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Uvodné slovo

Medzinarodnt konferenciu ATLETIKA 2004 organizuje Katedra telesng vychovy a
Sportu Fakulty humanitnych vied Univerzity Mateja Belav Banskej Bystrici 25. — 26.11.

2004 v spolupréci so Slovenskym atletickym zvézom a Vedeckou spolo¢nost'ou pre telesnu
vychovu a §port v Banskej Bystrici.

Stalo sa uz dobrou tradiciou, Ze jeden krét do roka sa stretévaju atleticki odbornici na
jednom z vysoko3kolskych pracovisk v Ceskej republike alebo na Slovensku. Krétka, ale o to
plodnejSia tradiciatychto stretnuti za¢alana PF MU v Brne v roku 2000. Po konferenciach na
KTVS FHV UMB v Banskgj Bystrici v roku 2001, na FTVS UK v Bratislave v roku 2002,
opét’ v Brne na FSpS MU v roku 2003, sa v roku 2004 opé’ stretavame v Banskej Bystrici.

Verime, Ze g v tomto roku prinesie konferencia viaceré zaujimavé prispevky, vysedky,
informacie a podnety pre d’al&iu préacu trénerov, ucitelov, vyskumnych pracovnikov, prip. g
pre d’asSich ¢inovnikov v atletike. Ako tradicne, g v tomto roku je najv&si zaujem o sekciu
Sportovy tréning v atletike. Urcite zaujimaveé si g prispevky zaobergjlce sa problematikou
vyucovania atletiky na 8koléch, ¢i vyuzitim atletiky v kondi¢neg priprave inych Sportov.

Konkurencia v atletike je vSeobecne ve'mi silnd. Preto, ak chceme dosahovat’ Uspechy
v atletike v medzinarodnom rozsahu, nevyhnutny je pokrok, napredovanie, hl'adanie novych
ciest ako dosahovat’ lepsie vysledky, vykony. Ak len malym podielom k tomu prispieva g
konferencia ATLETIKA 2004, potom napiia ciel’, ktori si dali organizatori konferencie.

Spominani organizatori predchédzajldcich a tergjSieho stretnutia s uvedomuju potrebu
vymeny poznatkov a skusenosti, predovsetkym z pohl'adu hibSieho prepojeniatedrie s praxou.
Verime, Ze g nadedujuce stretnutie, naplanované na FTVS UK v Prahe v roku 2005, potvrdi
dolezitost’ a nevyhnutnost’ podobnych stretnuiti.

Redakéna rada



ANALYZA KONCEPCIE VYUCOVANIA ATLETIKY NA
PEDAGOGICKEJ FAKULTE UNIVERZITY MATEJA BELA
V BANSKEJ BYSTRICI

Stefan ADAMCAK - RGbert ROZIM
Katedratelesngj vychovy, PF UMB Banska Bystrica, Slovenska republika

Kracove slovéa: telesna vychova, atletika. vysokodkolské priprava Studentov.

Uvaod

Globdny trend vo vyvine vysokoSkolského vzdeldvania mieri ku zdokonaleniu
azefektivneniu pripravy vysokoSkolsky erudovanych Tudi. Poprednd ulohu v tomto Usili
zohrava proces vzgiomného zblizovania a harmonizécie vzdeldvacich Struktdr medzi
univerzitami navzgom. Vysledkom tychto tendencii bolo nama prijatie nového
Vysokoskolského zékona aVyhlasky o kreditovom systéme na Slovensku. V slcasne)
koncepcii vzdeldvania na vysokych skolach ugitel’ského smeru, Studenta fakulty ponimame
ako autentickd osobnost’, ktord vie tvorivo a samostatne pristupovat’ k rieSeniu problémov. Je
individualitou humannou, slobodnou, demokratickou, zodpovedajdcou v plngj miere za svoje
¢iny, ktora bude schopna v tomto duchu pripravovat’ svojich Ziakov (Porubska — Seidler —
Kurincovd, 2001). Pocas &udia na vysoke Skole by absolvent mal ziskat' potrebné
pedagogické, psychologické a socidlne kompetencie, ktoré mu daju moznost pripravovat’
Ziaka tak, aby ovladal potrebné vedomosti, zruénosti, navyky v stlade sharmonickym
rozvojom osobnosti (Liba, 1992). Obtiaznost’ &tudia na pedagogickych fakultach narasta
v tom, Ze je potrebné skibit’ teoretické a praktické vzdel avanie.

V praktickom vzdeldvani vystupuju do popredia dve stranky:

q umelecka- z pohladu Studia hudobng avytvarne vychovy;

q telesna- z pohradu Studiatelesng vychovy.

Jednym z prvych praktickych predmetov, s ktorym sa Studenti stretévaju v rdmci svojho
Studia na vysokej Skole v odbore ucitel’stvo pre 1. stupen zakladnej Skoly je telesna vychova -
atletika. V ucebnych osnovach pre 1. stupen zdkladng Skoly ma atletika vyznamné
postavenie vzhl'adom k ostatnym tematickym celkom (Tab. 1).



Ucitel’ by mal naziakov vplyvat tak, aby si osvojili nielen z&kladnu techniku rychleho a
vytrvalostného behu, skoku do dial’ky s rozbehom, skoku do vy3ky, hodu kriketovou
loptickou, ae je potrebné klast dbraz na metodiku nacviku atletickych disciplin (jg
didaktické osvojenie). Ziak by si ma spolahlivo osvojit zékladné pravidla atletickych
disciplin, zasady bezpecnosti a hygieny pri atletickom , ale hlavne by ma mat’ vytvorenu
z&ladnu predstavu o atletickg ¢innosti, jgf vyzname pre zdravie, pre vSestranny telesny a
pohybovy rozvo.

Zésadnou zmenou koncepcie vyucovania telesngl vychovy na 1. stupni zakladnej Skoly
je preferencia emocionality, preZivania pohybu ajednoznacny Ustup od kolektivneho plnenia
noriem — vykonov Ziakov. Kazdy Ziak je neopakovatelné individuum aosobnost so
Specifickymi telesnymi aduSevnymi predpokladmi. Ulohou telesngj vychovy je za Ziakovej
aktivng spolulcasti optimalne rozvinuit' potenciona jeho telesnych adusevnych dispozicii
primerane veku, jeno moZnostiam a predpokladom. Napinanie tohto koncepéného zémeru
nebude redlne bez cielavedomého, aktivneho pristupu ucitela uz od nastupu dietat’a do 1.
ro¢nika zakladnej skoly (Sivak akal., 1996).

Tab. 1 Prehrad tematickych celkov vo vyucovani telesng vychovy aich rozsah
v jednotlivych ro¢nikoch na 1. stupni zakladnej skoly

Tematickeé celky Ro¢nik

1. | 2. | 3. | 4,
poznatky z TK priebezne v kazdom roc¢niku
poradové cvicenia a organizécia
Ziakov a ¢innosti v réznom priestore 5% 5% 5% 5%
pripravng, kondi¢né, koordinacné,
kompenzacné, relaxat., iné cvicenia 30% 20% 20% 10%
pohybové hry 35% 20% 20% 10%
rytmicka gymnastika a tanec 10% 10% 10% 10%
z&klady atletiky 10% 20% 20% 20%
z&lady Sportovych hier - 15% 15% 25%
zaklady Sportove] gymnastiky 10% 10% 10% 20%
plavanie (20 h. kurz), zimndaletna |podla konkrétnych podmienok pri umernom kréteni
turistika, korcurovanie, lyZzovaniea | ostatnych tematickych celkov
iné sezénne ¢innosti

cviceniev prirode 2x 3 -4 vyucovacie hodiny v kazdom ro¢niku

Cier
Ciel'om nasho prispevku je analyza vyvoja ¢asovo-tematickych planov aprogramov

vyucovania atletiky na Pedagogickel fakulte v Banskej Bystrici.




Vysledky

Pedagogické fakulta v Banske) Bystrici preSla po roku 1989 zasadnymi organizaénymi
ariadiacimi zmenami. Konstituovanim Univerzity Matga Bela doSo k osamostatneniu
Pedagogickej fakulty.

V duchu transformacnych procesov zmenami preSla g katedra telesngj vychovy.
Neustdle sa meniace podmienky, ako g subjekt vychovy s ,vynltili“ zmeny v priprave
Studentov na ucitel'ské povolanie.

Program pripravy Studentov zamerany na vyucovanie atletiky do roku 1990 na
Pedagogickej fakulte v Banskej Bystrici vychéadzal z trojsemestrdngj pripravy (1. semester —
0/1 Z; 2. semester 0/1 Z; 6. semester 0/1 Z), ktorych napliou bolo zvladnutie techniky
gtyroch atletickych disciplin (100 m, skok do dia’ky, hod grandtom, beh na 1 500 m resp.
3000 m), ako g poziadavky na pohybovu vykonnost’ Studentov. Zna¢na cast’ (6. semester)
bola venovana metodike, formam aorganizécii vyucovacich hodin atletiky na 1. stupni ZS,
rozborom uc¢ebnych osnov, planov apriprav na hodinu, ako g metodike nécviku atletickych
disciplin aosvojeniu si zakladnych pravidiel rozhodovania atletickych disciplin.

V néslednom obdobi dodlo k zniZeniu hodinovej dotécie pre vyucovanie atletiky ato
tak, Ze vyucovanie prebiehalo v 1. ro¢niku v letnom semestri (0/1 Z) av 3. ro¢niku v zimnom
semestri (0/1 Z).

V Skolskom roku 2002/2003 zavedenim kreditového systému Stadia, vyucovanie
atletiky , postihla® d’'al&ia zmena. Opét’ nastalo zniZenie poctu hodinovel dotécie. Atletika sa
ako povinny predmet vyucuje iba v 1. ro¢niku, v letnom semestri (0/1). Medzi povinne
volitelnymi predmetmi sa ocitla spolu sd’asimi 12 vyberovymi predmetmi, z ktorych si
Student mdze zvolit’ podla poctu kreditov.

Celkové zmeny v koncepcii vzdelavania ugitefov pre 1. stupei ZS najvyraznejde
vystihuje zniZenie dotécie vyucovacich hodin v Studijnych programoch jednotlivych katedier.

Pre katedru telesngj vychovy Pedagogicke fakulty v Banske Bystrici z pociatoénej
dotécie 27 hodin (resp. 24) doSlo k zniZzeniu aZ na 17 hodin av si¢asnosti je dotécia na
vyucovanie telesng vychovy v ugitel'skom &udiu medzi povinnymi predmetmi 11 hodin
apovinne volite’'nymi predmetmi 3 — 4 hodiny podla vyberu Studenta. ZniZenie dotécii
vyucovacich hodin na katedre telesnej vychovy sa prejavilo g v zniZzeni obsahu uc¢ebnych
planov, apreto slc¢asny stav vo vyucovani atletiky (13 vyucovacich hodin za semester)
povazujeme za nedostacujuci. Osvojenie si pohybovych ¢innosti pre sl¢asni generaciu
Studentov je naro¢na uloha. Poukazujeme tym na nesilad medzi pozZiadavkami pre vykon

praxe ucitela 1. stupna z&kladngj skoly a stc¢asnym programom vzdeldvania pocas Studia na
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Pedagogickej fakulte v predmete atletika, v ktorom Student ,musi“ tak n&rocné ¢innosti,
akymi si nécvik techniky atletického behu, skoku do dial’ky avysky, hodu grandom,
Stafetového behu, prekazkového avytrvalostného behu po metodickej a organizacng stranke
»2Zvladnut™ na poZadovang Urovni za 13 vyucovacich hodin.

Zakladné pedagogické dokumenty st pre kazdého wiitela zavdzné. Ucebné osnovy
ametodicka prirucka k vyucovaniu telesngj vychovy presne Specifikuju ciele a ulohy vo
vyucovani telesng vychovy v tematickom celku atletika, kde navySe obsahovy a vykonovy
Standard kladie pred ucitela poziadavku dosiahnut’ u svojich Ziakov pohybové afunkcéné
predpoklady, na ktorych maziak d’algj, vo vysSich ro¢nikoch nadvézovat'.

V slcasnosti sa ha Pedagogickej fakulte v Banskej Bystrici pripravuje nova koncepcia
vzdelavania Studentov, ktora predpoklada bakalédrske Studium pre witel'ov predskolskych
zariadeni s naslednym magisterskym pokracovanim pre ucitel'ov 1. stupna zakladnej skoly.

V systéme kreditového Stadia mdze nastat’ situécia, Zze Student si zvoli kombinécie
kreditov tak, Ze sobsahom niektorych tematickych celkov, ktoré si si¢ast'ou vyucovacich
predmetov sa vobec neoboznami. Tato koncepcia nie je Specifikom len nasg fakulty, ae je

v priprave v&siny pedagogickych fakult na Slovensku.

Zaver

Sc¢asné vyskumy poukazuju na klesgjucu Uroven pohybove vykonnosti populécie SR
(Roskovd, 1996; Adamcak — Rozim, 2001; Krska, 2002). Je viacero pricin, ktoré uvedeny
stav spdsobuju. V naSom prispevku sme sa snazili poukézat’ na rozpor medzi poZiadavkami
telovychovng praxe na zékladnych Skolach a systémom pripravy buducich ugitelov 1. stupna
zakladngj skoly.

N&S prispevok neriedi problematiku vzdelavania Studentov, ale poukazuje na problémy.

Svojimi ndzormi chceme prispiet’ do Sirokeg diskusie k dangj problematike.
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UROVEN ATLETICKEJ VYKONNOSTI ZAUJEMCOV
O STUDIUM TV NA PF UKFV NITRE

Jaroslav BRODANI —Janka KANASOVA —* Peter KRSKA
Katedratelesngj vychovy a Sportu PF UKF v Nitre, Slovenska republika
*Kabinet telesngj vychovy a $portu PF KU RuZzomberok, Slovenska republika

Kracové slova: prijimacie talentove skusky, Studenti a Studentky, atleticke discipliny.

Uvod

Skvalitnovanie profesiondnegj pripravy Speciaistov v telovychovnom odbore
svysokoskolskym diplomom je vyznamné nielen pre spolocnost, ale g pre vysoké skoly.
Uroven rozvoja motorickych kvalit buddcich Studentov vo vel’kej miere zavisi od drovne ich
v3eobecng a 3pecidng vykonnosti, senzorickych schopnosti, motorickej paméte, ktoré s
»prinest“ so sebou na vysoku skolu. Tato Uroven im dava moznost d’alSieho ziskavania
zakladnych pohybovych a pedagogickych zrucnosti a taktiez vytvorenia s zasobnika
prostriedkov, metéd a organizacnych foriem do svojej pedagogickej praxe (Antoniewicz,
2001). Na tomto z&klade je mozné vychovat’ a vzdelat’ Studenta s profesiondlnou hrdost'ou a

etikou, ako & s orientaciou na celoZivotné vzdel avanie, Simonek sen. (1998).

