach
ucinnd kapacita rozumu, rezistencia proti naruSeniu a v subSkile vSeobecnd Uroven
integrovanosti medzi respondentmi zo Sportovej triedy a respondentmi z beznej triedy.

Dimenzia ucinnej integrovanosti osobnostije zastipena aj globalnou Skdlou, do ktorej sa
premieta u¢inok vSetkych rysov do vSeobecne sa presadzujicich rozdielov medzi 'ud’mi
psychickej integrovanosti. Ucdinnii kapacitu rozumu nechapeme v zmysle vieobecnej
inteligencie Ci bystrosti, ale ako schopnost vyuzivat tu kapacitu rozumu k realizécii
rozhodovacich procesov a interakénych aktivit aj v emociondlne vyhrotenych situaciach..
Hladina rezistencie voci ruSivym podnetomje ukazovatel' schopnosti realizovat’ v novych
emociogennych okolnostiach skor prijaté cielové konanie. Tabulka 5 poukazuje na skutocnost,
ze v subskale U¢innd kapacita rozumu dosahovali vyssie skore respondenti zo Sportovej triedy
a preto mozno konStatovat, Ze vykazuju vysSiu mieru ucinnej kapacity rozumu na rozdiel od
respondentov z beznej triedy.Statisticky vyznamné rozdiely boli potvrdené v subskale
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rezistencia proti naruSeniu, kde vysSie skore dosahovali tiez respondenti zo Sportovej triedy. V
subskale vSeobecna uroven integrovanosti boli tieZz potvrdené Statisticky vyznamné rozdiely,
pricom vyssie skore dosahovali taktiez respondenti zo Sportovej triedy.

Tabul’ka 6 — percentualne vyhodnotenie osobnostnych profilov

§T |87 §T |87 5T |BT §T |87
N N N N
A J2a% [16% |B  [32% [s2% [c  [20% [24% [D  [2a% 8%

Legenda: A- kludny, vyrovnany, B- Spontanny, vzrusivy, C- menej motoricky aktivny, silno prezivajuci, D-
dynamicky, malo emocionalny

Tabul’ka 6 zobrazuje percentudlne vyhodnotenie profilov osobnosti ziakov v beznej a Sportove;j
triede.

A. variant mozno oznacit ako kludny vyrovnany typ, priznaény nizSou psychickou
vzrusivostou. Ide o spojenie emocionalnej stability s regulovanostou (Miksik 2004). A"
tomto variantevykazuje vysSie percentudlne skore Sportova trieda vo vyske 24%. V pripade
triedy bezZnej to je 16%.

B. variant chapeme ako vzrusivy, spontanny typ, pre ktoré je prizna¢na vnutorna psychicka
vzrusivost’ (Miksik 2004). V pripade tohto variantu bezné trieda vykazuje vysSie percentudlne
skore 52%. Sportova trieda 32%.

C. variant oznacujeme ako prezivajuci, resp. utlmeny typ, prizna¢ny zniZenou motorickou
hybnostou, odozvou. Spolo¢nym rysom je spojenie vysokej emociondlnej citlivosti s
anticipacnou regulaciou spravania (Miksik 2004). Tu vysSie percentudlne skoére vykazuju
taktiez ziaci z beznej triedy vo vyske 24% v porovnani so ziakmi Sportovej triedy ktorych
percentudlne skore je 20%.

D. variant charakterizujeme ako reaktivny res. dynamicky typ danej osobnostnej Struktury, pre
ktort je typickd motorickd hybnost. Predstavuje isty protiklad variantu C. Ide o spojenie
emociondlnej stability s neregulovanostou (Miksik 2004). V tomto Stvrtom variante vyssie
percentudlne skore vykazuju Ziaci Sportovej triedy 24% u Ziakov beznej triedy to je skore vo
vyske 8% .

ZAVERY A ODPORUCANIA

Na zédklade dotaznika SPARO konStatujeme, Ze vysledky su réznorodé nakolko
osobnost’ kazdého Ziaka je individudlna. Iba v urcitych dimenziadch sa objavili Statisticky
vyznamné rozdiely a to konkrétne v subskalach: zmyslova impresia, dynamicnost interakcie s
prostredim,hladina anticipdcie, ucinnd kapacita rozumu, rezistencia proti naruSeniu a
vSeobecna uroven integrovanosti.

V subskale dynamic¢nost’ interakcie s prostredim je pre nds prekvapivym zaverom to, Ze
vysoko Statisticky vyznamné rozdiely boli potvrden¢ v bezZnej triede, nakol'ko sme
predpokladali, Ze v tejto subskdle budu skorovat’ Ziaci Sportovej triedy. TaktieZ zaujimavy
vysledok sme zaznamenali v subSkale pohybovy nekl'ud, pri ktorom sme zaznamenali rovnaké
skore v oboch triedach. Predpokladali sme vyznamné rozdiely vo vSetkych dimenziach, no v
Sportovej triede sme ocakavali vys$Siu mieru pohybového nekl'udu, nakol’ko ide o Sportujucu
triedu, pre ktor by tento rys mal byt typicky.

Na zdklade vysledkov odpovedi ziakov z dotaznika SPAROsa domnievame a
konStatujeme, ze rozdiely medzi Ziakmi v Sportovej a beZnej triede sa zainaju zotierat,
nakol’ko sa do 8kol, ktoré su Sportovo zamerané nerealizuje vyber, vstupné testovanie, ale
nabor, dosledkom ¢oho nastdva to, ze v Sportovych triedach st Ziaci, ktori na to nemaju
predpoklady.
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OVLADANIE PRAVIDIEL FUTBALU HRACMI
A ICH KOMUNIKACIA S ROZHODCOM

Lukas TOTH
Katedra Sportovej edukologie a humanistiky, Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v Presove

ABSTRAKT

Komunikacia je vo futbale nevyhnutnym faktorom, bez ktorého by futbal nebolo mozné realizovat'.
Urcity vplyv na komunikac¢ny proces pocas futbalovych zapasov, ma aj urovenn ovladania pravidiel
futbalu hra¢mi. Problematika predkladaného vyskumu je zamerana, na analyzu urovne komunikac¢nej
interakcie medzi rozhodcami a hra€mi, ako aj na tiroven ovladania pravidiel futbalu hra¢mi. Vyskum
sme realizovali na vyskumnom stibore (n=2 rozhodcovia; n=50 hra¢ov). Udaje o urovni komunikaéného
prejavu sme ziskali pomocou softvéru DAT. Diagnostikovanie urovne ovladania pravidiel futbalu
hra¢mi sme realizovali prostrednictvom testu z pravidiel futbalu. Vysledky vyskumu preukazali, ze
uroven ovladania pravidiel futbalu hra¢mi, ktori pdsobia v sut’aziach na oblastnej irovni nedosiahla 80%
hranicu. Zistili sme, Ze vnami pozorovanych zapasoch sa zneverbalnych prejavov najCastejSie
vyskytovali emblémy, a najmenej sa vyskytovali afektivne prejavy. NajcCastejsi vyskyt verbalnych
prejavov sme zaznamenali v Specifickych hernych situaciach faul a najnizsi vyskyt verbalnych prejavov
sme zaznamenali v $pecifickych hernych situaciach hra rukou.

KPacové slova: DAT. Neverbdlna komunikdcia. Verbdlna komunikdcia. Specifickd hernd situdcia.
Komunikacny vzorec. Pravidla futbalu.

PROBLEM

Futbal je vo vSeobecnosti povazovany za najpopularnejsi kolektivny $port na svete. Ked’ze je futbal
Sportova hra ktora je vymedzena pravidlami, o ich dodrziavanie sa staraju futbalovy rozhodcovia.
Hlavnou ulohou rozhodcov na zapasoch, je robit’ rozhodnutia, posudzovat’ rozne situdcie a udalosti
a dané rozhodnutia komunikovat' so Sportovcami a trénermi (Dosseville et al., 2011). Emoc¢né
prezivanie Sportovcov moézu kontroverzne ovplyvnit’ aj rozhodnutia rozhodcov, a tym aj vytvarat
napdtie a interpersonalne konflikty (Bar-Eli et al., 1995). Fakt, ze rozhodcovia svojim vykonom
ovplyviujua vnimanie socialneho poriadku, férovosti a akceptacie rozhodnutia prostrednictvom urc¢itého
komunikaéného stylu, potvrdzuje aj niekol’ko §tadii zameranych na komunikaciu rozhodcov (Mellick et
al., 2005; Simmons, 2009, 2010). Aby rozhodcovia zabranili trestaniu hra¢ov a minimalizovali ich hnev,
vyuzivaju, mimo iného, aj Siroku skalu prevencnych technik (Mascarenhas et al., 2005; Simmons, 2010).
Schopnosti sebavedome, pokojne a kontrolovane komunikovat’ svoje rozhodnutia, s pozitivnou
intenzitou a bezhonnost'ou st povazované za kl'iCové schopnosti v procese rozhodovania (Mellik et.
Al, 2005). Simmons (2010) tvrdi, Ze hraci posudzuji rozhodnutia rozhodcov ako spravne ak rozhodca
doplni svoje rozhodnutie o vysvetlenie a komunikuje pokojnym tonom. Nie len verbalne prejavy ale aj
signaly ruk, re¢ tela, pouzivanie pistalky, pohyb v priestore, ¢i vyrazy tvare mézu prispiet’ k pozitivnym
vysledkom rozhodovania (Australian Coaching Council, 1996; Baer, 1990; Evans, 1994; Steel, 1993).
Dalej je dolezité poukazat aj na umyselné ako aj podvedomé pouZivanie roznych stratégii hraémi, ako
napr. stazovanie sa, kritika, vzdor, lichotenie a chvala za u¢elom ovplyvnenia rozhodcu. Rozhodcovia
sa v stvislosti s tymito situdciami opieraju len o vlastné osobné skuisenosti, alebo odporti¢ania svojich
kolegov vztahujucich sa k rozhodovaniu. Vyvstdva tak problém, ktory vnimame vo variabilite
a nejednotnosti odporucani, akym spésobom ¢o najefektivnejSie komunikovat’ rozhodnutia z pohl'adu
rozhodcu (Anderson-Mayer, 1989; Lindlof, 1995). Dal§i problém, ktory sledujeme v tomto vyskume je
ovladanie pravidiel futbalu hra¢mi. Je taktiez dolezité poznat’ do akej miery ovplyviiuje komunikacny
proces medzi hra¢mi a rozhodcom samotna uroven ovladania pravidiel futbalu hra¢mi, ktora méze
ovplyvnit spoésob akym hrac¢ reaguje na rozhodnutie rozhodcu. Na zaklade tohto problému sme v nasom
vyskumnom zamere odpovedali na nasledujuce otazky:
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* AKka je obsahova Struktura a frekvencia vyskytu neverbalnej komunikacie medzi rozhodcom a
hra¢mi?

» Aka je obsahova Struktira a frekvencia verbalnej komunikacie z hl'adiska $pecifickych hernych
situacii?

* Je mozné predpokladat’, Zze irovein ovladania pravidiel futbalu hra¢mi, ktori pdsobia v sut’aziach
na oblastnej trovni nedosiahne 80% hranicu?

METODIKA

Cielom nasho vyskumu je na zdklade teoretickej analyzy problému a vlastného empirického
vyskumu analyzovat’ Grovent komunikacnej interakcie medzi rozhodcami a hrd¢mi ako aj uroven
ovladania pravidiel futbalu hra¢mi.

Vyskum sme realizovali na futbalovych hracoch zo $tyroch klubov a dvoch futbalovych rozhodcov
figurujticich v 6. CEZ lige, riadenou Podtatranskym futbalovym zvizom. Vyskumné sibory boli
zostavené na zaklade zamerného vyberu a tvorilo ich 12 hracov z klubu OFK Velky Slavkov, 13 hracov
z klubu OFK Prebojnik Hozelec, 12 hra¢ov z klubu TJ Tatran Cubica a 13 hradov z klubu OSK Spissky
Stvrtok. Vyskumny stubor &.5 pozostaval z dvoch futbalovych rozhodcov, ktori obaja spiiiaju
kvalifikaciu licencie R-A - pre rozhodovanie amatérskych sutazi.

Vyskum sme realizovali poCas sutazného obdobia a prebiehal v terénnych podmienkach. Bol
rozdeleny na dve Casti. Prva Cast’ spocivala v audiovizuadlnom sledovani dvoch futbalovych zapasov
a podstatou druhej Casti bolo vyplnenie testu z pravidiel futbalu vSetkymi zic¢astnenymi hra¢mi.

Na zachytenie verbalnej a neverbalnej komunikicie medzi hra¢mi a rozhodcom, v prvej cCasti
vyskumu, sme pouzili metddu nepriameho pozorovania, ktoré sme realizovali prostrednictvom
audiovizualneho nahravania. K vytvoreniu audiovizualneho zaznamu sme pouzili DVD kameru so
stativom a diktafébn s mikrofonom. Pouzitie tejto kombinacie sme zvolili pre ¢o najkvalitnejsie
zachytenie komunikac¢nej interakcie medzi hra¢mi a rozhodcom. Vysledkom tejto kombinacie boli dva
nezavislé zaznamy, ktoré museli prejst’ procesom transkripcie. Nasledne sme pouzili softvér AEGISUB
3.1.3 (Advanced Subtitle Editor) na deskripciu audiovizudlnych zaznamov, ktory ndm umoznil presné
ohraniCenie a synchronizaciu komunikacnych prejavov v ¢ase (Kacur 2011, 2012, 2013a, 2013b;
Slan¢ova - Slancova 2014).

Po aplikovani metoédy deskripcie bol transkribovany material podrobeny dvom analyzam.

Analyza verbalnej komunikacie, kde sme verbalne formulacie okodovali a nasledne sme ich
rozdelili na samostatné a nesamostatné verbalne formulacie. Pri kodovani verbalnych prejavov sme
pouzili komunikaén typoldgiu vytvorenti autormi Bowers et al. (1998). V tejto typologii je zahrnutych
Sest’ typov verbalnych prejavov: konstatovanie, instrukcie, otazky a odpovede, pozitivne a negativne
verbalne prejavy.

Pri analyze neverbalnych prejavov sme postupovali rovnakym spésobom ako pri analyze
verbalnych prejavov. Neverbalne prejavy, ktoré sme okddovali, sme rozdelili do dvoch hlavnych skupin.
Samostatné neverbalne prejavy aneverbalne prejavy vyskytujuce sa v komunikacnom vzorci.
Neverbalne prejavy presli procesom kddovania na zaklade komunikacnej typologie ktora uvadza
DeVito (2008). Tato komunikacna typologia pozostadva z piatich typov neverbalnych prejavov, ktora
sme modifikovali na: ilustratory, regulatory, adaptéry, emblémy (symboly) a afektivne prejavy.

Po okodovani verbalnych a neverbalnych prejavov sme pouzili softvér DAT - Discussion Analysis
Tool software (Jeong, 2009), pomocou ktorého sme vypocitali sekvenénii analyzu okdédovanych
formulécii. V tomto vyskume sme analyzovali 36 (6 x 6) moznych kombinacii verbalnych prejavov a
25 (5 x 5) moznych kombinacii neverbalnych prejavov.

V druhej casti sme na diagnostikovanie urovne ovladania pravidiel futbalu hraémi pouzili
neStandardizovany dotaznik pozostavajici z20 uzavretych otazok zpravidiel futbalu. Otazky
k naplneniu dotaznika sme Cerpali z okruhu 600 otazok z pravidiel futbalu uréenych pre futbalovych
rozhodcov. Odpovede sme vSak upravili tak, aby Groven testu nezodpovedala kritériam pre futbalovych
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rozhodcov ale hra¢ov. Test obsahuje 17 otazok ktoré priamo suvisia s horu a situaciami, s ktorymi sa
hraci pocas zapasu mozu stretniit’. Prvé 3 otazky nesuvisia priamo s hrou ale s pravidlami samotnymi.

Prispevok vznikol v ramci projektu VEGA ¢. 1/0164/15 Interdisciplinarna analyza Sportového
komunika¢ného registra.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Analyza obsahovej Struktiury a frekvencie vyskytu neverbdlnej komunikdcie v interakcii
rozhodca a hraci

Ako mozeme vidiet' na grafe 1, tak pri video-analyze zapasov sme zaznamenali celkovo 346
neverbalnych prejavov, z ktorych 182 prejavov (52,6%) bolo samostatnych resp. bez reakcie a 164
neverbalnych prejavov (47,4%) na seba nadvézovalo reakciou hraca alebo rozhodcu. Ako je uvedené
v grafe, najCastejSie vyskytované neverbalne prejavy v zapasoch boli emblémy, ktoré sme zaznamenali
145-krat, ¢o tvori 41.9% zcelkového vyskytu prejavov. Pritychto 145-tich emblémoch sme
zaznamenali 100 samostatnych prejavov (28,9% z celkového poctu) a 45 prejavov s reakciou (13%
z celkového poctu). Vysoky vyskyt emblémov sa dal predpokladat’, pretoze ide o pohyby dlani a ruk,
ktoré¢ v sebe nesu informaciu a vo futbalovych zapasoch st emblémy pouzivané v nepomernej vacsine
rozhodcom. Ide totiz o vSetky gesta vyplyvajlce z rozhodovania.

Naopak, neverbalne prejavy, ktoré sme v zapasoch zaznamenali iba nepatrné mnozstvo boli
afektivne prejavy. Tieto sa vyskytli iba 13-krat (3,7% z celkového poctu) v priebehu jednotlivych
zapasov. Zo spominanych 13-tich afektivnych prejavov boli zaznamenané len 3 (0,8% z celkového
poctu), na ktoré nenadvdzovala Ziadna reakcia a 10 prejavov (2,8% z celkového poctu), ktoré boli
sprevadzané reakciou hraca alebo rozhodcu. Mo6zu vyjadrovat’ pozitivne aj negativne emociondlne
stavy. V zapase ich mozeme sledovat’ v podani hracov aj rozhodcu a méze ist’ napriklad o potlesk, palec
hore, zovretie pdsti oboch riik alebo jednej ruky atd’.

Frekvencia vyskytu neverbalnych prejavov
(s reakciou a bez reakcie)
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Graf 1 Zobrazenie frekvencie vyskytu neverbalnych prejavov so zameranim na prejavy
s reakciou a bez reakcie

(Zdroj: viastné spracovanie.)

Legenda: Ad — Adaptéry; IL — Ilustratory; Em — Emblémy; R — regulatory; AP — Afektivne prejavy

Analyza Struktury a frekvencie vyskytu verbdlnej komunikdcie v interakcii rozhodca a hraci
Z pohl’adu Specifickych hernych situdcii
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PoCas zapasov, sme pozorovali ako prebichala dyadickda interakcia rozhodcu a hracov
v najroznejSich hernych, aj shrou nesuvisiacich situdcidch. Preto bolo potrebné tieto situdcie
$pecifikovat’ a kategorizovat’. Tieto Specifické herné situdcie sme napokon rozdelili do Siestich kategorii.
Hra rukou, faul, hra¢ mimo hry, iné, lopta mimo hracej plochy, iné (prevencia). V tychto Specifickych
hernych situdciach sme sa zameriavali na vyskyt verbalnej komunikacie, ktort sme kategorizovali podla
Bowersovej (1998) typologie na instrukcie, konstatovanie, otazky, odpovede, pozitivne a negativne
verbalne prejavy.

V prvej Casti sme sa zamerali na celkovy vyskyt verbalnych prejavov vo vsetkych hernych
situdciach, ktoré sa uskutocnili na hracej ploche pocas zapasu (vid’ Graf 2). Podobne ako pri analyze
neverbalnych prejavov sme sledovali vyskyt verbalnych prejavov celkovo, bez reakcie a s reakciou
v tzv. komunika¢nom vzorci. Na zaklade tejto analyzy mézeme konstatovat’ ze verbalne prejavy ktoré
sa pocas zapasov vyskytovali najcastejSie st inStrukcie. Téato skutocnost” vyplyva hlavne z ulohy
rozhodcu, ktory pocas zapasu dava kazdym svojim rozhodnutim inStrukcie ¢i uz hracom na hracej
ploche alebo svojim kolegom. Z rovnakého dévodu sme najcastejsi vyskyt instrukcii zaznamenali aj
v kategorii verbalnych prejavov bez naslednej reakcie. Verbalne prejavy, na ktoré nadvidzovala nasledna
reakcia inym verbalnym prejavom, sme v najvidc¢Som pocte zaznamenali pri negativnych verbalnych
prejavoch. Tato skutocnost’ vyplyva z faktu, ze najvicsia interakcia medzi rozhodcom a hracom je
v situaciach kedy hraci nie st spokojny a dochadza ku vymene nazorov.

Frekvencia vyskytu verbalnych prejavov
(S reakciou, bez reakcie)

500
450
400
350
300
250
200
150

100
» i—‘ L-l l_ﬂ .-'I u-l M=
| K oT oD NE PE

Spolu
H Celkovo 489 191 104 49 40 88 17

M Bez reakcie 228 132 43 3 17 22 11
S reakciou 261 59 61 46 23 66 6

FREKVENCIA

Graf 2 Zobrazenie frekvencie vyskytu verbalnych prejavov so zameranim na prejavy
s reakciou a bez reakcie
(Zdroj: vlastné spracovanie.)

Legenda: T — Instrukcie; K — Konctatovanie; OT — Otazka; OD — Odpoved’; NE — negativne verbalne
prejavy; PE — Pozitivne verbalne prejavy

V druhej Casti sme sa zamerali na analyzu vyskytu verbalnych prejavov vo vsetkych Specifickych
hernych situaciach a mézeme konstatovat’, ze najcastejsi vyskyt verbalnych prejavov sme zaznamenali
v situaciach FAUL a najmensi vyskyt verbalnych prejavov sme zaznamenali v §pecifickych hernych
situdcidch HRA RUOKU. Prejavy zaznamenané pri hernej situdcii faul, predstavuju 43,1% vyskytu
verbalnych prejavov zo vsetkych Specifickych hernych situdcii. Naopak v hernej situacii hra rukou sme
verbalne prejavy zaznamenali len v 6 %-tach zo vSetkych $pecifickych hernych situécii. Tento vyskyt
je pochopitelny, pretoze v zapasoch je zrejmé, Ze sa vyskytne mnoho faulov ale iba nepatrné mnozstvo
situdcii, kedy dojde ku hre rukou.
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Vo vsetkych Specifickych hernych situaciach teda dochadza ku komunika¢nému toku medzi
rozhodcom a hra¢mi. Ako tato komunikacna interakcia prebiehala uvddzame v Grafe 3.

Graf 3 Zobrazenie komunika¢ného toku verbalnych prejavov medzi rozhodcom a hra¢mi
(Zdroj: viastné spracovanie.)

Legenda: jednotlivé kruhy reprezentuji Sest’ hlavnych verbalnych formulacii v komunika¢nom toku
medzi hra¢mi a rozhodcom (I - Instrukcia; OT — Otazka; OD — Odpoved’; K — Konstatovanie; PE —
Pozitivny verbalny prejav; NE — Negativny verbalny prejav) a $ipky zobrazuji spojenie vzdy dvoch
verbalnych formulacii do jedného komunikacného vzorca s percentualnym hodnotenim jeho vyskytu.
Priklad: poc¢as komunikacie medzi hra¢mi a rozhodcom bola 191-krat pouzitd inStrukcia z toho v 59-
tich pripadoch nasledovala po instrukcii odpoved’ v nasledujicich formach (v 15% pripadov to bola
otazka, v 34% pripadov iSlo o negativne verbalne prejavy, atd’.)

Pri zaznamenavani vyskytu kombinacii verbalnych prejavov, resp. prehovorov sme z 36-tich
moznych vyskytov kombinacii zaznamenali 28 tychto vyskytov. Vytvorili sme 3 skupiny podl'a poétu
vyskytu. Prva skupina je skupina najcastejsie vyskytnutych kombindcii, ktorych vyskyt bol vyssi ako
20. Druht skupinu tvoria kombindacie ktorych vyskyt sme zaznamenali v rozsahu 10 — 20. A posledna
skupina je skupina s najmenej ¢astymi vyskytmi kombinacii a to od 0 do 10 vyskytov.

V prvej skupine, najcastejSie vyskytnutych kombinacii verbalnych prehovorov, sme na prvé miesto
zaradili otazky (OT), na ktoré nadvézovala odpoved (OD). Takuto kombinaciu sme zaznamenali 39-
krat, ¢o predstavuje 85% celkového vyskytu otdzok. Druhd najcastejSie vyskytnuta kombinacia
verbalnych prehovorov st negativne verbalne prejavy (NE), na ktoré nadvazuji instrukcie (I). Tuto
kombinéciu sme zaznamenali 30-ktat Co predstavuje 45% z celkového poctu vyskytnutych negativnych
emocii. Dalsie kombinacie patriace do tejto skupiny su instrukcie (I), na ktoré nadvizuju negativne
verbalne prejavy (NE) a konStatovanie (K), na ktoré nadvdzuje d’al§ie konstatovanie. Obe tieto
kombinacie sme zaznamenali 20-krat. Z toho kombinacia I-NE predstavuje 34% vyskytu instrukcii
a kombinacia K-K predstavuje 33% celkového vyskytu konstatovania. Ciselné hodnoty kombinacii
zaradenych v tejto skupine st v tabul’ke uvedené ¢ervenou farbou.

V druhej skupine s vyskytom kombinacii verbalnych prejavov vo frekvencii od 10 do 20 sme
najCastejSie zaznamenali negativne verbalne prejavy (NE), na ktoré nadvézovalo konstatovanie (K).
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Tato kombinacie sme zaznamenali 18-krat, ¢o predstavuje 27% z celkového poctu vyskytnutych
negativnych verbalnych prejavov. Druhti najcastejSie vyskytovani kombindciu v tejto skupine tvori
konstatovanie (K) na ktoré nadvdzovala instrukcia (I), ¢o predstavuje 25% z celkového poctu
konstatovania. Dalej do tejto skupiny patria kombinacie in3trukcii (I), na ktoré nasledovala reakcia
konstatovanim (K) a taktiez kombinécia negativnych verbalnych prejavov (NE), na ktoré reagovali hraci
alebo rozhodca d’al$im negativnym verbalnym prejavom (NE). Obe kombinacie sme zaznamenali
v pocte 14-tich vyskytov. Prva znich, teda kombinacia [-K predstavuje 24% z celkového vyskytu
inStrukcii. Druhd kombinacia, NE-NE predstavuje 21% z celkového poctu negativnych verbalnych
prejavov. Dalej v tejto skupine moézeme vidiet kombinaciu K-NE ktor(i sme zaznamenali 13-krat
a predstavuje 21% z poctu vyskytnutych konstatovani. A najmenej vyskytovana kombinacia verbalnych
prejavov v tejto skupine je kombinacia InStrukcii (I) na ktoré nadvézoval pozitivny verbalny prejav (PE).
Tuto kombinacie sme zaznamenali 11-krat, Go predstavuje 19% z celkového poétu indtrukcii. Ciselné
hodnoty kombindcii zaradenych v tejto skupine st v tabulke uvedené modrou farbou.

Vsetky ostatné kombinacie verbalnych prejavov, ktoré sa v zapase vyskytli menej ako 10-krat
mdbzeme najst’ v zobrazeni komunika¢ného toku verbalnych prejavov v grafe 3.

Na zaver tejto Casti mézeme konstatovat’, ze najcastejsi vyskyt kombinacii verbalnych prejavov
pocas oboch sledovanych zapasov sme zaznamenali v komunika¢nom vzorci OTAZKA — ODPOVED
(OT-OD) anajmenej casty vyskyt kombinacii verbalnych prejavov sme zaznamenali
vo viacerych komunikaénych vzorcoch ato napriklad POZITIVNY VERBALNY PREJAV —
INSTRUKCIA (PE-I) rovnako ako KONSTATOVANIE — ODPOVED (K-OD) a dalgie. Komunika&né
vzorce ktoré sa nevyskytli ani raz do ivahy neberieme.

Analyza urovne ovlddania pravidiel futbalu hrdacémi

Ako mézeme vidiet’ v tabulke ¢.1, celkova percentudlna ispeSnost’ pri rieSeni testu z pravidiel
futbalu dosiahla mizivych 35,4 %, ¢o predstavuje 354 spravnych odpovedi z celkového mozného poctu
1000. V prepocte na jeden test to znamena, ze hraci v priemere dokazali spravne odpovedat’ na 7 otazok
z 20-tich.

Tabulka 1 Udaje o celkovej ispesnosti a Gispesnosti jednotlivych klubov pri rie§eni testu z pravidiel futbalu.
Futhalovy Kub Poiet spravnych  Poiet nespravmych  Uspesnost' (%)
odpovedi od pov edi
OFK Vel'ky Savlkov 70 70 29,16 2%
TJ Tatran Cuhbica 42 08 35

OFK Prebojnik Hozelec 37.67 %
OSK Spissky Stvriok 73 31267 %
Spolu 354 354%

(Zdroj: viastné spracovanie)

Pri rieseni testu z PF bol najtspesne;jsi klub TJ Tatran Cubica. V pripade tohto klubu vyplnilo test
z PF 12 hracov, ktorym sa podarilo z 240 otazok spravne odpovedat na 101 z nich, ¢o predstavuje
42,08 %-tnu uspesnost’. Kazdy hrac teda v priemere spravne odpovedal na 8 otazok.

Naopak klubom s najhor$imi dosiahnutymi vysledkami z testu PF sa stal klub OFK Velky Slavkov,
ktorého 12-ti hraci dosiahli 29,16 %-tnl1 Gspesnost’, ¢o znamena ze hraci v priemere nedokazali spravne
odpovedat’ ani na 6 otazok z 20-tich. Celkovy pocet spravne zodpovedanych otdzok v tomto klube bol
70 z 240 moznych. Hraci klubu OFK Prebojnik Hozelec dosiahli v teste z PF 37,67 %-tnt tispeSnost’
a hraci klubu OSK Spissky Stvrtok 32,67 %-tnt uspesnost’.

Na zaver tejto Casti mdézeme konStatovat, ze ziaden z testovanych hracov, nedosiahol v teste
z pravidiel futbalu 80%-tnu uspesnost. Otazka, ktora bola najcastejSie spravne zodpovedana je
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OTAZKA C.8. Tato otazka bola zamerana na kompetencie rozhodcu, kedy smie vpustit’ o$etrovaného
hraca spat’ do hracej plochy. Mdzeme predpokladat’ ze dovod tspesnosti pri tejto otazke prameni
v Castom vyskyte takej to situacie pocas futbalovych zapasov. Naopak otazky, ktoré boli spravne
zodpovedané len v ojedinelych pripadoch st OTAZKA C.3, ktora bola zamerana na pravidlo &.1 ktoré
hovori o hracej ploche. Nizka uspeSnost’ prave pri tejto otazke je podla nas do urcitej miery
akceptovatel'na, pretoze informacie tykajuce sa hracej plochy s priebehom hry priamo nestivisia. Druhou
otazkou na ktora hradi spravne odpovedali iba v ojedinelych pripadoch je OTAZKA C.17. Tato otazka
bola zamerana na porusenie pravidiel futbalu, za ktoré rozhodca nariad’uje priamy alebo nepriamy kop.
Z vysledkov z tejto otazky vieme konstatovat’ ze hraci nedostato¢ne ovladaju pravidlo €. 13 Vol'né kopy.
Na zaklade tychto vysledkov mézeme konstatovat’, ze tiroven ovladania pravidiel futbalu hra¢mi, ktori
posobia v stitaziach na oblastnej trovni NEDOSIAHLA 80% hranicu.

Na zéklade tychto zisteni moZeme skonStatovat’, ze hrac¢i nedosahuju dostatocné vysledky a ich
uroven ovladania pravidiel futbalu je na velmi nizkej trovni. Tieto vysledky nemdzeme porovnavat
a diskutovat’ s vysledkami inych autorov nakol’ko sme sa s podobnym vyskumom nestretli. Aj napriek
tomu sa domnievame, ze nizka tUroven ovladania pravidiel futbalu hra¢émi mohla ovplyvnit’ na jednej
strane uroven vlastnej komunikdcie ana druhej strane aj troven komunikacie medzi hrad¢mi
a rozhodcom. Tieto zistenia mozu byt podkladom pre d’alSie hypotézy a vyskum v danej oblasti.

ZAVERY A ODPORUCANIA

Cielom vyskumu bolo analyzovat’ trovenn komunika¢nej interakcie medzi rozhodcami a hra¢mi,
ako aj uroveinl ovladania pravidiel futbalu hra¢mi.

e Modzeme konsStatovat, Ze v nami pozorovanych zapasoch sa zneverbalnych prejavov
najcastejSie vyskytovali emblémy a naopak najmenej sa vyskytli afektivne prejavy.

e Neverbalne prejavy, ktoré sa vyskytli v komunika¢nom vzorci (s reakciou), najéastejsie su
ilustratory. NajcCastejSie neverbalne prejavy bez reakcie, ktoré sme v zapasoch
zaznamenali, st emblémy.

e Najcastejsi vyskyt verbalnych prejavov, ktoré sme zaznamenavali v $pecifickych hernych
prejavov sme zaznamenali v $pecifickych situdciach po hre rukou.

e Najcastejsi komunikacny vzorec, ktory sme zaznamenali v Specifickej hernej situacii faul,
je komunikaény vzorec NEGATIVNY VERBALNY PREJAV — INSTRUKCIA (NE-I).

e Analyza urovne ovladania pravidiel futbalu hra¢mi preukazala, ze z vyskumnych stiborov
dosiali najlepSie vysledky probandi z klubu TJ Tatran LCubica a to 42,1%-tna uspesnost.
Naopak najhorsie vysledky dosiahli probandi z klubu OFK Velky Slavkov a to 29,16%-
tnll uspesnost’.

e Ziaden z testovanych probandov nedosiahol v teste z pravidiel futbalu 80%-tnii ispesnost.

Odporucania pre tedriu a prax:

e ZvySovat uroven ovladania pravidiel futbalu hra¢ov v timoch, napriklad organizovanim Skoleni
hracov o pravidlach futbalu,

e Organizovat prednasky z pravidiel futbalu pre trénerov, ktori budu ziskané poznatky
prezentovat’ svojim zverencom,

e Kazdy rok po uplatneni zmien v pravidlach futbalu, organizovat’ pre hracov vyklad tychto
pravidiel a ndzorné ukazky ich uplatnenia.

e Razrocne testovat’ hracov kontrolnymi testami z pravidiel futbalu
Zostavit testy z pravidiel futbalu, ktorych otazky budu korespondovat’ s moznymi Specifickymi
hernymi situaciami, ktoré sa najéastejSie vyskytuju v priebehu hry. Takto zostavené testy by
nam umoznili SpecifickejSie analyzovat vztah urovne ovladania pravidiel hra¢mi
a komunikacie s rozhodcom.

e Zamerat sa nie len na ovladanie pravidiel futbalu hra¢mi ale aj na uroven ovladania pravidiel
rozhodcami.
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e Pre kvalitnejSie vyhodnotenie komunika¢ného toku odporac¢ame zemoc¢ného hladiska
aplikovat’ dvojstupiiovu klasifikaciu neverbalnych a verbalnych prejavov.
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ABSTRACT

Communication in football is inevitable factor without which football cannot be practised. The level of
rules knowledge of players has significant influence on communication process during football matches.
Research focuses on the analysis of communication interaction level between referees and players as
well as the players’ level of rules knowledge. The research was applied on the research group (n=2
referees; n=50 players). Data about the level of communication discourse were gained using DAT
software. Football rules test was applied for diagnosing the level of football rules knowledge. The
research results indicated that players did not achieved 80% level of football rules knowledge. The most
frequently demonstrated nonverbal gestures were emblems and the less frequently demonstrated
gestures were affective demonstrations. The most frequently communicated verbal statements were
found in specific game playing situations like foul and the less frequently verbal statements occurred in
specific game playing situation handling the ball.

Key words: DAT. Nonverbal communication, Verbal communication. Specific game playing situations.
Communication pattern. Soccer rules.
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ABSTRAKT

Autor v prispevku vykondva kvalitativnu analyzu kvantitativnych znakov, konkrétne
hernych ¢innosti jednotlivca v ultimate frisbee. Vysledkami porovnava rozne skupiny hracov a
prispieva k existujicim poznatkom o hernych ¢innostiach jednotlivca v ultimate frisbee. Pre
zapisovanie udajov bol vytvoreny zaznamovy harok, do ktorého sa vpisovali kvantitativne
znaky. Tvorili ich prihravky do vybranej Casti ihriska, spdsoby chytenia disku, drzanie disku
pri asistenciach, vyhra vo vzdusnych stibojoch ¢i smer nabiehania Gtociacich hracov. Vysledky
hypotéz boli pri porovnani medzi jednotlivymi skimanymi subormi pomerne vyrovnané.
Najvicsie rozdiely sme zaznamenali v predpoklade, ze do zatvorenej strany ihriska bude
uspesne realizovanych menej ako 30% prihravok z ich celkového poctu pocas zapasu,
kde vysledok kolisal v rozpiti od 12% do 34%. V predpoklade, Ze bude minimalne 80%
pripadov chytenych diskov pocas hry realizovanych v nabehoch smerom k disku, boli vysledky
v rozpiti od 71% do 82%. Verifikaciou hypotéz v praci sme 2 hypotézy potvrdili a 3 vyvratili.
Pre prax odpori¢ame vykonavanie podobnych pravidelnych analyz zo zapasov v kluboch
ultimate frisbee a porovnavanie ich s vysledkami v naSej praci. Na zdklade rozdielov
odporacame editovat’ edukac¢ny proces a vel'ké rozdiely vyrovnavat’ ¢i eliminovat’, ¢im sa hraci
vysledkami priblizia k zd&verom analyz vrcholovych klubov analyzovanych v nasej praci.

Krucové slova: Hadzanie disku, chytanie disku, uvol'fiovanie sa, obrana, utok

UvOD

Ultimate frisbee patri na Slovensku medzi najmladSie Sporty. Tento Sport zaZiva v tomto
obdobi celosvetovll expanziu v naraste rekreacnych fanuSikov, ale aj vykonnostnych
Sportovcov. To prindSa mnoZstvo novych otdzok v suvislosti so Sportovym tréningovym
procesom, na ktoré je potrebné hladat odpovede. Tato skuto¢nost’ nas viedla zrealizovat
vyskum a doplnit’ tak sucasny kolektiv autorov popisujucich rovnaka alebo podobnu
problematiku. Otazka hernych ¢innosti jednotlivca v ultimate frisbee je vel'mi Sirokd. Hlavnym
vodiacim prvkom tejto otazky bol pre nas fakt, ze hraci maju velky priestor na svoju kreativitu
a zéroven sa musia drzat’ danych pravidiel. Ako budi hraci reagovat’ v urcitych situacidch?
PreCo uprednostiiuju jednotlivé rieSenia pred inymi? Tieto otdzky v nas vyvolali zaujem.
Kvalitativnou analyzou kvantitativnych znakov sme sa na ne pokusili odpovedat. SnaZzili sme
sa poukazat’ na podobnost’ ale irozdielnost vysledkov analyzy a zaroven ich opodstatnit’.
Dostupnych prac na tuto tému je pomerne malo a to nas motivovalo v tejto praci obsiahnut’ ¢o
najviac relevantnych informadcii. Verim, Ze zavery naSej prace budi prinosom z hladiska tak
teorie, ako aj praxe.

Podl'a Rehaka akol. (1999) rozumieme pod hernou ¢innost'ou jednotlivca individualnu
¢innost’ hraca v utoku a v obrane. Odzrkadl'uje ako Uroven hrac¢skych schopnosti a zru¢nosti
tak aj teoretickt a takticku vyspelost’ hra¢a. Tomanek (2010) uvadza, ze herna Cinnost
jednotlivca je charakterizovand vnimanim a interpretdciou danej hernej situacie s jej
individualnym rieSenim v uto¢nej alebo obrannej faze hry. Ma svoju technicku stranku
(individualna technika, spdsob vykonania - ,,ako*) a taktickll stranku (individudlna taktika,
,vyber“ apouzitie rieSenia - ,kedy akde®). Stcasne moézeme hovorit 1 o schopnosti
participacie hraca na timovom hernom vykone (Dobry, 1988). V ultimate frisbee rozdel'ujeme
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herné ¢innosti jednotlivca na utocné a obranné. Zékladné uto¢né herné €innosti jednotlivca v
ultimate frisbee rozdel'ujeme podl'a Melichara, Kiichelovej, Zuskovej (2016) na: hadzanie,
chytanie, uvolnovanie sa hraca bez disku. Hadzanie je zakladnd herna Cinnost’ jednotlivca
v ultimate frisbee. Hod diskom je jedind moZznost’, ako vykonat’ prihravku a ked’ze v ultimate
frisbee nie je moznost' prekonat’ obranu superovho timu individudlnou hrou, prihravka je
nevyhnutna. Autori uvadzaji, ze hrac¢ si musi vzdy situacne zvolit’ spravny druh hodu. Tieto
hody vieme rozdelit do troch kategérii podl'a drzania disku: backhandové drzanie disku,
forehandové drzanie disku, iné drzanie disku. Chytanie je zakladna pohybova zruc¢nost’, ktora
tvori zaklad mnohych pohybovych hier. Z manipulacnych zru¢nosti patri medzi najnaro¢nejsie.
Vyzaduje si dobrt iroven reak¢nej schopnosti a celkovej orientacie hra¢a (Masarykova, 2014).
Ide oreakénu rychlost od podnetu (vizualny, dotykovy, sluchovy) do zaciatku pohybu
(Celikovsky akol., 1979). Druhy chytenia disku rozdelili Melichar, Kiichelova, Zuskova
(2016) na: chytenie disku tlesknutim, chytenie disku za hranu, chytenie disku vo vyskoku,
chytenie disku vo faze letu. Uvol'iovanie sa hra¢a bez disku v ultimate frisbee je ito¢na herna
¢innost’ jednotlivca, ktora umozni utoCiacemu hracovi dostat’ sa z dosahu braniaceho hraca.
Nabiehajuci hrac¢ tak vytvori vhodné podmienky pre hadzaca na iniciaciu prihravky (Melichar,
Kiichelova, Zuskova, 2016). Podl'a autorov Baccarini a Booth (2008), Balasov (2008) delime
obranné ¢innosti jednotlivca v ultimate frisbee na obranu Gito¢nika s diskom (marking) a obranu
uto¢nika bez disku. V oboch pripadoch popisujeme blokovanie hodu ako dodato¢nti obrannu
¢innost’ jednotlivca.

Analyza l'udského pohybu predstavuje podl'a Dobrého (1988) kontinuum rozprestierajiice sa
medzi dvoma polmi. Jeden pol charakterizuje kvalitativna analyza, druhy pol analyzuje
kvantitativna analyza. Podl'a autora je kvantitativna analyza zalozena na datach ziskanych
roznymi druhmi merania. Kvalitativnu analyzu definuje ako systematické pozorovanie
a posudzovanie kvality pohybovej schopnosti. Vysledky pozorovania a posudzovania je mozné
nasledne intervenovat’ do eduka¢ného procesu s ciel'om zlepsit’ pohybovy vykon.

Obsahova analyza vonkajSieho a vnltorného zat'aZenia herného vykonu v zapase nam
umozni odhalit’ aktudlnu uroven Specidlnej trénovanosti a Sportovej formy hracov. Sucasne
vytvara objektivne vychodiskd na tvorbu modelovych tréningovych jednotiek (a ich
frekvenciu), ktoré so svojou obsahovou variabilnostou hernych situacii a deformacnym
vplyvom kladu vysSie naroky na stabilitu hernych zru¢nosti v nekomfortnom stave organizmu.
Také modelové mikrositudcie v tréningu, ktoré vychadzajii z ,,ndhodnych® a variabilnych
situdcii zo zapasu, sa daji opakovat’ na principe drilu s vel'kym kondi¢nym nasadenim. Takyto
postup zvysuje Specificku odolnost’ organizmu s vysokou pestrostou v individudlnych a v
timovych hernych €innostiach (Laczo, 2017).

CIEL: PRACE

Na zaklade teoretického rozboru a prostrednictvom vlastného vyskumu je cielom nasSej
prace vykonat’ kvalitativhu analyzu kvalitativnych znakov, konkrétne hernych cinnosti
jednotlivca v ultimate frisbee. Vysledkami porovnat' rézne skupiny hracov a prispiet
k existujucim poznatkom o hernych ¢innostiach jednotlivca v ultimate frisbee.

HYPOTEZY

H1: Do zatvorenej strany ihriska bude tispe$ne realizovanych menej ako 30% prihravok z ich
celkového poctu pocas zapasu.

H2: Chytenie disku tlesknutim pocas zapasu bude Castejsi ako iné pouzité spdsoby chytenia
disku.

H3: Tim v utoku vyhréa pocas zapasu viac vzdusnych stibojov ako tim v obrane.

H4: Pri asistenciach na bod pocas zapasu bude najCastejSie uplatiiované forehandové drzanie
disku.
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HS: Minimalne 80% pripadov chytenych diskov pocas hry bude realizovanych v ndbehoch
smerom k disku.

METODIKA

Stbor nasho vyskumu tvorilo 6 vrcholovych druzstiev (vid’ tab. 1) aich ucast’ v troch
zéapasoch. Pre vyskum sme zvolili tri zapasy, ktorych sa zacastnili vrcholové kluby posobiace
na najvyssej svetovej urovni. Na§ vyskumny subor sme vytvorili zdmernym vyberom hracov
svetove] Spicky v ultimate frisbee. Od hracov tychto druzstiev sa oCakava, ze maju vyborne
zvladnuté vSetky individudlne herné ¢innosti. Ako prvy skimany zapas sme zvolili finale
Majstrovstiev USA (US Nationals), ktoré boli organizované v meste Rockford v state Illinois
v termine 29.9. — 2.10.2016 medzi klubmi Boston Ironside (USA) a San Francisco Revolver
(USA). Zépasu sa zucastnilo 54 hracov a iba muzskej kategorie. Zapas sa odohraval na
travnatom povrchu (dalej iba ,,zapas ¢.1%). Druhy skiumany zépas bolo findle plazovych
Majstrovstiev sveta (WCBU), organizované v Dubaji v Spojenych arabskych emiratoch
v termine 8. — 13.3.2015 v divizii mixed, kde sut'azili muzi aj zeny v zmieSanom druzstve spolu.
Zapasu sa zucastnilo 23 muzov a 16 Zien z narodnych druzstiev Kanady (CAN) a Nemecka
(GER). Zépas sa odohraval na pieskovom povrchu (d’alej iba ,,zapas ¢.2%). Treti skimany zapas
bolo findle Majstrovstiev sveta juniorov (WJUC) v divizii woman U17, ktoré organizovali
v talianskom Lecco v termine 20. — 26.7.2014. V zépasoch sut’azilo spolu 38 diev¢at mladSich
ako 17 rokov. Tento zipas prebichal medzi ndrodnymi druzstvami Holandska (NLD)
a Franctzska (FRA) na travnatom povrchu (d’alej iba ,,zapas ¢.3%).

Tab. 1 Pocet ziicastnenych Sportovcov v jednotlivych druzstvach, zoradené podla roku sutaze

Nazov druzstva Pocet muzov | Pocet Zien Sut’az Rok sutaze
Boston Ironside 27 0 US Nationals [2016
San Francisco Revolver |27 0 US Nationals [2016
Kanada 12 8 WCBU 2015
Nemecko 11 8 WCBU 2015
Holandsko 0 17 wJuC 2014
Franctuzsko 0 21 wJuC 2014

Metddou na ziskavanie potrebnych informécii a poznatkov o danej problematike bolo
Studium odbornej literatary, literarnych pramenov a konzultacie so zainteresovanymi osobami
v odbore. V d’alSom postupe sme pouzili kvalitativnu analyzu kvantitativnych znakov
z videozdznamu vybranych zapasov ultimate frisbee. Videozdznamy sme sledovali na
sukromnom pocitaci cez internetovy prehliada¢ na internetovej stranke (Youtube, 2014, 2015,
2016), kde su videozaznamy ulozené a verejne dostupné. Na zaznamenavanie kvantitativnych
znakov a na spracovanie vysledkov analyzy sme vytvorili zdznamovy harok. Zdznamovy harok
pozostaval z 5 hlavnych stipcov a 14 podstipcov aby sa obsiahli vietky potrebné data pre
spracovanie vysledkov. Na kazdy analyzovany zéapas bol pouZity novy zdznamovy harok.
Zaznamenavali sa iba uspesne realizicie jednotlivych hernych &innosti. Cinnosti oboch
druzstiev sa zapisovali do jedného zdznamového harka ako celok, pretoze nesSlo o analyzu
herného vykonu druzstva. V rdmci spracovania ziskanych dat sme pouzili metody matematicke;j
Statistiky, vecnej interpretacie, logické metddy. Zo zaznamového harku sme ziskali vysledky
analyzy zapasu, ktoré¢ sme zapisali do tabuliek. Vysledky sme podrobili kvalitativnej analyze
a zhodnotili sme tak vSetky analyzované Cinnosti. Celkové vysledky analyzy jednotlivych
hypotéz sme graficky popisali stipcovymi grafmi. Vizuilne sme vysledky porovnali
a odovodnili rozdiely. Overili sme tak vSetky predpoklady v hypotézach.
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VYSLEDKY

H1: Do zatvorenej strany ihriska bude uspeSne realizovanych menej ako 30% prihravok
z ich celkového poctu pocas zapasu.

100%
0,
80% i Zatvorena
strana
609 .
4 ihriska
40%  Otvorena
strana
20% ithriska
0%

Ironside - Revolver Kanada - Nemecko Holandsko - Francuzsko
Obr. 1 Rozdelenie celkového poctu uspesnych prihravok v skumanych zapasoch

H2: Chytenie disku tlesknutim pocas zapasu bude ¢astejsi ako iné pouzité sposoby

chytenia disku.
0,3% 4,4% 0,4%

100% - 3,5% ° 1,7%

80% - -

o LI'Vo faze letu
60% - 1 Vo vyskoku
50% - o

40% - 88% 83% 83% Za hranu
30% - :
o 4 Tlesknutim
10% A

0% . N

Ironside - Revolver Kanada - Nemecko Holandsko - Francuzsko

Obr. 2 Rozdelenie celkového poctu chyteni disku v skumanych zapasoch

H3: Tim v atoku vyhra pocas zapasu viac vzdu$nych sibojov ako tim v obrane.
100% -

80% -

60% - 1 Obrana

m Utok
40% -

20% -

0% -

Ironside - Revolver Kanada - Nemecko Holandsko - Franctuzsko

Obr. 3 Rozdelenie vyhier vo vzdusnych subojoch v skumanych zapasoch
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H4: Pri asistenciach na bod pocas zapasu bude najcastejSie uplatiované forehandové
drZanie disku.

100% - rol s
00% - L1 Iné drzanie
80% -
70% -
60% - H Backhandové
50% - drZanie
40% -
30:4 . ey . 549, 1 Forehandové
?83 . © 40% drzanie

-

0%

Ironside - Revolver Kanada - Nemecko Holandsko - Francuzsko

Obr. 4 Rozdelenie prihravok na bod (asistencii) podla spésobu drzania disku v skumanych
zdpasoch

HS: Minimalne 80% pripadov chytenych diskov pocas hry bude realizovanych
v nabehoch smerom k disku.

80% | i

HV smere
60% - od disku
40% - 80% 82% 1% 1V smere
200 k disku

0% : . )
Ironside - Revolver Kanada - Nemecko  Holandsko - Francuzsko

Obr. 5 Rozdelenie nabehov s naslednym chytenim disku podla smeru nabiehania v skumanych
zdpasoch

DISKUSIA

Zapas €. 1:

Pre H1 sme zaznamenali do zatvorenej strany ihriska az 34% vSetkych prihravok, o v tomto
zapase vyvratilo H1. Vysledok vychadza najmé z toho, Ze hraci oboch timov maju vyborne
zvladnuta zrucnost’ hddzania. Prekonavanie obrancov prihravkou do zatvorenej strany ihriska
nie je pre tychto hra¢ov velky problém. Vysledok ovplyvnila aj zvolena taktika a stratégia
jednotlivych timov. V H2 poukazujeme na az 88% chyteni disku tlesknutim. Tato vyrazna
dominancia sposobu chytenia disku tlesknutim hovori o jednoduchosti a bezpe¢nosti realizacie
tohto spdsobu. Nizky pocet chyteni disku vo vyskoku a vo faze letu hovori viac o presnosti
jednotlivych prihravok, ktora vysoko determinuje sposob chytenia disku. Vysledok analyzy
sposobu chytenia disku v tomto zapase potvrdzuje H2. Pre H3 je vidiet' zna¢nti dominanciu
uto€iaceho timu, ktory vyhral az 86% vSetkych vzduSnych subojov, ¢o vtomto zapase
potvrdzuje H3. Je to pravdepodobne spdsobené rychlejSou reakciou hraca ttociaceho timu,
ktory zaujal spravnu poziciu na ihrisku voci letiacemu disku za kratsi ¢asovy interval ako hrac
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braniaceho timu. Bréniaci hraci zistia vo vicsine pripadov polohu a poziciu disku v priestore
neskor, pretoze v case odhodenia disku nesleduju spravidla disk priamo. To im stazuje
podmienky pre zaujatie idealnej pozicie na ihrisku voci letiacemu disku a zvyhodiuje to
uto¢iaceho hraca. H4 bola vtomto =zipase vyvratena vysledkom 56% zastipenia
backhandovych asistencii na bod. Vychadzali sme zo skuto¢nosti, ze z forehandového drzania
disku vychadza viac druhov hodov. Vysledok tejto analyzy vyrazne ovplyviiuje aktivita
braniaceho timu a sposob branenia (vol'ba zatvorenej strany ihriska). Asistencie na bod inym
drzanim disku sa neuskutocnili. HS sa v tomto zdpase potvrdila vysledkom 80% realizovanych
nabehov v smere k hrac¢ovi s diskom. Pri ndbehoch v smere k disku sa redukuje Sanca na vznik
osobného stiboja s braniacim hra¢om. Uspesnost’ prihravky na kratku vzdialenost’ je vyssia,
pretoze nie je tak vyrazne ovplyvnend hracovou zru¢nost’ou hadzania disku.

Zapas C. 2:

Pre H1 sme zaevidovali 23% prihravok do zatvorenej strany ihriska, ¢o v tomto zapase
potvrdzuje H1. Vysledok je ovplyvneny viacerymi determinantami (poveternostné podmienky,
zmieSané druZstvo, stratégia braniaceho i uto¢iaceho timu). Pre H2 sme zaznamenali 83%
chyteni disku tlesknutim ¢im sme v tomto zapase potvrdili H2. Az 4,4% diskov bolo chytenych
vo faze letu rovnobezne so zemou. Vyssi pocet chyteni disku vo faze letu hovori v tomto zapase
najmi o tom, ze hraci mali vd’aka méksiemu pieskovému povrchu mensie zabrany pri zachrane
menej presnych diskov. Hraci vo vSeobecnosti uprednostnili pri chytani disku jednoduchsi
a bezpecnejsi spdsob chytenia disku. Vo vysledkoch pre H3 vidime, ze hrac¢i ttoku vyhrali 56%
vzdu$nych subojov, ¢im sa H3 v tomto zépase potvrdila. Vyhra vzdusného stiboja je vysoko
determinovana konkrétnym zucastnenym Sportovcom, kedy musi zvazit vSetky faktory
(poveternostné podmienky, polohu disku v priestore, uhol natofenia disku, postavenie
braniaceho hrac¢a) na to aby odhadol presnu trajektériu disku a aby zasiahol ¢o najskér v bode,
kedy ma na disk dosah. V plaZovom ultimate je to naro¢nejsie, pretoze sa pridavaju aj d’alSie
faktory ako odhad potrebnej sily na odraz z mékkého povrchu. Vysledky pre H4 hovoria o 60%
backhandovych drzani disku pri asistencii na bod, ¢o v tomto zapase vyvracia H4 Vysledok
vyrazne ovplyvnila stratégia braniaceho timu. Vysledkami pre HS poukazujeme na vyrazni
dominanciu nadbehov v smere k hracovi s diskom. AZ 82% nébehov bolo realizovanych v smere
k disku, ¢o v tomto zapase potvrdzuje HS. Pri plaZovom ultimate frisbee je dolezité vyzdvihnat
silny vplyv poveternostnych podmienok na vSetky herné ¢innosti jednotlivca. Na plazach, kde
sa tieto pieskové turnaje odohravaju najCastejSie je zvy€ajne silny vietor.

Zapas €. 3:

V tretom, juniorskom zapase vidime v H1 vyrazny rozdiel oproti predoslym dvom
analyzovanym zapasom. Z celkového poctu prihravok sa dievCatdm podarilo poslat’ do
zatvorene]j strany ihriska iba 12% prihravok, ¢o v tomto zapase potvrdzuje H1. Z videozaznamu
hracky posobili dojmom, Ze sa pri hadzani prihravok do nabehov v zatvorenej strane necitia
Uplne komfortne. V juniorskom veku hra¢i nemaju tak dokonale zvladdnuté vSetky herné
¢innosti a preto sa uchyl'uju k menej rizikovym rieSeniam jednotlivych situacii na ihrisku. Pre
H2 sme zistili, Ze naj€astejsi spdsob chytenia disku bol spdsob tlesknutim a to v 83% pripadoch.
Az 14,5% vsetkych prihravok bolo chytenych spdsobom chytenia disku za hranu. V tomto
zapase bol tento narast zaznamenany najmi kvoli znizenej celkovej presnosti prihravok. Casto
sa stavalo, ze prihravka bola rychlejSia ako hracka, alebo bola mierne do protipohybu, ¢o
znamena ze hra¢ky museli zasahovat’ pre chytenie disku jednou rukou a disk chytit’ za hranu
v nie prili§ pohodlnych situacidch. Ked’Ze ide o hracky mladSie ako 17 rokov, je tento jav nie
dokonalej presnosti prihrdvok beznejsi. Vysledok v tomto zapase potvrdzuje H2. Utoiace
hracky vyhrali 60% vzdusnych zapasov, ¢im v tomto zépase potvrdili H3. Na co je ddlezite
poukdzat’ prave pri zapase junioriek, je celkovo nizsi pocet tychto vzdusnych subojov. Ten bol
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spdsobeny najma tym, Ze hra¢ky miesto chytenia disku vo vyskoku ¢akali, kym disk prirodzene
klesne a pouzili iny sposob chytenia disku. Tymto konanim sa z ¢asti vyhli vzdusnym subojom.
Pre H4 sme zaznamenali 54% asistencii vychadzajucich z forehandového drzania disku, ¢im
sme v tomto zapase H4 potvrdili. Hracky vyuzivali viac nabehov v smere od disku, kedy sa
ihrisko otvaralo a mali moznost’ zvolit’ si, ktoré drzanie disku pouziji pre prihravky na bod
(vychadzame z analyzy pre HS). V tejto situécii je vo vac¢sine pripadov jednoduchsie zvolit’ si
forehandové drzanie disku, kedy na realizdciu hodu staci kratsi ¢as v porovnani s hodmi, ktoré
vychadzajii z backhandového drzania disku. V HS5 vidime oproti ostatnym zapasom velky
rozdiel v uspeSnych nabehoch. Podla pozorovania bolo az 29% vSetkych nabehov
realizovanych v smere od hraca s diskom. V porovnani s H1 (obr. 1), kde juniorky znacne
nevyuzivali prihravky do zatvorenej strany ihriska, je pravdepodobné, ze taktika a stratégia
utoku tychto timov bola nastavena prave na prihravky v smere od disku. Hracky tak chceli
pravdepodobne vyvinut’ vyssi tlak na supera vd’aka rychlejSiemu sa priblizovaniu k superovej
zone aj napriek riziku vzniku vysSieho poctu osobnych sibojov. To, Ze si hracky dovolovali
hadzat’ prihravky s dlhou trajektoriou hovori aj o tom, ze siperove obranné herné ¢innosti
jednotlivca eSte nie st na kvalitativne vysokej Grovni, ¢o je v juniorskom ultimate frisbee
beznym javom.

ZAVERY

Cielom naSej prace bolo na zaklade teoretického rozboru a prostrednictvom vlastného
vyskumu vykonat’ kvalitativnu analyzu kvalitativnych znakov, konkrétne hernych c¢innosti
jednotlivca v ultimate frisbee. Vysledkami porovnat rézne skupiny hracov a prispiet
k existujucim poznatkom o hernych ¢innostiach jednotlivca v ultimate frisbee. Tento ciel’ sme
splnili. Verifikaciou piatich stanovenych hypotéz konstatujeme, ze hraci sa v ultimate frisbee
uchyl'uju k podobnym rieSeniam jednotlivych situécii v réznych podmienkach.

H1: Predpokladali sme, ze do zatvorenej strany ihriska bude uspesne realizovanych mene;j
ako 30% prihravok zich celkového poctu pocas zéapasu. Hypotézu sme zamietli, ale
konStatujeme, Ze hraci s viac zdokonalenou zru¢nost'ou hadzania maji tendencie viac vyuzivat
prihravky do zatvorenej strany ihriska. Pre utociaci tim je vyhodou vyuZivat’ prihravky do
zatvorenej strany ihriska a podla analyzy tito vyhodu vyuzivali najma hraci timov zapasu €. 1
(obr. 1). Na Gspesne realizovanie prihravok do zatvorenej strany ihriska vplyva vela externych
faktorov a preto vznikli rozdiely medzi jednotlivymi analyzovanymi zépasmi. U junioriek do
17 rokov sme videli velku dominanciu prihravok do otvorenej strany, ¢o nevytvara takeé
mnozstvo moznosti pre hru, ale znizuje riziko straty drzania disku.

H2: Predpokladali sme, Ze chytenie disku tlesknutim pocas zapasu bude castejsi ako iné
pouzité spdsoby chytenia disku. Hypotézu sme potvrdili. Chytenie disku tlesknutim je
najprirodzenej$i sposob pre vSetkych hracov ultimate frisbee, jeho realizacia je zo vSetkych
sposobov najefektivnejSia a najbezpecnejsia. Sposob chytenia disku tlesknutim sa da vyuzit’ vo
vécsine pripadov chytania disku a nie je potrebné volit’ si iny sposob. Existuju situacie, kedy je
vhodné zvolit’ si iny spdsob chytenia disku, z coho vznikalo percentudlne zastipenie aj inych
spdsobov.

H3: Predpokladali sme, Ze tim v toku vyhra pocas zapasu viac vzdusnych subojov ako tim
v obrane. Hypotézu sme potvrdili. Pri vyvodzovani hypotézy sme vychadzali z tedrie
o postaveni obrancu hrac¢a bez disku, kedy sa braniaci hra¢ na disk nepozerd priamo a sleduje
ho periférne. V ultimate frisbee je inicidtorom hernych kombinécii ¢asto o¢ny kontakt a prave
rychlejsie spozorovanie disku dévalo uto¢nikovi vyhodu zaujat’ spravnu poziciu voci letiacemu
disku. Vzhl'adom k tomu, Ze ultimate frisbee je bezkontaktny Sport, obranca nemdze fyzicky
vytlacit’ tto¢nika z ideélnej pozicie na ihrisku a ostava v nevyhode.

H4: Predpokladali sme, ze pri asistenciach na bod pocas zdpasu bude najcCastejSie
uplatnované forehandové drzanie disku. Hypotézu sme zamietli, ale konStatujeme, Ze sa vo
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vybranych situdcidch méze tendencia vysSieho vyuzitia forehandovych asistencii objavovat'.
Vychadzali sme z tedrie o druhoch hodov vychadzajtcich z forehandového drzania disku, ktora
hovori o vy$Som pocte tychto hodov ako je pocet hodov vychddzajiacich z backhandového
drzania disku. To Ze sa vo vdcSine pripadov hypotéza nepotvrdila vypoveda o silnom vplyve
taktiky a stratégie braniaceho timu na vyber sposobu hodu.

HS5: Predpokladali sme, Ze bude minimalne 80% pripadov chytenych diskov pocas hry
realizovanych v ndbehoch smerom k disku. Hypotézu sme zamietli, ale konStatujeme, Ze sa
najmd moze javit’ tendencia frekventovanejSich nabehov v smere k disku. Pri nabehoch v smere
od hraca s diskom vznika riziko vzdusného suboja, popripade riziko straty drzania disku pre
utoCiaci tim. Zaroven prichadza prilezitost’ skorovat” menSim poctom prihravok, alebo sa
k siperovej zone priblizit’ za kratsi Cas. Realizacia Uspesnej prihravky do nabehu v smere od
disku si vyZaduje zapojenie viacerych hernych ¢innosti a vyssiu sktisenost’ a suhru jednotlivych
zaangazovanych hracov.