Ciele
Cielom prace je poukaza na dynamiku zmien atletickegy vykonnosti uchadzacov
o prijatie na studium TV na PF UKF v Nitre.

Metodika

V ¢lanku porovnavame vyznamnost’ rozdielov priemernych hodnét atletickej vykonnosti

uchadzacov o prijatie na studium TV na PF UKF v Nitre muZov aZien.

Talentovd cast prijimacich skiSok zatletiky sa konaa v relativne stabilnych
(porovnatel'nych) podmienkach na atletickej trati av sektore startanovym povrchom.
Talentové prijimacie skiusky sa konali vmagi 2000-2004, kde sa atletika hodnotila
v popoludngSich hodinach v troch atletickych disciplinach — 100 m (s), skok do vysky
(cm), beh na 1500m zeny (min) a3000m muzi (min).

Atleticke discipliny boli hodnotené podl'a platnych pravidiel atletiky.
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Vykonnost” uchadzatov v sledovanych disciplinach sme charakterizovali priemerom (x),
smerodajnou odchylkou (s). Rozdiely medzi nezavislymi subormi sme charakterizovali
matematickym rozdielom (d), F-testom at-testom pre hodnotenie rozdielu rozptylov
apriemerov. Statistické vyznamnosti sledovanych rozdielov avzt'ahov sme hodnotili na 1% a
5% hladine vyznamnosti. Dosiahnuté vysedky sme podrobili vecne logickému zhodnoteniu,
na zaklade ktorého formulujeme poznatky a zavery vyskumu.

Vysledky

Analyzou Urovne atletickgl vykonnosti uch&dzacov o Studium telesnegj vychovy na PF
UKF v Nitre sme zistili stagnujucu Uroven atletickej pripravenosti probandov. Analyzou
vysledkov na 100m umuzov aZien sme zigtili, Ze priemerna vykonnost muzov V tejto
discipline sa pohybovala od 12,63 do 13,03 sekundy. Priemerna vykonnost’ Zien v tejto
discipline sa pohybovala od 15,10 do 15,59 sekundy.

U muzov sme zigtili vroku 2001 signifikantny pokles vykonnosti na 5% hladine
vyznamnosti, ktory zotrval aZ do roku 2003. V poslednom roku prijimacich pohovorov sme
zaznamenali signifikantny narast vykonnosti na 1% hladine vyznamnosti. V roku 2004 to bol
névrat na vychodiskovl hodnotu zroku 2000. U Zien sme zistili v behu na 100m pocas
vietkych dledovanych rokov $Statisticky nevyznamné kolisanie vykonnosti s najvysSou

priemernou Uroviiou v r. 2004.

Pri porovnani sdosiahnutymi vysledkami uchadzacov o &udium TV na FTK
v Olomouci v r. 1997-2001 mdZzeme konStatovat’, Ze priemerné hodnoty nasho suboru boli
v behu na 100m umuzov aZien na lepsg Urovni (Cuberek, 2001). Hodnoty uché&dzatov o
&tadium TV na FTK v Olomouci dosahovali u muzov priemernd Uroven od 12,90 do 13,57s
auzienod 15,28-16,41s.

V skoku do vysky sme umuzov zaznamenali signifikantny pokles vykonnosti na 1%
hladine vyznamnosti v roku 2001, snasednym zvySenim Urovne v roku 2002, ktoré
nedosiahlo Uroven zrokov 2000 a 2001. Priemernd vykonnost muzov v tejto discipline sa
pohybovala od 144,51cm do 150,63cm.

Priemerna vykonnost' Zien v tejto discipline sa pohybovala od 121,06 centimetra do
124,59 centimetra. Pocas vSetkych Styroch rokov sme nezaznamenali Ziadne signifikantné
rozdiely.

Analyzou vysedkov na 3000m umuzov sme zistili, Ze priemerna vykonnost' v tejto

discipline sa pohybovala od 11:52,2 do 12:17,9 minat. Signifikantné zhorSenie vykonnosti
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v tgjto atletickej discipline sme zaznamenali v roku 2003. U Zien sme v behu na 1500m zistili
&tatisticky nevyznamné kolisanie vykonnosti od 6:47,0 (2000) do 7:10,2 (2004).

Pri

porovnani s dosiahnutymi vysledkami

uchddzacov o Studium TV na FTK

v Olomouci v r. 1997-2001 mdZeme konstatovat’, Ze priemerné hodnoty nasho suboru boli

v behu na 1500m u Zien na lepSg) Grovni (Cuberek, 2001). Uchédzacky o stadium TV na

FTK v Olomouci dosahovali priemerne niZSiu droven.

Tabulka 1 Statisticka charakteristika a vyznamnost' rozdielov atletickej vykonnosti v behu na

100 m u muzov a zien

muzi | 2000 [n=96] |2001 [n = 99] | 2002 [n = 78] | 2003 [n = 87] | 2004 [n = 79] |00/01 | 01/02] 02/03 | 03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

1100 m | 12,63 | 0,68 | 12,79 | 0,70 |13,03] 0,62 |12,90] 0,61 |1264| 0,62 | 0,16 [0,24* |- 0,13 |0,26**

Zeny |2000 [n = 44] | 2001 [n = 46] | 2002 [n = 35] | 2003 [n = 34] | 2004 [n = 49] [00/01 | 01/02] 02/03|03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

l100m [15,34] 1,01 |1520] 1,05 [1559] 0,82 [1537] 1,41 |1510] 1,02 |014]039 | 021 ] 028

p<0,01** p<0,05*

Taburka 2 Statisticka charakteristika a vyznamnost' rozdielov atletickej vykonnosti v skoku
do vysky u muzov aZien

muzi 2000 [n=92]|2001 [n =93] |2002 [n = 71] | 2003 [n = 82] | 2004 [n = 76] [00/01 | 01/02 |02/03] 03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

Skok do

vy |150,63|12,36/149,89(12,00|144,51|11,75|147,68|11,28| 147,76 | 11,96 | 0,74 |5,39** | 3,19 | 0,08

Jeny 2000 [n=39] |2001 [n = 37]| 2002 [n = 33] | 2003 [n = 30] | 2004 [n = 42] [00/01 | 01/02] 02/03|03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

Skok do

wiky  |122,31|11,74|124,59| 8,53 [121,06| 7,47 | 123,33| 9,86 |122,74| 8,35 | 2,29 | 353 | 2,27 | 0,60

p<0,01** p<0,05*

Tabulka 3 Statisticka charakteristika a vyznamnost' rozdielov atletickej vykonnosti v behu na
3000m muzov a 1500m zien

muzi | 2000[n=92] | 2001[n=93] | 2002[n=72] | 2003[n=86] | 2004 [n=66] |00/01 [01/02] 02/03 [03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

[3000 m | 11:52,2]00:49,3] 12:03,0] 01:02,0| 11:56,4| 00:53,8| 12:17,9| 01:05,4] 12:10,2| 01:05,9]0:10,8]0:06,60:21,5*0:07,7

seny | 2000[n=41] | 2001[n=42] [ 2002[n=35 | 2003[n=33] | 2004 [n=47] |oo/o1 [01/02]02/03]03/04
X S X S X S X S X S (d) t-test

11500 m |06:47,0|00:45,2] 06:53,1| 00:39,9] 07:00,1| 00:40,7 | 06:54,2| 00:39,1| 07:10,2| 00:47,4|0:06,1/0:07,0|0:05,9]0:15,9

p<0,01** p<0,05*
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Zaver

Zaverom modzZzeme konStatovat, Ze sa ndm podarilo poukézat' na uUroven atleticke)
vykonnosti uchédza¢ov o &tudium telesngl vychovy na UKF v Nitre. Celkovou analyzou
atletickgl vykonnosti u Zien konStatujeme nezmenenu atletick vykonnost’ vo vSetkych
vybranych disciplinach. U muZov je tento stav odlisny. V skoku do vysky av behu na 3000 m
sme zaznamenali pokles vykonnosti v roku 2002 av roku 2003. V behu na 100 m sme

zaznamenali pokles vykonnosti v rokoch 2002, 2003, ktora sa zvySila na troven roku 2000.

Stagnujucu, resp. klesajacu tendenciu atleticke] vykonnosti mozeme pripisat’ vplyvu
Zivotnych podmienok, pre ktoré je charakteristické ubudanie fyzickej ndmahy, sedavy sposob
Zivota, zniZzovanie podielu pohybove aktivity v Zivotnom rezime mlédeze.

Zaverom mdzeme kon&tatovat’, Ze pripravenost’ uchadzacov o prijatie na stadium TV na
PF UKF v Nitre je vo v&Sine pripadov na dostacujucej Urovni, vzh'adom k vyZadovanym
kreditnym poZiadavkam v kurze atletiky v priebehu &ddia. Urovei ich vykonnosti déava
moznosti pre d’alSie ziskavanie, resp. rozvoj vseobecng a Specidng vykonnosti, senzorickych

schopnosti, motorickej paméte, zru¢nosti a pohybovych navykov, atd’.
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ATHLETICS PERFORMANCE LEVEL OF APPLICANTS FOR THE PHYSICAL
ADUCATIONS SPORT AND STUPIES AT THE COOLEGE OG EDUCATION IN
NITRA

The level of efficiency of potential students of P. T. department of Pedagogical
Teacher’s Training Colledge (KTVS PF UKF) in entrance exams (from 2000 to 2004) is
being discussed in this article. Three athletic disciplines 100m sprint, high jump, 1500m run —
women and 3000m run men were evaluated according to generally accepted rules of athletics.
The results of our research has shown the same level of efficiency of women during this
period of time in al three disciplines. The efficiency of men in high jump and 3000m run of
men is decreasing in years 2002 and 2003 and it hasn't been changed also in 2004. In 100m
sprint the efficiency of athletes was decreasing in 2002 and 2003. We can suppose that there
are several reasons for stagnation — the influence of living conditions and environment, which
is characterized by decreasing of physical strain, sedentary way of life and leck of exercisein
the lifestyle of young people.
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LATERALITA CHODECKEHO KROKU PRI ROZNYCH
RYCHLOSTIACH

*Jar oslav BRODANI —**Peter SELINGER —***Miroslava VAVAK
*Katedra telesng) vychovy a Sportu PF UKF v Nitre, Slovenska republika
**K atedra atletiky FTVS UK v Bratislave, Slovenska republika
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Kracéove dové: lateralita, dominantna a nedominantna dolna koncatina, Sportova chédza.

Uvod

Dedi¢cnost a dominancia jedng hemisféry maju zéklad v genotypickej alateralita
v zavidosti od veku acvicenia magju zaklad vo fenotypicke uréenosti (Kasa, 2002). Rossi —
Zani (1985). Na zéklade vyskumu dvojciat usudzuju, Ze lateraita je prejavom vrodene
dominancie. Nemusi vSak zasahovat' celd hemisféru, ae len jg urcité oblasti, napr.
jednotlivé analyzatory. Vzhl'adom na to, Ze sa nezistili ani morfologické, ani ¢innostné
rozdiely oboch hemisfér mozgu, daju sa zistené rozdiely prave alave) strany tela vysvetlit’
jg castejSim pouzivanim, spdsobenym pravorukou civilizéciou. Vysvetl'ovanie laterality len
z pozicie genetiky, resp. prostredia, nie je spravne. Ide tu ovzt'ah oboch ¢initel'ov, ktoré
podmieiuju vznik avyvin laterality. V $porte sa lateralita prejavuje nielen v pohybovych
schopnostiach, ale nggma v zru¢nostiach. Pri zru¢nostiach je najvhodnejSie odstranovat
preferenciu jedng strany (Lipkova, 1999; Starosta, 1989).

Poznatky o lateralite si z hradiska Sportu vel'mi doleZité. Funkéna asymetria - lateralita
- ovplyviiuje motoriku ¢loveka v bazdlnych i Specifickych pohybovych situaciach (Vaverka,
2004). PretoZze dominantna strana ma vyvinutejSie motorické dréhy, vsetky nové cviky, ked’
obe koncatiny nepracuju sucasne, je ovela vyhodnejSie nacvicova na dominantng
koncatine. Tym sa vytvéraju rychlejSie ahodnotnejSie pamétové stopy — engramy (Svajgl,
2004). Ich rychle vytvaranie ma zésadny vyznam pre kvalitné prevedenie cviku — alebo
techniky. U dolnych koncatin je tendencia k dextrii ¢i sinistri ovela mene poznatel'na

Pricinou je nizSia kvalitativna Uroven jemnej motoriky dolnych konéatin.

Priblizne 12 % popul &cie, charakterizovanych pojmom ambidextrie (, nepravaci*), nemé
vyhranent lateralitu, ale vplyvom prostredia je casto ,prerobenych” na pravakov.

Asymetrické zapojenie parovych organov a Struktdr je potrebné pre dokonalgjSiu funkciu
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pohybového systému (Vaverka 1., 2004). V telesng vychove agdporte je potrebné
u zacingiucich $portovcov nevyhnutne vyZzadovat' obojstrannost (Koszczyc, 2001).
Jednostrannost’ nie je vhodna ngiméa v tych atletickych disciplinach, v ktorych sa na
$portovom vykone podiel’aji obe strany (Simonek - Halmova & Klarova, 2000).

Pri hodnoteni tychto aspektov sa v Sportovel praxi opierame g o hodnotenie
biomechanickych charakteristik (Antoniewicz, 1998; Vanderka, 1998). Konkretizuju techniku
pohybov $portovcaato v je kinematickom a dynamickom prejave (Cillik— Krska, 2000).

Pri pohl'ade na techniku cyklickych pohybov je potrebné hodnotit’ g lateralitu, resp.
podiel stran na vysvetleni Sportového vykonu. Napriklad u kinematickych ukazovatel'ov
bezeckého kroku sa mdZzeme zamerat na dizkové, ¢asové az nich odvodené parametre

jednotlivych bezeckych krokov.

Cier
Ciel'om prace je prispiet’ k rieSeniu problematiky laterality v atletickych cyklickych
disciplinach, konkrétne v Sportove] chddzi. Poukézat' na Uroven laterality dolnych koncatin

pri réznych rychlostiach u reprezentantov Slovenskej republiky v Sportovej chodzi.