Rozdiely medzi vysledkami analyzy zépasov dospelych muzov, zmieSanych druZstiev
a diev€at do 17 rokov su prirodzené. Vysledky poukazuju na odlisnost v nadobudnutych
zruénostiach, taktike ¢i dokonca povrchu na ktorom sa zapas odohraval. Vysledkami niektorych
analyz dokazujeme ale aj podobnost’ v realizacii niektorych hernych ¢innosti v réznych
podmienkach ¢im prispievame k uZ zndmym poznatkom. Odporucame s vysledkami tychto
analyz pracovat’ na klubovej Grovni. Vytvarat' si totozné alebo podobné analyzy v kluboch
ultimate frisbee a porovnavat ich s vysledkami analyz vrcholovych klubov. Na zéklade
porovnania vysledkov je mozné editovat edukacny proces anasmerovat ho na rozvoj
jednotlivych hernych ¢innosti.
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SUMMARY

The author perform a qualitative analysis of the quantitative characters, namely the
individual's ultimate frisbee game activities. The results compare different groups of players
and contribute to existing knowledge of the ultimate frisbee individual's game activities.
A record sheet has been created to record the data, including quantitative characters such as
passes to the selected part of the field, method of catching a disc, form of holding a disc for
point assists, win in air fights, or the direction of motion of offense players. The results of the
hypotheses compared to the examined ensembles were relatively balanced. The biggest
difference in the results was the assumption that less than 30% of the total number of passes
played during the match will be realized in the break side where the result varied from 12% to
34% and the assumption that at least 80% of the catched discs during the match was made in
the cut towards the disk where the results ranged from 71% to 82%. By verifying hypotheses
in the work, 2 hypotheses were confirmed and 3 were refuted. For practice, we recommend
performing similar regular analyzes of matches in ultimate frisbee clubs. The results should be
compared with the results in our thesis. Based on the differences, we recommend editing the
educational process and the big differences to balance or eliminate, bringing players closer to
the results of the top club analyzes.

Keywords: Throwing disc, catching disc, cutting, defense, offense
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VNUTORNE ZATAZENIE BRANKAROV VO FUTBALE VO FAZE
ZDOKONALOVANIA HERNYCH CINNOSTI
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ABSTRAKT

V praci sme sa snazili zistit’ vnatorné zat'azenie brankarov vo faze zdokonal'ovania hernych
¢innosti z pohl'adu dosiahnutych hodnot srdcovej frekvencie. Touto cestou sme cheeli rozsirit’
poznatky o vplyve roznych pripravnych hier na vnitorné zat’azenie brankarov vo futbale a tym
podporit’ snahu o vylepSenie tréningového procesu mladeze. Predpokladali sme vyznamne
rozdielnu uroven srdcovej frekvencie brankarov vzhl'adom na ich individualne predpoklady a
variabilitu davkovania zatazenia vo vybranych pripravnych hrach. Sledovany stubor tvorili
Styria brankdri v kategoérii mladSieho dorastu. Na zdklade zistenych udajov pomocou
Sporttesterov znacky POLAR PRO sme pomocou softwaru POLAR Team PRO vyhodnocovali
zatazenie sledovanych brankarov. Zistili sme rozdielne priemerné hodnoty srdcovej frekvencie
v jednotlivych pripravnych hrach, ¢im sme vecne logicky potvrdili nas predpoklad. V préaci sme
taktiez potvrdili, Zze obidve pripravné hry mali pozadovany vplyv na adaptacné zmeny
organizmu brankarov.

Kruacové slova: futbal, srdcova frekvencia, Sporttester, brankar vo futbale, funkéné odozvy
organizmu

UVOD

Tréner musi dokonale poznat’ svojho brankara a podla jeho osobnostnych vlastnosti
zostavovat’ obsah tréningovych jednotiek. Z tohto dovodu je nevyhnutné hl'adat’ nové pristupy
k planovaniu Specializovaného tréningu brankara (Hargitay 1978; Smith 2004; Plachy 2007).

MladeZznicki tréneri brankarov by sa mali neustdle vzdelavat’ a poktsat’ sa o optimalnu
Strukturalizaciu Specializovaného tréningového procesu tak, aby pripravili mladého brankara
na futbal budiicnosti (Ruiz 2003). Preto by Ziadny tréner nemal zabtudat’ ze, v tréningu mladého
brankdra je nepripustné preberanie tréningu dospelych do Sportovej pripravy mladeze (Bisanz
1986; Korcek a Luknar 1987; Venglos§ 1988).

Pri stavbe Sportovej pripravy mladeznickeho brankéra teda musi tréner brat’ do Gvahy
vyvojové tendencie vo futbale a senzitivne obdobia rozvoja jednotlivych pohybovych
schopnosti. Dalej musi byt’ tréning jednoznaéne zamerany na poziadavky zapasu, ktory uréuje
ciele a obsah jednotlivych sucasti Sportového tréningu (Barry 2009). Pre brankéra je iba jedna
overend cesta ako sa zlepSit, a t4 vedie cez kvalitny pravidelny Specializovany tréning
(Gustafsson a Janson 1997).

V priebehu tréningového procesu dochadza k sumacii jednotlivych tréningovych
podnetov, ktorymi posobime na organizmus hraca. Ked’ sa podnety davkuju tak, ze maji
tréningovy ucinok (efekt), Cize prispievaju k rozvoju, resp. udrZaniu stavu trénovanosti,
hovorime o tréningovom zat'azeni. Podla velkosti tréningového zat'azenia dochéadza
v organizme hraca postupne k zmenam, ¢im sa postupne prispdsobuje zvySujucim davkam
zatazenia (Holienka a Lednicky 2000).

Rozdelenie srdcovej frekvencie do tréningovych zon ma zédsadny vyznam pre riadenie Sportovej
pripravy, jej individualizaciu, efektivnost’ a i€¢innost’ dosahovania ur¢eného ciel’a (O18ak 1997).
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Vencel (2013) pocas analyzy zapasu mladSieho dorastu zistil, Ze brankarova srdcova
frekvencia v zapase vyraznejsie reagovala na emdcie ako na zat'az, ktora bola formou kratkych
Sprintov vyplyvajucich z hernych situécii. Maximalna srdcova frekvencia v zapase vystupila na
181 uderov/minatu a priemerna srdcova frekvencia sa bola 143 uderov/minutu. Pre porovnanie,
Espana (2012) nameral priemerné hodnoty srdcovej frekvencie u brankara pocas zépasu iba
128 uderov/minttu.

Podl'a Peracka et al. (2004), su metodické formy rozne usporiadania vonkajsich
podmienok a obsahu didaktického procesu umoznujuce plnit’ ulohy spojené s nacvikom a
zdokonal'ovanim hernych ¢innosti. Uplatiiovanie metodickych foriem v didaktickom procese
vel'mi Gzko suvisi s vonkaj$im zataZzenim hraca, konkrétne s jednym jeho komponentom —
zlozitost'ou.

Podl'a Holienku (1999) vhodnym obmenovanim pravidiel a obsahovej néplne
pripravnych hier plnime akcentované tréningové ciele a ulohy. V pripravnych hrach vzhl'adom
na vekovu a vykonnostnu kategdriu hracov manipulujeme s:

e priestorom ihriska,
poctom hracov,
zmenou pravidiel,
intervalom zat'aZenia a intervalom odpocinku,
poctom opakovani.

Pakusza a Tarkovi¢ (2002) vo svojej praci uvadzaju, ze pripravné hry svojou
variabilitou, réznorodost'ou a situatnou neocakavanostou vytvaraju idealne podmienky pre
komplexny rozvoj hernej spdsobilosti. Na zéklade vlastnych poznatkov z hracskej a trénerske;j
¢innosti to mézeme potvrdit’ aj o hracskej funkcii brankara.

CIEL, HYPOTEZA A ULOHY PRACE

Ciel
Cielom prace je rozsirit’ poznatky o funkénych odozvach organizmu brankarov vo faze
zdokonal'ovania hernych ¢innosti v kategorii mladsich dorastencov.

Hypotéza
Predpokladame vyznamne rozdielnu troven srdcovej frekvencie brankdrov vzhl'adom na
ich individualne predpoklady a variabilitu davkovania zat'aZenia v pripravnych hrach.

Ulohy
Zo stanovené¢ho ciel'a ndm vyplynuli nasledujtiice tilohy:

1. Vybrat vhodné typy pripravnych hier pre zdokonalovanie hernych ¢innosti
v tréningu brankarov.

2. Zistit’ funkéné odozvy organizmu brankarov na zat’aZenie v pripravnych hrach
pomocou Sporttesterov.

3. Vyhodnotit' a porovnat’ ziskan¢ vysledky z vnutorného zat'azenia brankarov
v pripravnych hrach na zaklade fyziologickych kriviek.

METODIKA PRACE

Vyskumny subor tvorili brankari druzstiev SK Slovan Bratislava U17 a U16 vo veku
15-16 rokov, ktori boli u¢astnikmi 1. ligy mladsieho dorastu U17 a U16, a patrili do Utvaru
Talentovanej Mladeze (UTM). Brankari trénuju 5 krat tyzdenne.
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Tab. 1 Zékladné informacie o sledovanych hra¢och

Meno | Vek | Tel. vySka Tel. Hracéska funkcia M,a Ximélm.‘ SK
hmotnost’ (4derov/min.)
V.H. 15 187,9 cm 83,2 kg brankar 199
J.J. 16 187,6 cm 80,8 kg brankér 200
M.Z. 15 183,3 cm 89,4 kg brankar 199
A.P. 15 173,7 cm 71,4 kg brankar 200

V nasej praci sme zistovali a porovnavali intenzitu vnitorného zat'azenia futbalovych
brankarov vo faze zdokonalovania hernych ¢innosti v kategorii mladSich dorastencov. Pouzili
sme ex post facto vyskum.

Napriek tomu, ze vex post facto vyskume nie sme schopni kontrolovat' vsSetky
podmienky a mozné vplyvy nezavislych premennych na zavisla premennt, vysledky takéhoto
projektu mézu byt pre teodriu aj prax vel'mi cenné (Kampmiller, Cihova a Zapletalova 2010).

Hlavnou metddou ziskavania vyskumnych tdajov uplatiiovanou v naSej praci bolo
meranie srdcovej frekvencie (SF) sledovanych hracov pomocou Sporttesterov. Na meranie sme
pouzivali Sporttesteri znacky POLAR PRO.

Najskor sme pomocou jednoduchého testu na ihrisku zistili maximalnu srdcova
frekvenciu sledovanych brankarov (probandov).

Ide o opakované bezecké useky tak, aby zo zdkladného pomalého poklusu postupne
narastala rychlost’ az k individualnej maximalnej intenzite (Hipp 2007).

Test obsahuje:

Beh na Sirku ihriska

* beh nizkej intenzity (na rozbehanie) 6-krat,

* beh strednej intenzity 6-krat,

* beh submaximalnej intenzity 6-krat

* beh maximadlnej (subjektivnej) intenzity 1-krat.

Na zéklade zistenych maximalnych srdcovych frekvencii ndm program POLAR Team
PRO vypocital pre kazdého probanda tréningové zony. Tieto zony a ich rozdelenie vyznamne
ovplyviiuja riadenie, individualizaciu a efektivnost’ tréningového procesu.

TRENINGOVE ZONY JEDNOTLIVYCH PROBANDOV
Tab. 2 Tréningové zOny probanda V.H.

Zobna 1. Anaerobno — aerdbna zona 179-199 uderov/min.

Zona Il.  Aerdbno — anaerdbna zona 159-178 tderov/min.

Zona III.  Aerdbna zona 139-158 uderov/min.
Tab. 3 Tréningové zony probanda J.J.

Zobna 1. Anaerobno — aerdbna zona 180-200 uderov/min.

Zona Il.  Aerdbno — anaerdbna zona 160-179 uderov/min.

Zona III.  Aerdbna zona 140-159 uderov/min.
Tab. 4 Tréningové zony probanda M.Z.

Zona 1. Anaerobno — aerébna zona 179-199 uderov/min.

Zona Il.  Aerdbno — anaerdbna zona 159-178 uderov/min.

Zona III.  Aerdbna zona 139-158 uderov/min.
Tab. 5 Tréningové zOny probanda A.P.

Zona 1. Anaerobno — aerébna zona 180-200 uderov/min.

Zona Il.  Aerdbno — anaerdbna zona 160-179 tderov/min.

Zona III.  Aerobna zona 140-159 uderov/min.
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Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych tdajov sme pouzili nasledovné metddy.

Z matematickych metdd to bol vypocet percentualneho a ¢asového zastupenia hodndt
srdcovej frekvencie v jednotlivych zénach pomocou Specialneho programu POLAR Team
PRO.

Zo §tatistickych metod sme pouzili na zistenie Statistickej vyznamnosti Wilcoxonov T-
test a nasledne z jeho vysledku sme vypocitali vel'kost’ ucinku (effect size).

Pomocou myslienkovych vyskumnych metod (analyza, syntéza, indukcia, dedukcia,
komparécia) sme jednotlivé vysledky porovnavali, zistovali sme stvislosti a na ich zdklade sme
formulovali odporacania pre tréningovu prax.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V nasej praci sme sa rozhodli sledovat’ funkéné odozvy organizmu na dve vybrané
pripravné hry v tréningu brankarov. V obidvoch pripravnych hrach boli sledovani vsetci Styria
brankari.

Pripravna hra ¢.1

Pocet hracov: 2:2 Velkost ihriska: 22x18m

Zameranie: zdokonalovanie HCJ — chytanie v pade, hra nohou, riesenie situacie 1:1
Materialne zabezpecenie: kuzele, rozliSovacie vesty, prenosna brana, 10 16pt

Interval zatazenia (IZ): 2 min. Interval odpocinku (I0): 2 min.

Pocet opakovani (PO): 4 Pocet sérii (PS): 1

Popis hry, pravidla hry: Brankéari hraji vo vymedzenom priestore na vol'ny pocet dotykov.
Obaja brankari smu chytat’ loptu rukou na celej vlastnej polovici ihriska. Po dosiahnuti gélu
zacina dvojica, ktora gol dostala. Ak lopta opusti postrannu ¢iaru, aut sa kope. Ak lopta opusti
brankovu ¢iaru a ma nasledovat’ rohovy kop, loptu mé dvojica, ktora mala mat’ rohovy kop
a zacina od vlastnej brany.

A A A 'y

vy
- ¢ !

Obr. 1 Pripravna hra ¢.1
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Pripravna hra ¢.2

Pocet hrdacov: 2:2 Velkost ihriska: 22x18m

Zameranie: zdokonalovanie HCJ — chytanie v pade, hra nohou, zakladanie Gtoku

Materialne zabezpecenie: kuzele, rozliSovacie vesty, prenosnd brana, 10 16pt

Interval zatazenia (IZ): 2 min. Interval odpocinku (I10): 2 min.

Pocet opakovani (PO): 4 Pocet sérii (PS): 1

Popis hry, pravidla hry: Brankari striedavo zakon¢uji (nohou zo zeme, nohou volejom, rukou)
na superovu branu zo svojej modrej zony. Po dosiahnuti golu zacina dvojica, ktora gol dostala.
Ak lopta opusti brankovu ¢iaru a ma nasledovat’ rohovy kop, loptu ma opét’ dvojica, ktord mala
mat’ rohovy kop. Ak brankar netrafi branu, urobi dva rychle drepy s vyskokom a loptu ma super.

Obr. 2 Pripravnd hra ¢.2

Funkéné odozvy organizmu brankarov na zat’aZenie v pripravnych hrach

Funkéné odozvy organizmu brankarov v pripravnej hre ¢.1
V.H.
Maximélna SF v 1Z: 183 Minimélna SF v 10: 115 Priemerna SF v PH: 156

Interval srdcovej frekvencie u brankara V.H. v tejto pripravnej hre bol od 115 do 183
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 156 uderov za minttu.

Z pohladu tréningovych zon zatazenia sa brankar V.H. v tejto pripravnej hre
najcastejSie pohyboval v aerobno-anaerdbnej zone - 5 mintt a 14 sekund z celkového €asu, ¢o
predstavuje 32,7%. Potom v anaerdbno-aerdbnej zone - 3 minuty a 4 sekundy (19,2%)
a v aerobnej zone - 2 minuty a 42 sekiind (16,9%).

J.J.
Maximaélna SF v IZ: 196 Minimélna SF v 10: 93 Priemernd SF v PH: 155

Interval srdcovej frekvencie u brankéra J.J. v tejto pripravnej hre bol od 93 do 196
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 155 tiderov za minutu.

Z pohl'adu tréningovych zon zatazenia sa brankar J.J. v tejto pripravnej hre najCastejSie
pohyboval v anaerébno-aerdbnej zone - 5 mintt a 39 sekind z celkového €asu, o predstavuje
35,3%. Potom v aerdbno-anaerdbnej zone - 2 minuty a 34 sekund (16,1%) a v aerdbnej zone -
1 minutu a 37 sekund (10,1%).

M.Z.
Maximélna SF v 1Z: 183 Minimélna SF v 10: 112 Priemernd SF v PH: 158
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Interval srdcovej frekvencie u brankdra M.Z. v tejto pripravnej hre bol od 112 do 183
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 158 uderov za minutu.

Z pohladu tréningovych zon zatazenia sa brankdr M.Z. v tejto pripravnej hre
najcastejSie pohyboval v aerobno-anaerdbnej zone - 7 minut a 31 sektind z celkového ¢asu, ¢o
predstavuje 46,9%. Potom v aerdbnej zone - 3 minuty a 43 sekind (23,2%) a v anaer6bno-
aerobnej zone - 1 minatu a 7 sekind (6,9%).

A.P.
Maximaélna SF v 1Z: 200 Minimélna SF v 10: 125 Priemerna SF v PH: 167

Interval srdcovej frekvencie u brankara A.P. v tejto pripravnej hre bol od 125 do 200
uderov/min., priemernd srdcova frekvencia bola 167 tiderov za minutu.

Z pohl'adu tréningovych zon zatazenia sa brankar A.P. v tejto pripravnej hre najcastejSie
pohyboval v anaerdbno-aerdbnej zone - 6 mintt a 28 sekund z celkového Casu, ¢o predstavuje
40,4%. Potom v aerdbnej zéne - 4 minuty a 8 seklind (25,8%) a v aerobno-anaerdbnej zone - 3
minuty a 21 sekiand (20,9%).

Tepova frekvence v

90%

80%

70%

60%

Tepova frekvence [%]

50%

Obr. 3 Fyziologické krivky brankarov v PH ¢.1

Funké¢né odozvy organizmu brankarov v pripravnej hre ¢.2

V.H.
Maximalna SF v [Z: 171 Minimélna SF v [0: 111 Priemerna SF v PH: 146

Interval srdcovej frekvencie u brankdra V.H. v tejto pripravnej hre bol od 111 do 171
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 146 iderov za minutu.

Z pohladu tréningovych zon zataZenia sa brankdr V.H. v tejto pripravnej hre
najCastejSie pohyboval v aerobnej zone - 7 minut a 21 sekund z celkového €asu, Co predstavuje
45,9%. Potom v aerobno-anaerdbnej zoéne - 3 minaty a 28 sekund (21,6%) a v anaerdbno-
aerdbnej zone sa nepohyboval vobec.

J.J.
Maximalna SF v [Z: 188 Minimélna SF v [0: 116 Priemerna SF v PH: 155

Interval srdcovej frekvencie u brankara J.J. v tejto pripravnej hre bol od 116 do 188
uderov/min., priemernd srdcova frekvencia bola 155 tiderov za minutu.

Z pohl'adu tréningovych z6n zat'aZenia sa brankar J.J. v tejto pripravnej hre najCastejSie
pohyboval v aerdbno-anaerdbnej zone - 6 mintt a 12 sekiind z celkového ¢asu, ¢o predstavuje
38,7% a v aerdbnej zéne - 4 minuty a 5 sekund (25,5%0.) V anaerébno-aerdbnej zéne sa
brankar J.J. pohyboval iba 1 minuatu a 36 sektind (9,9%).

M.Z.
Maximalna SF v [Z: 172 Minimélna SF v [0: 115 Priemerna SF v PH: 146

Interval srdcovej frekvencie u brankdra M.Z. v tejto pripravnej hre bol od 115 do 172
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 146 uderov za minttu.
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Z pohladu tréningovych zon zatazenia sa brankdr M.Z. v tejto pripravnej hre
najcastejSie pohyboval v aerobnej zone - 4 mintty a 55 sekiund z celkového ¢asu, ¢o predstavuje
30,7%. a v aerobno-anaerdbnej zone - 4 minuty a 34 sekund (28,5%). V anaerdébno-aerdbne;j
zone sa brankar M.Z. nepohyboval vobec.

A.P.
Maximalna SF v 1Z: 193 Minimélna SF v 10: 92 Priemernd SF v PH: 151

Interval srdcovej frekvencie u brankara A.P. v tejto pripravnej hre bol od 92 do 193
uderov/min., priemerna srdcova frekvencia bola 151 uderov za minutu.

Z pohladu tréningovych zon zat'azenia sa brankar A.P. v tejto pripravnej hre najcastejSie
pohyboval v aerébnej zéne - 5 minut a 24 sekind z celkového casu, ¢o predstavuje 33.% a
v aerdbno-anaerobnej zéne - 4 mintty a 20 sekund (27,1%). V anaerobno-aerdbnej zéne sa
brankar A.P. pohyboval iba 1 minutu a 27 sekiand (9,1%).
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Obr. 4 Fyziologické krivky brankarov v PH ¢.2

Porovnanie funk¢énych odoziev organizmu brankarov na pripravné hry

Na zéklade zistenych hodndt srdcovej frekvencie, c¢asového a percentudlneho
zastupenia v jednotlivych tréningovych zonach sme jednotlivé vysledky porovnavali medzi
sebou. Porovnavali sme funkéné odozvy organizmu brankarov medzi sebou a taktiez funkéné
odozvy organizmu brankarov medzi dvomi vybranymi pripravnymi hrami.

Priemerna SFvPH c.1a PH c.2
170 -
167 -
164 - M priem. SFv PH
161 A ¢.1

uderov/min.
158 - — u{oriem. FvPIZI
155 A 155 ¢.2
152 - (uderov/min.)
149 - 151
146 A 146 146
143 A
140 T T T 1
V.H. J.J. M.Z. A.P.

Obr. 5 Porovnanie priemernych hodnét SF hra¢ov v PH ¢.1 a PH ¢.2
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Najvyssiu priemerna srdcova frekvenciu v PH ¢.1 167 tderov/min. dosiahol brankar

Najvyssiu priemernt srdcovu frekvenciu v PH €.2 155 iderov/min. dosiahol brankar J.J.
a najniz$iu SF 146 uderov/min. dosiahli brankari V.H. a M.Z. Brankar J.J. dosiahol v PH ¢.1

Traja brankéri (V.H., M.Z. a A.P.) dosiahli vysSie priemerné hodnoty SF v PH ¢.1,
brankar J.J. dosiahol v oboch pripravnych hrach rovnakti priemernia hodnotu SF.
najvyssia priemernd hodnota SF spomedzi vSetkych brankarov. Najvyssiu zmenu priemerne;j

hodnoty SF mdzZeme pozorovat’ u brankéra A.P., kde sa rozdiel medzi dvomi pripravnymi hrami
rovna 16 uderov za minutu.

Podiel tréningovych zon v PH ¢.1 a PH ¢.2
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Obr. 6 Percentudlny podiel tréningovych zén zat'azenia v PH €.1 a PH ¢.2

V pripravnej hre ¢.1 sa vaerdbnej zone najcastejSie pohyboval brankar A.P. — 25,8%
z celkového Casu. Najmenej sa v tejto zone pohyboval brankar J.J. ato 10,1%. V aerdébno-
anaerobnej zone stravil najviac ¢asu brankar M.Z (46,9%). Najdlhsi ¢as v anaerdbno-aerdbne;j
zone zotrval brankar A.P. a to az 40,4%, naopak brankar M.Z. iba 6,9%.

V pripravnej hre ¢.2 sa v aerébnej zone najCastejSie pohyboval brankdr V.H. ato az
45,9% z celkového Casu. Najmenej sa v tejto zone pohyboval hrac J.J. a to 25,5%. V aer6bno-
anaerobnej zone stravili vSetci Styria hra¢i podobnt ¢asova dobu, no najviac brankar J.J. a to

38,7% z celkového Casu. Do anaerdébno-aerdbnej zony sa dostali len dvaja brankari —J.J. (9,9%)
a A.P. (9,1%).
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Z hl'adiska tréningovych zon zat'azenia sme zaznamenali zmeny u vSetkych brankérov.
Brankédr V.H., ktory sa v PH ¢.1 pohyboval prevazne v aerobno-anaerdbnej zéne (32,7%),
sav PH ¢.2 pohyboval prevazne v aerébnej zone (45,9%). Brankér J.J., ktory sa v PH ¢.1
pohyboval prevazne v anaerdébno-aerdbnej zone (35,3%), sa v PH ¢.2 pohyboval prevazne v
aerobno-anaerobnej zoéne (38,7%). Brankdr M.Z., ktory sa v PH ¢.1 pohyboval prevazne
v aerobno-anaerobnej zone (46,9%), sa v PH €.2 pohyboval prevazne v aerdbnej zone (30,7%).
Brankéar A.P., ktory sa v PH ¢.1 pohyboval prevazne v anaerobno-aerébnej zone (40,4%),
sa v PH ¢.2 pohyboval prevazne v aerdbnej zone (33,7%).

Cielom atlohou naSej prace bolo zistit, porovnat’ a rozsirit poznatky o tom, aké
funkéné odozvy organizmu budi mat’ brankari na nami navrhnuté pripravné hry vo faze
zdokonal'ovania hernych ¢innosti. Taktiez sme sa pokusali zistit’, ¢i tieto odozvy organizmu
budu adekvatne a ¢i pri nich dosiahneme zat'aZenie rozvijajuce zdatnostny potencial brankara.

Hipp (2007) vo svojej publikacii uvadza, ze optimalny rozvoj aerébnych schopnosti
a teda aj rozvoj zdatnostného potencidlu nastava pri zatazeni na urovni anaerébneho prahu,
resp. 3-5% nad jeho hladinou.

Predpokladali sme r6zne hodnoty srdcovej frekvencie brankarov vzhl’'adom na roéznu
variabilitu ddvkovania zatazenia v jednotlivych pripravnych hrach. Tento predpoklad sme
nedokazali potvrdit’ Statisticky vyznamne pomocou Wilcoxonovho T-testu kvoli malo
pocetnému suboru. Na jeho zdklade sme ale vypocitali vel'kost’ ucinku (effect size), kde nam
vyslo 1=0,64, teda vysoky efekt a predpoklad sme potvrdili aspoii vecne logicky.

Brankari dosahovali rozne priemerné hodnoty srdcovej frekvencie v jednotlivych hrach
a taktiez sa pohybovali v rozdielnych zonach tréningového zatazenia. M6Zeme tvrdit’, ze vyssie
priemerné hodnoty SF dosahovali brankari v PH €.1. Brankari J.J. a A.P. sa vo vSetkych §tyroch
IZ pohybovali v anaerébno-aerdbnej zone (PH €.1), naopak v PH €.2 sa do tejto zony dostali
v tretom, resp. Stvrtom IZ na 1 minatu a 36 sekund (J.J.), resp. 1 minatu a 27 sekund (A.P.).
Brankéri V.H. a M.Z. sa okrem prvého IZ dostali na trovenn ANP a do anaerobno-aerdbnej zony
(PH ¢.1), zatial’ ¢o v PH ¢.2 sa pohybovali skor v aerobno-anaerdbnej zone, pripadne v aerobnej
zone.

Mozeme konStatovat’, Ze obidve pripravné hry vyvolali adekvéatne adaptatné zmeny
a rozvoj zdatnostného potencialu popri tom zru¢nostnom. V porovnani s PH ¢.2 mala PH ¢.1
vacsi vplyv na rozvoj zdatnostného potencialu brankarov, zaznamenali sme vySSie maximalne
aj priemerné hodnoty SF a aj vdcSie percentualne a Casové zastlipenie v jednotlivych zoénach,
ktoré znamenali vyvolanie poZadovanych adaptacnych zmien v organizme brankarov.

Dovolime si tvrdit, Ze nami zvolené intervaly zat'aZenia a intervaly odpocinku boli
zvolené spravne. Hodnoty srdcovej frekvencie u hracov pocas intervalu odpocinku klesali na
uroven 120 az 130 tderov za minutu, resp. 130 az 140 tderov za minutu.

To znamend, Ze odpocinok je neuplny asrdcova frekvencia sa nevracia do
vychodiskovej tirovne. Z hladiska adaptacnych procesov je takto interval odpocinku chépany
ako prediZeny podnet pre srdcovo-cievny a dychaci systém (Sedlacek et al. 2007).

V naSej praci sme teda pouZili intervalovii metodu, ktord je vhodna pre rozvoj
zdatnostného potencialu. Rovnaké intervaly pouZil vo svojej préci aj Babic (2016), ktory zvolil
intervaly zataZenia a intervaly odpo€inku v trvani 2 minuty a taktieZ u hra¢ov pocas intervalu
odpocinku klesli hodnoty srdcovej frekvencie na uroven 120 az 130 uderov za minutu, resp.
130 az 140 uderov za minttu.

Holienka (2004) tiez vo svojej praci, v ktorej sledoval vnitorné zat'azenie hracov na
rozne pripravné hry, zistil, ze pocas intervalov odpocinku klesli hodnoty srdcovej frekvencie
na 120 az 125 tderov za minutu, ¢im boli vytvorené vhodné podmienky pre d’alSie opakovanie
tréningovych podnetov.

Na zaklade tychto informdcii suhlasime s Hrn¢iarikom (2012) Ze uz v tejto etape
Sportovej pripravy mladdeze vo futbale je potrebné venovat’ sa rozvoju pohybovych schopnosti
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a hernych zru¢nosti v podmienkach pravidelného individudlneho tréningu. Brankari by si mali
osvojit’ technicku stranku obrannych a tto¢nych hernych ¢innosti v ziackych kategoriach a v
dorasteneckych kategoriach by sa mali venovat ich zdokonalovaniu v podmienkach, ktoré su
charakteristické Casovym a priestorovym tlakom (zapasové podmienky) a pod vplyvom tnavy.
Brankari by sa mali postupne naucit’ opakovane riesit’ zlozité herné situacie aj v stave unavy
(Dobry a Semiginovsky 1988).

ZAVER
Sledovanie funkénych odoziev organizmu futbalovych brankdrov vo faze
zdokonalovania (ale aj nacviku) méze vyrazne pomoct trénerom v d’'alSom pladnovani
a optimalizacii tréningového procesu. Rozsirit’ poznatky o tejto problematike sme sa snazili
ztoho dovodu, Ze v naSom domacom futbale sa eSte stdlu malo vyuzivaji modernejSie
technologie na rozdiel od futbalu vo svete. Mnoho klubov na Slovensku nema potrebné
prostriedky na zabezpecenie podmienok pre progresivne a maximalne mozné futbalové
napredovanie brankarov (resp. vSeobecne hracov) v mladezi.
Zo zistenych vysledkov mézeme poznamenat’, ze obe pripravné hry dosiahli svoj u¢inok
z hl'adiska rozvoja zdatnostného potencidlu. PH €.1 mala vac¢si vplyv na adaptacné zmeny v
organizme, brankari pocas nej dosahovali vysSie priemerné a maximalne hodnoty srdcovej
frekvencie ako pocas PH ¢&.2, ¢im sme vecne logicky potvrdili na§ predpoklad. Dalej sme
poukazali na to, ze aj brankari pocas Specializované¢ho tréningu bez druzstva mézu rozvijat
zdatnostny potencidl pomocou Specifickych tréningovych podnetov. Existuje mnoho ndzorov,
ze brankari takzvane “len stoja a ni¢ nerobia” alebo sa “iba hadzu o zem”. Naopak, brankar pri
kvalitnom a spravne vedenom $pecializovanom tréningovom procese moze napredovat’ a tak
pomoct’ druzstvu v zapase.
Odporicania pre tréningovu prax
Na zaver sme sa pokusili o vypracovanie vhodnych odportcani pre tréningovi prax:
e realizovat’ Specializovani pripravu tréningového procesu brankara vychadzajicu
z vyvojovych tendencii,
e monitorovat’ a vyhodnocovat’ intenzitu vnutorného zat’azenia pomocou Sporttesterov
pocas celého tréningového procesu,
e prizostavovani pripravnych hier a planovani tréningového procesu upravovat’ vonkajsie
podmienky tak, aby spiiiali poziadavky danej vekovej kategorie (organizacia, zloZitost,
pravidla).
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ABSTRACT

INTERNAL LOAD OF FOOTBALL GOALKEEPERS DURING
IMPROVEMENT SELECTED GAMING ACTIVITIES

In our thesis we have tried to check internal load of football goalkeepers during improvement
selected gaming activities. In this way, we wanted to expand knowledge about internal load
football goalkeepers in vary of small-sided games and help to improve the training process of
youth. We assumed significantly different level of heart rate of goalkeepers considering
individually assumptions and dosing variability of the load in the small-sided games. We
watched four junior goalkeepers which play in first junior league. We evaluated heart rate with
sporttester POLAR PRO and this data analysed with software POLAR Team PRO. We found
different average values of heart rate in small-sided games and we found that two small-sided
games had the effect on adaptive changes in the body of goalkeepers.

Key words: football, internal load, heart rate, sporttester, goalkeeper in football
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ANALYZA TVARU A DYNAMICKEJ FUNKCIE CHRBTICE HADZANAROK
SSK SL.S BEMACO PRESOV

Dana DANKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu UMB, Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prieskumu bolo zistit’ a vyhodnotit’ aktualnu uroven tvaru a dynamickej funkcie
chrbtice v sagitalnej a v laterdlnej rovine u hra¢ok hadzanej. Sledovany subor tvorilo 14 hracok
mlad§ieho dorastu hadzanarskeho klubu SSK SLS Bemaco Presov vo veku 15 — 17 rokov
s priemernou telesnou vyskou 171 cm a telesnou hmotnost'ou 62,6 kg, ktoré sa aktivne venuju
hadzanej v priemere 5,8 roka. DievCata zastavaju posty v nasledovnych poctoch: pravé kridlo
2 hracky, l'avé kridlo 2 hracky, prava spojka 2 hracky, I'ava spojka 2 hracky, stredna spojka 3
hracky, pivot 1 hracka, brankarky 2 hracky. Z hl'adiska metod ziskavania udajov bolo pouzita
Standardizovana metoda hodnotenia dynamickej funkcie chrbtice a jej tvaru pre medicinsku

prax, prostrednictvom neinvazivneho meracieho zariadenia Spinal mouse (SM®), vyhodnotena
klinickou kazuistikou. Po uskutocneni a vyhodnoteni merani sme u vicSiny testovanych
hadzanarok namerali zmeny tvaru a pohyblivosti chrbtice najmi v sagitalnej rovine.
Prejavovali sa najmé v znizenom zakriveni a zniZenej pohyblivosti chrbtice. Vo laterdlne;j
rovine bola vic¢sina hracok bez skoliotického zakrivenia.

Kruacové slova: hadzanarky, chrbtica, pohyblivost’ chrbtice, Spinal mouse,

UvOD

Pocas poslednych rokov sa hadzana stala modernou, atraktivnou a rychlou kolektivnou hrou,
ktora fascinuje a pritahuje ¢oraz viac divakov, fantsikov, ale aj hra¢ov (Stubbs, 2009). Tak
ako sa ¢asom menili poziadavky na samotnu hru, menila sa aj intenzita tréningového zat'azenia,
ktord ma zvySené¢ a mnohokrat neprimerané naroky na postiru a jednotlivé Casti tela, kde su
kosti, svaly, Sl'achy a vizy zatazované na rozhrani anatomickych a fyziologickych moZznosti.
Neprimerané zatazovanie a pretazovanie organizmu hra¢ov aj v hadzanej sposobuje svalova
nerovnovahu, ktord nasledne vedie k nespravnemu drzaniu tela. V hadzanej, podobne ako aj v
inych kolektivnych Sportovych hrach sa najviac uplatituje lateralita, resp. dominancia jednej
strany. Jednotlivé hracske funkcie sa liSia nielen v hernych tlohéach, ale aj v rozdielnom
oslabeni ¢i skrateni svalovych skupin, ktoré sa neskor ret'azia a vytvaraju svalové syndromy
(Chen et al., 1998; Tisovsky et al., 2004; Bendikova, 2011a,b; 2014; Labudova, Vajczikova,
2009; Zukowska et al., 2014; Bendikov4 et al., 2016). Kovacova — Tokar (2008) usudzuju, ze
v suc¢asnom Sporte sa pracuje s mladeZou dynamickejSie, skuSaji sa nové metody a prostriedky.
Z tohto dovodu sa Casto zabuda, Ze jednostranna, alebo nadmernd zataz bez dostatocnej
kompenzacie, moze byt’ spustacom vzniku skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov, ktoré sa formujua vplyvom Sportu a mézu byt’ aj negativne limitujicim
faktorom pre dosahovanie potrebnych vykonov (Kovéacova - Tokar, 2008). Bursova (2005)
zarovenl dodava, ze svalova nerovnovaha sa prejavuje v pohybovom stereotype a svalovej
koordinacii. Vysledkom neprimeraného zat'azenia, nedostato¢nej a neefektivnej kompenzacie,
¢1 v€asnej Specializacie je zvySené riziko Sportovych trazov, ktoré zas vedi k nehospodarnemu
a neefektivnemu tréningovému procesu s neadekvatnym Sportovym vykonom, ¢i pripadne
ukonéenie $portovej kariéry. Kanasova (2005) dopliiia, Ze je potrebné si uvedomit, Ze svalova
nerovnovdha je akymsi predstupfiom, ¢i priamo prvym Stddiom dalSich zvyCajne uz
zéavaznejSich funkénych poriach pohybového systému.
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CIEDL

Cielom prieskumu bolo zistit, analyzovat a vyhodnotit' aktualnu uroven tvaru
a dynamickej funkcie chrbtice v sagitalnej a vo lateralnej rovine u hra¢ok hadzanej mladsieho
dorastu hadzanarskeho klubu SSK SLS Bemaco PresSov.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 14 hadzanarok mladSieho dorastu hadzanarskeho klubu Bemaco
SSK SLS Presov, vo veku 15 — 17 rokov, ktoré trénovali pod vedenim trénerky Mgr. M.
Nemcikovej. Priemernd telesna hmotnost’ hra¢ok bola na urovni 62,6 kg s telesnou vyskou
171 cm, ktoré sa hadzanej venovali aktivne v priemere 5,8 roka. Primarnu charakteristiku
suboru prezentuje tab. 1. Hracky zastavali nasledovné posty: pravé kridlo 2 hracky, 'avé kridlo
2 hracky, prava spojka 2 hracky, I'ava spojka 2 hracky, strednd spojka 3 hracky, pivot 1 hracka,
brankarky 2 hracky. V €ase merania tréningovy proces dorasteniek zahfnal 5 tréningovych
jednotiek tyzdenne v hale na ul. Bastovej v PreSove. V zadkladnej Casti 1. ligy mladSich
dorasteniek sa aktudlne nachédzali na 4. prieCke a mali odohratych 20 zépasov.

Tabulka 1 Primdrna charakteristika stiboru (n = 14)

Hédzanarky
Telesna vyska /cm | Telesnd hmotnost’ /kg
Faktory 171cm 62,0kg
Vek 16rokov
BMI 21,42

Nami realizovany prieskum v sledovanom stubore mladSich dorasteniek hadzanarskeho
klubu Bemaco SSK SLS Presov sme uskuto¢nili dita 3.3.2016 v ¢ase od 13,00 do 15,00 hod,
v priestoroch Fakulty zdravotnickych odborov PreSovskej univerzity v Presove (FZO PU PO)
na katedre fyzioterapie za asistencie a v spolupraci s vedticou katedry fyzioterapie PhDr. W.
Mikul'akovej, PhD. Z hl'adiska metdd ziskavania idajov sme pouzili Standardizovani metodu
hodnotenia dynamickej funkcie chrbtice a jej tvaru (Janikova, 1998), prostrednictvom
neinvazivneho meracieho zariadenia Spinal mouse (SM®). SM® je inovativne zariadenie,
vyrobené vo Svajéiarsku, ktoré hodnoti zakrivenie chrbtice bez pouzitia §kodlivého Ziarenia.
Meranie je rychle, presné, efektivne a neinvazivne. Zariadenie bolo vedené rucne po kozi,
pozdiz chrbtice pricom sme sledovali jej tvary a uhly (Mikulakova, Zivéak et al., 2015).
Meranie zakrivenia a pohyblivosti chrbtice jednej haddzanarky v sagitalnej (stoj, predklon,
zéklon) a v lateralnej rovine trvalo v priemere 7 mintt.

Ziskané vysledky sme spracovali klinickou kazuistikou s vyuZitim percentudlno-
frekvencne] analyzy a pocetnosti, ktoré sme zaznamenali aj prostrednictvom tabuliek.
Zaroven sme vyuZili metoédy induktivnych a deduktivnych postupov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Po zmerani a spracovani vysledkov mdzeme konStatovat, ze sme zistili negativne
zmeny tvaru a pohyblivosti chrbtice v sledovanych rovinach u hadzanarok.

Vysledky merania v sagitdlnej rovine. V tabul’ke 2 prezentujeme vysledky merania tvaru
chrbtice v sagitdlnej rovine v zdkladnom postaveni, kde je zjavné, ze v hrudnom sektore
chrbtice mala polovica hddzanarok t.j. 7 (50%) zvySené zakrivenie chrbtice tzv. gul'aty chrbat,
druhd polovica (50%) mala normalne zakrivenie, v driekovom sektore malo 5 (35,7%)
hadzanarok znizené zakrivenie, 6 (42,8%) héadzandrok normalne zakrivenie a3 (21,4)
hadzanarky zvySené zakrivenie. V kriZzovom sektore nemala ani jedna (0%) hadzanarka
zvySené zakrivenie, 10 (71,4%) hadzanarok malo normalne zakrivenie a 4 (28,5) hadzanarky
mali zniZzené zakrivenie chrbtice.
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Tabulka 2 Tvar chrbtice v zdkladnom postaveni v sagitalnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice v zdkladnom postaveni v sagitdlnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti znizené spravne zvysené
Hrudna cast’ (Th) 0% (n=0) 50 % (n=7) 50 % (n="7)
Driekova ¢ast’ (L) 35,7% (n=15) 42,8 % (n=06) 21,4 % (n=13)
Krizova Cast’ (S) 28,5% (n=4) 71,4 % (n=10) 0% (n=0)

Z vysledkov tvaru chrbtice v predklone (tab. 3) je mozné vidiet’, Ze v hrudnom sektore
chrbtice malo 7 (50%) hadzanarok zvysené hyperkyfotické zakrivenie, 6 (42,8%) hadzandrok
malo normélne zakrivenie a iba jedna (7,1%) hadzanarka znizené zakrivenie. V driekovom
sektore nemala ani jedna (0%) hadzanarka zvySené zakrivenie, 9 (64,2%) hadzanarok malo
normalne zakrivenie a 5 (35,7%) haddzanarok znizené zakrivenie. V krizovom sektore chrbtice
nemala ani jedna (0%) hadzanéarka zvySené zakrivenie chrbtice, polovica (50%) hadzanarok
mala normalne zakrivenie a druhé polovica (50%) znizené zakrivenie.

Tabulka 3 Tvar chrbtice v predklone v sagtidlnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice v predklone v sagitilnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti znizené spravne zvysené
Hrudné Cast’ (Th) 7,1 % (n=1) 42,8 % (n=06) 50 % (n=7)
Driekova cast’ (L) 35,7% (n=15) 64,2 % (n=9) 0% (n=0)
Krizova Cast’ (S) 50% (n=7) 50% (n=7) 0% (n=0)

Vysledky merania tvaru chrbtice v sagitalnej rovine v zaklone (tab. 4) ndm ukazali,
ze v hrudnom sektore chrbtice malo 6 (42,8%) hadzanarok hyperkyfotické zakrivenie 7 (50%)
hadzanarok malo normalne zakrivenie ajedna (7,1%) hadzanarka znizené zakrivenie.
V driekovom sektore sme ani u jednej (0%) hadzanarky nenamerali zvySené zakrivenie, 10
(71,4%) hadzanarok malo normalne zakrivenie a 4 (28,5%) hadzanarky znizené zakrivenie.
V krizovom sektore nemala ani jedna (0%) hadzanarka zvySené zakrivenie, jedna (7,1%)
hadzanarka mala normalne zakrivenie a 13 (92,8%) hadzanarok zniZené zakrivenie.

Tabul'ka 4 Tvar chrbtice v zaklone v sagitalnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice v zdklone v sagitdlnej rovine (n = 14)
Sektory zakrivenia/Casti znizené spravne zvyseneé
Hrudna Cast’ (Th) 7,1 % (n=1) 50% (n=7) 42,8 % (n=6)
Driekova Cast’ (L) 28,5% (n=4) 71,4 % (n=10) 0% (n=0)
Krizova ¢ast’ (S) 92,8 % (n=13) 7,1 % (n=1) 0% (n=0)

Pri merani rozsahu pohybu chrbtice zo stoja do predklonu v sagitilnej rovine sme sa
z vysledkov  dozvedeli, Zze v hrudnom sektore mali hypermobilni chrbticu 3 (21,4%)
hadzanarky, 9 (64,2%) hadzanarok malo spravnu pohyblivost’ chrbtice a 2 (14,2%) ju mali
hypomobilna. V driekovom sektore nemala ani jedna (0%) hadzanarka zvySenu pohyblivost
chrbtice, 10 (71,4%) hadzanarok malo spravnu pohyblivost’ chrbtice a 4 (28,5%) hadzanarky
mali pohyblivost’ chrbtice znizenu V krizovom sektore mala jedna (7,1%) hadzanarka zvySenti
pohyblivost’ chrbtice, 8 (57,1%) hadzanarok malo normalnu pohyblivost’ chrbtice au 5 (35,7%)
hadzanarok bola chrbtica hypomobilna (tab. 5).
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Tabulka 5 Rozsah pohybu chrbtice zo stoja do predklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Rozsah pohybu chrbtice v pohybe zo stoja do predklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti | znizena pohyblivost’ | spravna pohyblivost’ | zvySena pohyblivost
Hrudna ¢ast’ (Th) 14,2 % (n=2) 64,2 % (n=9) 21,4 % (n=3)
Driekova Cast’ (L) 28,5 % (n=4) 71,4 % (n=10) 0% (n=0)
Krizova cast’ (S) 35,7 % (n=15) 57,1 % (n=18) 7,1 % (n=1)

V tabul’ke 6 su vyhodnotené¢ vysledky pohyblivosti chrbtice sagitalnej rovine zo stoja do
zéklonu. Hypomobilita chrbtice v hrudnom sektore bola namerana u 3 (21,4%) hadzanarok,
spravnu mobilitu chrbtice malo 10 (71,4%) hadzanarok ajedna (7,1%) hadzanirka mala
zvySenu mobilitu chrbtice. Hypermobiliu v driekovom sektore sme namerali u5 (35,7%)
hadzanarok, 7 (50%) hadzanarok malo normalnu pohyblivost’ chrbtice a 2 (14,2%) hadzanarky
mali znizen pohyblivost’ chrbtice. V krizovom sektore mali 2 (14,2%) hadzanarky zvySenu
pohyblivost’ chrbtice, jedna (7,1%) hadzanarka mala normalnu pohyblivost’ chrbtice a az 11
(78,5%) hadzanarok malo znizent pohyblivost’ chrbtice.

Tabulka 6 Rozsah pohybu chrbtice zo stoja do zéklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Rozsah pohybu chrbtice v pohybe zo stoja do zaklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti | znizena pohyblivost’ | spravna pohyblivost’ | zvySena pohyblivost
Hrudné Cast’ (Th) 21,4 % (n=13) 71,4 % (n=10) 7,1 % (n=1)
Driekova cast’ (L) 14,2 % (n=2) 50% (n=7) 35,7 % (n=Y5)
Krizova Cast’ (S) 78,5 % (n=11) 7,1 % (n=1) 14,2 % (n=2)

Posledné uskuto¢nené meranie v sagitalnej rovine bolo v pohybe zo zéklonu do predklonu. Pri
tomto merani sme zistili znizeni pohyblivost’ chrbtice v hrudnom sektore u2
(14,2%) hadzanarok, 11 (78,4%) hadzanarok malo normalnu pohyblivost’ chrbtice a u jedne;j
(7,1%) hadzanarky sme namerali zvySenu pohyblivost’. V driekovom sektore nemala ani jedna
(0%) hadzanarka zvySent pohyblivost’ chrbtice, 1 (7,1%) hadzanarka mala pohyblivost
chrbtice normalnu a az 13 (92,8%) hadzanarok malo znizent pohyblivost’ chrbtice. V krizovom
sektore malo 6 (42,8%) hadzanarok zvySent pohyblivost’ chrbtice, 6 (42,8%) hadzanarok malo
pohyblivost’ chrbtice normalnu a 2 (14,2%) hadzanarky mali zniZent pohyblivost chrbtice (tab.
7).

Tabul'ka 7 Rozsah pohybu chrbtice zo zaklonu do predklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Rozsah pohybu chrbtice v pohybe zo zdklonu do predklonu v sagitalnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti | zniZend pohyblivost’ | spravna pohyblivost’ | zvySend pohyblivost’
Hrudna cast’ (Th) 14,2 % (n=2) 78,4 % (n=11) 7,1 % (n=1)
Driekové cast’ (L) 92,8 % (n=13) 7,1 % (n=1) 0% (n=0)
Krizova Cast’ (S) 14,2 % (n=2) 42,8 % (n = 6) 42,8 % (n=06)

Vysledky merania v lateralnej rovine. V zakladnom postaveni v lateralnej rovine (tab. 8)
v hrudnom sektore chrbtice sme u ziadnej (0%) hadzanarky nezistili skoliotické zakrivenie,
u vSetkych (100%) hadzanarok bolo zakrivenie v norme, v drickovom sektore sme skoliotické
zakrivenie zistili iba u jednej (7,1%) hadzanarky, u 13 (92,8%) héadzanérok bolo zakrivenie
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v norme. V krizovom sektore sme rovnako ako v hrudnej Casti nezistili ani u jednej (0%) z
hadzanarok skoliotické zakrivenie vSetky (100%) hddzanarky mali zakrivenie v norme.

Tabulka 8 Tvar chrbtice v zakladnom postaveni v laterdlnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice v zakladnom postaveni v lateralnej j rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti norma skol. zakrivenie
Hrudna ¢ast’ (Th) 100 % (n = 14) 0% (n=0)
Driekova cast’ (L) 92,8 %(n =13) 7,1 % m=1)
Krizova Cast’ (S) 100 % (n=14) 0% (n=0)

V tabul'ke 9 sme vyhodnotili vysledky merania tvaru zakrivenia na chrbtici pri tiklone vlavo v
lateralnej rovine. V hrudnom sektore chrbtice sme u 2 (14,2%) hadzanérok zistili skoliotické
zakrivenie, u 12 (85,7%) hadzanarok bolo zakrivenie v norme, drickovom sektore sme
skoliotické zakrivenie zistili u 4 (28,5%) hadzanéarok u 10 (71,4%) hddzanérok bolo zakrivenie
v norme. V krizovom sektore sme u polovice (50%) haddzandrok zistili skoliotické zakrivenie
druhé polovica (50%) mala zakrivenie v norme.

Tabulka 9 Tvar chrbtice pri tklone vlavo v laterdlnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice pri uklone vl'avo v laterdlnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti norma skol. zakrivenie
Hrudna cast’ (Th) 85,7 % (n=12) 142% (n=2)
Driekova cast’ (L) 71,4 % (n=10) 28,5% (n=4)
Krizova Cast’ (S) 50 % (n=7) 50% (n=7)

Skoliotické zakrivenie chrbtice v tiklone vpravo v laterdlnej rovine v hrudnom sektore chrbtice
sme namerali u 2 (14,2%) hadzanarok, u 12 (85,7%) bolo zakrivenie v norme. V driekovom
sektore sme skoliotické zakrivenie zistili u 3 (21,4%) hadzanarok u 11 (78,5%) hédzanarok
bolo zakrivenie v norme. V krizovom sektore sme u polovice (50%) hadzanarok t.j. 7 zistili
skoliotické zakrivenie druha polovica (50%) mala zakrivenie v norme (tab. 10).

Tabul'ka 10 Tvar chrbtice pri tklone vpravo v laterdlnej rovine (n = 14)

Tvar chrbtice pri tklone vpravo v laterdlnej rovine (n = 14)

Sektory zakrivenia/Casti norma skol. zakrivenie
Hrudna cast’ (Th) 85,7 % (n=12) 142% (n=2)
Driekové cast’ (L) 78,5 % (n=11) 21,4 % (n=3)
Krizova Cast’ (S) 50 % (n=7) 50% (n=7)

Z uvedenych skuto¢nosti analyzy tvaru chrbtice a dynamickej funkcie vyplyva vo
vztahu k svalovému systému nasledovné, u hra¢ok na poste ,,kridlo* je tendencia k skrateniu
Stvorcového driekového svalu (m. quadratus lumborum) a taktieZ flexorov bedrového kibu
(BK) — st nenahraditel'né pri chodzi a behu. Dévodom je, Ze kridlo sa v titoku nachadza v rohu
ithriska, a plni funkciu roztiahnutia siperovej obrany, povacsine jeho strel'ba na branu prebieha
z minimalnych streleckych uhlov, ¢o nuti kridelnikov k otvoreniu si uhla tiklonom (Slovik
akol.,, 1974 ). Vel'mi casté¢ je aj oslabenie bruSné¢ho svalstva, ktoré moze byt pric¢inou
nespravneho posiliiovania kedy pohyb nie je vykondvany brusnym svalstvom ale flexormi BK.
Oslabené brusné svalstvo moze viest' ku skrateniu driekovych svalov a preklapaniu panvy.
Skratené svalstvo sa vyskytuje aj v oblasti lopatiek a ramenného pletenca — lichobeznikovy sval
(m.trapezius), zdviha¢ lopatky (m. leveator scapulae), Co je zapri¢inené lateralitou.

Spojky sa pohybuju na ihrisku vo vzdialenosti 12 — 14 m od superovej branky. Ich
ulohou je prudko vystrelit’ z dial’ky alebo klamlivou ¢innost’ou preniknat’ cez superovu obranu
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(Slovik akol. 1974). Prave vdaka tymto Cinnostiam u nich Casto dochadza ku skrateniu
flexorov kolenného kibu (KK), flexorov BK, adduktorov BK a taktiez najvicsicho sedacieho
svalu (m. gluteus maximus). Lopata (2012) uvadza, Ze pri oslabeni sedacieho svalu dochadza
k zlému zapéjaniu svalstva pri zanozZeni (beh), kde jeho funkciu preberaju svaly zadnej strany
stehna a driekové svaly, o nasledne podnecuje bolesti v driekovej oblasti chrbtice. Podobne
ako aj u kridel aj u spojok je Casté oslabenie brusného svalstva a tiez skratene svalstvo v oblasti
lopatiek a ramenného pletenca.

Pivot sa pohybuje pri brankovisku supera. Stoji bokom alebo chrbtom k stuperovej
branke, ¢o znamen4, Ze jeho strel’ba prebieha po obratoch a védc¢Sinou aj po faule (Slovik a kol.
1974). U pivotov dochédza podobne ako u kridel ku skrateniu Stvorcového driekového svalu
(m. quadratus lumborum), pretoze pivot vel'akrat striela v pade. Skratené byvaju taktiez aj
flexory BK a KK. Strel'ba po obrate méze mat’ za nésledok tiez skratenie dlhych svalov hlavy
a krku (mm. paravertebrales). Menej Casté je skratenie hruSkovitého svalu (m.piliformis), ktory
umoziiuje rotaciu v bedrovom kibe. Tak isto ako u ostatnych hradskych funkcii lateralitou
dochadza k oslabeniu svalov hornej koncatiny.

V dne$nej dobe dochadza k svalovej dysbalancii aj u mladych S$portovcov. Pri¢inou
modze byt nedostatocnd kompenzacia tréningového zatazenia a taktiez ranna Specializacia.
Hianik (2001) odporuca, aby si kazdy hra¢ vyskuSal vSetky hracske funkcie brankéra
nevynimajic, pretoze pre hracov je dolezita univerzalnost.

ZAVER

Cielom naSej analyzy bolo poukézat’ na to, Ze vyuZzivanie pohybov $pecifickych pre
hadzani méze negativne ovplyvnit’ tvar a pohyblivost’ chrbtice. Prejavi sa to aj na drzani tela
¢im moéze dojst’ k vzniku svalovej nerovnovahy. Vicsine testovanych hadzanarok sme namerali
zmeny tvaru a pohyblivosti chrbtice najmé v sagitalnej rovine. V rovine lateralnej sme zistili
zmeny, ale tie boli markantné. Tieto zmeny mo6Zu v budicnosti predstavovat’ rézne zdravotné
problémy, ako napriklad bolesti chrbtice.

Usudzujeme, Ze je potrebné, aby tréneri pri tréningovom procese dokonale poznali
naroky zat'aZenia pre jednotlivé vekové kategorie, a aby ich dodrziavali, ¢im by predchadzali
vzniku svalovej nerovnovahy, pretaZzeniu a naslednym urazom.
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SUMMARY

ANALYSIS OF THE SHAPE AND DYNAMIC FUNCTION OF THE SPINE IN
FEMALE HANDBALL PLAYERS SSK SLS BEMACO PRESOV

The aim of the survey was to determine and evaluate the current condition of the shape
and the dynamic features of the spine in the sagittal and in the lateral axis among female
handball players. Reference group consisted of 14 female handball players in youth handball
category playing in club SSK SLS Bemaco Presov aged 15 — 17 years with an average height
171 cm and average weight 62.2 kg who actively play handball in average 5.8 years. Girls take
part in handball playing positions: right wing 2 players, left wing 2 players, right back 2 players,
and left back 2 players, centre back 3 players, circle runner 1 player, goalkeeper 2 players. For
data collection we used a standardized method for evaluating dynamic function of the spine and
its shape through non-invasive measurement device Spinal mouse (SM®). After measurement
and evaluation we found out that in majority of this group were measured differences from
normal range in shape and motion of the spine, mostly in sagittal axis. They were expressed in
reducing the shape — below normal range and reduced mobility of the spine. In lateral axis the
most players were without scoliosis.

Key words: female handball players, spine, mobility of the spine, Spinal mouse.
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ZAVISLOST RYCHLOSTI PUKU PO STREI'BE OD VYBRANYCH SILOVYCH
PARAMETROV HRACOV CADOVEHO HOKEJA

Dominik GLEVANAK

Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského
v Bratislave

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo zistit’ zavislost’ rychlosti puku po strel'be v 'adovom hokeji od
vybranych silovych parametrov hradov druzstva HK SKP Poprad. Skimany subor tvorilo 20
hra¢ov druzstva HK SKP Poprad v juniorskej extralige v sezone 2016/2017. Predpokladali sme,
ze rychlost’ puku po strel’be Svihom a priklepom v 'adovom hokeji bude Statisticky vyznamne
zéavisla od vybranych silovych parametrov pri rotacnom pohybe trupu. Vztah medzi ziskanymi
udajmi sme analyzovali pouzitim Pearsonovho korelacného koeficientu. Testovanie svalového
vykonu pri rotatnom pohybe trupu prebiehalo pomocou zariadenia FiTRO Torso Dyne.
Ziskavanie udajov o rychlosti puku po strel’be prebiehalo pomocou $portového radaru Bushnell
Speedster III. Pri sledovani zavislosti rychlosti puku po strelbe Svihom a priklepom od
priemerného vykonu a priemernej rychlosti v akceleracnej faze pri rotacnom pohybu trupu, bola
sledovand zavislost” vyhodnotend ako vel'mi slabd (r < 0,20). Sledovand zéavislost' nebola
Statisticky vyznamna ani na jednej zo zvolenych hladin Statistickej vyznamnosti. Z vysledkov
vyplyva, Ze rychlost’ puku po strelbe modze zavisiet' od d’alSich faktorov ako je napriklad
svalovy vykon svalov hornych alebo dolnych koncatin, svalov hornej ¢asti trupu, svalov chrbta,
sposob a §irka uchopu hokejky, dizka a ohybnost’ hokejky. Preto odpora¢ame pre rozsirenie
poznatkov zamerat’ vyskum na d’alSie faktory ovplyviujuce rychlost’ puku po strel’be.

Kruacové slova: 'adovy hokej, rychlost’ puku po strel’be, rotaény pohyb trupu

UvOD

Podl'a Martikainena (2011) je strel'ba najdolezitejSia herna ¢innost’ jednotlivca potrebna
pre strelenie golu. Pricom rozliSujeme 3 sposoby strelby — strel’ba Svihom, priklepnutim
a priklepom. Kazdy sposob strelby je urCeny pre ind hernt situdciu, apreto je pre
profesiondlneho hokejistu dolezité ovladat’ vSetky. Strel'ba priklepom sa zarad’'uje po strel’be
Svihom ako druha najefektivnejsia, ktorej prevedenie trva dlhsi ¢as avSak je najsilnejSou.

Z vysledkov prace Tobidsa (2011) vyplyva, Ze vystreleny puk dosiahol najvyssiu
rychlost po strel’be priklepom, pri¢om prevedenie strel’by tymto spésobom trva najdlhsi casovy
usek, a to v priemere 0,69 s. Pri strel'be priklepnutim ¢as potrebny na prevedenie v priemere
0,13 s. Vo vyskume taktieZ sledovali vysoku mieru zavislosti medzi ¢asom trvania strel’by
a vyslednou rychlost'ou puku pri ré6znych spdsoboch strel'by.

Vyskum realizovany Panom el al. (1998) sledoval okrem iného, ktoré svaly sa zapdjaju
do pohybu pri strel’be priklepom a priklepnutim. Na 10 hokejovych hracov vybranych na

-----

-----

deltového svalu, trojhlavy sval ramena, flexory a extenzory predlaktia. Na nedominantnej paZzi
je to lichobeznikovy sval, dvojhlavy a trojhlavy sval ramena, flexory predlaktia. Po 6-
tyzdiiovom silovom programe zamerané¢ho na horné koncatiny za zvysila rychlost’ puku po
strel’be priklepom o 16,8 + 0,6 km/h, pri strel'be priklepnutim o 15,5 + 0,6 km/h. ZvySenie
rychlosti puku po strel'be moze viest’ k zvySeniu uspeSnosti strel’by na branu.
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Rogan et al. (2013) svoj vyskum zamerali okrem iného na vyskyt vztahu medzi
rychlostou strely asilu svalov trupu tzv. “‘core muscles’’. Vyskumu sa zOcastnilo 29
hokejovych hraov. Vysokd miera korelacia bola zistend medzi svalovym vykonom
ventralnych “"core muscles’” a rychlostou strely (= 0,78, p<0,01).

Stadia Wua et al. (2003) porovnavala 10 hokejistov na wrovni univerzitnych lig
kvalifikovanych ako skupina so Specidlnou zrucnostou strel’by a 10 rekreacnych hokejistov
klasifikovanych ako bez Specidlnej zruc¢nosti strel’by. Zavery tejto Studie poukazuju na vyssiu
rychlost’ strely priklepom ako Svihom s va¢$im vyuzitim silovej zlozky hraca a vacSou Sirkou
uchopu. Podl'a d’al§ich zaverov bola vyssia rychlost’ puku po strel’be vysledkom vyssej urovne
silovych schopnosti, vysSej zrucnosti strel'by, avsak nie typom hokejky, ked’Zze pri meraniach
boli pouzité 3 typy hokejky s roznou ohybnost'ou hokejky.

Dvojica vyskumnikov Kays and Smith (2014) podrobila vyskumu 6 hracov 'adového
hokeja. Skumali vplyv ohybnosti hokejky a pohybu hokejky pri strel'be. Kazdy hra¢ absolvoval
10 striel Svihom a 10 striel priklepom s kazdou zo 7 hokejok s r6znou ohybnost'ou, hmotnost’ou
a vyrobnym materidlom. Podl'a zdverov vyskumu ma na rychlost’ puku po strel'be vplyv kontakt
hokejky s 'adom. Pri tidere hokejky do l'adu sa strdca energia v hokejke, ¢o ma vplyv na
rychlost’ puku. Ohybnost’ hokejky a pohyb hokejky ma vplyv na rychlost puku. Podla
vyskumnikov si vyzaduje strela priklepom vyssi silovy vykon hraca, zatial’ ¢o pri strele Svihom
rozhoduje priebeh pohybu hokejky hraca.