Metodika

Sledovany subor tvorilo sedem ¢lenov reprezentacného vyberu SR v Sportovej chédzi z
dorasteneckych, juniorskych a muzskych vekovych kategérii. Boli vybrani na zéklade
dosiahnutych vysdedkov vo svojg 3Sportove cinnosti, stabilnych vykonov apotencidu
napredovania v ich d’alSg Sportove kariére. Merania sa uskutocnili v halovych podmienkach
v roku 2000.

Pri ziskavani empirickych Udajov sme pouZili metodiku podra Selingera (1993), tzv.
.lokometer* - mokrd cesta Spolu bolo nameranych 200 chodeckych dvojkrokov
s kinematickymi parametrami pri réznych rychlostiach. Dominantnd a nedominantnd dolnu
koncatinu (DK) sme vybrali podla dosiahnute] priemerngj rychlosti kroku (RK) v meranych
Usekoch u parnych aneparnych krokov. Ziskané Udaje sme zoradili do poradia podla
vzostupnosti rychlosti kroku. V préci analyzujeme 8 rychlostnych pasiem (kazdé pasmo n =
25 chodeckych dvojkrokov): 6°00- 5°00 min.km*; 5°00 - 4'40 min.km™; 4°40 - 4'25 min.km’
L 425 - 415 minkm™; 4°15 - 410 minkm'™; 4710 - 3'55 minkm™; 3’55 - 3'47 minkm'™;
347 - 339 min.km™*. Merané hodnoty boli: ¢as opory (CO), &as letu (CL), dréha pocas opory
(DPO), dréha pocas letu (DPL). Z tychto Gdajov sme vypogitali: dizku kroku (DK), rychlost
kroku (RK), rychlost’ pocas opory (RPO), rychlost’ pocas letu (RPL), frekvenciu kroku (FK)
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ateoreticky ¢as chddze na 1 km. Uroveii kinematickych parametrov chddze v rychlostnych

pasmach charakterizujeme aritmetickym priemerom (x) a smerodajnou odchylkou (sd). Pre
porovnanie dominantnej a nedominantneg] dolngj koncatiny sme pouzili matematicky rozdiel
(d) a neparametricky t-test. Statistick(l vyznamnost' rozdielov posudzujeme na p<0,01** a
p<0,05* hladine vyznamnosti.

Vysledky

V nadg) préci analyzujeme z hradiska laterality osem rychlostnych pésiem, z ktorych
dve sU v tzv. ,pasme porusenia techniky“, resp. presahuju ho svojou rychlostou. Podl'a
Knénického et al. (1974) kinematické parametre v pasme poruSenia techniky — pravidiel,
dosahuju hodnoty: rychlost kroku 4,2 m/s + 0,42 m/s; dizka kroku 124 cm *7 cm;
frekvenciakroku 3,39 Hz + 0,8 Hz; ¢as opory 286 ms + 25 ms. Nesmieme vSak pozabudn(t
na individualitu chodcov, ktory dokazu udrzat' techniku v ramci pravidiel g pri vySSich
rychlostiach. Vyhodnotili sme preto g tieto rychlostné pasma. Komplexnou anayzou
laterality vo vSetkych rychlostnych pasmach medzi dominantnou anedominantnou dolnou
koncatinou (tab. 1 - 8), sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely v rychlosti kroku (RK) av
tempe na 1 km. Z daSich ukazovatel'ov, uktorého sme zaznamenai vyznamné rozdiely
vo v&etkych rychlostnych pasmach bola rychlost’ po¢as opory (RPO), aZz na jeden pripad
(rychlostné pasmo 5:00-4:40 min.km™, tab. 2) kde tento rozdiel zanikol a do popredia vystdpil
signifikantny rozdiel v rychlosti pocas letu (RPL). Rozdiely v lateralite dolnych koncatin
prejavenych v kinematickych parametroch chodeckého kroku sa najvaSou mierou prejavili
v rychlostnych pasmach 4:25-4:15 min.km™ a4:10-3:55 min.km™ (tab. 4 a 6). V nich sme
zaznamenali rozdiely v rychlostnych, dizkovych aletovych parametroch chodeckého kroku.

V rychlostnom pésme 4:25-4:15 min.km™ (tab. 4) sa preukézali signifikantné rozdiely
v rychlosti kroku (RK), rychlosti poc¢as opory (RPO), v ¢ase letu (CL) a drahe pocas letu
(DPL), v prospech dominantnej dolnej konéatiny. V rychlostnom pasme 4:10-3:55 min.km™
(tab. 6) sme zaznamenali rozdiely v rychlostnych parametroch (RK a RPO) av dizke kroku
(DK). U zvysnych kinematickych ukazovatelov sme nezaznamenali Ziadne signifikantné
rozdiely medzi dominantnou a nedominantnou dolnou kon¢atinou, z pohl'adu analyzovanych
rychlostnych pasmach.

Vo vSeobecnosti mézeme povedat’, ze g u chodcov, podobne, ako u bezcov sa
pravdepodobne prejavil rozdiel v technike chodeckého kroku. Aj u chodcov sa ¢rtgju typy,

ktoré realizuju krok Svihovym spdsobom atypy, ktore krok realizuju viac silovym spésobom.
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V pomalSich rychlostiach sa prejavili viac geneticky podmienené vplyvy laterdneho
charakteru (pravdepodobne somatického pévodu), ktoré zvyraznili rozdielnost’ kroku prave a
lavel nohy u jednotlivych probantov. ZvySovanim rychlosti sa tieto rozdiely zacingu
eliminovat, ¢o je pravdepodobne spdsobené potrebou kinematicky technickejSieho - a teda

nauceného kroku.

Zaver

Po analyze empirickych Udagjov konStatujeme symetriu techniky chodeckého kroku,
resp. dolnych konéatin u vrcholovych chodcov. Prejavila sa vo vyrovnanosti sledovanych
kinematickych ukazovatelov pri réznych rychlostiach $portove] chddze. Prejavenda —
vybudovana ciasto¢na ambidextria (z pohladu kinematickych parametrov) u 3pic¢kovych
chodcov stvisi s dlhodobym tréningom a postupnym zniZzovanim laterality oboch dolnych
koncatin. Vyrovnava satak podiel dolnych koncatin narychlosti chodeckého kroku.

Zdoraznujeme, Ze merania prebiehali v idedlnych podmienkach ana pomerne kratkej
merangj vzdialenosti. Chodci mohli svoju techniku kontrolovat adodrZziavat' tak pravidlia
Sportove) chddze az do najvysSich rychlosti chédze. Predpokladdme, Ze so zvySujlcou sa
vzdialenostou a Unavou by sa mohli preavit' urcité rozdiely v medzi kinematickymi
parametrami chodeckych krokov vramci dvojkroku. Vybudovana symetria dominantnej
a nedominantnegj dolngj koncatiny pravdepodobne Uzko stvisi s Uroviiou Specidlng vytrval osti
prejavene) nacelg pretekérskej vzdiaenosti.

V ¢&lanku sa zaoberdme rychlostou chddze do hranice 3:39 minkm™. Vy&Sie rychlosti uz
nie si dihodobo realizovatel'né a preto nema vacsi vyznam sa nimi zaoberat’. Ale prave tieto
vySSie rychlosti m6zu byt problematickeé pri ich realizacii v niektorych Usekoch pretekarske)
chodecke trate, ¢o v dosledku mbze viest’ k napominaniu ¢i vylUceniu z pretekov. A tiezZ je
mozné, Ze pri tychto rychlostiach sa opéat’ prejavia va&Sie rozdiely v chodeckom kroku, lebo
pretekar uz prestdva kontrolovat’ svoj krok a tak ako pri nizkych rychlostiach realizuje tento
krok automaticky. Nieto podobné ale priprava chodca na zéklade pravidiel atletiky

nepredpoklada a preto ani nie je potrebné sa touto tematikou zaoberat’.
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LATERALITY OF WALKER‘SPACE AT VARIOUSVELOCITIES

The authors discuss the laterality of the walker's pace at various velocities. They
compare — in the group of seven top Slovak sports walkers - kinematical parameters of
dominant and non-dominant legs. The results showed differences between velocity
parameters of the support leg and the total pace velocity. Laterality was significantly
manifested in the flight and length parameters of the walker's pace in the velocity zone of
4:25 - 4:15 min/km and 4:10-3:55 min/km. The results suggest the stabilisation of top walkers
technique at all velocities, with the equally manifested laterality of both legs.
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Taburka 1 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolng kongatiny v rychlostnom pasme 6°00- 500 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdidl

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 05:16,14 | 00:16,62 | 05:22,7 | 00:19,05 | 00:06,57 | 6,48**
DK [cm] 78,42 7,17 79,40 6,08 0,98 0,58
CcO [ms] 179,44 8,76 178,76 8,81 -0,68 0,328
CL [ms] 67,84 18,30 76,88 18,60 9,04 191
DPO [cm] 58,39 5,39 57,29 5,48 -1,10 1,387
DPL [cm] 20,03 5,41 22,11 5,00 2,08 1,57
RK [mvs] 3,17 0,16 3,11 0,17 0,06 | 7,44**
RPO [m/s] 3,25 0,19 3,20 0,18 -0,05 2,47*
RPL [mvs] 2,96 0,21 2,89 0,23 -0,07 1,356
FK [HZ] 4,07 0,30 3,93 0,27 -0,14 1,588

p<0.01** p<0.05*

Taburka 2 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolngj kongatiny v rychlostnom pasme 500 - 4°40 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdiel

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 04:46,06 | 00:05,61 | 04:51,9 | 00:06,18 | 00:05,80 | 14,89**
DK [cm] 94,66 12,22 91,66 11,16 -3,00 0,87
CcO [ms] 225,00 51,34 | 21852 49,49 -6,48 0,44
CL [ms] 45,80 23,65 48,76 21,83 2,96 0,486
DPO [cm] 79,82 16,97 76,34 16,78 -3,47 0,725
DPL [cm] 14,85 7,58 15,31 6,76 0,46 0,243
RK [m/s] 3,50 0,07 343 0,07 -0,07 | 15501**
RPO | [m/g 3,68 0,62 3,50 0,08 -0,18 1,473
RPL [m/s] 3,46 0,65 3,18 0,22 -0,28 2,074*
FK [HZ] 375 0,46 3,79 0,39 0,03 0,27

p<0.01** p<0.05*

Taburka 3 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolngj kongatiny v rychlostnom pasme 4°40 - 4°25 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdidl

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 04:30,94 | 00:03,62 | 04:35,0 | 00:04,86 | 00:04,08 | 11,74**
DK [cm] 98,70 27,00 96,82 12,13 -1,89 0,409
CcO [ms] 220,76 80,63 | 216,84 44,87 -3,92 0,261
CL [ms] 46,44 19,44 49,48 17,45 3,04 0,69
DPO [cm] 83,47 29,58 79,96 15,38 -3,50 0,642
DPL [cm] 15,24 6,32 16,85 5,87 1,61 1,11
RK [m/s] 3,69 0,05 3,63 0,06 -0,06 | 12,44**
RPO | [m/g 3,79 0,07 3,70 0,09 -0,09 6,12%*
RPL [m/q] 331 0,33 3,47 0,32 0,16 1,54
FK [HZ] 3,88 0,55 381 0,42 -0,07 0,75

p<0.01** p<0.05*
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Taburka 4 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolng kongatiny v rychlostnom pasme 4'25 - 4°15 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdidl

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 04:21,54 | 00:03,21 | 04:23,8 | 00:02,47 | 00:02,30 | 10,95**
DK [cm] 124,68 4159 | 137,06 | 115,06 12,38 0,52
CcO [ms] 291,64 12355 | 341,40 313,90 49,76 0,781
CL [ms] 33,72 21,47 21,04 17,24 -12,68 | 2,238*
DPO [cm] 112,80 45,32 129,86 116,90 17,05 0,71
DPL [cm] 11,88 7,16 7,20 5,81 -4.67 2,459*
RK [m/s] 3,84 0,08 3,79 0,04 -0,05 | 3,899**
RPO [mVs] 3,89 0,11 3,83 0,05 -0,07 | 3,187**
RPL [m/q] 3,58 0,57 3,29 1,19 -0,29 0,97
FK [HZ] 3,30 0,72 3,39 0,91 0,08 0,429

p<0.01** p<0.05*

Taburka 5 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolng kongatiny v rychlostnom pasme 4°15 - 410 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdiel

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 04:11,37 | 00:02,22 | 04:14,9 | 00:02,39 | 00:03,54 | 32,65**
DK [cm] 119,77 49,99 | 107,37 12,31 -12,40 1,167
CcO [ms] 264,24 | 13380 | 23864 40,34 -25,60 0,88
CL [ms] 37,08 17,50 35,08 16,28 -2,00 0,392
DPO [cm] 106,21 52,13 94,57 14,55 -11,64 1,034
DPL [cm] 13,56 6,21 12,80 5,70 -0,76 0,428
RK [m/s] 3,98 0,04 3,92 0,04 -0,05 | 29,83**
RPO | [m/g 4,04 0,07 3,97 0,07 -0,06 3,70%*
RPL [mVs] 3,56 0,78 3,77 0,44 0,21 1,106
FK [H7] 3,55 0,61 3,70 0,41 0,15 0,99

p<0.01** p<0.05*

Taburka 6 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolngj kongatiny v rychlostnom pasme 4°10-3'55 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdidl

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 04:02,36 | 00:03,30 | 04:05,8 | 00:03,91 | 00:03,45 | 12,98**
DK [cm] 115,96 8,04 110,18 8,11 -5,78 2,193*
CO [ms] 253,52 29,91 | 243,16 28,37 -10,36 1,135
CL [ms] 27,52 13,14 27,56 13,11 0,04 0,012
DPO [cm] 105,07 11,62 99,23 11,41 -5,84 1,632
DPL [cm] 10,89 4,81 10,94 4,82 0,05 0,043
RK [m/s] 4,13 0,06 4,07 0,06 -0,06 | 13,29**
RPO [mVs] 4,15 0,06 4,08 0,07 -0,07 | 6,025**
RPL [mVs] 4,06 0,32 4,04 0,32 -0,02 0,2
FK [HZ] 3,58 0,25 3,71 0,26 0,14 1,58

p<0.01** p<0.05*
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Taburka 7 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolng kongatiny v rychlostnom pasme 3°55 - 347 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdiel

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 03:50,82 | 00:02,48 | 03:53,2 | 00:02,89 | 00:02,39 | 12,9**
DK [cm] 118,54 4,06 118,66 4,66 0,12 0,09
CcO [ms] 247,16 10,78 | 342,96 | 484,13 9580 | 0,984
CL [ms] 26,48 8,05 29,72 11,27 3,24 1,1
DPO [cm] 107,06 4,01 105,81 5,14 -1,25 0,862
DPL [cm] 11,48 3,36 12,85 4,80 1,37 1,132
RK [m/s] 433 0,05 4,29 0,05 -0,04 |1251**
RPO | [m/g 4,33 0,05 4,29 0,05 -005 | 437+
RPL [mVs] 437 0,30 4,32 0,27 -0,05 0,77
FK [H7] 3,66 0,14 3,62 0,13 -0,04 1,037

p<0.01** p<0.05*

Taburka 8 Statisticka charakteristika rozdielov kinematickych ukazovatel'ov u dominantnej a nedominantnej
dolngj kongatiny v rychlostnom pasme 3'47-3"39 min.km™.