Pearsall et al. (1999) skamali vplyv ohybnosti hokejky na rychlost’ puku pocas strelby
$vihom. Sest’ elitnych hokejovych hracov vystrelilo 6 striel so Styrmi hokejkami roznej
ohybnosti, pricom bola merana rychlost’ puku Sportovym radarom. Podl'a vysledkov $tadie pri
vyuziti hokejky s najvys$sou ohybnostou bola vyprodukovana najvyssia rychlost’ puku.

Stadia Gilenstama et al. (2009) na zéklade vykonanych vyskumov predpokladala, Ze
hracky zenského hokeja st znevyhodnené oproti hra¢om muzského hokeja pouzivanim
vybavenia navrhnutého pre vysSich a silnejSich muZov. Cielom §tadie bolo zistit’, ¢i ohybnost’
hokejky a hmotnost’ puku vplyvaji na rychlost’ puku pri strel’be Svihom v stoji v skupine hracok
zenského pohlavia. Vyskumu sa zacastnilo 10 hracok l'adového hokeja. Bolo zistené Statisticky
vyznamné zvySenie rychlosti puku po strelbe Svihom o 4,1 % (p<0,01) pri zredukovane;j
hmotnosti puku a ohybnosti hokejky. Zo zaverov vyplyva, Ze zniZenie hmotnosti puku
a zvySenie ohybnosti hokejky vedie k zvySeniu rychlosti puku po strel'be Svihom puku v stoji,
toto zistenie by mohlo viest' k Uprave pravidiel pre Zensky ladovy hokej pre zniZenie
znevyhodnenia Zien oproti muZom v tomto Sporte.

CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

Ciel’

Ciel'om prace bolo zistit’ zavislost’ rychlosti puku po strel'be v 'adovom hokeji od vybranych
silovych parametrov hracov juniorskej extraligy druzstva HK SKP Poprad v sezéne 2016/2017.

Hypotézy

HI1: Predpokladdme, Ze rychlost’ puku po strel'be Svihom v 'adovom hokeji bude Statisticky
vyznamne zavisla od vybranych silovych parametrov pri rotanom pohybe trupu.

H2: Predpokladame, ze rychlost’ puku po strel’'be priklepom v 'adovom hokeji bude Statisticky
vyznamne zavisla od vybranych silovych parametrov pri rotanom pohybe trupu.

Ulohy

Ul: Zistit Statisticki vyznamnost’ vztahu medzi rychlost’ou puku po strel’be Svihom v l'adovom
hokeji a vybranymi silovymi parametrami pri rotanom pohybe trupu.

U2: Zistit' Statistickl vyznamnost’ vztahu medzi rychlostou puku po strel’be priklepom
v l'adovom hokeji a vybranymi silovymi parametrami pri rotacnom pohybe trupu.
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METODIKA PRACE

Nasu vyskumnu tému zarad'ujeme medzi vedy o Sporte, pricom patri do oblasti
vyskumu Sportovej kinantropologie. V nasej praci sme vyuzili interindividualny prierezovy ex-
post facto vyskum.

Vzt'ahova prierezova analyza bola vykonana na jednom skimanom stibore V, v Case to.
V nasej praci bolo zdmerom poukazat na zavislost medzi rychlostou puku po strelbe
v 'adovom hokeji, t.j. po strel'be Svihom, tahom a priklepom (Si:3), a vybranymi silovymi
parametrami, t.j. priemerny vykon a priemernd rychlost’” v akceleracnej faze pri rota¢nom
pohybe trupu v stoji s doplnkovou zat'azou na pleciach o hmotnosti 6 kg, 10 kg, 12 kg, 16 kg,
20 kg, 22 kg a 26 kg (S4-17).

Zapis vyskumne;j situacie:
V20)(S1-16)to

V — vyber hracov 'adového hokeja juniorskej extraligy druzstva HK SKP Poprad

to — september 2016

S1 — rychlost’ puku po strel’'be §vihom [km/h]

S3 — rychlost’ puku po strel’be priklepom [km/h]

S;3.9 — priemerny vykon v akceleracnej faze pri rotacnom pohybe trupu s doplnkovou zatazou
na pleciach — 6 kg, 10 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg, 22 kg, 26 kg [W]

Si0-16 — priemerna rychlost’ v akceleracnej faze pri rotacnom pohybe trupu s doplnkovou
zatazou na pleciach — 6 kg, 10 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg, 22 kg, 26 kg [degrees/s]

Nas skiimany subor sme vybrali zdmerne na zaklade dostupnosti. Vyber tvorili hraci
ladového hokeja druzstva HK SKP Poprad v juniorskej extralige 2016/2017. Skiimany subor

tvorilo 20 hracov z ¢oho bolo 14 uto¢nikov a 6 obrancov.

Tab. 1 Charakteristika skimaného suboru

Metody ziskavania udajov

Svalovy vykon pri rotacnom pohybe trupu

Testovanie svalového vykonu pri rotachom pohybe trupu prebichalo pomocou
zariadenia FiTRO Torso Dyne v priestoroch posiliiovne na zimnom S$tadidne. Subjekty
vyskumu sme najprv informovali o priebehu testovania, taktiez sme im podali inStrukcie
potrebné pre absolvovanie testovania. Subjekty sme poziadali, aby pri testovani vyvijali
maximalne usilie v akceleracnej faze pohybu. Po dokladnom rozohriati a rozcvi€eni vykonali
subjekty vyskumu, na zaklade inStrukcii a ukazky, dve cviéné opakovania s ty¢ou o hmotnosti
1 kg. Testovanie zacinalo s Cinkou na pleciach o hmotnosti 6 kg, hmotnost’ ¢inky sa
v diagnostickej sérii postupne zvySovala na 10 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg, 22 kg az 26 kg. Pri
testovani sme vyuzili pradovu formu, pretoze sme testovali vSetkych rovnakou hmotnost'ou, az
nasledne po absolvovani vSetkych opakovani sa hmotnost’ ¢inky zvysila. Subjekty vyskumu
absolvovali opakovania s kaZdou hmotnostou v rovnakom poradi. Medzi jednotlivymi
meraniami s ro6znymi hmotnostami budu mat’ subjekty minimalne 3 minuty odpocinok.

185



Zaciatocné postavenia predstavovalo stoj rozkro¢ny s ¢inkou na pleciach za hlavou.
Sirka tichopu a postavenia bola P'ubovolna, pricom sa po¢as opakovania nesmelo menit
postavenie chodidiel. V strede osi ¢inky bol upevneny senzor, ktory bol prostrednictvom USB
kabla prepojeny s notebookom, na ktorom bol nainstalovany potrebny softvér pre spracovanie
nameranych tdajov. Opakovanie zac¢alo naprahom do pravej strany v plnom rozsahu pohybu
s naslednou rotaciou maximalnym usilim smerom dol'ava. Takto subjekty vyskumu vykonali
dve opakovanie vpravo a dve opakovania vlavo. Pricom pri vyhodnocovani tidajov sme brali
do uvahy priemernu hodnotu z takto Styroch nameranych opakovani.
Rychlost puku po strelbe

Ziskavanie udajov o rychlosti puku po strel'be prebiehalo pomocou Sportového radaru
Bushnell Speedster I1I na upravenej I'adovej ploche zimného Stadiona. Subjekty vyskumu boli
oboznamené s obsahom a podmienkami testovania, ktoré bolo vykonané v kompletnej hracske;j
vystroji. Kazdy subjekt pouzil len jednu svoju vlastna hokejku. Strelecké pokusy boli vykonané
s hokejovymi pukmi vyrobenymi podl'a platnych pravidiel IIHF. Kazdy hra¢ pred testovanim
absolvoval riadne rozohriate, vSeobecné a strelecké rozcvicenie.

Hraci vykonavali strel’bu priklepom a Svihom z bo¢ného postavenia maximalnym utsilim
do priestoru hokejovej brany s rozmermi: vyska 122 cm a Sirka 183 cm. Kazdy strelecky pokus
bol vykonany z miesta v 9 metrovej vzdialenosti od priestoru hokejovej brany z priestoru medzi
kruhmi. Testovanie kazdého subjektu bolo ukoncené po tretom platnom pokuse. Pokus je
povazovany za platny: a) pri dodrzani techniky strelby priklepom a §vihom, a d’alSich
stanovenych podmienok testovania, b) puk trafil priestor brany (okrem konstrukcie brany).

Pri testovani bola vyuzita pridovéd forma, kazdy hra¢ vykonal najprv svoje pokusy
strelbou Svihom, s prestavkou medzi jednotlivymi pokusmi 5 — 10 s. Po absolvovani pokusov
vSetkymi hra¢mi absolvovali hra¢i v rovnakom poradi svoje pokusy strel'bou priklepom, ¢o
zabezpecilo hraom dostatoény odpocinok. Z troch platnych streleckych pokusov bola
vypocitand, pre potreby vyhodnotenia vysledkov, priemerna hodnota.

Rychlost’ puku po vystreleni bola merand Sportovym radarom Speedster III od
spolo¢nosti Bushnell, ktory bol umiestneny 2 m za hrdCom. Tento Sportovy radar pracuje
s presnostou merania = 1,6 km/h na baze Doplerovho efektu. Je schopny merat’ rychlost
baseballovej a softballovej lopticky v intervale 16 — 177 km/h az zo vzdialenosti priblizne 27
metrov od lopty.

Pri spracovani ziskanych tidajov sme vyuzili zo zékladnych Statistickych charakteristik
mieru polohy — aritmeticky priemer (M) a mieru variability — smerodajna odchylka (s). Vzt'ah
medzi ziskanymi idajmi sme analyzovali pouZitim Pearsonovho korela¢ného koeficientu, ktory
sme vypocitali pomocou analytického softvéru IBM SPSS Statistics. Statistick(i vyznamnost
ziskanych Udajov sme zistovali na 1- a5- %-nej hladine Statistickej vyznamnosti. Pri
formulovani zéverov prace a odporucani pre prax sme na zdklade nameranych vysledkov
v prislusnych testoch vyuzili logické a analyticko — syntetické postupy.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Pri strelbe §vihom puk dosahoval rychlost v priemere 96,8 + 8,8 km.h'!, zatial' ¢o
rychlost’ puku po strelbe priklepom dosahovala priemerne 112,5 + 7,8 km.h™'. Pri rotaénom
pohybe trupu v akceleracnej faze pohybu s 12 kg ¢inkou na pleciach bol sledovany priemerny
vykon s priemerom 235,2 + 72,6 W, na druhej strane pri rotanom pohybe trupu s 22 kg ¢inkou
na pleciach bol sledovany priemerny vykon s priemerom 272,1 £ 71,9 W.

Pri sledovani zavislosti rychlosti puku po strelbe §vihom od priemerného vykonu pri
rotacii trupu s 12 kg ¢inkou, nam na zéklade Pearsonovho korelaéného koeficientu (r = 0,06)
vysla vel'mi slabé zavislost’. Sledovana zavislost’ nebola vyhodnotena ako $tatisticky vyznamna
ani na jednej zo zvolenych hladin Statistickej vyznamnosti (Obr. 1).
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Obr. 1 Zavislost’ rychlosti puku po strel'be Svihom od priemerného vykonu pri rotacnom
pohybe trupu s 12 kg ¢inkou

Pri sledovani zévislosti rychlosti puku po strelbe Svihom od priemerného vykonu pri
rotécii trupu s 22 kg ¢inkou, bola sledovana zévislost’ vyhodnotena ako vel'mi slaba zavislost’
(r=0,01), ktora nebola Statisticky vyznamna (Obr. 2).
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Obr. 2 Zavislost’ rychlosti puku po strel'be Svihom od priemerného vykonu pri rotaénom
pohybe trupu s 22 kg ¢inkou

Pri sledovani vztahu medzi rychlostou puku po strel'be priklepom a priemernym vykonom pri
rotacii trupu s 12 kg c¢inkou, bol vypocitany Pearsonov korelaény koeficient (r = -0,11).
Sledovany vzt'ah bol vyhodnoteny ako vel'mi slabo zavisly, pricom nebol Statisticky vyznamny
(Obr. 3).
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Obr. 3 Zavislost’ rychlosti puku po strel’be priklepom od priemerného vykonu pri rotacnom
pohybe trupu s 12 kg ¢inkou

Pri sledovani vzt'ahu medzi rychlost’ou puku po strel’be priklepom a priemernym vykonom pri
rot4cii trupu s 22 kg ¢inkou, ndm sledovany vzt'ah vysiel ako Statisticky nevyznamny s vel'mi
slabou zavislost'ou (r = 0,16; Obr. 4).
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Obr. 4 Zavislost’ rychlosti puku po strel'be priklepom od priemerného vykonu pri rotanom
pohybe trupu s 22 kg ¢inkou

ZAVER

V naSej praci sme predpokladali, ze rychlost’ puku po strelbe Svihom a priklepom v
ladovom hokeji bude Statisticky vyznamne zavisld od vybranych silovych parametrov pri
rotacnom pohybe trupu. Vo vSetkych skimanych vztahoch medzi jednotlivymi parametrami
bola vyhodnotend velmi slaba zavislost. Na zdklade ziskanych vysledkov moézeme
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konstatovat, Ze nami stanovené hypotézy sa nepotvrdili. Co méze poukazovat' na zavislost
rychlosti puku po strel’be od d’alSich faktorov, ako su napriklad svalovy vykon svalov hornych
alebo dolnych koncatin, svalov hornej Casti trupu, svalov chrbta, taktiez sposob a Sirka uchopu
hokejky, dizka a ohybnost hokejky. Preto odpori¢ame na roziirenie poznatkov pre prax
zamerat’ vyskum na d’alSie faktory ovplyviiujuce rychlost’ puku po strel’be v 'adovom hokeji s
vyuzitim §irSej vzorky testov.
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SUMMARY

DEPENDANCE OF THE SPEED OF THE PUCK AFTER SHOOTING ON
SELECTED STRENGTH PARAMETERS IN ICE HOCKEY

The primary aim of the study was to find out dependance of the speed of the puck after wrist
and slap shot on selected strength parameters in ice hockey. We used ex post facto research in
our study, in which researched group consist of twenty ice hockey players in junior category in
team HK SKP Poprad, season 2016/2017. We supposed that the speed of the puck after wrist
and slap shot, significant depend on selected strength parameters at the rotational movement of
the trunk. We used Pearson’s correlation coefficient. We used FiTRO Torso Dyne to find out
muscle strength at the rotational movement of the trunk. We measured the speed of the puck
after shooting with sport radar gun, Bushnell Speedster III. We found out the very weak
dependance (r < 0,20) between the speed of the puck after wrist and slap shot, and mean
performance and mean speed at the rotational movement of the trunk. We concluded that the
speed of the puck after shooting could depend on the other factors, for example muscle strength
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of muscles upper and lower limbs, muscles of the upper torso, back muscles, width grip of ice
hockey stick, length and flexibility of the ice hockey stick. We suggest research of the other
factors that could affect the speed of the puck after shooting.

Key words: ice hockey, speed of the puck, rotational movement of the trunk
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VZTAH MEDZI USPESNOSTOU DRUZSTVA V SETE A KVALITOU
REALIVZACIE UTOCNEHO UDERU PO PRIJME PODANIA
UDRUZSTVA 1.BVK BRATISLAVA VO VOLEJBALE ZIEN

Romana HUDECOVA

Katedra Sportovych hier, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského
v Bratislave

ABSTRAKT

Cielom tejto prace bolo zistit' rozdiel medzi uspesnostou druzstva 1.BVK Bratislava vo
vitaznych a prehratych setoch a kvalitou ito¢ného uderu po prijme podania. Kvalitu realizacie
uto¢ného uderu po prijme podania sme hodnotili prostrednictvom Statistického programu Data
Volley. Na zistenie suvislosti medzi uspesSnostou druzstva v sete a kvalitou uto¢ného tideru po
prijme podania sme pouzili 3 test. Predpokladali sme ,7e druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’
vyssiu tspesnost’ a niz§iu chybovost’ ako stiper vo vitaznych setoch a nizsiu uspesnost’ a vyssiu
chybovost’ ako stper v prehratych setoch. Zistili sme, ze kvalita uto¢ného uderu po prijme
podania s uspeSnostou druzstva vo vitaznych, respektive prehratych setoch signifikantne
suvisi, ¢im sa nam potvrdila Statisticka vyznamnost’ v oboch vztahoch. . V prehratych setoch
(x*=7,62314 , p< 0,05) a vo vitaznych setoch (¥*=7,46701, p< 0,05).

Kruadové slova : uspesnost, kvalita itocného uderu po prijme podania, volejbal

UvVOoD

Vo vrcholovom volejbale zohrava dolezitd ulohu pre uUspesnost druzstva v zépase,
hodnotenie hern¢ho vykonu druzstva, ale aj hra¢a. Vyznam hodnotenia herného vykonu vidime
predovsetkym ako cenny zdroj informacii pre vyhodnotenie G¢innosti tréningového procesu,
jeho nasledné korekcie, na postidenie vykonnosti hraov a celého druZstva. Sluzi ako cenny
zdroj informacie pre trénera na posudenie systému a stratégie hry vlastného druzstva i hry
stpera. V neposlednom rade ma hodnotenie herného vykonu vyznamnu ulohu aj pri zistovani
vyvojovych tendencii vo volejbale.

Moderné pristupy hodnotenia herného vykonu vo volejbale st zaloZzené na hodnoteni
kvality realizicie hernych ¢&innosti jednotlivca (HCJ) prostrednictvom bodovych gkal.
Problematikou skimania vplyvu kvality (HCJ) na uspesnost’ druzstva v zapase sa zaoberali
Marelic, Zufar a Omrcen (1998), ktory sledovali v stitaziach europskeho pohara pét’ hernych
¢innosti jednotlivea (blok, obrana v poli, podanie, prijem podania a utok). Vplyv vSetkych
piatich (HCJ) na celkové skore bol dokazany. Ptidal (2001) zistili, Ze Gispesnost’ druZstva
v kategorii kadetov zavisi od kvality realizacie uto¢ného tideru po prijme podania a po obrane
v poli, bloku, podania i prijmu podania. Touto problematikou sa zaoberal aj J. Han¢ék, ktory
vo vztahu medzi uspeSnost'ou druZstva v zapase a kvalitou uto¢ného deru zistil, Ze uspeSnost’
druzstva v sete vyznamne zavisi od uspeSného utoku (stupen 1) (o 7,5%, z = 2,4939, p< 0,05)
a od chybovosti ( stupent 4) (o 4%, z = 1,8050, p< 0,1). Jeho vyskum potvrdil doterajsSie
empirické 1 vyskumné poznatky o vyzname uUspeSnej realizacie a minimalizacii chyb v
koncovych HCJ pre tspesnost’ druZstva v sete, resp. zapase.

Takéto poznatky ndm modZe priniest konkrétne poznatky o stabilite, resp.
o nevyrovnanosti herného vykonu druzstva a hracok, ich kvantitativnych a kvalitativnych
charakteristikach z pohl'adu jednotlivych HCJ. VyuZitie vidime pri postideni u¢innosti stratégie
a taktiky hry vlastného druzstva, ziskané tidaje méZzu byt cennym zdrojom informacii pri
vyhodnocovani G¢innosti tréningového procesu a jeho pripadnej korekcie.

191



CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

Ciel
Posudit’ stivislost’ medzi spesnostou druzstva v sete a kvalitou realizacie ito¢ného uderu po
prijme podania u druzstva 1.BVK Bratislava vo volejbale Zien.

Hypotézy

H1 Existuje suvislost’ medzi uspesnost'ou a kvalitou tito¢ného uderu po prijme podania vo
vitaznom sete. Predpokladame, Ze druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’ vyssSiu uspesnost’
a niz$iu chybovost’ ako super vo vitaznych setoch.

H2 Existuje suvislost’ medzi uspesnostou a kvalitou Gto¢ného uderu po prijme podania
v prehratom sete. Predpokladdme, ze druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’ niz$iu GspeSnost’ a
vysSiu chybovost’ ako super v prehratych setoch.

Ulohy

U1 Zistit' a analyzovat’ savislost medzi uspesnostou a kvalitou Gitoéného uderu po prijme
podania vo vitaznych setoch.

U2 Zistit' a analyzovat’ suvislost medzi Gspesnostou a kvalitou Gto&ného uderu po prijme
podania v prehratych setoch.

METODIKA PRACE

V praci sme pouzili absolutny vyskum ex post facto. Podl'a ¢asového sledovania iSlo o
jednoetapovy vyskum. Pri stanoveni podmienok z vyskumu sme vychadzali z ciela a
formulovanych hypotéz a tloh. V sledovanych zapasoch (setoch) sme pozorovali hernti ¢innost’
jednotlivca- to€ny uder po prijme podania.

Vyskumnym stiborom bolo druzstvo 1.BVK Bratislava, ktoré sme pozorovali v najvysSej sutazi
Extraligy Zien. Zamerali sme sa na zapasy s prvymi tromi najuspesnejSimi druzstvami podla
tabul’kového hodnotenia (Slavia EU Bratislava, Volley Projekt UKF Nitra, KeZmarok).
Hodnotili sme 12 zapasov, 43setov (25 vitaznych/ 18 prehratych).

Sledované zapasy ktoré sme hodnotili: 1.BVK - Volley Projekt UKF Nitra 1:3
1.BVK - Kezmarok 3:0
1.BVK - Volley Projekt UKF Nitra 0:3
1.BVK - Slavia EU Bratislava 2:3
1.BVK - Slavia EU Bratislava 0:3
1.BVK- Kezmarok 3:0
1.BVK - Volley Projekt UKF Nitra 3:1
1.BVK - Kezmarok 3:1
1.BVK - Slavia EU Bratislava 3:1
1.BVK - Volley Projekt UKF Nitra 3:0
1.BVK- Slavia EU Bratislava 3:0
1.BVK- Kezmarok 3:1

Metddu, ktorti sme vyuZzivali v nasej préci je nepriame pozorovanie s vyuzitim dat softvéru
Data Volley, prostrednictvom ktorého hodnotime herny vykon. Sest’stupiiové hodnotenie
kvality ito¢ného uderu z programu Data Volley sme upravili na Stvorstupniové hodnotenie
kvality Gtocného uderu.
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Hodnotiaca $kéla pre hodnotenie kvality uto¢ného uderu

Stupeni 1 (#) - Vynikajuce vykonanie uto¢ného uderu po prijme podania. Znamena priamy

zisk bodu.

Stupeni 2 (+!) - Dobré vykonanie uto¢ného uderu po prijme podania, ktoré nevyustilo
bezprostredne v bod. Takéto vykonanie utoéného tideru zachovéva pri
pokracovani rozohry vyhodu pre vlastné druzstvo, resp. vytvara spoluhracovi
(spoluhra¢om) dobré podmienky pre realizaciu nasledujucej HCJ.

Stupeni 3 (-/) - ZI¢ vykonanie to¢ného uderu po prijme podania, ktoré nevyustilo
bezprostredne v bod. Takato realizacia uto¢ného uderu vytvara pri
pokracovani rozohry zl¢é podmienky pre herny vykon vlastného druzstva, resp.
pre realizaciu nasledujucej HCJ spoluhrac¢a a dobré pre hru stipera.

Stupeni 4 (=) - Chyba, ktord znamenala bod pre supera.

Jednotlivé premenné sme charakterizovali v absolutnych anésledne vyjadrili
v relativnych hodnotach. Na vyhodnotenie suvislosti medzi kvalitou ito¢ného uderu po prijme
podania a vitazstvom, resp. prehrou v sete sme vyuzili > test. Vysledky sme vyhodnocovali
na 5% (p<0,05*) hladine Statistickej vyznamnosti.

Pri spracovani a vyhodnocovani ziskanych tidajov sme vyuzivali zdkladné matematicko-
Statistické metody, test nezavislosti Chi- kvadrat pre kontingencné tabul’ky a postupy opierajuce
sa o vecne - logické metddy akymi st - analyza, syntéza, indukcia a dedukcia.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Testovanim Statistickej vyznamnosti sme zistili signifikantni suvislost medzi
uspesnost'ou druzstva vo vitaznych setoch a kvalitou ito¢ného tderu po prijme podania
(x*=7,46701 , p< 0,05) a Gispesnostou druzstva v prehratych setoch a kvalitou Gitoéného tideru
po prijme podania (x*= 7,62314 , p< 0,05).

Vzt’ah medzi uspeSnost’ou druZzstva vo vitaznych setoch
1.BVK a kvalitou realizacie uto¢ného uderu po prijme
podania
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Obr.1 Vztah medzi uspeSnostou druZstva vo vitaznych setoch a kvalitou realizacie uto¢ného

uderu po prijme podania.
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Vo vitaznych sledovanych setoch sa vyskytlo 630 uto¢nych tiderov po prijme podania.

Najvyssie rozdiely medzi druzstvom 1.BVK Bratislava a druzstvami (Slavia EU, Kezmarok,
UKF Nitra) vo vitaznych setoch boli pri ziskanych priamych bodov z utocného tuderu (#), kde
0 7% malo vyssiu uspesnost’ druzstvo 1.BVK Bratislava. Pri i¢innom (+!) ito¢nom tdere po
prijme podania boli rozdiely mensie 4% a neu¢innom (-/) uto¢nom udere po prijme podania
6%. Pri porovnani chybovosti z ito¢ného tderu po prijme podania je rozdiel 3%. Frekvencia
vyskytu utocného tderu po prijme podania nam ukazuje, Ze najcCastejSie sa vyskytuje ucinny
uto¢ny uder a ziskanie priameho bodu z uto¢ného tderu po prijme podania.
Zistili sme, ze existuje suvislost medzi Gspesnostou a kvalitou utocného tuderu po prijme
podania vo vitaznom sete. Predpokladali sme, Ze druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’ vyssiu
uspesnost’ a nizs§iu chybovost’ ako super vo vitaznych setoch, avsak tato hypotéza sa nam
nepotvrdila, pretoze sice druzstvo 1.BVK Bratislava malo vo vitaznych setoch vysSiu
uspesnost’, ale v pozorovanych zédpasoch malo chybovost’ vyssiu.

Uspesnost’ utoéného tderu po prijme podania vo vitaznych setoch bola u druzstva
1.BVK 38% a chybovali v 13% zo vSetkych realizovanych ato¢nych tuderov. U stpera sme
zistili, ze uspesnost’ utoéného uderu po prijme podania vo vitaznych setoch bola 31%
a chybovali len 10% zo vSetkych realizovanych Gtokov.

V prehratych sledovanych setoch sa vyskytlo 754 Gto¢nych uderov po prijme podania.
Najvyznamnejsi rozdiel medzi druzstvom 1.BVK Bratislava a stiperom (Slavia EU, KeZmarok,
UKF Nitra) v prehratych setoch, bol pri ziskani priameho bodu z Gto¢ného uderu po prijme
podania (#), kde super dominoval 0 9%. Pri u¢innom (+!) Gito€nom udere po prijme podania
boli rozdiely medzi druzstvami 5% a pri porovnani neuc¢inného (-/) itocného tderu po prijme
podania je rozdiel naozaj nizky a to 1%. Rozdiel v chybovosti (=) je 4% , kde super mal
chybovost’ vich vitaznych setoch nizSiu. Frekvencia vyskytu utocného uderu po prijme
podania v prehratych setoch, nam ukazuje, Ze najCastejSie sa vyskytuje ucinny utocny tder a
ziskanie priameho bodu z Gito¢ného uderu po prijme podania.

Vztah medzi uspeSnost’ou druZstva v prehratych setoch
1.BVK a kvalitou realizacie ito¢ného uderu po prijme

45% podania

40%
35%
30% -
25% -
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15% -
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(#) (+!) (-/) (=)
m BVK 32% 42% 15% 10%

mSUPER|  41% 37% 16% 6%
Kvalita ato¢ného uderu po prijme podania

Obr.2 Vztah medzi tispeSnost'ou druzstva v prehratych setoch a kvalitou realizécie utocného
uderu po prijme podania.
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Uspesnost’ uto&ného uderu po prijme podania v prehratych setoch bola u druzstva 1. BVK 32%
a chybovali v 10% zo vSetkych realizovanych uto¢nych uderov. U supera sme zistili, ze
uspesnost’ tto¢ného tderu po prijme podania v prehratych setoch bolo 41% a chybovali v 6 %
zo vsetkych realizovanych Utokov, ¢o zna¢ne mohlo zapri¢init’ prehru v sete druzstva 1.BVK
Bratislava.

Zistili sme, ze existuje stvislost’ medzi uspesnost'ou a kvalitou itoéného uderu po prijme
podania v prehratom sete. Predpokladali sme, ze druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’ nizsiu
uspesnost’ a vyssiu chybovost’ ako stper v prehratych setoch. Tato hypotéza sa ndm potvrdila,
pretoze druzstvo 1.BVK Bratislava malo v prehratych setoch nizSiu uspesnost a vysSiu
chybovost” ako super.

ZAVER

V nasej praci sme sa zaoberali vztahom medzi uspeSnostou druzstva a vybratych
stuperov vo vitaznych a prehratych setoch a kvalitou Uto¢ného uderu po prijme podania.
Vyskumnym stborom bolo druzstvo 1.BVK Bratislava a vykonnostne vybrati superi
v Slovenskej extralige Zien.

Po vypocitani Chi-kvadrat testu nezavislosti sme zistili signifikantni stuvislost’ medzi
uspesnost'ou druzstva vo vitaznych setoch a kvalitou ito¢ného uderu po prijme podania
(x2=7,46701, p< 0,05) a Gspesnost’ou druzstva v prehratych setoch a kvalitou tito¢ného uderu
po prijme podania (x2= 7,62314, p< 0,05). Statisticka vyznamnost’ sa nam potvrdila v oboch
skimanych vzt'ahoch na 5% hladine Statistickej vyznamnosti.

Pred tymto vyskumom sme predpokladali sme, Ze druzstvo 1.BVK Bratislava bude mat’
nizsiu uspesnost’ a vyssiu chybovost’ ako super v prehratych setoch a vo vitaznych bude mat’
vys§iu tspesnost’ a nizsiu chybovost’ ako stper. Potvrdila sa ndm len jedna stanovena hypotéza,
pretoze druzstvo 1.BVK Bratislava malo v pozorovanych zapasoch vo vitaznych setoch vyssiu
uspesnost, ale zaroven aj vysSiu chybovost’ ako super, ¢o sme nepredpokladali. V prehratych
setoch malo druzstvo 1.BVK Bratislava nizSiu uspesnost’ a vyssiu chybovost’ ako super, ¢o
znamena , Ze sa nam tato hypotéza potvrdila.

Z vecne logického hl'adiska je zaujimavé, ze druzstvo 1.BVK chybovalo vo vitaznych
setoch Zastejsie ako v setoch, ktoré prehralo. Uspesnost’ bola vo vitaznych setoch o 6% vyssia
ako v prehratych setoch. Ked’Zze sme vyhodnocovali Gtocny uder po prijme podania, musime
brat’ na vedomie, Ze nie vzdy bola idedlna pozicia nahravky a Casto krat sa objavovala prave
zmenej optimalnejSich podmienok (nahravka zpola). TakZe z velkej miery mohla byt
uspesnost’ kvality ito¢ného tderu ovplyvnend prave prijmom podania.

Touto pracou sme chceli poukdzat’ na odliSnosti realizdcie Uto€ného uderu po prijme
podania u druzstva 1.BVK a tromi najuspesnejSimi druZstvami (Slavia EU Bratislava, Volley
Projekt UKF Nitra, Kezmarok) extraligy zien vsezone 2016/2017 v spolo¢nych
odohratych prehratych a vitaznych setoch.

Posudenie stvislost’ medzi uspesnostou druzstva v sete a kvalitou realizacie utocného
uderu po prijme podania u druzstva 1.BVK Bratislava vo volejbale Zien, dokdZe vyznamne
pomdct aj v tréningovom procese. Ked’ze sme zistili, Ze uspesnost’ utocného tderu po prijme
podania vo vitaznych setoch je len 38% a v prehratych 32%, druzstvo 1.BVK by sa malo
v tréningovej jednotke viac zamerat’ na realizdciu utoéného uderu po prijme podania a tym
zlepsit’ kvalitu hernej ¢innosti.