Dominantna DK Nedominantna DK Rozdiel

Ukazovatele X sd X sd d t-test
1km | [min/km] | 03:44,32 | 00:02,08 | 03:45,6 | 00:02,59 | 00:01,23 | 8,28**
DK [cm] 126,22 8,00 126,45 7,18 0,22 0,118
CcO [ms] 240,91 9,97 241,86 11,59 0,95 0,29
CL [ms] 4214 18,47 4327 20,64 1,14 0,25
DPO [cm] 108,05 5,03 108,61 7,58 0,56 0,304
DPL [cm] 18,17 8,31 18,74 8,71 0,57 301
RK [m/s] 4,46 0,04 443 0,05 -0,02 | 7,56**
RPO | [m/g] 4,49 0,06 4,45 0,06 -003 | 2,87**
RPL [m/s] 4,28 0,26 421 0,63 -0,07 0,45
FK [HZ] 3,54 0,20 3,52 0,19 -0,03 0,51
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ZMENY ATLETICKEJVYKONNOSTI
A TELESNEHO ROZVOJA STUDENTOV KTVSPF UKF
V PODMIENKACH PRESTAVBY STUDIA

Jaroslav BRODANI— Natélia CZAKOVA — Janka K ANASOVA — Vladimir SUTKA
Katedratelesngj vychovy a $portu, Pedagogicka fakulta, UKF Nitra, Slovenska republika

Kracoveé slova: ucinnost, prestavba Studia, Studenti, telesny rozvoj, atleticka vykonnost'.

Uvaod

ZvySovanie Sportove vykonnosti u Studentov telesng vychovy ako a beznej populéacie
je ovplyviiované mnohymi faktormi. Antoniewicz (2000) oznacuje ako jeden ztychto
faktorov Specifické cvicenia zamerané na zvySovanie Grovne osvojenia s techniky
pohybovych &truktir ako g vySSiu troven pohybovych schopnosti atelesny rozvo.
Nova koncepcia studia na vysokych Skoléach vSetkych typov priniesla so sebou mnoho pozitiv,
ade g problémov. Optimaizéacia vyberu predmetov ako g ich obsah je ovplyviiovany
Znizenou ¢asovou dotaciou povinng vyucby. V naSom experimente sme preto tento

novovytvoreny model vyskusali v praxi.

Cier
Ciel'om vyskumu je overit’ G¢innost’ inovovaného modelu vyucovania telesng vychovy
v 1-6. semestri na PF UKF v Nitre, na vybranych ukazovateloch telesného rozvoja

aatletickej vykonnosti Studentov telesngj vychovy.

Ulohy

1. Charakterizovat’ zameranie aobsah vyucovacich jednotiek v ramci povinného obsahu
vyucby atletiky.

2. Zistit zmeny atletickel vykonnosti.

3. Vysvetlit’ vzgjomnu podmienenost’ zmien medzi vybranymi ukazovatel’mi telesného

rozvoja a atletickegl vykonnosti.

4. Porovnat’ ziskané vysledky s vysledkami vyskumu na FTVSv Bratisave.
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Metodika

Na overenie U¢innosti modelu vyucovania atletiky sme zamerne vybrali 30 Studentov 1.
ro¢nika dvojodborového &tudia. Ich podmienkou bolo splnenie Gcasti na vstupnom g
vystupnom merani ako g splnenie 80% dochéadzky na jednotlivé praktické vyucovacie
hodiny. Tym saich pocet znizZil na 24.

Experiment sme uskutoc¢nili v 8k. rokoch 2001/2002 - 2003/2004, za vyhovujucich
atmosferickych podmienok. Testovanie sme realizovali na atletickom Stadione TJ Stavbér
v Nitre na tartanovom povrchu. Motivéciou Studentov k ¢o najlepsim vykonom bolo plnenie
zapoctovych pozZiadaviek na vstupnych meraniach v prvom roc¢niku a Uspesné absolvovanie
&tatnicového viachoja na vystupnych meraniach v treom ro¢niku. V obdobi uvedenych k.
rokov absolvovali Studenti 456 vyucovacich 45 mindtovych jednotiek praktickej vyucby.
Z toho sa atletika podiel’ala na vyucbe poctom 72 hodin po 45 minut. Teoretické discipliny
tvoria 348 hodin za 6 semestrov, LTS 2x8 dni aZTS 2x8 dni (tab. ¢. 1). Vzhl'adom na vysoky
poc¢et inych praktickych vyucovacich hodin nemozno vylGcit’ ich pozitivny vplyv na zmeny
atletickej vykonnosti. Tieto podnety viak povaZzujeme za doplnkové.

Atletick( vykonnost’ sme hodnotili v disciplinach: 100m, 400m, skok do dial’ky, skok
do vysky avrh gurou.

Somatickeé vySetrenie sme uskutocénili Standardnym antropomotorickym postupom podla
metodiky Lohman akol. (1998). Okrem telesngj vySky ahmotnosti sme zistovali a zmeny
v obvode lytka a ramena. MnoZstvo podkozného tuku sme uréili z koZnych rias na ramene, na
chrbte pod lopatkou, na boku a nalytku.

Pri spracovani avyhodnocovani Udajov sme pouzili logické as&tatistické metddy.
Uroven atletickej vykonnosti telesného rozvoja sme charakterizovali aritmetickym priemerom
asmerodajnou odchylkou. Vyznamnost' rozdielov medzi vyberovymi priemermi sme vyjadrili
pomocou t-testu. SOvislosti medzi premennymi sme vyjadrili poradovymi korelacnymi

koeficientami. Statistickd vyznamnost’ sme posudzovali na 1% a5 % hladine vyznamnosti.

Vysledky

V nami sledovanom trojro¢nom cykle sme zaznamenali vplyvom inovovaného modelu
vyucovaniatelesng vychovy (v zakladnom trojrocnom Stadiu) zlepSenie atletickej vykonnosti
v behu na 100m v priemere 0 0,15 s, v behu na 400 m 01,01 s a v skoku do dia’ky o 1,88
cm.. Spominané zmeny si vSak Statisticky nevyznamné. Medzi vstupnym avystupnym
meranim sme zaznamenali signifikantny prirastok vykonnosti vo vrhu gulou 027,83 cm
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av skoku do vy3ky 0 9,08 cm. Oba prirastky boli signifikantné na 1%nej hladine vyznamnosti
(vid’ tab. ¢.2). Studenti dosiahli prirastok & mnoZstve svalovej hmoty (mezomorfia) o 0,23,
v obvode lytka 00,55 cm av obvode ramena 00,52 cm. V&etky spominané zmeny su
signifikantné na 1%nej hladine vyznamnosti.

Korelanou analyzou vstupnych a vystupnych atletickych disciplin aukazovatel'ov
telesného rozvoja sme nepreukézali tolko o¢akévanych stvidosti. Pri vstupnom merani sme
zaznamenali signifikantny vztah medzi ektomorfiou a behom na 100 m, ktory pri vystupnom
merani zanikol. Telesna hmotnost’ preukézala sivislost’ s vykonom vo vrhu gul'ou pred g po
absolvovani inovovaného modelu vyucéby. Tym méZzeme konStatovat, Ze mezomorfia
aobvodové miery, v naSom pripade obvod lytka, maju najvasi vplyv na rychlostno-silové
discipliny.

Pri porovnani nasho suboru svysledkami vyskumu Varga akol. (1998), na ktorom sa
z(¢astnilo 24 &udentov FTVS Bratisava, dosiahol naS stbor porovnatelné vysledky
vo vstupnych g vystupnych meraniach v behu na 100 m, v behu na 400 m, v skoku do dial’ky

avo vrhu gul'ou.

Z hradiska somatickych ukazovatelov je vyska Studentov ako g hmotnost pri
vystupnych meraniach oboch stiborov porovnatelna. Studenti FTVS UK sii mezomorfnei&i a
s niz&m percentom tuku. Studenti KTvS dosiahli v obvodovych mierach v&sSie objemy.

Na moznosti efektivneho rozvoja silovych aodrazovych schopnosti u Sudentov FTVS
poukazuju g Varga a Gregor (1993). Podobne podra Vargu (1998), sa na vykonnosti, ktora je
hlavnym kritériom efektivnosti vyucovania vyznamne podiel’a g Uroven osvojeniasi techniky
pohybovych &truktar (komplexné vykonanie, aroven ovlddania uzlovych faz aich vzgomna

vazba) a vysSia troven Specianych pohybovych schopnosti.

Dosiahnuté vysledky nového inovovaného modelu vyucovaniav 1.-6. semestri ¢iastocne
potvrdzuju predpokladanu Ucinnost’ vzhl'adom na &tatisticky vyznamné zvySovanie atleticke
vykonnosti. PouzZité metédy aformy vyucovania spdsobili Statisticky vyznamny prirastok
vykonnosti v skoku do vysky avo vrhu gulou. Vyznamné zmeny nastali g v prirastku
mezomorfie av zmenéch v obvode lytka aramena. Ostatné zmeny vykonnosti su Statisticky
nevyznamné. Inovovany model vyucby sa od predchadzajiceho 1iS v dotécii hodin, ked
takmer vo vSetkych praktickych disciplinach klesol pocet z 0/2 na 0/1 tyZdenne za semester.
Inovovany model vyucby, ktory spiiia normy pre tvorbu &udijnych programov ECTS, &im
napomaha Slovenskegl republike zadlenit sa do Eurdpskych &ruktdr vzhladom na
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kompatibilitu so zahrani¢im v oblasti vzdelavania, povaZzujeme z hradiska plnenia ciela

auloh povinng vyucby za ¢iastoéne vyhovujUci.

Zaver

Inovovany model vyucovania telesnej vychovy v I. aZ 6. semestri sa v praxi ¢iastocne
osvedCil. Klesgjuci pocet vyucovacich jednotiek, v naSom pripade | vyucovacia hodina (45
minut) atletiky tyZdenne nie je vzhl'adom na obsahovu kvantitu ardznorodost” vyhovujuci.
Studenti si odkézani na docvicovanie, ¢o pri chybajdcom erudovanom vyuéujlicom, nie je
z hradiska naucenia sprévng techniky, tiez najlepSim rieSenim. Vplyv inych praktickych
disciplin je sice pozitivny, ae v naSom pripade zanedbatel'ny. Konstatovanim, Ze ¢asovl
dotéciu praktického vyucovania treba zvySovat anie znizovat, resp. hladat’ iné moznosti
zvySovania atletickej vykonnosti formou bezkontaktovych hodin, chceme poukézat’ na

problematiku tvorby novych Studijnych programov aich zostlad’ovanim s ECTS.
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CHANGESIN ATHLETIC PERFORMANCE AND PHYSICAL DEVELOPMENT OF
PHYSICAL EDUCATION  STUDENTS IN THE CONDITIONS OF
TRANSFORMATION OF CURRICULA

The authors analyse the influence of the innovated model of physica education
curricula on the selected factors of physical development and athletic performance. The new
model of education in 1st through 6th semesters manifested only partially statistical influence
on the factors of physical growth and elementary physical data.
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Tab. 1 Zameranost’ obsahu arozsah pohybového zat'aZzenia Studentov v I. aZ 3. ro¢niku
z&kladného &tudia (pocet vyue. jednotiek uvadzame v pocéte za 1 tyZden)

Predmet/semester 1 2. 3 4, 5 6.
Teoretické predmety 6 4 6 4 5 4
Sport. gymnastika - 1 1 2 2 2
Rytm. gymnastika 1 - - 1 - -
Atletika 1 1 1 1 1 1
Plavanie 2 2 1 2 2 2
Pohyb. a Sport. hry 1 2 2 2 2 2
Kurzy - LTS8 ZTS8 LTS8 ZTS8 Tenis
dni dni dni dni blok

Tab. 2 Statisticka charakteristika motorickych a ukazovatel'ov telesného rozvoja u tudentov

tv

Vstupné meranie| Vystupné meranie Zmena

Ukazovatele jednotky X s X s d t-test

100 m [s] 12,62 | 0,51 12,48 057 |-0,15| 1,76

Skok do dialky [cm] | 518,13 | 26,89 | 520,00 | 40,22 | 1,88 | 0,27

Vrh gufou [cm] | 834,04 | 37,58 | 861,88 | 65,67 |27,83| 2,97*

Skok do vysky [cm] | 148,96 | 8,59 | 158,04 | 10,59 | 9,08 | 4,51**

400 m [s] 59,60 | 1,88 60,61 3,98 | 1,01 1,47

Telesna vyska [cm] | 18258 | 6,44 | 182,58 6,44 | 0,00 0

Telesna hmotnost |  [kg] 76,52 | 6,60 76,54 6,78 | 0,02 | 0,134

Percento tuku [%] 14,26 | 5,00 15,09 458 | 0,83 | 1,887

ENDO [1] 2,83 1,11 2,83 1,06 | 0,00 0

MEZO [1] 4,17 1,01 4,40 0,88 | 0,23 | 3,113*

EKTO [1] 3,17 0,90 3,17 0,78 | 0,00 0

Obvod ramena [cm] 32,98 | 2,62 33,50 2,58 | 0,52 | 4,547*

Obvod lytka [cm] 37,37 | 1,93 37,92 1,91 | 0,55 | 4,398*

p<0.01** p<0.05*

Tab. 3 Korelatna matica vstupnych motorickych a ukazovatel'ov telesného rozvoja
u Studentov tv

Vstup | 100 m|Dia/ka| Vrh |VySka|400m| TV TH Tuk | Endo | Mezo | Ekto | OR
100 m X
Dialka | -0,414] X
\Vrh 0,033 0,289 x
\Vyska | -0,454] 0,541 0,092 X
400 m | 0,675 -0,517| -0,154] -0,419 X
TV 0,285 -0,197| 0,312 -0,142 -0,013 x
TH 0,026| -0,282 0,552 -0,208 -0,115 0,613 X
Tuk 0,068 -0,021 0,131] -0,246 0,060 -0,072] 0,194 x
Endo 0,097 -0,077 0,263 -0,179 -0,062 0,102 0,325 0,888 x
Mezo | -0,155 -0,162] 0,064 -0,130 -0,105 -0,290 0,075 -0,055 0,133 X
Ekto 0,408 0,023 -0,078 -0,005 0,246 0,665 -0,073 -0,089 -0,069 -0,664 x
OR -0,102 -0,189 0,169 0,067 -0,381] 0,183 0,548 -0,096, 0,107 0,409 -0,384 x
oL 0,128 0,003 0,032 0,120 -0,232] 0,431 0,143 -0,142] 0,002 0,055 0,310 0,400
p<0.01 p<0.05
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Tab. 4 Korelatna matica vystupnych motorickych a ukazovatel'ov telesného rozvoja
u Studentov tv

Vystup | 100 m |Dia/ka| Vrh |VySka| 400 m TV TH Tuk | Endo | Mezo | Ekto | OR
100 m X

Dialka | -0,587] x

\Vrh -0,032 0,255 X

Vyska | -0,103 0,507] 0,458 x

400 m 0,700 -0,490 0,043 -0,094 x

TV 0,383 -0,015 0,291 0,127 0,300 x

TH 0,149 -0,015 0,609 0,218 0,178 0,628 x

Tuk 0,112 -0,088 0,290 0,112 0,078 0,084 0,302 x

Endo 0,219 -0,062] 0,384/ 0,212 0,119 0,110 0,382 0,932 X

Mezo -0,164| 0,027, 0,333 0,003 -0,031 -0,317 0,169 0,183 0,236 x

Ekto 0,397 -0,127 -0,085 -0,109 0,210 0,750 0,218 -0,104] -0,110 -0,703 X

OR -0,087, 0,281 0,298 0,138 -0,205 0,240/ 0,590 0,050 0,195 0,434 -0,125 x
oL -0,044] 0,349 0,022 0,058 0,005 0,475 0,230, 0,056 0,127 -0,031 0,383 0,372
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DIFERENCE UKAZATELE VYTRVALOSTNIiCH SCHOPNOSTI
BEZCU NA STREDNICH A DLOUHYCH TRATICH

Jan CACEK - Petr LAJKEB - Zuzana HLAVONOVA - Petr KOTYZA - Josef MICHALEK
Oddéleni atletiky FSpS MU v Brng, Ceskarepublika

Kli¢ova slova: atletické behy, optimalizace vybéru discipliny, exponent vytrvalosti, diference

exponentt u raznych trati.

Uvod

Primarnim faktorem, ktery determinuje potenciondni Uspédnost bézce, je vhodny vybér
discipliny. Vybér béZecké discipliny pro konkrétniho sportovce piedstavuje velice sloZity
ukol. Neni mozné piehlédnout celou Skdlu faktori a determinant, které mohou vést ke Spatné
volbé trati. U trenéri i sportovca-bézen se neziidka setkdvame s nekoncepéni a neuvazenou
volbou discipliny. Tomuto negativnimu jevu je potieba predchazet. Jako nejoptimangjsi
feSeni se jevi osvéta prostiednictvim sledovani novych trendt a casem i empirii provéienych
informaci.

BohuZel se v naSem regionu (CR) neztidka setkéavame s faktem, kdy trenéti pri priprave
zavodnika preferuji trénink  urcité trati, aniz by respektovali individualitu zavodnika.
Takovato nevhodna priprava, respektive sni ¢asto souvisgjici nevhodné volba discipliny,
muaZe mit fadu objektivnich pric¢in. Nejcastéji se viak jedna o vidinu rychlého Uspéchu na
ur¢ité napi. slabé obsazené discipling. Ta sice miZze znamenat krdtkodobou dévu, avsak
velmi ¢asto vykoupenou pozdejSim padem a zapomnénim. Dikazem tohoto jevu je cela Skdla
sportovcn, kteri ,zazérili® v dorosteneckych a Zakovskych kategoriich, ale ,vyhadli*
v kategorii nejdaleZitéjsi, tedy v kategorii dospélych. Z tohoto diivodu jsme se rozhodli
zdokumentovat  stav piipravenosti nejlepSich b&zct rtiznych vékovych kategorii v CR

vzhledem k volb¢ konkrétni discipliny.

Problém

Ve vysoce konkurenénim prostiedi, jaké vykonnostni a vrcholova atletika apriori
piedstavuje, znamend hledani optima nekonecny cyklus falsifikace chybnych predikci a
voleb ze strany trenért, ¢inovniki i samotnych sportovcid. Ne vzdy se samozigimé podaii
spravné diagnostikovat vykonnostni potencid konkrétniho subjektu pro urcitou disciplinu.
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Vyhnout se $patnym predikcim zjednoduSené znamena byt informovén. Tedy byt  dobre
teoreticky piipraven a vlastnit ur¢ité nezbytné penzum empirie. Nezbytnym penzem mame na
mysli predevSim znalost struktury sportovniho vykonu v urgité discipliné a individudni
znalost fyziologickych, somatometrickych, psychologickych ¢&i jinych — charakteristik
svéience. Z takovéto znalosti podpoiené mnohaletou zavodnickou a trenérskou zkuSenosti
vychézeji i optimalizacni teorie vyberu béZecke discipliny.

V Ceské republice byla pravdépodobné ngjuzivangjsi koncepce definovana v 60. letech
Dr. Fiserem. FiSerova teorie rozliSuje 3 typy bézcu pro kazdou disciplinu (rychlostni,
specidni, vytrvalostni). Volba optima zavisi na konfrontaci konkrétnich vykona béZce na
riznych tratich vzhledem k predefinovanym vztahum jednotlivych typa bézci a tempovému
stupni, kterého jsou schopni dosahnout na tom kterém typu trati.

Nové moznosti pii volbé discipliny piinesly matematické metody odhadu optimalni
volby. Prakopnik této metody Fredericks (1977) zkonstruoval kiivku zavislosti rychlosti béhu
pii svétovych rekordech na jednotlivych tratich k délce trati. Jestlize pouZijeme na ose X
(délka trati) logaritmickou stupnici, pak vysledna kiivka predstavuje exponencidu, jednoduse
matematicky vyjadritelnou. Cilem této metody bylo v praxi otestovat sportovce na tiech
riznych tratich (80, 1500, 6000 m) a na zéklad¢ vysledka sestrojit aproximaci piimku ve
stejné stupnici. Te¢na uvedené primky s exponencidni funkci potom predstavuje bod, z n¢hoz
se daurcit optimalni trat’, k niz je sportovec disponovan.

DalSim dikazem, Ze moznosti optimalizace vybéru discipliny 1ze zdokonalovat, piinesla
Koprivova metoda. Oproti vySe zminénym pristupim ma jeho cesta celou fadu pirednosti, ale
také jisté nevyhody. Presto jsme se ji rozhodli prévé pro jegji nespornd pozitiva vyuZzit jako
nastroj analyzy ,,optimalni volby* discipliny u skupiny nejlepsich béZci raznych vékovych
kategorii v CR. Z diivodti mozného srovnani udavame hodnoty exponentt vytrvalosti, které
Kopiiva diagnostikoval u bézcu svétove Spicky.

1,00 - 1,05 (marat6n, 10 000 m)
1,06 - 1,10 (5 000, 3 000, 3000 pt.)
1,11 -1,15(2 000 pt., 1 500 m)
1,16 - 1,18 (800 m)

1,19- (400 a méng)

Priklad: Nurmi (1924) — t= 151,4 -n=1,08
Zatopek (1954) — t= 1543 -n=1,05
Gebreselasie (1998) -t= 139,5 -n= 1,05
Coe S. (1981) - t=1316 -n=1,13



1. Predpokladali jsme, Ze volba discipliny nebude u béZci vzdy korespondovat s objektivnimi
metodami vybéru discipliny.

2. Predpokladali jsme, Ze budou existovat vyrazné disproporce v hodnoté exponentu mezi
zavodniky vybrané discipliny urcité kategorie.

3. Predpokladali jsme, Ze hodnota exponentu bude pramérné vySSi u medailistia nez u finalista
discipliny (Mistrovské zavody na stiednich tratich se vétSinou nebéhagji tempove,
zavodnici v nich spiSe spoléhgji na zavérecné zrychleni. Zde maji vyhodu Iépe rychlostné

disponovani jedinci.)

M etodika a soubor
Pro feSeni vySe uvedené problematiky jsme pouZili metody ex — post facto.
Jako diagnosticky nastroj slouZila Koprtivova metoda zjistovani exponentu vytrvalosti jakozto
ukazatele vytrvalostnich schopnosti a optimalizace vybéru discipliny u béZct na strednich a
dlouhych tratich. Zavislost ¢asu na délce zavodu popisuje Kopiiva vhodnym typem
mocninoveé funkce.
t=t0xL"

t=Ccas(s) protrat” L

t0 = ¢as pro jednotkovou trat’ (1 km) ukazatel rychlosti
L = délkatrati (km)

N = exponent vytrval osti

t0 an jsou vypocitany pocitatovym programem metodou nejmensich ¢tverci

Z&kladni informaci o vytrvalostnich schopnostech a optimani délce trati podava
exponent n. Cim je jeho hodnota vy&Si, tim niZ&i je stupeii vytrvalosti. Kromé zmingného
exponentu Kopiiviv nastroj automaticky vypocitéva ¢as pro jednotkovou trat” 1 km a dokéze
predikovat ¢asy, kterych by mél béZec docilit nalibovolné zvolenych tratich.

Prednosti metody je jednoduchost jejiho zpracovani. Subjekt zada tii (¢i vice) nejlepsi
¢asy (béhem jednoho zévodniho obdobi) pro tii (¢i vice) razné dlouhé trati. Pogitatovy
program s jiZz relativné snadno poradi svyhodnocenim. Nutno dodat, Ze spolehlivost
vysledkt se zvysuje s rostoucim poétem zadanych trati a ¢asi na nich dosazenych. Jistarizika
Ize spatiit ve vypovédni hodnoté dosaZzenych ¢asi na riznych typech trati vzhledem
k potenciadnimu maximu zavodnika. Nepiesné vysledky tak ziskdme napi. od zavodnika, u
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néhoz zname nejlepsi casy béhem jednoho zavodniho obdobi na 800, 1500 a 3000 m, pricemz
dveé kratsi trati zavodnik absolvuje na 100% maxima atrat’ 3000 m bézi takticky (,nafinis*) a
o maximanim vykonu (vzhledem k docilenému ¢asu) tak nelze uvazovat.

Zkoumany soubor tvori zavodnici, ktefi se umistili v prvni desitce na Mistrovstvi Ceské
republiky v roce 2004 ( viz Tab.1 - Tab.15). Zkoumani se zamétilo na kategorii muzi,
dorostenci a juniord, pricemz hodnoceny byly vysledky ztrati od 800 m do 10 000 m. U
kazdého zavodnika byly zjistény nejlepsi vykony na tiech rozdilnych tratich v letnim
zavodnim obdobi roku 2004. Z téchto vysdedka jsme vypocitali exponenty vytrvalosti a
podrobili je konfrontaci s exponenty svétové béZecké elity i mezi sebou navzgem. BéZci, u
nichZ jsme neziskali vysledky na minimalng tiech tratich, byli z Setieni vyjmuti.

Vysledky

Vysledky méieni jsou prezentovany v Tab. 1 a7 4 a obrazcich 1 a 2. V tabulce 1 a7 4
jsou znézorneény zakladni statistické charakteristiky a exponenty vytrvalosti u jednotlivych
kategorii béZcu na stiednich a dlouhych tratich. Z vysledka jednoznacné vyplyva, Ze vybér
discipliny neni ve velkém poctu pripadi v souladu s dispozicemi zavodiciho subjektu. Lze
proto konstatovat, Ze mnoho z&vodnika rozméliuje svij potencidl v disciplinach, v nichz

nikdy nedosédhnou svého maxima.

Tabulkal Statistické charakteristiky hodnot exponentu vytrvalosti na jednotlivych tratich
v kategorii dorostu

DISCIPLINA n D/F x D/M x Min max S % mimo standartni

(n=3) standart hod. exp
800 m 9 1,19 1,19 1,16 1,26 0,033 44 (4) 1,16-1,18
1500 m 10 1,14 1,15 1,11 1,18 0,035 40 (4) 1,11-1,15
2000 m p¥-. 6 1,15 1,16 1,13 1,17 0,015 67 (4) 1,11-1,15
3000 m 8 1,12 1,13 1,09 1,17 0,025 63 (5) 1,06 - 1,10

Tabulka2 Statistické charakteristiky hodnot exponentu vytrvalosti na jednotlivych tratich
v kategorii juniori

DISCIPLINA n JF x JIM x Min max s % mimo | standartni

(n=3) standart hod. exp
800 m 8 1,18 1,20 1,13 1,23 0,036 50 (4) 1,16-1,18
1500 m 8 1,14 1,13 1,11 1,19 0,025 25(2) 1,11-1,15
3000 m p¥, 6 1,12 1,11 1,08 1,14 0,021 83(5) 1,06- 1,10
5000 m 9 1,10 1,12 1,06 1,13 0,021 44 (4) 1,06- 1,10
10000 m 10 1,08 1,08 1,05 1,11 0,016 90 (9) 1,00- 1,05
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Tabulka 3 Statistické charakteristiky hodnot exponentu vytrvalosti na jednotlivych tratich
v kategorii muzi

DISCIPLINA n M/F x M/M x Min max S % mimo stardni
(n=3) standart hod. exp
800 m 7 1,19 1,19 1,14 1,24 0,035 71 (5) 1,16-1,18
1500 m 10 1,15 1,14 1,09 1,17 0,023 50 (5) 1,11-1,15
3000 m p¥, 8 1,11 1,09 1,08 1,16 0,024 63 (5) 1,06-1,10
5000 m 6 1,09 1,10 1,07 1,11 0,015 17 (D 1,06-1,10
10000 m 9 1,06 1,06 1,03 1,09 0,018 67 (6) 1,00 - 1,05

Tabulka4 Statistické charakteristiky hodnot exponentu vytrvalosti na jednotlivych tratich u
v3ech testovanych osob

DISCIPLINA n % mimo standartni
standart hod. exp
800 m 24 54(13) | 1,16- 118
1500 m 28 39 (11) 1,11-1,15
2000 m p¥-. 6 67 (4) 1,11- 1,15
3000 m p¥, 14 71(10) | 1,06-1,10
3000 m 8 63 (5) 1,06 - 1,10
5000 m 15 33(5) 1,06 - 1,10
10000 m 19 79(15) | 1,00-1,05
dorost MCR 2004
5 120 1,19
S 1,18 X 116
o 1,15 ’
2 1,16 ! —
g \\-///¢\-\ 1,13 —e—dorci final
> 114 > )
- 1,15 —=— dorci medal
g 112 1,14 \:
C 1
2 1,10 112
)
1,08
800 1500 2000 3000
disciplina