Nas vyskum potvrdil doterajSie empirické 1 vyskumné poznatky o vyzname Uspesnej
realizacie a minimalizacii chyb Gtocného uderu po prijme podania pre uspeSnost’ druzstva v
sete, resp. zapase.
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SUMMARY

THE RELATIONSHIP BETWEEN SUCCESS TEAM IN SET AND THE QUALITY
OF SKILLS THE TEAM 1.BVK BRATISLAVA IN WOMEN'S VOLLEYBALL

The aim of this work was to analyse the difference between the success rate of volleyball team
1. BVK in won and lost sets and the quality of spike after reception. The quality of spike after
reception was analysed by program Data Volley. To find out the coherence between succes in
a set and the quality of spike after reception we used x2 test. We assumed, that 1. BVK would
have higher success rate and lower error rate than the opponent in won sets and lower success
rate and higher error rate than the opponent in lost sets. The analysis demonstrated, that the
quality of attack after reception is connected to winning in sets. Our statistics confirmed this
statement. In lost sets (y*= 7,62314, p<0,05) and in won sets

(x*=7,46701 , p<0,05).

Key words: success rate, quality of spike after reception, volleyball
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SOMATICKY PROFIL STREDOSKOLAKOV V ZAVISLOSTI OD MIESTA
BYDLISKA
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Slovensko

ABSTRAKT

V praci sme analyzovali somaticky profil stredoskolakov PreSovského kraja vo veku 15
rokov (n= 259, x= 15,6r.). V prispevku prezentujeme Ciastkové vysledky vyskumnej tlohy
podporovanej Agentirou na podporu vyskumu a vyvoja na zaklade zmluvy ¢. APVV-0768-11
pod nazvom Telesny, funkény a motoricky rozvoj stredoskolskej mladeze v reflexii jej
pohybovej aktivity. Sledovany subor sme rozdelili na vidiecku (V15, n= 138) a mestski (M 15,
n= 121) populéciu s cielom porovnat’ ich somaticky profil. Sledovanymi parametrami bola
telesna vysSka, telesnd hmotnost, BMI, somatotyp stanoveny metodou Heathovej - Cartera
(1962) a hrubka piatich koznych rias s cielom porovnat’ zmeny v telesnom rozvoji s odstupom
20 rokov. Z vysledkov vyplyva, ze vidiecka populdcia mé podl'a hodndt BMI niz$ie zastupenie
v rizikovych pdsmach nadvahy az obezity a dosiahla aj vysSie zastupenie somatotypov
v kategodriach s dominanciou mezomorfného komponentu v porovnani s mestskou populéciou.
Nepriaznivym zistenim je narast priemernych hodnot telesnej hmotnosti, ako aj sumy koznych
rias u sucasnych 15 — ro¢nych chlapcov s odstupom 20 rokov.

Krucové slova: telesné vyska, telesnd hmotnost’, BMI, somatotyp, kozné riasy, Studenti.

PROBLEM

Problematika tykajuca sa telesného rozvoja a vyvinu mladeze je v sicasnosti jednym
z najaktualnejSich problémov tykajicich sa vSetkych vekovych kategorii. V celej spolo¢nosti
je jednoznacny pokles pohybovej aktivity v Zivotnom Style, ktory je spojeny so zlou
zivotospravou, ¢o negativne vplyva na zdravotny stav populacie. Tieto dva €initele su hlavnym
dovodom pre vznik civilizacnych chordb, ako su obezita, cukrovka a vysoky krvny tlak. Sovers
(2003) tivadza, Ze so zvySujucim sa vekom sa zniZuje mnoZzstvo pohybovej aktivity, v zavislosti
na mnozstve vol'ného ¢asu a s narastom pohybovej inaktivity imerne rastie pocet I'udi trpiacich
obezitou, ktord negativne pdsobi na pohybovy a kardiovaskuldrny systém cloveka. K d’alSim
negativnym zmenam dochadza v kompozicii tela, ktoré spoc¢ivaju v ndraste tukovej hmoty na
ukor svalovej. Podla Kudlacka et. al. (2005) je pohybova aktivita ovplyvnena velkym
mnozstvom exogénnych faktorov, predovSetkym socioekonomickymi a demografickymi
podmienkami. Zaroven je evidentné, Ze kamarati arodina podstatne ovplyviiuji motivy
k vykonavaniu pohybovej aktivity mladeze. Autor d’alej uvadza, Ze az 10,7 % muzov a 15,9 %
zien nevykonava Ziadnu pohybovu aktivitu. DoleZitym faktorom je aj miesto bydliska. Vidiek
a malé obce Casto krat nedisponuju ani zakladnym vybavenim na Sportovanie s vynimkou behu
a prechadzky v prirode, avSak beh, ako pohybovl aktivitu vyuZiva len vel'mi malo Tudi.
Suchomel (2006) uvadza, Ze napriek vSeobecne znamemu vyznamu pohybovej aktivity pre
zdravie akvalitu Cloveka stcasnd mladez preferuje skoér pasivne travenie volného casu.
Dosledkom toho je nielen pokles telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, ale aj s tym
spojené negativne zmeny v telesnej kompozicii a v neposlednom rade aj narast zdravotnych
komplikécii v adolescentnom veku. Bohuzial len mald cast mladeze aktivne vykonéava
pohybovu aktivitu a ma vytvoreny pozitivny vztah k Sportu. Sledovanie zakladnych telesnych
charakteristik deti a dospievajucej mladeze je preto dolezitym sposobom posudzovania ich
aktualneho zdravotného a vyzivového stavu. Problematikou sledovania telesného rozvoja sa
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zaoberali uz viaceri autori (Kasa 1995, Bence 2002, Nemec 2002, Benceova- Bence 2003,
Labudova 2003).

CIEDL

Cielom naSej prace bolo analyzovat a porovnat somaticky profil 15- rocnej mestskej
a vidieckej populéacie v PreSovskom kraji a namerané udaje porovnat s predchadzajicimi
meraniami, ktoré boli realizované na naSom tizemi (Eurofit, 1993).

METODIKA

Empiricky vyskum sme realizovali pocas rokov 2013 az 2015 na vybranych skolach
v PreSovskom kraji. Vyskum bol realizovany v ramci projektu APVV €. 0768 — 11 po ndzvom
Telesny funkcny a motoricky rozvoj stredoskolskej mildadeze v reflexii jej pohybovej aktivity.
Sledovany stibor tvorilo 259 stredoskolakov 1. ro¢nika, ktory sme rozdelili na dva subory podl'a
miesta bydliska. Z celkového poctu 259 stredoskolékov uviedlo miesto svojho bydliska vidiek
138 (subor V15) a mesto 121 stredoskoldkov mesto (subor M15), pricom priemerny vek
v oboch skupinach bol 15,6 r. Meranie sme realizovali pocas vyucovania za Standardnych
podmienok v telocviéniach prislusnych $kol. Studenti boli o priebehu merania dokladne
informovani. Somaticky profil sme zist'ovali antropometrickym vysetrenim. Telesnll vysku sme
merali vySkomerom Seca s presnostou 0,1 cm a telesni hmotnost’ pristrojom InBody 230
s presnostou 0,1 kg. VySkovo - hmotnostny index sme vypocitali pomocou vzorca TH (kg) :
TV? (m). Hribku piatich koznych rias (nad tricepsom, nad bicepsom, na chrbte - k.r.
subscapularis, na boku - k.r. supraspinalis a na lytku - k.r. calfmedialis) ako sucast’ testovacej
batérie Eurofit sme zistovali kaliperom typu Best s presnostou merania 0,5 mm. Telesnu
vysku, hmotnost a BMI sme vyhodnotili podl'a narodnych rastovych grafov pre prislusné
vekové kategorie. K zisteniu telesnej konstiticie sme pouzili metodu Heathovej — Cartera
(1967, In: Carter 2002). Hodnoty komponentov somatotypu boli uréené softvérom Somatotyp
1.2.5 for Windows. Somatotypy sme rozdelili podl'a dominancie jednotlivych komponentov
a ich vzajomného pomeru do 13 kategérii podla Cartera (1975, inStpnicka 1979). Na
spracovanie vysledkov sme pouzili zékladné Statistické charakteristiky.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Zakladna Statistickd charakteristika telesného rozvoja sledovanych suborov V15 a M15 je
uvedena v tabul’ke 1, z ktorej vyplyva, Ze mestska populacia je oproti vidieckej vysSia a tazsia,
avSak priemerné hodnoty BMI u oboch sledovanych suborov su takmer rovnaké, len
s nepatrnym rozdielom dosahuje vysSie hodnoty mestskéa populacia chlapcov.

Tabulka 1 Zakladna Statisticka charakteristika antropometrickych ukazovatel'ov sledovanych

suborov
Subor V15 (n= 138, x=15,6r.) M15 (n= 121, x= 15,6 r.)
Parameter X S min max | x S min max

Telesna vyska (cm) 174,8 | 6,1 | 150,0 | 192,1 | 176,7 | 6,7 | 161,5 | 194,6
Telesna hmotnost’ (kg) | 64,5 | 12,4 | 40,1 | 101.4]67,5 | 11,8 41,3 | 982
BMI (kg.m™) 21,1 | 3,6 | 13,8 (325 |21,6 |3,7 | 151 | 388

Zdroj: vlastné spracovanie.

Legenda (plati pre vSetky tab.):

V15- vidiek, M15- mesto, n- pocet, x- aritmeticky priemer, s- smerodajna odchylka, min- minimalna
hodnota, max- maximalna hodnota, BMI- Body Mass Index.
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Na obrazku 1 uvadzame percentudlne zastiipenie stredoskolakov z oboch sledovanych stiborov
v percentilovych pasmach podla telesnej vySky. Z obrdzka je zrejmé, Ze subor vidieckych
chlapcov dosiahol vyssie 16,7 % zastupenie v pasme podpriemernej vysky (< 25). V pasme
normalnej telesnej vysky (25.- 752 percentil) sme zaevidovali priblizne rovnaky pocet chlapcov
ato 56,5 % vidieckych a 52,8 % mestskych. Takmer Stvrtina (24,8 %) mestskych a necela
patina (18,8 %) vidieckych chlapcov sa umiestnila aj v pAsme nadpriemernej telesnej vysky
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Obréazok 1Percentudlne zastiipenie 15- ro¢nej vidieckej a mestskej populacie v percentilovych
pasmach podl'a telesnej vysky (Zdroj: vlastné spracovanie)

Obrazok 2 ilustruje porovnanie telesnej hmotnosti siborov s narodnymi rastovymi grafmi.
Z obrazka je zrejmé, Ze 13,7 % chlapcov z vidieka a 10,7 % probandov z mesta trpi podvahou.
V odporuc¢anom percentilovom pasme 25- 75, teda v pAsme normalnej telesnej hmotnosti sme
zaznamenali dominanciu vidieckeho suboru s 52,1 % zastupenim, zatial ¢o mestsky stbor
dosiahol 39,6 % zastupenie, avSak nepriaznivym zistenim bolo, Zze dominoval v pasmach
zvySenej telesnej hmotnosti a nadvahy s pomerne vysokym zastipenim chlapcov. V pasme
(75.- 90. percentil) sa umiestnilo 27,3 % mestskych ziakov a 17,3 % vidieckych. Nadvéahou trpi
18,2 % mestskych a 10,1 % vidieckych chlapcov. V padsme obezity sa umiestnilo 6,5 %
vidieckych a 4,2 % 15- ro¢nych stredoskolakov.

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
0.0% 25-75- . W
25- podvaha normélna’ 75;1?:;:::;2?% 90-97- nadvaha 97- obezita
hmotnost
mV15 13,7% 52,1% 17,3% 10,1% 6,5%
m M15 10,7% 39,6% 27,3% 18,2% 4,2%

Obrazok 2 Percentudlne zastupenie 15-roc¢nej vidieckej a mestskej populacie v percentilovych
pasmach podrla telesnej hmotnosti (Zdroj: vlastné spracovanie)
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Priemerné hodnoty BMI oboch sledovanych suborov sme porovnali s ndrodnymi rastovymi
grafmi (obr. 3). Po vyhodnoteni sme zistili, Ze v odporu¢anom pasme normalnej hmotnosti, tzn.
v percentilovom pasme 25 — 75 sa nachddza takmer polovica vidieckej populacie (47,1 %),
avsak len asi tretina (32, 2 %) mestskej populacie. Viacsia Cast’ mestskej populécie, az 44,6%,
sa svojimi hodnotami BMI nachadza v pasme nad 75. percentilom, teda v pasme nadvéhy az
obezity, ¢o je o 13,0 % vySSie zastipenie ako ma v tychto pasmach vidiecka populdcia.
Priblizne rovnaké zastupenie dosahuju sledované subory v percentilovom pasme pod 25, ¢o
predstavuje podvahu. V obidvoch pripadoch sa v tomto pasme nachadza takmer Stvrtina 15-
ro¢nych stredoskolakov.
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m V15 21,0% 47,1% 13,7% 7,9% 10,1%
m M15 23,2% 32,2% 17,3% 15,7% 11,6%

Obrazok 3Percentualne zastipenie 15- rocnej vidieckej a mestskej populacie v percentilovych
pasmach podl'a hodnot BMI (Zdroj: viastné spracovanie)

V tabulke 2 uvadzame zakladnu Statisticki charakteristiku jednotlivych komponentov
somatotypov. Z nej vyplyva, Ze sledované suibory dosiahli takmer rovnaké priemerné hodnoty
len ektomorfného komponentu, zatial' o vyraznejsi rozdiel sme zaznamenali v priemernych
hodnotach endomorfného a mezomorfného komponentu. VySSiu priemerni hodnotu
mezomorfného komponentu dosiahli chlapci z vidieka (4,1) a naopak mestskd populacia
chlapcov dosiahla vysSiu priemernt hodnotu endomorfného komponentu (3,2). Priemerny
somatotyp vidieckej populécie sa nachadza v kategorii 2 (ektomorfny mezomorf) a priemerny
somatotyp mestskej populacie v kategoérii 1 (vyrovnany mezomorf).

Tabul'ka 2 Zakladna Statisticka charakteristika komponentov somatotypov sledovanych

suborov
Subor V15 (n= 138, x=15,6r.) | M15 (n= 121, x= 15,6r.)
Parameter X S min | max | x S min | max

Endomorfny komponent | 2,6 | 1,7 | 0,2 8,1 32 (1,9 |03 8,3
Mezomorfny komponent | 4,1 | 1,9 | 0.1 15,9 13,7 [ 1,5 |03 7,0
Ektomorfny komponent | 3,6 | 1,6 | 0.1 9,2 34 [ 1,6 |0,1 7,1
Zdroj: viastné spracovanie

Na obrazku 4 uvadzame percentualne zastipenie 15- ro¢nych stredoSkoldkov kategdriach
somatotypov podl’a dominancie komponentov somatotypov a samostatni kategoriu predstavuje
stredny typ, bez zreteI'nej dominancie jednotlivych komponentov. V kategérii s dominanciou
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endomorfného komponentu (kategorie 7, 8, 9, 10) sa umiestnilo 29 % mestskych chlapcov, ale
len 11 % vidieckych. Ide o stredoskoldkov s vy$§im podielom telesného tuku na telesnej
kompozicii. Rovnaké, tretinové, zastlipenie mali oba stbory v kategdrii s dominanciou
mezomorfie (kategorie 1, 2, 11, 12), €o st kategorie s dostatocnym rozvojom svalovej hmoty.
Najvyssie zastupenie 15- rocnych chlapcov sme zistili v kategérii s dominanciou ektomorfie
(kategorie 3, 4, 5, 6), kde sa nachadzalo 47 % vidieckych a 37 % mestskych chlapcov.
V kategorii stredny typ sa umiestnilo najmenej, 7 % vidieckych a 11 % mestskych chlapcov.
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30%

20%

10% -
0% Dominancia Dominancia Dominancia ,

Endomorfu Mezomorfu Ektomorfu Stredny typ
m V15 11% 35% 47% 7%
m M15 29% 34% 37% 11%

Obrazok 4Percentualne zastipenie 15- rocnej mestskej a vidieckej populacie v jednotlivych
kategoriach somatotypov. (Zdroj: vlastné spracovanie)

Po porovnani priemernych hodnét telesnej vysky, telesnej hmotnosti a hrabky piatich koznych
rias (obrazok 5) celého sledovaného stiboru (V15 a M15) s vysledkami Eurofitu z roku 1993 je
zrejmé, ze sucasni stredoskolaci s v priemere o 1,7 cm vyssi, ale zaroven aj o 4,8kg t'azsi ako
sledovany stbor z roku 1993. Porovnanim priemernych hodnét hrabky piatich koznych rias
mdzeme konstatovat’ vyssie priemerné hodnoty u sucasnych 15 — ro¢nych chlapcov. Najvacsi
rozdiel sme zistili v hrubke k.r. na lytku a chrbte. Rozdiel v sume koznych rias predstavoval
15,2 mm. Tieto udaje naznacuju nepriaznivy trend narastu podielu tukovej hmoty na telesnej
kompozicii su¢asnych 15- roénych adolescentov.
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? .
0 = e e B l
Triceps Biceps Chrbat Lytko suma
TV (cm) | TH (kg) (mm) (mm) (mm) Bok (mm) (mm) (mm)
HV15+M15| 175,7 66,1 10 5,7 11 11,2 15,4 53,2
B EUROFIT 174 61,3 7,8 5,4 7,6 8,7 8,5 38

Obrazok SPorovnanie somatickych parametrov 15 — ro¢nych chlapcov z roku 1993
a sledovaného suboru (V15 + M15). (Zdroj: vlastné spracovanie)

ZAVERY A ODPORUCANIA

V zavere mozeme konstatovat’, Ze zistené rozdiely nie st priliSnym prekvapenim, nakol'ko
sucasny zivotny $tyl a spdsob travenia vol'ného Casu dospievajicej mladeze koreSponduju aj
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s vysledkami vyskumu. Porovnanim hodndt telesnej vySky 15- ro¢nych Studentov
s percentilovymi grafmi sme zistili, Ze priemernt telesni vysku dosahuje 56,5 % vidieckych
chlapcov a 52,5 % mestskych chlapcov. V pasme nadpriemernej telesnej vysky sa umiestnilo
24,8 % studentov z mesta. Pozitivhym zistenim bolo, Ze takmer polovica vidieckej populacie
sa nachddza podl'a hodnot BMI v pasme normalnej hmotnosti (25.- 75. percentil) a nehrozi im
riziko obezity, avSak len 32 % Studentov z mesta je v tomto pasme a vdcSina mestskych
chlapcov sa nachddza v pasmach nadvahy, alebo az obezity. Tento fakt sa potvrdzuje aj
zastipenim v jednotlivych kategoriach somatotypov, kde mestskd populacia dosiahla vyssie,
29 % zastipenie v kategorii s dominanciou endomorfnej zlozky. Zhodny, tretinovy podiel mali
oba subory v kategériach s dominanciou mezomorfie. NajvysSie zastupenie sme zistili
v kategoriach s dominanciou ektomorfie, kde sa nachadzalo 47 % vidieckych a 37 % mestskych
chlapcov. V porovnani s rovnakou vekovou kategériou spred 20 rokov sme zistili, Ze nami
skimany stubor dosahuje v priemere vysSie hodnoty vsetkych somatickych parametrov.
Najvacsi rozdiel sme zistili pri porovnani telesnej hmotnosti, kde nami sledovany subor
dosiahol hodnotu vyssiu o takmer 5 kg oproti siboru Eurofit. Podobne je tomu aj pri porovnani
hrubky koznych rias, najmi pri porovnani sumy, kde sme zaznamenali rozdiel 15,2 mm. Mame
teda za to, ze tieto vysledky mozu byt’ dosledkom preferovaného sedavého spdsobu a pasivneho
travenia vol'ného Casu, ¢im sa jednoznacne redukuje Cas na pohybovu aktivitu. S rastiicim
vekom sa znizuje objem pohybovej aktivity, a naopak adolescenti preferujii ¢oraz viac pasivne
travenie volného Casu. S narastom pohybovej inaktivity umerne rastie pocet l'udi trpiacich
obezitou, ktora negativne posobi na pohybovy a kardiovaskuladrny systém ¢loveka (Sovers,
2003). Preto by sme mali viest’ mladez k pozitivnemu vzt'ahu k pohybovej aktivite uz od utleho
veku a vel'mi vhodnym prostriedkom na to je aj Skolska telesna vychova. Daley (2002) uvadza,
ze radost’ z pohybu a spokojnost’ deti pri ziskavani pohybovych skusenosti v Skolskej telesnej
vychove je dolezitym prediktorom dlhodobejsicho zaujmu o pohybovii ¢innost. Daldim
dolezitym pomocnikom pri plénovani pohybovej aktivity mlddeze by mali byt rodicia a to
najmé v tychto aktivitach, ako je napr. cesta do Skoly (chodit’ pesi, na bicykli), pocas tyzdia
vykonavat’ pohybovu aktivitu (napr. zahrat’ si basketbal, futbal), alebo sa vo volnom case
venovat’ roznym druhom Sportu. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO, 2009) odporuca pre
deti a mladeZz pohybovu aktivitu, ktord by zahffiala hry, Sport, rekredciu. V snahe zlepSit
kardiovaskularnu, svalovu a funként zdatnost’ mali by 5- 17 rocné deti 1 mladez vykonavat
pohybovu aktivitu miernej aZ vysokej intenzity najmenej 60 minut denne. Najviac dennej
aktivity by malo mat’ aer6bny charakter.
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POROVNANIE ANTROPOMETRICKYCH PARAMETROV PODI’A HRACSKYCH
POSTOV

Toma§ MICHALIK
KTVS UKF v Nitre, Slovenska republika

ABSTRAKT

V tejto praci sa autor zaoberd vyznamom telesnej predispozicie Sportovcov z hl'adiska
hrac¢skych postov v roznych Sportovych hrach. Cielom naSej prace je zmerat zakladné
antropometrické parametre akymi su telesna vyska, telesna hmotnost’, hribka koznych rias,
Sirka epikondylov stehennej a ramennej kosti, obvody lytka a bicepsu, vypocitat’ BMI a
nasledne urcit’ somatotyp u kazdého hraca. V teoretickej Casti podrobnejsie charakterizujeme
somatotypolégiu, jednotlivé somatotypy, hrac¢ske posty v 4 zakladnych Sportovych hrach a na
zéaver predkladame dostupné vyskumné sledovania v danej oblasti skimania. V praktickej ¢asti
sme Statisticky vyhodnotili zozbierané tidaje nadobudnuté vlastnym vyskumom. Udaje sme
ziskavali meranim spomenutych antropometrickych parametrov pomocou réznych meracich
zariadeni. V zavere prace sme porovnali zistené skutoc¢nosti s nasimi predpokladmi, ktoré sme
ocakavali a vyvodili sme zavery pre prax. V praci sme zistili, ze prevazna vacsina hracov z
oboch pohlavi, sa nachadzala v mezomorfnom pasme. Dal§im zistenim bolo, Ze
antropometrické parametre boli diferencované z hl'adiska jednotlivych Sportovych hier rovnako
ako z hl'adiska jednotlivych hra¢skych postov.

Klucové slova: antropometrické parametre, Sportové hry, somatotyp, BMI, vekové kategorie.

UvOD

Tato praca sa bude zaoberat' telesnymi predispoziciami Sportovcov na zaklade
hragskych postov. Sportovy vykon kazdého $portovca &i uz v individualnom alebo kolektivnom
Sporte zavisi prevazne od jeho telesnej stavby. V Sportoch, kde sa vyskytuju isté hra¢ske posty,
ktoré vyzaduju plnenie odliSnych funkcii, musi preto byt viacero hracov rozli¢nej telesnej
stavby. Z mnozstva Sportov, ktoré dneSna doba pontka sa budeme venovat zdkladnym
$portovym hram ako volejbal, basketbal, futbal a hidzana. Udaje, pouzité pri analyze a Statistike
budeme Cerpat’ najma od Sportovcov z nitrianskych extraligovych klubov. Vekova skupina, na
ktort sa zameriame, bola stanovena od 18tich rokov. V tejto praci by sme chceli zistit’ odliSnost’
somatotypov jednotlivych Sportovcov na zdklade ich hra¢skeho postu v danych Sportovych
hrach. V préci taktieZ objasnime ako sa dany somatotyp urcuje, aké somatotypy pozname a aké
st ich jednotlivé charakteristiky. Ulohou tejto prace bude zvolenie vhodnej metodiky
zistovania antropometrickych parametrov a nésledna analyza a vyhodnotenie tychto udajov.
Vysledky, ktoré nam nas vyskum poskytne zhodnotime v diskusii a informécie poskytneme v
pripadnom z4ujme samotnym trénerom skiimanych klubov. Na zaklade naSich vedomosti o
telesnej stavbe Sportovcov a jednotlivych hracskych postov mame za to, Ze hoci somatotyp
jednotlivej Sportovej hry bude viac menej rovnaky, antropometrické parametre hracov na
rozli¢nych postoch budu odlisné. Taktiez predpokladame, Ze vacSina skimanych $portovcov
bude spadat’ do jedného somatotypu typického pre Sportovcov.
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CIELE, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

V praci sa venujeme meraniu zakladnych antropometrickych parametrov: telesna vyska,
telesna hmotnost’, hriibka koznych rias, Sirka epikondylov stehennej a ramennej kosti, obvody
lytka a bicepsu. Cielom je na zaklade ziskanych tidajov urcit’ somatotyp kazdého hraca a tieto
somatotypy nasledne porovnat’ vzhl'adom k jednotlivym hra¢skym postom v 4 zakladnych
Sportovych hrach.

Hypotézy prace

H1: Antropometrické parametre budi z hl'adiska jednotlivych Sportovych hier diferencované.
H2: Somatotypy hracov bez ohl'adu na hracske posty a druh Sportovej hry sa buda nachadzat v
mezomorfnom pasme.

H3: Antropometrické parametre budt z hl'adiska jednotlivych hrac¢skych postov diferencované.

METODIKA

Cielom tejto prace bolo zistit' somatotypy hraCov a porovnat’ ich na zaklade postov,
ktoré vo vykonavanom Sporte obsadzuju. V praci sme sa zamerali hlavne na zakladné Sportové
hry, ktorych druzstva pozostavaji z réznych hra¢skych postov. Vo vyskume sme sa zamerali
prevazne na extraligové nitrianske timy. Na ziskanie potrebnych udajov, ktorymi su
antropomotorické parametre jednotlivcov ,potrebné pre stanovenie somatotypu, sme aplikovali
metddy pouzivané v somatometrii a somatotypoldgii.. Zistené udaje sme nasledne podrobili
analyze a Statisticky vyhodnotili. K stanoveniu somatotypu bolo bezpodmienecne nutné zmerat’
nasledujucich 10 parametrov ¢loveka: telesna vyska, telesnd hmotnost’, kozna riasa tricepsu,
kozné riasa subskapuldrna, kozna riasa supraspinalna, kozné riasa lytka, Sirka epikondylu
humeru, $irka epikondylu femuru, obvod bicepsu a obvod lytka. Pri merani bolo d6lezité merat’
vSetky parametre na dominantnej strane tela skimaného a hodnoty uviest s maximalnou
moznou presnostou. Okrem zaobstarani vSetkych potrebnych meracich zariadeni bolo
dolezitou sucastou vyskumu sposob apriebeh merania. Pri realizdcii merania
antropometrickych parametrov bolo potrebné ovladat’ zékladné vychodiskd charakterizujtice
sledované ukazovatele ataktiez ovladat’ jednotlivé meracie techniky a postupy pri
vyhodnocovani.

VYSLEDKY

Vysledkom naSej prace bolo porovnanie antropometrickych parametrov u kazdej
z vybranych Sportovych hier muzského i zenského pohlavia. Namerané hodnoty st obsiahnuté
v tabul’ke (Tabulka 1). Z nameranych hodnét jasne vidno, Ze z hladiska jednotlivych
Sportovych hier boli antropometrické parametre diferencované ako u muzov tak aj u zien.

Dal§im zo zisteni bolo potvrdenie nasho predpokladu, Ze sa $portovci bez ohl'adu na
jednotlivé psoty ¢i Sportové hry budi nachddzat v mezomorfnom pasme somatografu.
V somatografe (obr. 1) su zobrazeni vSetci hraci, ktori boli podrobeni naSmu vyskumu a ktori
sa majoritne pohybuji prave v mezomorfnom pasme.

Porovnanim antropometrickych parametrov jednotlivych hra¢skych postov sme dospeli

k zaveru, ze hra¢ske posty jednotlivych Sportovych hier su na ich zaklade diferencované
(Tabulka 2-5).
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Obr. 1 Somatograf vSetkych skimanych hracov

ZAVER

Na zaver tejto prace by sme chceli skonsStatovat, Ze ciel’ naSej prace bol splneny na
100%, ked’ sa nam podarilo ziskat’ tidaje z kazdej nami stanovenej Sportovej hry muzského ako
aj zenského pohlavia. Ziskané ildaje sme potom spracovali a urcili sme tak somatotypy kazdého
hréca z jednotlivych Sportovych hier. Nasledné porovnanie antropometrickych parametrov ako
aj somatotypov povazujeme za plne validne a vysoko informativne. Splnenie ciel’a prace sme
dosiahli postupnym plnenim uloh préce, ktoré sme si stanovili pred zacatim vyskumnej Casti.
Vhodne zvolenou metodikou aplikovanou na nami vybratych vyskumnych siboroch sme
ziskali potrebné udaje, ktorych analyza a nasledné vyhodnotenie umoznilo porovnanie ¢i uz
medzi Sportovymi hrami, aj z hl'adiska pohlavia, respektive medzi jednotlivymi hra¢skymi
postami v kazdej Sportovej hre. V naSej praci sme dospeli k zaveru, Ze somatotypy hracov sa
bez ohl'adu na pohlavie a Sportovlli hru nachéadzali vic¢Sinou v mezomorfnom pasme, ktoré je
charakteristické hlavne pre $portovcov. Dalej sme sa dopracovali k zaveru, Ze namerané
antropometrické parametre sa liSili z hl'adiska jednotlivych hracskych postov v kazdej zo
Sportovych hier a zaroven boli odliSné aj z hl'adiska jednotlivych Sportovych hier. Hoci sa ndm
v praci podarilo zistit’ zaujimavé informacie musime podotknut’ aj fakt, ze na istych hracskych
postoch sme nemali, z réznych dévodov, moznost’ zmerat’ viac ako jedného hraca/hracku, co
povazujeme za najpodstatnejSi limit tejto prace. Z nasledovnych zisteni mame za to, Ze
jednotlivé Sportové hry klada r6zne poziadavky na telesnt stavbu Sportovca. Jednotlivé hracske
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posty by sa mali v kazdej Sportovej hre odliSovat’ hlavne telesnou stavbou, aby dokazali plnit
povinnosti a ulohy danej hracskej pozicie. V principe plati, Ze somatotyp respektive telesna
stavba je jednym z najddlezitejsich predpokladov na dosahovanie vysokej irovne vykonnosti
kazdého Sportu. Kazdy somatotyp ma predpoklady k vykonavaniu inych Sportovych aktivit a
preto je ho vel'mi ddlezité rozpoznat’ uz v detskom veku, o napomdze naslednému vyberu
$portového odvetvia. Sportovei uréitého somatotypu sa potom maji tendenciu, na zaklade
svojich telesnych predpokladov, zblizovat’ k rovnakému Sportu. Spravny vyber Sportovcov
zefektiviiuje Sportovy vykon timu/jednotlivca a poniika moznost’ uspiet. Hoci sa na vysokych
vykonoch a dosahovani uspechov podiela mnoho faktorov, geneticky podmienend telesna
stavba patri medzi tie najlimitujacejSie. Len vel'mi zriedkavo sa preto podari dosiahnut
kvalitnej$i vysledok Sportovcovi, ktory nemd vhodny somatotyp z hladiska danej Sportovej
¢innosti.
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SUMMARY

COMPARISON OFANTHROPOMETRIC PARAMETERS ACCORDING TO
PLAYER’S POSTS

In this work, we are dealing with the importance of sportsmen” physical predispositions
according to the players” field positions in different kind of sport games. The aim of our work
was to measure the basic anthropometric parameters such as stature, body weight, thickness of
skin folds, epicondyle’s width of the femur and humerus bone, calf and biceps, to evaluate BMI
and subsequently determine somatotype of each player. In the theoretical part, we have
characterized somatotypology, individual types of somatotypes, player’s posts in 4 basic sport
games and in the conclusion we dealt with research tracking of our topic. In the practical part,
we have statistically analyzed and evaluated information, collected by our research. Data have
been obtained by measuring the above mentioned anthropometric parameters by different kind
of measuring devices. At the end of the work, we compared the found facts with our predictions
and concluded the deductions for practice. In this work was found that the vast majority of
players from both genders were situated in the mesomorphic zone. Another observation was
that anthropometric parameters were differentiated from the individual sport games point of
view as well as form the individual players” position point of view.