Obrazek 1 Grafické porovnani aritmetického prameéru exponentu vytrvalosti v kategorii
dorostenci mezi medailisty afinalisty raznych typa trati
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muZi a juniofi MCR 2004

121 1!2.0\
o 1,19 fm‘\\
< 1,17 N 115 X .
2 115 1,18 N\ —e— jun final
2 113 Nelld 112 112 ~=-jun medl
S 1,11 113 1110 : mu? final
c L muz medal
o 1,09
=2 1.09 1,08
& o7 ’ 1,06

1,05 ,

800 1500 3000 5000 10000
disciplina

Obrazek 2 Grafické porovnani aritmetického praméru exponentu vytrvalosti v kategorii
juniord amuzi mezi medailisty afinalisty riznych typa trati

Zavéry

Naméiené vysledky prokazaly:

1. Volbadiscipliny nekorespondovala u velké skupiny testovanych bézca s objektivnimi
vysledky metod vybéru discipliny.

2. Existuji vyrazneé disproporce v hodnoté exponentu mezi zavodniky vybrané discipliny
urcité kategorie.

3. Hodnota exponentu béZcu na stiedni trati byla pramérné vySSi u medailisti nez u finalista
discipliny. Duvodem tohoto jevu je taktické vedeni béZeckych mistrovstvi. Prosazuji se
tak zavodnici slepSim finiSem, tedy ti, ktefi jsou disponovani predevsim rychlostné (vyssi
hodnota exponentu).
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DIFERENCES INDEX OF ENDURANCE ABILITY OF MIDDLE AND LONG
DISTANCE RUNNERS

In the article we focus on the optimalisation of the selection a running discipline by the

index of endurance ability. Results are supported by the research of endurance exponent of the

elite runners.
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POROVNANIE MODELOV KINEMATICKYCH SUBSTRUKTUR
TROJSKOKU ZIEN Z CELEHO A Z KRATKEHO ROZBEHU

lveta CIHOVA —Jan KOSTIAL
Katedra atletiky, FTVS UK, Bratisava, Slovenska republika

Kracove slovéa: Struktara Sportového vykonu, trojskok Zien, kinematicka substruktira, kratky

acely rozbeh

Uvod

Vyskum v oblasti biomechanickej analyzy Zenského trojskoku je vzh'adom narelativne
kréatku histériu discipliny iba v poc¢iatkoch. Sti¢asna Uroven a d’alSie zvySovanie vykonnosti si
uzZ vyzaduju hibSie analyzy ahradania tych faktorov, ktoré determinuja Sportovy vykon, so
sticasnym ur¢enim miery podsobenia aodhaenim ich vzgomnych vzt'ahov. Jednou
z aktudlnych oblasti vyskumu v atletike je zameranost’ na produkciu modelov kinematickych
sub&truktir pretekovej pohybove ¢innosti skokanskych atletickych disciplin (napr. Krdka,
1999; Benko, 2001). Ojedinelé s a vyskumy zoblasti technickegl pripravy skokanov
v tréningovych podmienkach (napr. Bercel, 1997; Krska - Varga, 1999).

V §portovej praxi patria skoky z krétkeho (6- az 8- krokového) rozbehu k najcastejSie
vyuzivanym prostriedkom technicke pripravy trojskokaniek. V dostupngj literatire sme sa
ale dtretli snazormi niektorych autorov (Hutt, 1990; Bercel, 1997) o nevhodnosti
uprednostiiovania skokov z krétkeho rozbehu pri formovani pretekovej pohybovel ¢innosti.
Preto sme sa v naSom vyskume zamerali na objasnenie problému, do akej miery mozno pri
skokoch z kratkeho rozbehu o¢akévat’ transfer do komplexného vykonania trojskoku z celého
rozbehu v pretekovych podmienkach. K zodpovedaniu dang otazky chceme prispietf
porovnanim empirickych modelov kinematickych subStruktdr trojskoku Zien z celého az
krétkeho rozbehu.

Cier

Cielom vyskumu je prispiet kobjasneniu velkosti a charakteru rozdielov vo
viacUroviiovych empirickych modeloch kinematickel subStruktiry pohybove ¢innosti
trojskoku Zien z celého az krétkeho rozbehu a ztohoto hradiska efektivnosti uplatnenia
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skokov zo skréteného rozbehu pri formovani pohybovej ¢innosti realizovane v pretekovych

podmienkach.

Metodika

Sledovany subor tvorilo 18 slovenskych a ¢eskych trojskokaniek, ktoré sa v rokoch
1999 — 2000 zlcastinovali na oficidnych pretekoch SAZ a stcasne absolvovali kontrolny
testovaci tréning. Priemerna telesna vyska c¢leniek skimaného siboru bola 171,1 cm,
priemerna hmotnost' 56,4 kg apriemerna Uroven ich Sportove) vykonnosti v trojskoku
v rokoch testovania 12,64 m. Z hradiska veku a Sportovej vykonnosti méZzeme sledovany
subor trojskokaniek charakterizovat’ ako malo homogénny. Suvisi to s kratkou historiou
discipliny ale hlavne s malo poc¢etnou pretekérskou zékladiou u nas.

Kontrolné testovacie tréningy sa konali v bratislavskej atletickej hale Elan vzdy na
konci pripravného, resp. zaciatkom pretekového obdobia v rokoch 1999 a2000. Kazda
z trojskokaniek sa zUcastnila iba jedného testovacieho tréningu. Probandky po dékladnom
Standardnom atletickom rozcviceni vykonavali pocas testovania 3 — 4 pokusy Vv trojskoku
zkrdtkeho (6 — 8 krokov) rozbehu. Do naslednej analyzy sme vybrali u kazde
trojskokanky vykonnostne najlepsi pokus.

Analyze sme podrobili a 18 skokov zcelého rozbehu, ktoré absolvovali
trojskokanky sledovaného suboru na oficidnych pretekoch SAZ v lethych sezénach 1999
a2000. Snazili sme sa minimalizovat c¢asovy Usek medzi kontrolnym testovacim
tréningom a terminom podania Sportového vykonu v pretekovych podmienkach.

Na ziskanie vybranych kinematickych ukazovatel'ov pohybove cinnosti trojskoku pri
skokoch z kratkeho rozbehu v tréningovych podmienkach sme pouZzili tri rozli¢né techniky:

videozéznam vyhotoveny dvomi S-VHS kamerami sfrekvenciou 50 obr.s®, ktory
umoznuje pri vyhodnocovani pouzZit dvojdimenziondnu (2D) analyzu kinogramov
(Slamka, 1996),

pocitacove diagnostické zariadenie lokomometer,

fotobunky, na elektrické meranie ¢asu s presnost’ou 0,01 s.

V pretekovych podmienkach sme mohli pouZit’ iba videozéznam vyhotoveny priamo na
pretekoch jednou S-VHS kamerou s frekvenciou 50 obr.s*a fotobunky.

2D analyzou kinogramov alokomometrom sme vyhodnocovali posledné dva kroky
rozbehu ajednotlivé ¢asti trojskoku — poskok, preskok askok. Fotobunky sme vyuzivali na
zZistenie rychlosti rozbehu na Usekoch 6-11 m a 1-6 m pred odrazovou ciarou. Sicasné

pouZitie réznych technik, hlavne videoanalyzy alokomometra, prispieva ku kontrole a
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objektivizécii ziskanych Udajov. Podrobna metodika ziskavania kinematickych ukazovatel'ov
pohybovej ¢innosti trojskoku Zien je uvedenav préci Dremmelovej (1998).

Ziskané empirické Udaje sme podrobili matematicko — Statistickému spracovaniu.
Mieru zavidosti medzi dledovanymi premennymi objasiujeme svyuZitim parove,
mnohonésobne] korelacne] aregresng analyzy akrokovej regresie. Dosiahnuté vysledky sme
podrobili logickej analyze a syntéze s vyuzitim deduktivnych ainduktivnych postupov, na

zaklade ktorych formulujeme poznatky a zavery vyskumu.

Vysledky

Pred samotnym vyhodnocovanim vysledkov povaZzujeme za potrebné zdoraznit, Ze
pocas kontrolného testovacieho tréningu sme sa snaZili zabezpecit' prirodzené podmienky.
Pritomnost’” osobnych trénerov aminimalne zasahy z naSg strany vytvorili podmienky, v
ktorych sa kontrolny testovaci tréning ¢o najviac podobal reanemu tréningu zameranému na
zdokonal'ovanie techniky trojskoku. Ztohto dévodu sme pocet rozbehovych krokov v
krdtkom rozbehu nechali plne v kompetencii samotnych trojskokaniek, resp. ich trénerov.
Prekvapujuco vsetkych 18 ¢leniek nasho suboru vyuZivalo pri kratkom rozbehu zhodne 8
beZeckych krokov.

Pri skokoch z celého rozbehu v pretekovych podmienkach, v priebehu ktorych sme
vobec nezasahovali do realizacie pohybove cinnosti, sa uz pocet rozbehovych krokov
pohyboval v rozpéti od 13 do 18. V priemere trojskokanky sledovaného stboru vyuZivali
16,17- krokovy rozbeh.

Vysedkom 2D anayzy kinogramov doplnenych o Udaje ziskané fotobunkami a
lokomometrom je komplex 111 vybranych kinematickych ukazovatel'ov pohybove ¢innosti
trojskoku Zien. Pri tvorbe empirického modelu sme vychadzali z analyzy celého siboru 111
ukazovatel'ov. Pri vybere ukazovatelov na zostavenie modelov sub&truktir, ako g na
vysvetlenie zmien vybranych zévisle premennych vplyvom kolisania najvalidnejSich
nezavise premennych sme pouZili mnohondsobnu korelatni a regresni analyzu.
Vychaodiskom pre mnohonasobnt analyzu boli parova korelacna analyza a krokova regresia,
ktoré nam umoZznili pristipit na optimanu redukciu sledovanych kinematickych
ukazovatel'ov.

PouZzité matematicko-tatistické metddy alogické vyhodnotenie v&etkych zistenych
vzt'ahov a zavidosti Sportového vykonu a sledovanych kinematickych ukazovatel'ov rozbehu

ajednotlivych casti trojskoku ndam umoznili zostavit' Stvordroviiové empirické modely
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Kinematicke) subStruktary Sportového vykonu v trojskoku Zien z celého (obr. 1) az kratkeho
(obr. 2) rozbehu.

V prispevku sa nebudeme zaoberat’ podrobnou analyzou jednotlivych kinematickych
sub&truktar, ale pozornost zameriame na objasnenie odlisnosti medzi  kinematickou
substruktdrou trojskoku zcelého rozbehu realizovaného v pretekovych podmienkach
asubdtruktarou trojskoku skdkaného z kréatkeho rozbehu v tréningovych podmienkach. Popis
kinematickeg) sub&truktiry Sportového vykonu v trojskoku Zien z celého rozbehu je uvedeny
v préci Dremmelova a Kostial (2003).

Do |. faktorovel Urovne kinematickej subStruktary trojskoku z krétkeho rozbehu sme
rovnako ako pri celom rozbehu zémerne zaradili dizku poskoku, preskoku askoku a dostali
tak 100-percentné vysvetlenie variancie trojskokanského vykonu. UZ pri porovnani
parcidlnych determinacii jednotlivych ¢asti trojskoku sme medzi modelmi subStruktdr
trojskoku z celého a krétkeho rozbehu zaznamenali vyznamné odlisnosti. NajzavaznejSie je
Zistenie, Ze pri objasiovani rozptylu vykonu v trojskoku z krétkeho rozbehu ziskal v 1.
faktorove Urovni dominantné postavenie zaverecny skok (40,8 %). V empirickom modeli
Sportového vykonu v trojskoku Zien, ktory realizuju skokanky z celého rozbehu, je ale vplyv
zéverecného skoku naimensi (27,3 %). Trojskokansky vykon pri skokoch z celého rozbehu
totiz zavisi predovsetkym od kvality realizécie poskoku a nasledne hlavne preskoku.

Uvedené zistenie s vysvetlujeme neschopnostou vassiny cleniek nasho suboru
vyrovnat' sa so stazenymi podmienkami vyplyvaacimi z nizke rychlosti v zavere trojskoku
skékaného z kratkeho rozbehu. Naopak, niZzSia rozbehova rychlost’ vytvara zlahcené
podmienky na efektivne vykonanie poskoku, ¢o potvrdzuje g zniZenie jeho parcidneho
podielu z 35,6 % pri celom rozbehu na 27,8 % pri kratkom rozbehu.

Vzhradom na narocnost skumaneg discipliny, ktord sa sklada ztroch relativne
samostatnych, ale vzomne sa podmienujucich casti, sme daSu analyzu vykonavali
postupne po jednotlivych podstruktarach, ktoré vyplyvaju zo zaradenia kinematickych
ukazovatel'ov do |. faktorovej Urovne: podstruktara poskoku, preskoku a zaverecného skoku.

Pri porovnani empirickych modelov kinematickych sub&truktir trojskoku z celého az
krétkeho rozbehu sme vo vsetkych troch pod&truktirach - poskoku, preskoku a skoku
zaznamenali vyrazné odlisnosti, ato uz od 1. faktorovej Urovne.

V poddtruktire poskoku pri trojskoku zcelého rozbehu sme vyskyt rozdielnych
kinematickych ukazovatel'ov zistili vo vSetkych faktorovych drovniach (1. — IV. faktorova
aroven). Presadenie sa novych ukazovatelov avyznamné zmeny ich parcidnych podielov

sved¢ia o odlisng realizécii poskoku ako v trojskoku z krétkeho rozbehu. Kym pri celom
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rozbehu sa na vysvetleni rozptylu dizky poskoku najvyznamnejSe podielaa zatiatocna
rychlost’ letu taZiska (55,9 %), tak v trojskoku z kratkeho rozbehu mé centralne postavenie
trvanie poskoku (57,5 %) — hlavne pokial ide o trvanie letove) fézy. Ukazovatele Ill.
faktorovel Urovne este konkrétnejSie Specifikuju, Ze trojskokanky pri kratkom rozbehu
dosiahli predizenie poskoku prevazne zvySenim vertikding zlozky rychlosti taZiska pri
odraze, astym slvisiacim zvatSenim uhla vzletu azvySenim tragjektorie taziska v letove
faze. Prezentovany spbsob realizacie pohybove cinnosti je ale v rozpore svysedkami
vykonangj analyzy empirického modelu kinematickej subStruktiry trojskoku Zien z celého
rozbehu, na z&klade ktorych sa méa v procese technickej pripravy u skokaniek nasho suboru
realizovat’ skvalitnovanie poskoku predovsetkym zvySovanim zaciatoénej rychlosti letu
faze.

Aj ukazovatele IV. faktorovej Urovne potvrdzuju rozdiely v realizécii poskoku. Kym pri
celom rozbehu velkost horizontalng rychlosti v okamihu ukon¢enia odrazu do poskoku
ovplyviuje predovSetkym rychlost’ rozbehu na Gseku 6 — 1 m pred odrazovym brvnom, tak pri
krdtkom rozbehu jej hodnota zavisi predovsetkym od toho, ako je trojskokanka schopna
vysporiadat’ sa so stazenymi  podmienkami rytmizécie zéveru rozbehu vplyvom
pretrvavajlce akcelerécie az do samotného odrazu do poskokul.

Porovnanie empirickych modelov trojskoku z krétkeho az celého rozbehu preukézalo
vyraznejSie odlisnosti g v realizacii preskoku a zaverecného skoku.

NajzdvaznegiSou zmenou Vv Il. faktorovel Urovni podStruktir preskoku askoku je
vyrazny nérast podielu zagiatodng rychlosti letu taZiska na vysvetleni kolisania dizky
preskoku (38,3 % - cely rozbeh, 56,9 % - krétky rozbeh) a skoku (35,1 % - cely rozbeh, 54,8
% - krétky rozbeh). Uvedené zistenie povaZzujeme za prejav nedostatku rychlosti. Désledkom
nizkeg rozbehove rychlosti, ale g vplyvom jg straty pri realizécii poskoku, si v trojskoku
z krétkeho rozbehu trojskokanky nutené prednostne sa zamerat’ na zachovanie si ¢0 najvysSej
rychlosti aZ do posledného skoku. Tejto poZiadavke podriad'ujd vykonanie dvoch
zaverecnych ¢asti trojskoku. Zameriavaju sa predovsetkym na aktivny odraz s minimalizaciou
strat horizontalnegj rychlosti.

Naopak pri celom rozbehu, kde st vySSie hodnoty zaciatocneg rychlosti letu taZiska
zabezpecené g vySSou rozbehovou rychlostou, sa pri prediZzovani preskoku askoku
upriamuje pozornost’ viac na predliZovanie trvania letove fazy, astym spojené zvySovanie

trajektorie taziskav letove faze.



Odlisnosti v zastUpeni a parcidnegj determinacii kinematickych ukazovatelov Il1. alV.
faktorove drovne potvrdzuju, Ze pri skokoch z krétkeho rozbehu sa predlZovanie preskoku
askoku dosahuje predovsetkym zvySovanim zaciatoéng rychlosti letu taziska — hlavne jg
horizontalng zlozky. Trojskokanky sa prednostne zameriavaju na zachovanie si ¢o najvyssg
horizontdlng rychlosti a2 do odrazu do zéverecného skoku. Potvrdzuja to g v porovnani
scelym rozbehom 00,49 m.s' menSe sraty horizontdlng rychlosti pocas trojskoku
z krétkeho rozbehu.

Zavery

Na zé&klade uvedenych odlisnosti medzi kinematickou sub&truktirou trojskoku z celého
rozbehu v pretekovych podmienkach a subStruktirou trojskoku realizovaného z kratkeho
rozbehu v tréningovych podmienkach nepovazujeme za vhodné uprednostiovat’ skoky
z krétkeho (6 aZ 8-krokového) rozbehu ako prostriedok technickel pripravy trojskokaniek.
Casté vyuzivanie skokov z krétkeho rozbehu nielenze stazuje transfer do komplexného
vykonania trojskoku z celého rozbehu v pretekovych podmienkach a zniZuje schopnost
efektivng realizécie odrazove] ¢innosti vo vysSg rychlosti, ale méze mat’ za nasledok g
»fixovanie" niektorych chybnych navykov, ¢o méze viest az k neZiaducim zraneniam
pretekarok. Jednym z désledkov uvedenych skuto¢nosti mdze byt skora stagnécia vykonnosti.
Preto trénerom odporicame sa pri technickom zdokonal’ovani orientovat’ na skoky z dihSieho
anevyhnutne g z celého rozbehu - tj. na skoky, ktoré v tréningovych podmienkach
umoziuju rychlegjsi a hlavne efektivnegsi transfer do pretekového vykonania trojskokul.

Nasim zdmerom nie je navrhnlit Upiné vyradenie skokov z krétkeho rozbehu zo
Sportove pripravy trojskokaniek. Ich uplatnenie vidime napr. tréningu zaCiatocnikov — pri
osvojovani s techniky (komplexnom vykonani pohybove] ¢innosti sdbérazom na rytmus),
alebo vramci Specidneho rozcvicenia na zaciatku tréningove jednotky zamerang na
technické zdokonal'ovanie trojskoku. Ale uprednostiovanie skokov z krétkeho rozbehu, ako
jediného z hlavnych prostriedkov skvalitnovania komplexnej pohybove ¢innosti, povazujeme
za nevhodné. Technické zdokonalovanie trojskoku musi byt Gzko spété s postupnym
stazovanim podmienok realizacie pohybovej ¢innosti, ku ktorym patri postupné prediZovanie
rozbehu, aZ po individudinu optiménu vzdialenost. Predpokladom predlZovania rozbehu
(zvySovania horizontélng rychlosti) je zachovanie kvality pohybove cinnosti trojskoku
spojené sprekonanim adekvatne vaisSel vzdialenosti. Pritom opét zdbraziujeme Uzku

prepojenost’ medzi Uroviiou kondi¢nej atechnicke) pripravenosti. Nevyhnutnou podmienkou
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technického zdokonalovania pohybovej ¢innosti asti¢astou prevencie voéi zraneniam je

prave zodpovedajUico vysoka Urovei kondicnej pripravenosti trojskokaniek.

Zdovodnenie potreby asmerovania optimalizécie kinematickych ukazovatel'ov

pohybovel cinnosti je iba vychodiskom na rieSenie problematiky. Kreativne uplatiovanie

ziskanych poznatkov v tréningovom procese je d’aSou naro¢nou atvorivou ¢innostoul.

Napriek tomu dufame, Ze vysledky prezentovaného vyskumného sledovania budd pre

trénerov impulzom pri skvalithovani tréningového procesu, osobitne technicke pripravy
trojskokaniek.
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COMPARE KINEMATRICAL SUB-STRUCTURESOF TRIPLE JUMP FROM
SHORT AND COMPLETE APPROACH

On the group of 18 triple jump women with the average sport performance 12,64 m, the
authors verified the possibility of jumps transfer from short approach in competitive activity
from the view kinematical parameters. On the bases of considerable differences between
empirical models of women triple jump from short and complete approach, we do not

recommend frequent use of short approach jumps during technical triple jump improvement.

47



VINIQ0¥MA0
viiz1a

Uoziioy s euya)s NzZviaao

10HN HINVAUL @ @ NZAOUA
A

— VAONOLIVA ‘Al

@ @ @ fizeipo 3juaguoyn
@ "HOAY ¥OH

UNSIZVL MOSAA
J131dzoy

AOYOEN
yoLaoyeqzox IEJ04

yoysod npsouurdn
X3AaNI

hzeipo aluaguoin
'HOAY "MOH

VYSIZVL MOSAA
131GZ0Y

AZBIpO 3]U3IUOY
‘HOAY 1H3A

Nzeipo alusuoyn G RO 3
"HOAY "LY3A VASIZVL MOSAA HOAY ‘LA

THIAZOY
e I'z) v uw € VAGYOLNYA Il
00T 028

§QNEEE:N<mno>NEwm>Em
O SA (36rn°) C¥%inanai™ D) wanoun

WMSIZVL N1 HINVAAL NANoRT
VAGYODIVA I

4SOTHIAY 1VIQVZ
SOTHIAY ‘LVIQVZ
w O g &) THONT
NIAOYN
3% €% €50 VAOHOLNY'|
g AOASHUd g
e € o=

JONSroulL

48

zlen

e

tového vykonu v trojskoku

ary Spor

.

z celého rozbehu

Obr.1 Empiricky model kinematickej substrukt
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POROVNANIE OSEMTYZDNOVEJ PRIPRAVY NA MARATON U
DVOCH VRCHOLOVYCH PRETEKAROV

lvan CILLIK* - Marcel MATANIN** - Marek JAROSZEWSK | ***
*KTVS FHV UMB Banskéa Bystrica, Slovenska republika
**TJ Obalservis Kosice, Slovenska republika
***Gwardia Pila, Pol'sko

KPuéové dova: Sportovy tréning, maraton, Specidlne tréningove ukazovatele.

Uvaod

Maratonsky beh patri medzi najnérocnejie atletické discipliny. Naroénost spociva v dizke
trvania a vzdialenosti, ktoru treba absolvovat’ — 42 195 m. Z fyziologického hl'adiska maratonsky
beh charakterizujeme ako disciplinu zaloZzent na dihodobe) vytrvalosti, kde predpokladom pre
dosiahnutie vrcholovej vykonnosti podl'a Pisarika a Lisku (1989) su:

- Uplne dokonaly a dobre trénovany kardiorespiracny systém,

- vysoka aerébna kapacita organizmu a schopnost’ jg najvacsieho vyuzitia po cely ¢as behu,

- dokonaly stav pohybového Ustrojenstva adispozicia svalove Struktdry, s prevahou
pomalych oxidativnych vikien.

Dosiahnutie vrcholovej vykonnosti v maratone je teda podmienené viacerymi faktormi.
Predovsetkym ide o absolvovanie dihodobého a systematického tréningu. BureS (1986) uvadza,
7e na dosiahnutie svetovej Urovne je potrebna dizka pripravy 8 — 12 rokov.

Z hradiska ¢asu zataZenia je Sportovy vykon v maraténskom behu typicky aerébny,
energia je ziskavana takmer vyhradne oxidativne, podiel anaerébnych procesov na celkovom
energetickom kryti je takmer nulovy (Pisarik a Liska, 1989, Hamar, 1989, Kucera a Truksa, 2000
adasi). Obsah kyseliny mliecngj sa v priebehu rovnomerne bezaného maratonu nezvysuje
apohybuje sav rozsahu 4 — 5 mmol.I" o svedgi o tom, Ze rychlost’ behu na drovni anaerébneho
prahu je ukazovatel'om Specia neho tempa maratonskeho bezca

Maratén je typickou vytrvalostnou disciplinou, v ktorgj je vytrvalost rozhodujucou
pohybovou schopnostou. Verka c¢ast’” tréningu maratonskych beZcov pozostéava z behu,
presnejSie z bezeckych cviéeni rézneho typu.

Aby bol beZecky tréning efektivny je délezité vyberat’ tréningové prostriedky tak, aby
vzbudili spravny adaptacny mechanizmus, ¢o do kvality g kvantity (Glesk — Merica, 2001;
Michdlek, 2001; Ozimek, 2001; Lednicky, 2003). Preto tréningy maratbncov musia byt
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dihSie, lebo trvanie tréningu urcitého typu je délezité k vybudeniu Specifickych adaptacnych
mechanizmov vo svalovych vldknach. Kucera — Truksa (2000) vychédzaju z talianskych
pramenov a uvadzgju nutnost trénovat’ tzv. tukovd vytrvalostni kapacitu u vykonov
trvgjucich dihdie ako 45 min. Hlavhym cielom pri tréningu maraténu je zdokonal’ovanie
aerébnych schopnosti. V tréningu maratoncov sa k tomu vyuZivaju nasledovné metody:
nepreruSovany beh v rovnomernom tempe, neprerusovany beh so zmenami tempa, opakovany
beh, beh do vrchu.

NepreruSovany beh v rovnomernom tempe méze byt: dlhy beh s rychlost’ou niZzSou ako
je maratdnska (80 — 90 % maratonskej rychlosti), beh blizko drovne anaerébneho prahu (104
— 107 % maraténske rychlosti), beh s maratonskou rychlostou (97 — 103 % maraténske)
rychlosti), beh srychlostou nizSou ako je maratdnska (okolo 90 % maratonskej rychlosti).
Parametre rychlost’ behu, jeho trvanie a ich rozne kombinacie sposobuju Specificky podnet.
Beh blizko Urovne anaerébneho prahu pdsobi predovetkym na spotrebu kyslika vo svaloch a
na ich schopnost’ vyluc¢ovat’ laktat. Ovel'a dihSie behy srychlostou blizkej maraténskej st
uréené predovsetkym maratonskym tréningom v maratébnskom rytme. Behy pomalSie ako
maraténskym tempom su zamerané predovSetkym na rychlost’” spotreby tukov, energetické
straty a spotrebu laktétu.

NepreruSovany beh so striedavym tempom méze byt progresivny beh (rychlost sa
postupne zvysuje) a beh so striedanim tempa (striedanie rychleho s pomalym). Progresivny
beh méze byt v rychlom tempe, v mierne rychlom tempe alebo v miernom tempe. Prispieva
predovsetkym k zlepSeniu pocitu zmeny rytmu behu, zvySuje spotrebu kyslika vo vaSine
rychlych viakien. Beh so striedanim tempa moze byt’ na Usekoch dlhych, strednych, kratkych,
d’ag st to Useky zmieSané alebo s tempovymi variaciami kratkymi alebo dihymi.

Opakovany beh je beh rychlostou ngimengl na Urovni maratonskej a vySsg striedany
regeneracnym behom. Pritom rychlost’ regenera¢ného behu je dostato¢ne vysoka — priblizuje
sa maratonskej rychlosti. Podr'a dizky rychlych Gsekov aich pottu méa rozdielne zameranie.
Ciel'om opakovaného behu je zdokonalit’ centralne aerdbne komponenty, zvysit maximanu
spotrebu kyslika, zvySovat’ schopnost’ vyuZivat’ |aktét.

Beh do vrchu matiez rozdielne podoby — krétky, stredny a dihy. Energetickd naro¢nost’
ovplyviuje g sklon. Okrem rozvoja Specidnych silovych schopnosti maju vyznam v rozvoji
maximalngj spotreby kyslika.
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Cier
Ciel'om je porovnat’ osemtyzdnovu pripravu, ktora absolvovali pretekéri M..J. aM. M.

Vv priprave na maratén a zistit’ rozdiely v stavbe tréningového zat'aZzenia.

Metodika

Sledovanymi pretekarmi su dvaja pretekari, ktori trénuju v rozdielnych podmienkach a
ich Specializaciou je maraton.