Key words: anthropometric parameters, sport games, somatotype, BMI, age categories.
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Tabul’ka 1 Antropometrické parametre z hPadiska jednotlivych $portovych hier

Pohlavie wccﬁ TV(cm) TH(kg) BMI DiZka chodidla (cm) Dizka predkolenia (cm) N3 N4 N5 N6 N7 N8 N9 N10
Volejbal 194,33 89,21 23,42 30,25 46,5 1,1 1,03 0,67 0,72 6,78 9,90 37,75 40,13
Muské Basketbal 195,30 93,25 23,16 30,44 47,67 1,09 1,07 0,7 0,71 6,93 10,40 38,89 41,17
uaske Futbal 182,93 7521 | 22,42 28,36 44,71 1,13 | L1l | 058 | 059 | 65 | 844 | 34,36 | 36,07
Hadzana 188 93,41 26,37 29,09 43,18 1,3 14 0,59 0,86 7,39 9,79 36,82 40,82
Volejbal 179 70,39 21,96 26,05 40,1 1,5 1,1 0,6 0,8 6,15 8,86 28,9 37,8
N ; Basketbal 180,50 72,21 22,21 26,50 40,25 1,84 1,3 0,88 1,26 6,65 8,80 27,33 35,67
Zenské Futbal 166,83 58,34 20,95 25,06 38,17 1,64 1,16 0,61 [ 1,01 59 8,67 | 27,28 | 36,22
Hadzana | 173,14 | 72,19 | 24,12 25,36 39,71 1,88 | 1,411 | 0,52 | 1,11 | 6,17 | 9,19 | 30,29 | 37,86
Tabul’ka 2 Antropometrické parametre z hPadiska jednotlivych hracskych postov vo volejbale
Sport Post TV(em) | TH(kg) | BMI Dlzka chodidla Dlzka predkolenia N7 N8 NO N10
(cm) (cm)
Libero 186,5 83,35 | 22,93 28,5 41 6,4 9,05 36 38
Voleibal Blok 201 104,9 | 25,95 31,75 49 7,15 11 40 42
m :W Sme¢ 191,75 83,35 | 22,69 29,62 45,7 6,575 | 9,35 37 39,12
Univerzal 200 94,4 23,60 31,25 49 7,2 | 10,25 38 41
Nahrava¢ 195 85,90 | 22,68 30,75 48,5 6,8 10,4 | 38,5 | 41,5
Libero 169 63,4 22,2 25 36 5,8 8.8 28 35
Voleibal Blok 185,67 70,2 20,38 26,16 42,6 6,4 8,03 | 27,33 | 37,33
moh Sme¢ 181,5 81,3 24,68 27,25 39,5 6,5 9,1 32 40
y Univerzal 180 76,4 23,58 27 39 5,5 9,3 30 40
Nahrava¢ | 173,67 63,63 | 21,10 25,16 39,6 6 8,4 | 28,33 37
Tabul’ka 3 Antropometrické parametre z hPadiska jednotlivych hrac¢skych postov v basketbale
Sport Post TV(em) | TH(kg) | BMI Dlzka chodidla Dlzka predkolenia N7 | N8 NO N10
(cm) (cm)
Basketbal Pivot 203,8 95,6 23,03 30,8 48,4 7,08 | 10,8 | 39.4 | 41,6
w_m.:_mm Kridlo 194,25 88,25 | 23,33 30 46,75 6,75 | 9,9 | 38,25 | 40,62
Rozohravacd 181 84 23,99 28,88 41,25 6,8 | 9.2 | 38,5 | 39,5
Basketbal Pivot 187 74,43 | 21,27 27,5 41 6,9 | 9,03 29 37
Jen Kridlo 174 70 23,13 25,5 39,5 6,4 | 8,56 | 25,66 | 34,33
y Rozohravaé¢ | 177,47 68,14 | 21,63 26,04 39,45 6,45 | 8,75 | 26,5 35
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FAKTOROVA STRUKTURA AGILITY V BASKETBALE
Eva VARGOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Nitra, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom prispevku bolo zistit’ Groven agility vo vybranych basketbalovych druzstvéch.
Vybrali sme hracky kategorie zien a ziaCok posobiace v klube BKM Junior UKF v Nitre.
V prvej cCasti prispevku sme sa zaoberali tedriou a druhd Cast’ pozostava z vyskumu. Podl'a
urcenych ciel'ov sme pristipili k nasledujicim metodam spracovania: deskriptivna matematika,
vzt'ahova analyza - Mann Whitney U test, korela¢na analyza — Spearman test. Vo vysledkoch
sme interpretovali nami vypracované tabulky a grafy, d’alej nasleduje diskusia a zavery, v
ktorych sme zhrnuli vysledky a skutoCnosti, ktoré nam preukdzali, Ze zeny dosiahli vysSiu
urovent vykonov v sledovanych ukazovatel'och pohybovych schopnosti, d’alej v sledovanych
ukazovatel'och bola Statisticky vyznamna rozdielnost’ vo vykonoch a bola preukazana vyssia
miera zdvislosti agility vo vybranych testoch zameranych predovSetkym na rychlostné
schopnosti.

KPuacové slova: basketbal, agilita, pohybové schopnosti, faktorova Struktura
UVOD

Na vyslednom vykone kazdého Sportovca sa podiela spravne rozvijanie faktorov,
zaloZené najmé na tedrii Sportového tréningu spojené s vedomostami a poznatkami trénerov
na vSetkych urovniach. Kondi¢né a koordinacné schopnosti st neoddelitelnou stucastou
technickej vybavenosti hracov, prevadzkujucich akukol'vek Sportovl ¢innost. Pre spravne
rieSenie urcitych hernych situdcii v réznych Sportoch, najmé v Sportovych hrach, je vel'mi
dolezita agilita (hybnost) a reakcia na dany podnet. Agilitu m6Zeme definovat’ ako schopnost’
Sportovca intenzivne a efektivne menit’ smer pohybu tela a jeho Casti v nadvdznosti na
nasledujucu pohybovt a hernua ¢innost’ (Fikar, 2012).

Presné vymedzenie pojmu agilita alebo agility je rozne a v sucasnej dobe nie je presne a
jasne definované, pretoZe sa mnoho autorov v tomto smere nezhoduje. Agilita je klasicky
definovana jednoducho ako schopnost’ menit’ rychlo smer (Bloomfield a kol., 1994).

Ekvivalent pojmu agilita je pohyblivost, obratnost’, mobilita, Zivost, culost’, akénost’,
aktivita. Vyraz agilita vyjadruje akusi nadstavbu pohybovych schopnosti vylepSujtcich
mobilitu hracov hlavne z pohl'adu rozvoja rychlostnych, silovych a koordina¢nych schopnosti.
Agilita v sebe integruje spominané pohybové schopnosti so zdmerom ich kvalitativneho rastu
v prospech individudlnych vykonovych podnetov v danom Sporte. Pre potreby agility v
basketbale ide o efektivne spojenie viacerych pohybovych schopnosti, a to hlavne rychlosti,
koordindcie, flexibility a sily (hlavne vybusnej sily dolnych koncatin) - americké vnimanie sily,
predovSetkym stredu tela tzv. "Core performance", ktoré maju sluzit na zvySenie
individudlneho herného vykonu hracov vSeobecne. Agilita predstavuje subor viacerych
pohybovych schopnosti, ktoré sa spdjaju, a spolu tvoria ur¢ity dynamicky celok, ktory pre
vykonévanie zloZitej pohybovej ¢innosti je vychodiskovym a zaroven kI'i¢ovym pohybovym
predpokladom najmé v Sportovych hrach. Agilita teda je stbor rychlostnych, silovych,
rovnovahovych a koordinaénych schopnosti (Simonek, 2015).

Podl’a Ivanku a kol. (2009) v sebe pojem agilita zahffia viac vyznamov, preto ju chapeme
predovsetkym ako: schopnost’ vyrazenia, zastavenia a zmeny smeru, schopnost’ Sportovcov
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intenzivne a efektivne menit’ smer pohybu tela a jeho ¢asti v nadvdznosti na nasledujtci pohyb
a hernt ¢innost’.

Podl'a Pridala (2012), taktiez nie je mozné jednoznacne definovat’ agilitu, preto danému
pojmu pripadé charakteristika, Ze agilita vyjadruje urcité poziadavky na herné pohyby v danych
Sportoch.

Podla Adkinsa (2007) je agilita trénovatelnou zruc¢nostou vyzadujucou si urcitu
postupnost’ so zameranim na spravnu biomechaniku a Specifické smernice a ich dodrziavanie,
aby sa nestal tréning iba so zameranim na kondi¢ny charakter.

Podl'a Simoneka (2016) mozeme beZecku agilitu definovat’ ako schopnost’ menit’ smer
pohybu tela, zaroven aj smer pohybu koncatin. Reaktivna agilita obsahuje zlozky zlozitej
reakcie (s vol'bou), anticipacie, akceleracie, spomalenie, zmeny smeru pohybu, percep¢nych a
kognitivnych schopnosti.

Podl'a autora Gamble (2012) patri reaktivna agilita k novému typu agility. Podla
uveden¢ho autora sa deli na reaktivnu agilitu spojent s pohybom na zaklade zachytenia signalu
(intercepcna agilita) a agilita spojena s inikovym pohybom (evasivnym).

Podrla Gilleta a kol. (2010) sa neustéle v kolektivnych $portoch stretavame so situdciami
s reaktivnou agilitou, ktoré nemo6zu byt vopred napldnované. Hraci sa spoliehajii na mnohé
situdcie v zavislosti na povahe konkrétneho Sportu, kde sa jedna napriklad o let lopty, pohyby
protihraCov a spoluhrécov, potom sa na zéklade toho rozhodujt.

Podla Craiga (2004) je reaktivna agilita odpoved’ou na vonkajsi stimul, ktorym je zmena
smeru alebo rychlosti pohybu.

Pohyby, ktoré Sportovei musia vykondvat, st ¢asto reakciou na podnety ako napr. pohyb
lopty alebo ¢innost’ siperovho hraca (-ov). Bertc do Uvahy, Ze kognitivne komponenty st
integralnou sucast’ou Sportového vykonu, ktory vyzaduje reakciu na podnet, existuju rozdiely
medzi hraémi v schopnosti ,.Citat’ hru a reagovat na tieto Sportovo-Specifické podnety”
(Bloomfield a kol. 2007).

Dobra urovein oboch typov agility (bezeckej i1 reaktivnej) vyzaduje kombinaciu
rychlostnych schopnosti, dynamickej rovnovahy, dynamickej sily a koordina¢nych schopnosti).
Pri kazdom hodnoteni Grovne reaktivnej agility musi hrat’ vyznamnu tlohu aj rychlost reakcie
a procesy rozhodovania (Simonek, 2016).

CIEL

Cielom vyskumu bolo zistit’ rovenn sledovanych ukazovatel'ov v jednotlivych testoch
bezeckej areakcnej agility, kvalifikovat’ existenciu amieru vplyvu determinujicich
pohybovych schopnosti podmieniujucich vykon v agilite v dvoch sledovanych basketbalovych
druzstvach r6zneho veku.

METODIKA

Ako prve sme si urcili ciel’ vyskumu a skupiny, na ktorych bude prebiehat’ testovanie.
Zvolili sme hracky basketbalu posobiace v klube BKM Junior UKF v Nitre vo veku od 12 do
23 rokov. Na zaklade poznatkov z pojmu agilita a po preStudovani literatury sme zvolili stibor
testov, ktoré sme v jednotlivych druzstvach realizovali. Vysledky vybranych testov sme vlozili
do tabuliek a nasledne zobrazili v grafoch. Pre testovanie agility v basketbale sme zvolili subor
testov zamerany na vybrané pohybové schopnosti:

e Fitro Agility Check test - reakéna agilita (Simonek, 2015)
Ilinois Agility test - bezecka agilita (Simonek, 2015)
Beh k métam - reakénd agilita a koordinacia (Brod’ani a Simonek, 2010)
Beh na 10 metrov — bezecka agilita (Simonek, 2015)
Y test —reak¢na agilita (Veale a kol., 2010)
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e Trojskok — explozivna sila (Simonek, 2015)

S testami, ktoré mali hracky vykondvat, boli vopred oboznamené, testy boli vysvetlené a
znazornené dokladnou ukazkou. Namerané udaje sme Statisticky spracovali a vyhodnotili podla
stanovenych ciel'ov, d’alej v testoch Illinois, Beh na 10 m a Y — test sme pre presnost’ merania
pouzili fotobunky.

Pri vyhodnocovani ziskanych udajov sme pouzili zakladne charakteristiky miery polohy,
konkrétne priemer, median, rozptyl, smerodajni odchylku, maximalnu a minimalnu hodnotu
a matematicko-Statistické metddy, ktorymi boli v nasom pripade neparametricky Mann Whitney
U test a korelacna a regresna analyza ur€ené na skimanie vzt'ahov.

V nasej praci sme sa venovali absolutnemu vyskumu, ktory sa vztahuje na ulohy popisné,
diferenciacné a skiimajtce suvislosti javov. V takom pripade sa skimaju stavy (testy, napr. beh
na 50 m) v dynamike, ale aj v Casovej koexistencii skimanych javov (Brod’ani, 2002).  Vyber
vyskumného suboru ndm tvorili Sportovkyne - hracky dvoch basketbalovych druzstiev s poctom
12 (V1 =12 a V2 =12), u ktorych sme testovali troven rychlostno — silovych, rychlostnych,
koordina¢nych schopnosti a agility (S = 6), ktoré boli merané v rovnakych podmienkach (P0)

a v Case (t0).

VYSLEDKY

Tabulka 1 Somaticka charakteristika - Zeny

P& meno vek decimalny Sportovy hmotnost’ ts;'f‘:s'sl?aa hradsky \ateralita
vek vek (kg) (cm) post
01. V.F. 18 18,2 11 61,2 175 PF P
02. S.S. 17 17,5 8 75,3 184 C L
03. Li.D. 19 19,2 12 76,4 188 PF P
04. N.K. 18 18,2 13 62,1 175 PG P
05. K.O. 18 18,7 11 66,3 181 PF P
06. MM 21 21,8 11 58,6 175 SG P
07. P.S. 18 18,5 9 60,2 178 SF P
08. N.M. 17 17,8 10 56,8 170 SG P
09. M.I 18 18,1 9 58,3 173 PF P
10. La.D. 22 22,2 13 78,2 189 C P
11. T.S. 18 18,1 11 56,8 173 PG P
12. P.K. 23 23,7 14 56 170 SG P
priemer 19 19,33 11 63,85 177,58 - -
Zdroj: (http://www.bkmnitra.sk/extraliga/hracky/)
Tabulka 2 Somaticka charakteristika — zZiacky
5 meno vek decimalny Sportovy hmotnost’ t:;e;sl(lz‘a hraésky \ateralita
p. ¢ vek vek (kg) post
(cm)
0l. V.V 13 13,8 5 62,7 163 PF P
02. A.S. 12 12,7 3 48,1 173 C P
03. ZXK. 13 13,6 4 71,5 167 PF P
04. P.M 12 12,5 3 50,0 169 C P
05. TM. 13 13,7 4 38,9 155 PG P
06. M.M. 13 13,4 4 55,2 165 SF P
07. R.G. 14 14,1 4 44,2 163 SF P
08. AS. 13 13,1 4 60,3 172 C P
09. A.G. 12 12,5 2 45,0 153 SG P
10. V.P. 14 14,2 5 63,0 156 SG P
11. P.D. 12 12,8 3 60,1 171 C P
12. E.G. 12 12,3 4 62,3 166 PF L
priemer 12,75 13,23 3,75 55,11 164,42 - -

Zdroj: (http://www.bkmnitra.sk/druzstva/ziacky/)
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Priemernou hodnotou testu Fitro Agility Check prostrednictvom ktorého sme merali
reakénu agilitu v druzstve Zien je 1488,51 (ms) a v druzstve ziaGok 1593,43 (ms). Dalsimi
priemernymi hodnotami stt 16,93 (s) v druzstve zien a 18,32 (s) v druzstve ziaCok v merani
bezeckej rychlosti (Illinois). V teste Beh na 10 m sme merali akcelera¢nu rychlost’ (3 m), kde
sa priemerné hodnoty v oboch sledovanych suboroch lisia len o 0,01 (s) a bezecku rychlost’
(zvysnych 7 m), kde tiez nie je vel'ky rozdiel v oboch druzstvach a priemerné hodnoty dosiahli
lepsie zeny 2,14 (s) a ziaCky 2,22 (s). V testovani reakcnej agility (Y — test) dosiahli lepsi
vysledok ziaCky s priemernou hodnotou 2,01 (s) azeny mali priemerny cas 2,68 (s).
Koordinaciu vyskumnych vzoriek sme testovali prostrednictvom testu (Beh k métam), kde
zeny dosiahli priemerny ¢as 8,57 (s) a ziacky 9,35 (s) a poslednym meranim vybusnej sily
dolnych koncatin (Trojskok) sme zaznamenali opédt lepSi vysledok v druzstve zien
s priemernou vzdialenostou 8,58 (m) a v druzstve mladsieho testovaného suboru vzdialenost’
5,91(m).

Korelacna analyza
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V pripade posudzovania vzt'ahov medzi sledovanymi ukazovatel'mi v kategdrii Zien sme
zistili Statisticky vyznamny vztah v piatich pripadoch: vo vykonoch v reakénej agilite (Fitro
Agility Check) a bezeckej rychlosti (Illinois test), kde ( R= 0,664; p= 0,018 < 0,05); ¢o
predstavuje 5 % hladinu vyznamnosti. Druhym Statisticky vyznamnym vztahom bol vztah
pripadu v reakénej agilite 6 m (Y test) a d’alSej reakénej agility (FAC) s hodnotami R= 0,783;
p= 0,003 < 0,01; 1 % vysoka hladina vyznamnosti. Dal§iu vyznamnost sme postrehli v
bezeckej rychlosti (Beh na 10 m) a bezeckej agility (Illinois) s hodnotou; R= 0,883; p= 0,000 <
0,01); Vyznamnost vztahu sa potvrdila na hladine vyznamnosti 1 %. Stvrtym vysoko
vyznamnym vztahom medzi jednotlivymi ukazovate'mi v druzstve Zien bol vztah v rovni
reakcnej agility (Y test, 3m), kde R=0,778; p= 0,003 < 0,01; 1% vysoka hladina vyznamnosti
a poslednil vyznamnost’ v druzstve zien tvori vzt'ah medzi reakénou agilitou (Y- test 6 m) s
testovanim bezeckej rychlosti (Illinois) s hodnotami R=0,923; p= 0,000 < 0,01; 1 % potvrdena
hladina vyznamnosti.
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Druhym pripadom v posudzovani vztahov, ktord prislucha kategdrii ziacok, medzi
sledovanymi ukazovatel'mi sme zistili Statisticky vyznamny vzt'ah opat’ v piatich pripadoch ako
u zien, napriek tomu v rozdielnych situdciach, kde moézeme tvrdit, ze vybrané testy boli
Statisticky vyznamné vo vacSine pripadov k testovaniu rychlostnych schopnosti, konkrétne
v bezeckej rychlosti (Illinois): prvy pripad je v testovani akceleracnej rychlosti (Beh na 10 m)
a bezeckej rychlosti (Illinois test) s hodnotami R= 0,827; p= 0,01 < 0,05; ¢o predstavuje 5 %
hladinu vyznamnosti. Druhou Statisticky vyznamnou koreldciou bolo testovanie rychlosti
medzi bezeckou rychlostou (Beh na 10 m) a bezeckou rychlost'ou s vopred znamou ulohou
(Illinois) s hodnotou korela¢ného koeficientu R= 0,734; p= 0,007 < 0,01; 1 % vysoka hladina
vyznamnosti. Tretim vysoko vyznamnym vztahom v druzstve ziacok bolo v testovani reak¢ne;j
agility (Y test 6 m) a bezeckej rychlosti (Illinois), kde R=0,670; p= 0,017 <0,05; ¢o predstavuje
5 % hladinu vyznamnosti. Stvrti korelaciu predstavuje meranie koordinacie (Beh k métam)
a bezeckej rychlosti (Illinois) s hodnotami R= 0,580; p= 0,048 < 0,05; 5 % vysoka hladina
vyznamnosti a poslednym pripadom Statistickej vyznamnosti je medzi explozivnou silou
dolnych koncatin (Trojskok) a rychlostnymi schopnostami — bezecka rychlost’ (Illinois), kde
R=0,636; p= 0,026 < 0,05; a hovorime o 5 % vysokej hladine vyznamnosti.

Mann Whitney U test
Statisticka vyznamnost’ (p)
Test
p=0,01(1 %) p=0,05(5 %)
Fltlghlzflihty 0,008 )
Illinois - 0,012
Beh 10 m vysoko nad hladinou vyznamnosti p= 0,63
Ytest 6 m 0,000 -
Beh k métam 0,006 -
Trojskok 0,000 -

Statisticka vyznamnost’ je rozdielnost’ vykonov v dvoch stiboroch, v nagom pripade subor
zien a subor ziaCok. Rozdiel vykonov v jednotlivych testoch pri porovnani Ziacok a Zien je
vysoko Statisticky vyznamny v pripade piatich testov. V prvom Statisticky vyznamnom pripade
sa jedna o testovanie reak¢énej agility prostrednictvom Fitro Agility Check (0,008 <0,01), kde
uvedené hodnoty st vysoko Statisticky vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti. Druhym
Statisticky vyznamnym pripadom v testovani rychlostnych schopnosti, konkrétne bezeckej
rychlosti s vopred zndmym rieSenim prostrednictvom (Illinois) - (0,012 < 0,05), kde bola
preukdzana vyznamnost’ na hladine 5%. V poradi tretim pripadom $tatistickej vyznamnosti ndm
vychadza v testovani reakcénej agility a rovnaka hodnota pripada v testovani explozivnej sily
dolnych koncatin v teste Trojskok (0,000 <0,01), hladina vyznamnosti 1%. Posledna Statisticka
vyznamnost’ pripada v testovani koordinacie (Beh k métam) - (0,006 < 0,01). ¢o je hladina
vyznamnosti 1%.
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DISKUSIA

Autori Zemkova, Hamar (2014) uviedli prispevok zaoberajuci sa skimanim agility u 282
Sportovcov zameranych na 14 Sportovych Specializacii, v ktorych vykonavali limitujuci test
Fitro Agility Check. Test bol zlozeny zo 60 ndhodne generovanych vizualnych podnetov, kde
vysledkom bol sucet 32 najlepsSich casov agility. V zavere zhodnotili, ze najlepSie Casy agility
dosiahli hraci st v raketovych Sportoch, nasledovali bojové Sporty s reakciou na vizudlne
podnety, d’alej hraci loptovych hier a nakoniec bojové Sporty s reakciou na taktilné podnety, z
¢oho vyplyva a uvedend Stadia ukazala, Ze testovanie agility je odliSné medzi skupinami
Sportovcov s réznymi narokmi na ich zruénosti.

Dal§imi autormi zaoberajucimi sa chiapanim merania Grovne agility v praxi su (Hori¢ka,
Hianik, Simonek, 2014). V prispevku poukazuji na rozdielnost’ chdpania merania {irovne
schopnosti agility v praxi, na zaklade vlastnych merani zistili, ze Illinois test, ktory sa Casto
pouziva na testovanie agility, v skutocnosti nepostihuje percepcné schopnosti a procesy
rozhodovania, nakol’ko ide o uzavreti zrucnost’, pri ktorej je ulohou testované¢ho zmenit’ rychlo
smer pohybu na drahe s vopred znamou ulohou. Autori odporucaji podl'a Hamara a Zemkovej
(2001) na testovanie agility pouzit’ adekvatne testy s vyuZitim vybavenia na meranie reakcie s
vyberom, ako je test Fitro Agility Check. Testovanie uskuto¢nili na troch vyskumnych suboroch
vo veku od 13 - 17 rokov, kde z uvedeného vyplyva, Ze pri porovnani vykonov hracov futbalu,
volejbalu a basketbalu v teste Illinois a Fitro Agility Check neboli zistené korelacné zavislosti.
Zistené hodnoty p st v pripade suboru hra¢ov basketbalu (p= 0,189), volejbalu (p= 0,949) a
futbalu (p= 0,832) vyrazne nad zvolenou hladinou vyznamnosti, ¢o znamena, ze reakcia na
podnet a nésledna realizdcia pohybu na vzdialenost’ 3 m su limitované inymi CiniteI'mi ako
agilita s vopred znamou tlohou.

Metikos a kol. (2003) vykonavali analyzu komponentov v 32 agility testoch. V ich studii
bolo schopnych porovnat’ 7 Statisticky vyznamnych testov. Zo 7 hlavnych komponentov iba 5
bolo interpretovatel'nych, toto zistenie hovori v prospech agility ako komplexnej motorickej
schopnosti. Statisticky vyznamné rozdiely boli stanovené medzi obrancami a zaloznikmi a
medzi obrancami a uto¢nikmi vo futbale.

V naSom vyskume tvorili vyskumny stbor dve druZzstva basketbalistiek s rozdielnym
vekom. Po vyhodnoteni vykonov druzstva Zien, kedy je uZ organizmus plne vyvinuty po
pohybovej, mentalnej, koordinacnej, nervovo-svalovej stranke, sme u hra€ok zaznamenali na
zéklade korelacnej analyzy v testovani, konkrétne v Styroch pripadoch 1 9% hladiny
vyznamnosti a v jednom pripade 5 % hladinu vyznamnosti. Na zaklade hladiny vyznamnosti
medzi testami FAC a Illinois v prispevku od Hori¢ku a kol., 2014 sa po testovani zien
nemozeme priklonit’ k ndzoru a zisteniu autorov, pretoze v naSom pripade u zien si hodnoty
danych testov Statisticky vyznamné (p=0,018 <0,05) €o je 5% hladina Statistickej vyznamnosti.
U kategorie ZiaCok sa vSak moZeme priklonit’ k vyskumu uvedenych autorov, pretoze medzi
danymi testami nam vysli hodnoty podobne nad hladinou $tatistickej vyznamnosti (p= 0,276).

Dal§imi autormi zaoberajiicimi sa skamanim agility boli Little, Williams (2005), ktori
nezistili koreladciu medzi reak¢nou agilitou (FAC), akcelera¢nou a maximélnou rychlostou
v ich pripade (Beh na 50 m). Testovali 106 australskych futbalistov a vo svojej praci uviedli,
ze agilita a rychlostné schopnosti st odliSné a navzdjom nezavislé¢ pohybové schopnosti, o v
naSom pripade potvrdzujeme, pretoze ndm vo vyskume nekorelovali testy reak¢nej agility
(FAC) s testom akceleracnej a maximalnej rychlosti (Beh na 10 m) v naSom pripade.
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ZAVER

Kazda kolektivna Sportova hra, teda i basketbal, v sebe skryva nespocetné mnozstvo
pohybovych variacii, ktoré sa neustdle obmienaju a treba ich stale vylepsovat, obnovovat’ a
pretvarat’. Z tohto pohl'adu vyplyva, Ze tréneri by nemali byt izko zamerani len na basketbal,
ale mali by do tréningu zarad’ovat’ nové, efektivnejsie a netradicné prvky, ¢im vytvoria Sirsi
zéklad pohybovych schopnosti a tym nésledne dosiahnu i vyss$iu kvalitu hernych zruénosti
svojich zverencov. Kvalita tréningového procesu mladeze a snahy o jeho zefektivnenie su v
sucasnej dobe jednou z najcastejSie diskutovanych tém, hlavne v tréningu mladeze, kde vo
viacSine Sportovych hier na Slovensku v poslednych rokoch pretrvava rannd — skoré
Specializacia, vidiet' obrovské skody takto koncipovaného ponimania tréningu. Z uvedeného
vyplyva, Ze jedine kvalitnd praca s mladezou, uz od tych najmladsich, je jedinou cestou, ako
vychovat’ Spickovych basketbalistov (Ivanka, 2012).

Problematika rozvoja agility je pre mnohych basketbalovych trénerov na Slovensku nova
a pomerne neznama, vicsinou tréneri pracuju s celym kolektivom a z rdéznych dovodov
nevenuju dostatok ¢asu individualizacii a Specializacii tréningového procesu. Rozvoj Sportu vo
svete a enormny vzostup vykonnosti vSak kladie na hracov a trénerov stale vacsie naroky. Vo
vrcholovom basketbale, kde o vitazstve rozhoduju detaily, je dominantnou otazka kvality
individualizacie a Specializdcie tréningového procesu. Vyuzivanie modernych, vedecky
podlozenych metdd rozvoja pohybovych schopnosti, tzko determinovanych hernymi
schopnostami, tvori zdkladny predpoklad efektivneho zvySovania vykonnosti hracov. Medzi
najefektivnejSie a najmodernejSie formy zvySovania vykonnosti patri tréning agility. U
mladeze je tréning agility zase pre trénerov jedinecnou Sancou zvysit' Groven vsestrannosti
pohybovych schopnosti a tym vytvorit' zdkladné predpoklady pre budicu vysoku hernt
vykonnost’ svojich zverencov. Na zéklade Sportovej vedy a na zaklade vlastnych poznatkov si
myslime, ze by bolo ucelnejsie i v basketbale viacej pozornosti venovat’ rozvoju koordinacie,
vybusnej sily a rychlosti, v mlddeznickych kategéridch klast’ doraz hlavne na Siroky zdklad
rozvoja pohybovych schopnosti — va¢siu mieru vSestrannosti a hru s detailom.

Vzhl'adom na odli$nosti, najmi somatickej a vykonnostnej trovne vyskumnych suborov
sme predpokladali, ze druZstvo Zien bude mat’ vysSiu trovenl vykonov v jednotlivych testoch,
¢o sa nam nepotvrdilo v testovani reakénej agility (Y — test 6 m), kde lepsi vysledok od Zien
dosiahli Ziacky v testovani reakénej agility s rozdielom 0,68 (s) a v testovani akceleracnej
rychlosti (3 m) o 0,04, d’alej mézeme tvrdit’, Ze v teste zameranom na bezecku a akceleracnu
rychlost (Beh na 10 m) su priemerné vysledky v jednotlivych druZstvach velmi podobné
s rozdielom v akceleranej a beZeckej rychlosti len 00,02 s, ale v ostatnych pripadoch
testovania sa nam potvrdilo, Ze v testoch dosiahli lepSiu Uroven Zeny, najmi v testovani
reak¢nej agility (FAC - 1488,51 ms), v testovani bezeckej agility (Illinois - 16,85 s), v testovani
koordinacie (Beh k métam - 8,58 s) a nakoniec v merani explozivnej sily dolnych koncatin
(Trojskok - 8,58 m). Prostrednictvom vyuZitia matematicko — Statistickych metod, konkrétne
neparametrického testu Mann Whitney U sa nam nepotvrdil predpoklad, Ze rozdielnost’ vo
vykonoch v sledovanych ukazovatel'och bude v hodnotenych kategoriach Statisticky vyznamna,
napriek tomu sa vykony v testoch u sledovanych ukazovatelov lisili Statisticky vyznamne, ale
nie vo vSetkych pripadoch. V tomto teste sme porovnali vykony vyskumnych suborov medzi
sebou, kde sme vyznamnost’ zmien zistili v piatich pripadoch a Statisticky vysoko vyznamné
boli zmeny v trovni testovania reak¢nej agility prostrednictvom Fitro Agility Check (0,008 <
0,01), kde uvedené hodnoty si vysoko Statisticky vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti.
Druhym Statisticky vyznamnym pripadom v testovani rychlostnych schopnosti, konkrétne
bezeckej rychlosti s vopred zndmym rieSenim prostrednictvom (Illinois) - (0,012 < 0,05), kde
bola preukazand vyznamnost’ na hladine 5%. V poradi tretim pripadom Statistickej vyznamnosti
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nam vychadza v testovani reak¢nej agility a rovnaka hodnota pripadd v testovani explozivne;j
sily dolnych koncatin v teste Trojskok (0,000 < 0,01), hladina vyznamnosti 1% a poslednym
pripadom bola $tatistickd vyznamnost’ v testovani koordinécie (Beh k métam), kde p = 0,006 <
0,01 ¢o predstavuje 1% hladinu vyznamnosti.

Poslednym predpokladom vyskumu bolo, ze agilita je podmienenéd viac rychlostnymi
schopnost’ami. Vys§iu mieru zavislosti sme teda predpokladali vo vzt'ahu v testovani reak¢nej
agility (FAC) k bezeckej rychlosti (Illinois), k akceleracnej a maximalnej rychlosti (Beh na 10
m) a k meraniu akceleracnej a reakcénej rychlosti (Y — test), Cize v testovani pohybovych
schopnosti s dominujucim rychlostnym charakterom. Na zaklade ziskanych udajov nemdézeme
povedat’, ze je dany predpoklad relevantny vo vSetkych pripadoch, nakol’ko sa nam to potvrdilo
Ciastkovo iba v pripade zien. Vztah medzi ukazovatel'mi rychlostnych testov (Illinois, Y test,
Beh na 10 m), rychlostno - silovych (Trojskok) a koordinacnych schopnosti (Beh k métam) k
urovni reakénej agility s vopred neznamym rieSenim (FAC) sa v pripade Ziacok nepotvrdil
v ziadnom z vykonanych testov zameranych na uvedené pohybové schopnosti, ¢o bolo pre nas
prekvapujice. V druzstve zien sa potvrdilo, ze reakénd agilita (FAC) je podmienend testovanim
bezeckej rychlosti (Illinois) a reakénej agility (Y —test 6 m) a domnievame sa, Ze s narastajiicim
vekom a dostato¢ne vyvinutym organizmom je pravdepodobnejSia suvislost uvedenych
schopnosti k agilite. V druZzstve Ziacok sa ndm naopak potvrdil vzt'ah v piatich pripadoch
k testovaniu rychlosti s vopred znamou tulohou (Illinois), konkrétne sa jedna o zistovanie
urovne akceleracnej a bezeckej rychlosti (Beh na 10 m), koordinicie (Beh k métam)
a explozivnej sily dolnych koncatin (Trojskok).

Jediné komplexné testy pre testovanie agility st testy s moznost'ou vyberu rieSenia, ktoré
nie je vopred zname (FAC, Y — test), namiesto Standardnych testov (napr. Illinois, Beh na 10
m), ktoré tiez hodnotia agilitu, ale rieSenie pohybovej ulohy je vopred zname, co
nekoreSponduje s hernym vykonov hracov v Sportovych hrach, v naSom pripade v basketbale.
Zo zistenych skuto¢nosti ndm vyplyva, Ze celkova troveil vykonov testu Fitro Agility Check
nie je vyluéne podmienend nami vybranymi pohybovymi schopnostami, ale je zrejme
podmienena aj inymi schopnostami.
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SUMMARY

FACTOR STRUCTURE OF AGILITY IN BASKETBALL

The aim of the study is to determine the level of agility in selected basketball teams. We chose
women and pupils in the BKM Junior UKF club in Nitra. The first part of the thesis deals with
the theory and the second part consists of a research. According to the objectives set for the
work we used the following processing methods: descriptive mathematics, relational analysis -
Mann Whitney U test, correlation analysis - Spearman test. In the results of the work the charts
and graphs are interpreted. In conclusion we summarize the results and the facts that have
shown that women have a higher level of performance in the monitored indicators of the motor
skills, also in the monitored indicators there were statistically significant differences in
performance and they have demonstrated a higher rate of depending of the agility in selected
tests, which focused primarily on speed capabilities.

Keywords: basketball, agility, motor skills, factor structure
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SKRATENE SVALY A ICH OVPLYVNOVANIE POMOCOU STRECINGU
V ZIACKOM FUTBALE

Jaroslav AUGUSTIN

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre

ABSTRAKT

Obsah prace sa zaobera diagnostikou skratenych posturdlnych svalov futbalistov FC
Nitra U15 funkénymi svalovymi testami. Uplatnili sme metodické popisy Kanasovej (2005),
ktoré pramenia z metdody podl'a Jandu (1996) modifikovanej pre tcely telovychovnej praxe
Thurzovou (1992). Nésledne bol vypracovany subor stre¢ingovych cviceni, ktory bol zaradeny
do tréningového procesu po dobu 3 tyzdnov s frekvenciou 5x tyzdenne. Po uplynuti doby
poOsobenia experimentalneho Cinitel'a sme analyzovali zmeny stavov z hl'adiska kvalitativnych
stupniov podl'a Kovacovej et al. (1993), frekvencie vyskytu svalov a funkcnej laterality. Tiez
sme zistovali, ¢i st 3 tyzdne dostatocnym casovym intervalom pre objavenie adaptacnych
zmien v ohybnostnych pohybovych schopnostiach, o ktorych hovori Simonek a Zrubak (1995).
Po prvom testovani sme zistili vyskyt skratenych svalov u vSetkych futbalistov. Aplikécia
stre¢ingovych cviceni mala pozitivny vplyv na zniZzenie poctu skratenych svalov. ZlepSenie
funkéného stavu hraCov a zmeny v percentudlnom zastipeni kvalitativnych stuptiov boli
v niektorych pripadoch Statisticky vyznamné. Vysledky prace boli porovnané so zisteniami
autorov, ktori sa zaoberali danou problematikou, ¢i uz v oblasti futbalu, alebo v edukacnom
procese. V zavere sme uviedli odporacania pre prax v oblasti telesnej vychovy a Sportu.

KPucové slova: skratené svaly, futbal, streCing

UvOD

Sucasny futbal nadobudol oproti svojej klasickej podobe nové rozmery. Tréningovy
proces je obSirnej§i a zamerany na vylepSenie kazdého komponentu, ktory ovplyviiuje
pohybovy vykonu. Je to dosledok skutocnosti, Ze tempo hry je v sti€asnosti naozaj vel'mi
intenzivne a spojené s rychlym taktickym prepinanim medzi toénymi a obrannymi fazami.

Kvalitu pohybového vykonu v najvdcSej miere urCuje uroven pohybovych
schopnosti, zru¢nosti a ndvykov. Samotné jadro teda tvori zaklad — pohybové schopnosti.
Z kondi¢ného hladiska je futbal vysoko intenzivna hra, ktorda ma rychlostny, silovy
a vytrvalostny charakter. Okrem tychto pohybovych schopnosti dopliiaju skupinu kondiénych
podla Simoneka (2005) eite ohybnostné schopnosti. Tejto kondi¢nej zlozke sa tréneri venuju
v tréningovom procese najmenej v dosledku uprednostnenia technicko-taktickych cviceni
acviceni zameranych na rozvoj spominanych kondi¢nych a koordinaénych pohybovych
schopnosti. To v§ak mdze predstavovat’ problém.

Z biomechanického hladiska maji vSetky pohyby urcitii techniku, ktora umoziiuje ich
efektivne a ekonomické vykonavanie. Tato skuto¢nost’ predstavuje pri realizacii pohybového
vykonu pre hraca vyhodu. Pri analyze pohybov sa sleduji rozne prvky, napriklad uhly, ktoré
zvieraju koncatiny v kibe, poloha kon&atin vzhladom k osiam tela a pod. Pripadny vyskyt
skratenych posturalnych svalov alebo svalovych skupin méze ovplyvnit’ samotny pohyb a tym
padom aj Uroven zvladnutia pohybovej tlohy. To znamen4, Ze skrateny sval nedovoli vykonat’
pohyb v pozadovanom rozsahu, ktory je pre sprdvne technické zvladnutie pohybu dolezity.
Navyse, skrateny sval disponuje vy$Sim tonusom, ¢im sa vystavuje vySSiemu riziku vzniku
svalovych zraneni.

Pozitivne vSak je, ze u ohybnostnych schopnosti mozno dosiahnut’ vyrazné adaptacné
zmeny v porovnani s ostatnymi pohybovymi schopnost’ami uz za relativne kratky ¢as. Simonek
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a Zrubdk (1995) uvadzaju, ze pri frekvencii zatazenia 4-6x tyzdenne sa pri malom objeme
objavuju vyrazné adaptacné zmeny uz o 2-3 tyzdne. Na dosiahnutie tychto zmien st vhodné
stre¢ingové cviCenia, ktoré su sicast'ou gymnastiky.

CIEDL

Ciel'om prace bolo zistit' vyskyt skratenych svalov pomocou funkénych svalovych
testov, porovnat ich s doteraj§imi vyskumnymi sledovaniami, zostavit' a zaradit do
tréningového procesu subor strecingovych cviceni, porovnat’ zmeny z hl'adiska kvalitativnych
stupniov podl'a Kovacovej et al. (1993), frekvencie vyskytu svalov a funk¢nej laterality a zistit,,
¢i su 3 tyzdne dostatoénym cCasovym intervalom pre objavenie adaptacnych zmien
v ohybnostnych pohybovych schopnostiach (Simonek-Zrubdk, 1995). Z vysledkov sme
nasledne vyvodili zdvery a odporucania pre prax.

METODIKA

Vramci vyskumu sme realizovali jednoskupinovy experiment, kde sme
v experimentalnom vybere (Vg, n=18) sledovali stavy (S) v Case to a ti. Po€as ¢asového rozsahu
At sme v experimentdlnom vybere uplatnili experimentalny podnet Pg, ktory bol zamerany na
kompenzaciu skratenych svalov v podobe cielene zostavenych stre¢ingovych cviceni. Nasledne
sme sledovali vplyv experimentalneho podnetu na zmeny sledovanych stavov.

Vyskumnu vzorku tvorilo 18 futbalistov FC Nitra kategorie U15. 16 hraCov navstevuje
ZS Tulipanové 1 v Nitre a 2 hradi st ziakmi Sportového gymnazia v Nitre. Vyber vzorky bol
zédmerny, odévodneny vhodnymi podmienkami pre tréningovy proces, nakol’ko ide o utvar
talentovanej mladeze.

Pre ziskanie udajov sme vyuzili funkéné svalové testy, ktoré obsahovali metodické
popisy Kanasovej (2005) prameniace z metody podla Jandu (1996), ktord bola modifikovana
pre ucely telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Téato metodika obsahovala 11 testov
zameranych na svaly s tendenciou ku skrateniu, medzi ktoré patria horna cast’ lichobeznikového
svalu (musculus trapezius, pars superior), zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae), vel’ky prsny
sval (m. pectoralis major), bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas), priamy sval stehna (m. rectus
femoris), napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae), adduktory bedrového kibu (mm.
adductores femoris), flexory kolenného kibu (mm. ischiocrurales), §tvoruhly driekovy sval (m.
quadratus lumborum), vzpriamova¢ chrbtice (m. erector spinae) a trojhlavy sval lytka (m.
triceps surae).

Testovanie prebiehalo pocas zimného pripravného obdobia. Pri testoch sme pouZili
harky s dichotomickymi vyjadrenim dat: 0 —norma a 1 — odchylka. 0 udava stav svalu v norme
a 1 udava jeho skratenie. Po zaznamenani idajov zo vstupného testovania sme vytvorili sibor
Streingovych cviCeni, ktoré si zamerané na natahovanie testovanych posturadlnych svalov,
ktoré maju tendenciu ku skrateniu. Nasledne sme tento experimentalny Cinitel' zaradili do
tréningového procesu, kde ho hraci vykonavali na konci kazdej tréningovej jednotky po dobu
3 tyzdne, ¢o podla zostavenia mikrocyklov zodpoveda frekvencii 5x tyZzdenne.

Po uplynuti doby posobenia sme vykonali vystupné testovanie a zanalyzovali sme
vietky zaznamenané data. Udaje sme spracovali zakladnymi matematickymi a $tatistickymi
metodami. Pre tvorbu grafov sme pouzili program Microsoft Excel a na zistovanie Statisticke;]
vyznamnosti ~ sme  pouzili  internetovy  software  umiestneny na  adrese
www.quantpsy.org/chisq/chisq.htm,

VYSLEDKY

Na zéklade poctu zistenych skratenych svalov sme hracov zaradili do prislusnych
kvalitativnych stupniov podl'a Kovacovej et al. (1993):

I stupent — 0 skratenych svalov
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I1. stupen — 1-6 skratenych svalov
IIL. stupen  — 7-16 skratenych svalov
IV.stupen  — 17-22 skratenych svalov

Tabul’ka 1 Percentudlne zastupenie a pocet hracov v kvalitativnych stuptioch

KVALITATIVNY
STUPEN | II. II1. IV.
1. testovanie 0% (0) 5% (1) 78% (14) 17% (3)
2. testovanie 0% (0) 22% (4) 78% (14) 0% (0)

U vsetkych futbalistov sme zaznamenali vyskyt skratenych svalov. To znamen4, ze ani jeden
z testovanych sa nenachadzal 1. kvalitativnom stupni, ¢i uz pred alebo po aplikacii
strecingovych cvi€eni. Najpocetnejsi bol III. kvalitativny stupen s 78% podielom a poctom
hrac¢ov 14 v oboch pripadoch. Po prvom testovani sa nachadzali 3 hraci vo IV. kvalitativnhom
stupni, ktory po 2. testovani nebol nikym zastupeny. II. kvalitativny stupen z pévodného poctu
1 hrac a 5% podielom nadobudol po druhom testovani d’al§ich 3 hracov a v kone¢nom dosledku
bol zastiipeny 22% hracov.

Pocet skratenych svalov

IV. stupeii ¢

OS—=NWAUNAIOO

IJ ,

HI H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 HI0 H1l HI2 HI3 HI14 HI5 H16 H17 HIS8
@l Testovanie 10 9 9 15 6 13 17 15 7 15 14 14 18 17 8 11 12 14
2. Testovanie 6 7 7 12 2 10 11 13 6 9 7 10 11 7 8 6 10 10

Obrazok 1 Dynamika v kvalitativnych stupioch

Na obrazku 1 mozeme vidiet dynamiku zmien, ktoré nastali v rdmci kvalitativnych
stupnov po aplikécii strecingovych cviceni. S vynimkou hra¢a H15 (5%) doslo u vSetkych
hracov (95%) ku znizeniu poctu skratenych svalov po vykonavani stre¢ingovych cviceni. U 6
hracov doslo ku zmenam, ktoré viedli k ich presunu do niZSieho kvalitativneho stupiia (Hi, H7,
Ho, Hi3, Hi4 a Hig). I ked’ nenastalo u ostatnych hraov preradenie v ramci kvalitativnych
stupnov, doslo k zniZzeniu poctu skratenych svalov v ich prislusnych stupiioch. V niektorych
pripadoch dosiahli hra¢i poctom skratenych svalov medzniky ohranicujiice prislusné stupne
(Ha, Hs, Hii a Hi4). StatistickGi vyznamnost’ nadobudli zmeny u 3 hraéov - Hii, Hi3 a Hua.
Statisticky najvyznamnejiie zlepSenie na hladine 1% dosiahol hrd¢ His. Z povodne 17
skratenych svalov bolo po druhom testovani zistenych 7, ¢o predstavuje pozitivhu zmenu
funkéného stavu posturalnych svalov o 58%. Na trovni 5% dosiahli zmeny hraci Hii a His.
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Hrac¢ Hii dosiahol zlepSenie o 50%. Hra¢ His dosiahol zlepsenie o 38% a s hra¢om Hi4 dosiahli
presun do nizSieho kvalitativneho stupiia.

Pri sledovani frekvencie skratenych svalov sme zaznamenali po 1. testovani vyskyt
vSetkych 11 skratenych svalov, z ktorych mal najvacésie zastipenie m. rectus femoris, bol
skrateny u vSetkych hra¢ov — 100%. Druhy najcastejsie skratenym svalom bol m. triceps surae,
ktory malo skratenych 89% hracov. V poradi treti najviac skrateny sval bol m. levator scapulae
a m. quadartus lumborum u 64% testovanych hracov. Vaésim nadpolovi¢nym podielom boli
zastipené m. trapezius (pars superior) a m. iliopsoas - 58%, m. pectoralis major - 56% a m.
tensor fasciae latae - 53% (Obrazok 2).
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Obrazok 2 Frekvencia skratenych svalov u hracov po 1. a 2. testovani

Po druhom testovani sme zaznamenali zmeny vo frekvencii skratenych svalov.
S vynimkou m. pectoralis major doslo u vSetkych skratenych svalov ku zniZeniu frekvencie
vyskytu po zaradeni experimentalneho €initel'a do tréningovych jednotiek. V 2 pripadoch boli
u vSetkych hracov posturdlne svaly v norme, tzn. frekvencia ich skratenia bola 0% - mm.
adductores femoris a m. erector spinae. Statisticky vyznamné zmeny sme zaznamenali dokopy
u 4 svalov. M. trapezius (pars superior) a m. iliopsoas vykazuji zmeny na hladine 5%, m.
tensor fasciae latae na hladine 1% am. quadratus lumborum na hladine 0,1%. Prave
u posledného spomenutého svalu dosSlo k najvyraznejSiemu poklesu skratenia - o 44%.
V tabulke 2 uvaddzame kompletny prehl’ad Statistickej vyznamnosti zmien vSetkych svalov,
ktoré boli nadobudnuté medzi 1. a 2. testovanim po pdsobeni experimentalneho Cinitela.
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Tabul’ka 2 Statistickd vyznamnost’ zmien skratenych svalov medzi 1. a 2. meranim

SVALY p-value Chi-square Sign.
m. trapezius, pars superior | 0.03328616 4.531 p<0,05
m. levator scapulae | 0.15472892 2.025
m. pectoralis major | 1 0
m. iliopsoas | 0.03328616 4.531 p<0,05
m. rectus femoris | 0.09069467 2.862
m. tensor fasciae latae | 0.00129055 10.356 p<0,01
mm. adductores femoris | 0.1515082 2.057
mm. ischiocrurales | 0.09780355 2.741
m. quadratus lumborum | 0.00026725 13.287 p<0,001
m. erector spinae | 0.1515082 2.057
m. triceps surae | 0.07399943 3.192
IZAVA STRANA PRAVA STRANA
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
trapeziusl |
trapezius2 ] 42% =5 58% =17
levator scapulael |
levator scapulae? | 41% =7 59% = 10
pectoralis majorl |
pectoralis major2 |
iliopsoasl | 48% =10
iliopsoas2 |
rectus femorisl |
rectus femoris2 | 53%= 18 47%= 16
tensor fasciae latael | 53% =10
tensor fasciae latae2 |
adductores femorisl |
adductores femoris2 [0%=0)
ischiocruralesl | 57%=13 43% =10
ischiocrurales2 | 44% =17 56% =9
quadratus lumborum1 1
quadratus lumborum? |
erector spinael |
erector spinae2 (0% - 0]
tricpes surael |
tricpes surae2
@ 1. Testovanie
[ 2. Testovanie

Obrazok 3 Dynamika zmien z hl'adiska funk¢nej laterality medzi 1. a 2. testovanim

Porovnanim vysledkov nadobudnutych po 1. a 2. testovani sme zistili zmeny rézneho
charakteru z hladiska funkénej laterality. U m. trapezius, pars superior sa zachovala
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pravostranna prevaha. LCavostranna prevaha m. levator scapulae sa zmenila na pravostrannu.
M. pectoralis major a m. triceps surae si zachovali nulova lateralnu prevahu aj pocetnost’
zastipenia skratenych svalov. U m. iliopsoas doslo z hl'adiska zastipenia skratenych svalov
ku zmene z l'avostrannej prevahy na lateralnu vyrovnanost. Vyrovnanost’ u m. rectus femoris
sa zmenila po¢as doby pdsobenia experimentalneho ¢initel’a na lavostranni prevahu skratenych
svalov. Vyrazna zmena nastala u m. tensor fasciae latae, u ktorého bola po prvom testovani
evidovana mierna lavostrannd prevaha (53%) a po druhom testovani nastala vyraznejSie
pravostranna prevaha (67%). Pri mm. adductores femoris a m. erector spinae s nulovou
rozdielnost'ou doglo k normalizacii dizky svalov. Davostranna prevaha skratenych svalov mm.
ischiocrurales sa zmenila na pravostranni. U m. quadratus lumborum doslo po porovnani dat
z testovani k zvySeniu pravostrannej prevahy.

DISKUSIA
Funkénymi svalovymi testami sme zistili mieru zastipenia hraov v kvalitativnych

stupnioch, ktord sa stotoziluje so zisteniami Svréeka (2012). Najvidcsie a najvyraznejSie
zastupenie mal III. kvalitativny stupen, d’alej II. stupent a minimdlne zastipenie mal IV. stupeii.
L. stupeni nedosiahol ani jeden z testovanych hracov.

Porovnanim s vysledkami 2. testovania sme zistili zmeny v ramci kvalitativnych stupniov.
Po aplikécii experimentalneho Cinitel’'a doslo k znizeniu poctu skratenych svalov u futbalistov.
I ked’ sa zda zastupenie III. kvalitativneho stupnia po oboch testovaniach rovnaké (78%), nastali
v iom pozitivne a Statisticky vyznamné zmeny (hra¢ Hii a Hiz). Presunuli sa don 3 hraci
z vySSieho stupiia a 3 pdvodni hraci v tomto stupni boli presunuti do nizsieho stupnia. Dokopy
nastal presun do nizSieho stupna u 6 hracov. Okrem toho dosiahol kazdy z hra¢ov v tomto
stupni zniZenie poctu skratenych svalov (okrem hraca Hs, ktorého pocet skratenych svalov bol
rovnaky). Statisticky vyznamné zmeny v ramci kvalitativnych stupiiov dosiahli 3 hraci, pric¢om
v dvoch pripadoch (u hraca His a Hi4) doslo k preradeniu do nizsieho kvalitativneho stupina. I
ked’ moze presun hracov do nizsich kvalitativnych stupiiov poukazovat’ na urcity vyznamny
pokrok z hladiska zlepSenia funkéného stavu, nemusi byt Statisticky vyznamny. Sved¢i o tom
aj fakt, Ze hra¢, ktorého dosiahnuté zmeny mali Groven Statistickej vyznamnosti (hrd¢ Hii na
urovni 5%), nedosiahol presun do niZSieho kvalitativneho stupnia. Preto je potrebné pri
hodnoteni funkéného stavu brat’ do Givahy aj zlepSenia z relativneho hl'adiska.

Pri sledovani frekvencie vyskytu skratenych svalov sme zaznamenali u vSetkych
futbalistov ich vyskyt, ¢o sa zhoduje so zisteniami Srvéeka (2012) a Fusku (2013), ktori tiez
sledovali dant problematiku u mladych futbalistov. Tento vysledok poukazuje na ddlezitost’
vykondvania streingovych cvieni pocas tréningovych jednotiek. Intenzivne pravidelné
zatazovanie a vynechanie kompenzacnych cviceni sposobuje skratenie svalov, ktoré limituje
pohyb hracov a v kone¢nom désledku aj ich pohybovy vykon.

Zo vsetkych skratenych svalov mal najvacsie percentualne zastipenie priamy sval stehna
(m. rectus femoris). Dominanciu tychto skratenych svalov zaznamenali u futbalistov vo svojich
sledovaniach aj Svréek (2012) a Fuska (2013). Pri porovnani s populaciou rovesnickych
Studentov sa nase vysledky zhoduju aj s vysledkami Kanasovej (2015), kde tiez patrili tieto
svaly medzi najCastejSie skratené. Priamy sval stehna je jeden z naj¢astejSie pouzivanych svalov
u futbalistov, ktory sa podiel'a na extenzii dolnej konéatiny v kolennom kibe pri kopani hraca
do lopty.

Po zisteni skratenych svalov sme cielene zostavili subor natahovacich cviceni, ktory
sme nasledne aplikovali do tréningového procesu po dobu 3 tyzdilov. Po uplynuti doby
poOsobenia experimentalneho Cinitela sme zaznamenali pokles poctu skratenych svalov, ¢o
potvrdzuje druht hypotézu. Tieto poklesy st v sulade s vyjadrenim Simoneka a Zrubéka (1995)
a potvrdzuju fakt, ze pri ohybnostnych schopnostiach dochiddza po dobe 3 tyzdilov pri
frekvencii zatazenia 5x tyZdenne k adaptacnym zmenam. I ked’ doslo k adaptacnym zmenam

224



z hladiska rozvoja ohybnostnych schopnosti, zlepSenie funkéného stavu skratenych svalov
experimentalneho cinitel'a. Dal$im moznym odovodnenim vysledkov moéze byt nespravne
vykonévanie cviceni. Tieto cvicenia predstavuju vedomu ¢innost’, ktora je zalozend na vnimani
vlastného tela cviCiaceho. Preto je velmi dolezité vysvetlit spravne techniku cviceni
a motivovat’ cvicencov k tomu, aby ich vykonavali poctivo a pre vlastné dobro.

Niektori profesionalni futbalisti disponuji pocas hry vyrovnanym pouzivanim pravej aj
I'avej nohy. Vécsina hraCov ma vSak svoju dominantnti nohu, ktorou CastejSie kope a ovlada
loptu. Tu vznikd priestor pre vznik odchylok funkc¢nej laterality. Pri priprave lopty na
zakoncCenie ale aj pri samotnej strel'be vykonava hra¢ pri ¢astejSom pouzivani dominantnej nohy
pohyby, ktoré viac zat'azuju svaly na jednej strane tela. Prikladom moze byt odraz z opacne;j
nohy do smeru kl'ucky predchadzajicej strele, CastejSie vyuzivanie opornej nohy pri strele,
priamy sval stehna kopucej nohy, ale aj so zanozenim suvisiaci sedaci sval, zadny stehenny sval
alebo vzpriamovac chrbta.

Pri zhromazd’ovani dat po vykonanych testovaniach sme v niektorych pripadoch zistili
pritomnost’ laterdlnej prevahy svalov a ich zmien z hl'adiska funk¢nej laterality. Této laterdlna
prevaha moze byt spdsobena nevyrovnanym zatazovanim tela hracov v dosledku castejSieho
pouzivania dominantnej nohy. Po prvom testovani boli lateralne odchylky mierne v rozsahu do
14%. Vysledky druhého testovania v niektorych pripadoch ukazali zmeny prevahy na
vyrovnanost’ (m. iliopsoas), udrzanie vyrovnanosti (m. pectoralis major, mm. adductores
femoris a m. erector spinae), udrzanie prevahy (m. trapezius) a v niektorych pripadoch vznik
lateralnej prevahy (m. rectus femoris). Hodnota lateralnej odchylky po prvom testovani je
pribuzné rozdielom futbalistov 8. a 9. ro¢nika, ktoré dosahovali v prvom pripade do 20%
a v druhom do 10% (Svrcek, 2012). Vychodiskom pre lepSie objasnenie tejto problematiky
moze byt’ viacstupniové posudzovanie miery skratenia svalov pri funkénych svalovych testoch.
Je mozZné, Ze svaly, ktoré st CastejSie zataZované a nedostato¢ne natahované, potrebuju dlhsi
¢as na kompenzaciu miery ich skratenia alebo mozu byt’ skratené do vacsej miery a aplikaciou
cviceni dojde k Ciastocnej (no nie tplnej) ndprave ich funkéného stavu.

ZAVERY

V naSej praci sme zistili funkény stav posturdlnych svalov u vybranej skupiny
futbalistov prostrednictvom vstupného funkéného svalového testu. Prvé testovanie ukazalo
frekvenciu vyskytu skratenych svalov u hracov a na ich zaklade sme ich zaradili do prislusnych
kvalitativnych stuptiov. Nasledne sme vytvorili stibor strecingovych cviceni, ktoré sme zaradili
do tréningového procesu a overili ich u¢innost’ na kompenzaciu zistenych skratenych svalov.
Po skonceni doby zaradenia stiboru cviceni do tréningového procesu sme vykonali vystupny
test, ktorého vysledky sme zhromazdili a porovnali so vstupnymi datami. Zistili sme zmeny,
ktoré nastali pred apo aplikacii cielene zostavenych natahovacich cviceni. Zmeny sme
posudzovali z hl'adiska prisluSnosti probandov do kvalitativnych stupiiov, frekvencie vyskytu
skratenych svalov a funk¢nej laterality.

V ramci kvalitativnych stupifiov sme spozorovali pozitivne zmeny z hl'adiska poctu
skratenych svalov, ktoré sposobili u niektorych hra€ov presuny do niZzSich kvalitativnych
stupfiov a u inych vyznamné zlepSenia z relativneho hladiska.

Pri analyzovani frekvencie skratenych svalov sme zaevidovali najviac zastipené svaly,
ktoré sa stotoziiuju s vysledkami autorov zaoberajlcich sa vyskumnymi sledovaniami danej
problematiky. Pri pozorovani zmien po aplikacii experimentalneho Cinitel'a sme vyvodili jeho
ucinnost, ktora bola charakterizovand znizenym poctom skratenych svalov po druhom
vystupnom testovani.

Sledovanie zmien z hl'adiska funk¢nej laterality poukézalo na vyskyt lateralnej prevahy
niektorych svalov. Niektoré svaly si zachovali lateralnu vyrovnanost’ a u niektorych doslo k jej
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zmene na lavostrannu alebo pravostrannu prevahu. V d’alSich pripadoch doslo k naprave tejto
nevyrovnanosti. Tento aspekt ndm ponukol moznost’ vziat’ do tivahy jednostranné zat'azovanie
tela hracov, ktoré moéze mat’ vplyv na vznik tychto danych prevah.

Vyznamnost prace spociva v prispievani rozvoja pohybovych schopnosti, ale aj v
skvalitneni tréningového procesu. Dobry funkény stav hra¢ov predstavuje v dneSnom futbale
vel'mi doélezity fyzicky komponent. S rozvojom tréningového procesu sa kladie Coraz vacsi
doraz na detailnejsiu a komplexnejsiu pripravenost’, ¢omu zodpoveda aj jeho §truktara. Dalim
prinosom aplikécie tychto cviceni do tréningového procesu je odstranenie limitacie pohybu
charakterizovanej skratenim zapojenych svalov. V neposlednom rade prinesie pravidelné
vykonévanie cviceni pocit uvolnenosti, zlepSeny funkény stav, odstranenie pocitu stuhnutosti
a prevenciu vyskytu svalovych zraneni. Z vysledkov nasej prace uvadzame nasledujuce
odporucania pre prax:

1. Odporucame =zaradit' funkéné svalové testy do pravidelného testovania hracov
futbalovych klubov pre komplexnejsi prehl'ad pohybovych schopnosti a moznost’ ich
zdokonal'ovania.

2. Pravidelné a dlhodobo vykondvané natahovacie cvicenia na kazdej tréningovej
jednotke, ale aj na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy uvolnia svaly do ich povodne;j
dizky.

3. Motivacia a vedenie zZiakov ku spravnemu a pravidelnému vykonavaniu stre¢ingovych
cvi¢eni moze predist’ vzniku svalovych zraneni.

4. Zaradenie natahovacich cviceni do tréningovych jednotiek a hodin telesnej a Sportove;j
vychovy prispeje k zlepSeniu funkéného stavu posturalnych svalov.

5. Eliminacia vyskytu skratenych svalov vedie k pohybu bez limitacie a tak umoznuje
efektivnejSiu a ekonomickejsiu realizaciu herného vykonu.

6. Aplikacia nat'ahovacich cviceni vedie k rozvoju ohybnostnych pohybovych schopnosti
a prispieva ku komplexnej pripravenosti hracov.
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SUMMARY

SHORTENED MUSCLES AND ITS INFLUENCING BY STRETCHING IN YOUTH
FOOTBALL

The content of this work is concerned with diagnostics of shortened postural muscles at
FC Nitra U15 football players by functional muscle tests. We applied methodic descriptions of
Kanasova (2015), which issue from the method of Janda (1996) modificated by Thurzova
(1992) for purpose of physical education. After that, there was made aset of stretching
exercises, which was applied in training process for 3 weeks with frequency 5 times a week.
After ending of experimental factor influence, we analyzed changes in aspect of qualitative
levels by Kovacova et al. (1993), frequency of shortened muscles appearance and functional
laterality. We also tried to find out, if 3 weeks are enough long time interval for appearance of
adaptive changes in flexibility as motoric skill, what is declared by Simonek and Zrubék (1995).
After first testing, we found out appearance of shortened muscles at all football players. The
application of stretching exercises had positive influence on number of shortened muscles.
Improving functional status of players and changes in qualitative levels percentage of
representation was statistically significant in few cases. Results of work were compared with
results of another authors, who were concerned with this problem in football or in education
process. In conclusion, we presented practical recommendations in physical education and
sport.

Key words: shortened muscles, football, stretching
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