Marek Jaroszewski (M.J.), ¢len Gwardia Pila. Narodeny v roku 1975, telesna vyska 179
cm, telesnd hmotnost’ 65 kg. Atletike sa venuje od svojich patnastich rokov. Okrem behov na
ceste sa zUcastiuje g behov na drahe. V prispevku porovnavame osemtyzdinovu pripravu,
kedy sa pripravoval na svoj 4. maraton v Zivote v termine od 7.7.2003 do 31.8.2003.
Dosiahnuty ¢as v maraténe 2:20:51.Jeho osobné rekordy st uvedené v tab. 1.

Marcel Matanin (M.M.), ¢len TJ Obalservis KoSice. Narodeny v roku 1973, telesna
vyska 176 cm, telesna hmotnost’ 61 kg. Atletike sa venuje od svojich patnastich rokov. Okrem
behov na ceste a na dréhe sa venuje g behom do vrchu. Sledovana sezona priniesla zmeny
v priprave probanta, lebo sa rozhodol beZa’ svoj prvy maraton v Zivote. V prispevku
porovnavame osemtyzdinovu pripravu v termine od 11.8.2003 do 5.10.2003. Dosiahnuty ¢as
v maraténe bol 2:17:55. Jeho osobné rekordy st uvedené v tab. 1.

Tabulka 1 Porovnanie osobnych rekordov sledovanych pretekérov

M.J. M.M.
Vykon rok dosiahnutia vykon Rok dosiahnutia
1500 m 3:51,34 1996 3:55,3 1992
3000 m 8:22,43 1996 8:20,8 2003
3 000 m prek. 8:41,67 1999 9:18,6 2000
5000 m 14:11,23 1997 14:32,6 1993
10000 m 29:32 2001 30:18,9 2001
Polmaraton 1:04:51 2002 1:05:14 2001
Maraton 2:14:51 2003 2:17:55 2003

Vzhradom na rozdielnu evidenciu Specialnych tréningovych ukazovatelov sme pre
porovnanie pouZili nasledovné tréningoveé ukazovatele:
Aerdbne zat'azenie (AE) — hladinalaktatu (LA) nieje vySiajako 2 mmol.I™

Aerébno — anaerébne (AE-AN) — hladina laktétu je medzi 2 mmol.I"* a4 mmol.I™
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Anaerébno — aerdbne (AN-AE) — hladina laktétu je vySiaako 4 mmol.I ™.

Vydedky a diskusia

Obaja sledovani pretekari absolvovali Specidiny cyklus pripravy na maraton v dizke 8
tyZdiiov. Uvedena dizka pripravy kore3ponduje s autormi zaoberajlcimi sa maraténom. Je to
g v sllade so Sedlakom et al. (2003), ktori uvadzaju 6 — 8 tyzdinov pripravy na rozvoj
aerdbng vytrvalosti ako dostato¢ny ¢as na dosiahnutie vyraznych adaptacnych zmien. U M.J.
bola priprava rozdelena nasledovne:

1. — 3. tyZden — Specidna priprava na sustredenie v stredohorskom prostredi
4. — 6. tyZzden — Speciadna priprava v stredohorskom prostredi (1800 m.n.m.)
7. tyZzden — Specidna priprava

8. tyZzden — vylad’ovaci mikrocyklus

Specidlny cyklus M.M. zatina na dobref Grovni pripravenosti, bol rozdeleny
nasledovne:

1. - 3. tyZden - Specidlna priprava v stredohorskom prostredi
4.tyzden - regeneracny mikrocyklus

5. - 7. tyzden - Specidna priprava

8. tyzden - vylad’ovaci mikrocyklus

Z hradiska celkovej stavby osemtyZdiove pripravy na maratén je u M. M. vhodngSia
celkova Struktura s vinovitou dynamikou (tab. 2). U M. J. mala choroba v 3. tyZdni pripravy
negativny vplyv nacelkovu &truktiru tréningového zatazenia (tab. 2, priloha 1).

M.M. absolvoval celkovo v&Si objem pripravy (tab. 2). Objem pripravy bol u neho
vysoky prveé tri tyZzdne a potom 5. - 7. tyZden. Objem v uvedenych 6 tréningovych tyZdnoch
bol priblizne rovnaky. M.J. absolvoval vel’ky objem hlavne v 2. tyZzdni avo 4. — 7. tyzdni. U
M.J. pozorujeme v uvedenych tyzdioch vyraznegjSie rozdiely. Vylad’ovaci mikrocyklus bol u
M.M. charakteristicky vyrazngjSim zniZenim objemu zataZenia. Preto povaZzujeme pripravu
M.M. za stabilngjSiu a s lepSim vyladenim pre maratonom. U M.J. ako keby pretrvéavala snaha
do posledného tyzdna zvySovat' vykonnost'. Pravdepodobne to spdsobilo nedostatocné
vyladenie, Unavu pretekdra a nakoniec nedosiahnutie ofakévaného vykonu. TyZdenné
objemy absolvované M. J. (165 — 201 km) a M..M. (183 — 198 km) st niZSie ako uvédza
Ter-Ovanesjan (2000) u maraténcov vrcholovej vykonnosti — do 250 km.

Priprava v stredohorskom prostredi bola vhodne zaradena a primerane diha u oboch
pretekarov (prilohy 1 a2). M.J. sapripravoval v stredohori 18 dni a tdto ¢ast’ pripravy ukongil

17 dni pred Startom v maratone. M.M. sa v stredohori pripravoval 21 dni a niZinnych
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podmienkach bol 35 dni pred maratonom.  Podobné ukazovatele dizky stredohorskej
pripravy a odstupu od ukoncenia stredohorskej pripravy do hlavného &artu uvédzau g
Suslov — Gippenrgjter — Cholodov (1999).

Tab. 2 Podiel Specianych tréningovych ukazovatel'ov a celkovy objem

M. J. M. M.
Tyzdne |AE AE-AN [AN-AE [Spolu |AE AE-AN |AN-AE |Spolu
(%) (%) (%) (km) | (%) (%) (%) (km)
1. 47 46 7 9%5 65 36 - 183
2. 48 35 16 1651 |58 35 7 197
3. 72 28 - 475 |69 22 9 194
4. 43 54 3 1915 |59 41 - 144
5. 62 32 7 201,7 |63 32 5 188
6. 60 32 8 1802 |65 21 14 196
7. 61 38 1 1855 |68 24 8 198
8. 71 4 25 1382 |51 44 5 124
Spolu |57 35 8 1204,7 |62 32 6 1424

Legenda: AE — aerébne zat'aZenie, AE-AN — aer6bno — anaerdbne zat’azenie,
AN-AE — anaerébno — aerdbne zat'azenie

Z hradiska vyberu Specianych tréningovych ukazovatelov obga pretekéri vhodne
uprednostiovali prostriedky rozvoja aerébnych schopnosti. Len v malom objeme vyuZivali
prostriedky na rovni anaerdbneho prahu a rychlejSie, teda v anaerobno — aerébnej zéne (tab.
2). MJ. vo v&Sg miere ako M.M. vyuzival prostriedky v zmieSang zéne. U M.M.
pozorujeme V&SI podiel préace v aerobne zéne metabolického krytia ako a meng vyrazné
zmeny v podiele zatazenia v jednotlivych tyZzdennych mikrocykloch (tab. 2). Aj ztohto
pohl'adu hodnotime jeho pripravu ako stabilnejSiu.

Obaja maratdnci v dedovang priprave nagviac vyuZivali nepreruSovany beh v
rovhomernom tempe srychlostou nizSou ako je maratonska (prilohy 1 a 2). Priprava M.J.
bola pestrgjSia: viac vyuziva intervalovy beh, opakovany beh, beh cez prekazky, beh do
kopca. Obagja od prvého tyZzdina pravidelne v nedelu (a nepravidelne este raz v tyzdni)
vyuzivali dlhy beh srychlostou niZzSou ako je maraténska (80 — 90 % maratonske rychlosti)
ako hlavny tréning maraténskeho rytmu. DéleZité je, aby boli tieto behy boli dostatocne dihé.




V priprave maratoncov sa odporucéa behat’ g 30 km a dihSie behy. M.J. absolvoval celkovo 5
behov 30 km a dIhSich, najdIhsi beh 32 km. M.M. absolvoval v bezprostrednej priprave na
maratén dva behy 30 km a viac, ngdlhsi 32 km. Priprava M.M. ja g ztohoto pohl'adu
premyslengjSie, lebo postupnejSie sa prepracoval k nagjdihSim Usekom — az v 5. tyZzdni bezal
30 km beh (M.J. uz v druhom tyzdni).

Vo vyladovacom mikrocykle M.M. vyraznejSe skrétil dizku behov ako M..J. Preto sau

neho vyraznejSie mohol prejavit’ superkompenzacny efekt.

Zavery

1. Obgja pretekari uplatnili osemtyzdinovu pripravu na maraton. Priprava M.M. bola
z pohradu celkove stavby vhodnejSia. Priprava v stredohorskom prostredi bola u oboch
primerane diha a vhodne zaradena do pripravy.

2. Obgja pretekari vhodne uprednostiiovali prostriedky rozvoja aerébnych schopnosti.
Nav&si objem tvorilo zataZenie v aerdbngj zéne. U M.J. bol vyraznegsi podiel
prostriedkov v aerdbno — anaerébnej zéne a v anaerobno — aerébnej zéne ako u M.M.

3. Obgja maratonci v dedovang priprave najviac vyuZivali nepreruSovany beh v
rovnomernom tempe s rychlost'ou nizSou ako je maraténska. Priprava M.J. bola pestrejSia:
viac vyuzival intervalovy beh, opakovany beh, beh cez prekézky, beh do kopca. Obgja od
prvého tyzdina pravidelne vyuzivali dihy beh ako hlavny tréning maratonskeho rytmu.
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COMPARISON OF EIGHT WEEKS PREPARATION ON MARATHON RUN OF
TWO CRACK ATHLETES

This article has compared eight weeks preparation on marathon run of two crack
athletes, being in a similar efficiency — one from Poland and another one from Slovakia.
Comparison of the preparation ahs been focused on globa structure, setting up of middle
altitude training, global volume training load, share of special training indicators of aerobic,
aerobic — anaerobic and anaerobic — aerobic character as well as utilizing long distance run as
the main mean for the marathon rhythm “s development.

A more appropriate structure of the eight weeks preparation has been found by the
runner M.M. Both runners preferred appropriately the means for the development of aerobic
abilities. The greatest volume comprised the load in aerobic zone. Runner M.J. had a more
significant share of the means both in aerobic — anaerobic zone and anaerobic — aerobic zone
that runner M.M. Since the first week both runners have regularly utilised a long run as the

main training of marathon rhythm.
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Priloha 1

Prehl’ad absolvovaného tréningového zatazenia— M. J.

=

Po Ut St St Pia So Ne Spolu
1lt.dop. |- R10km |[R8km |R 35/R10km |R 225/D 29 95 km
km km
odp. |- R 8km Preteky |- - -
mil'a
2t.dop. |R15km |[O17km |[R11km [O30km |[R10km |R8km |Preteky |165,1
+25km |+ Spec.|(15x1+1 15km |km
silab km | km)
odp. |R15km |R12km |[R9km |- R13km |- -
3.t.dop. |- R5km |- - - R15km |[R 17,5/47,5km
choroba | choroba | choroba km
odp. |- R10km |- - - - -
4t.dop. (IR 155/R18km [D30km R12km |O17km |[R20km |D 30 km |191,5
km +8p. sila |+ 3km km
5km
odp. R13km |- R10km |8 km R 8 km|-
+0 2 km
5.t.dop. |R17km |O 17 km|R12km |[D 30km |[R18km |R 18 km |O 24 km | 201,7
+3km |+ $psila +0 3km km
4 km
odp. |[R 8 km|R11km |12km |- R 8 km|R 8 km|-
+ 3km + 2km|+ O 3km
prek. prek.
6.t.dop. |[R18km|O 17 +/R12km|D22km |R 10,7|R 16 km|O 27,5/180,2
+0O2km |3km + $pdla km + $p.silaj km km
4 km 4km
odp. |R10km |[R11km [R 8 km|- R 10 km| -
+0 3km + O 2km
7tdop. |[R10km|O 185(R 14 km|D32km |R12km |[R12km D 28,5|185,5
+0 2km | km + $p.dla km km
4 km
odp. R15km |R11km |R 8 km|- R13km|R 125|-
+ 3km +0O4km | km
prek.
8.t.dop. |R11km |R 16 km|R 12km |R 13 km|- 8 km Maraton | 138,2
+3p. Sila + 0O 2km km
4 km
odp. |R13km |- R 10 km| - - -
+0 2 km

Vysvetlivky: R —rovnovazny beh, T —tempo maratonu, O — opakovany beh, F —fartlek,
D —dlhy beh
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Priloha2 Prehr'ad absolvovaného tréningového zatazenia— M. M.

=

Po Ut St St Pia So Ne Spolu
ltdop. |[R8km [F19km [R18km |D25km [T 12km |F18km |D 26 183 km
+4km
odp. |F15km |[R10km |R10km |- R8km |R10km |-
2tdop. |T14km |F18km |T 16 km |D 24 km |O6+4+2 |F20km |D 26 km | 197 km
+4 km +4km +2
+5
odp. |R10km |[R10km |R12km |- R10km |[R10km |-
3.t.dop. |F14km |O4x1lkm |[F14km |R12km |[R12km |R13km |D 26 km | 194 km
4x500 m
+R15km
odp. |[F16km |[R10km |[R16km |R 12 km |TR10km |R 12 km
+ 6 km
4tdop. |R10km [R8km |F10km [R12km |[R8km |[F17km |T 20km |144 km
+ 3 km
odp. |[R8km |R8km |R8km |- F12km [R8km |R8km
5t.dop. |O5%x2km |[R16km |T 16 km |R14km |T 14km |R 16 km |D 30 km | 188 km
+ 6 km + 6 km +4km
odp. |[R10km |[R10km |- R14km [R10km |R 12 km |-
6.t.dop. |[R14km |O5x2-1 [F16km [D24km |[F10km |R14km |R 16 km
+4km 196 km
odp. |[R15km |[R8km |R14km |- O6x2km |R 10 km | T 18 km
+2km +4km
7tdop. |[R16km |D32km |[R16km |O8x2km |[R18km |T 16 km |D 26 km | 198 km
+ 6 km + 6 km
odp. |[R12km |- R10km |[R12km |-- R12km |-
8tdop. |R8km |F12km |O1x3km |[R8km |R7km |- Maratén | 124 km
3x1km
+ 6 km
odp. |[R6km |[R6km |R6km |R5km |R5km |R7km

Vysvetlivky: R —rovnovézny beh, T —tempo maraténu, O — opakovany beh, F —fartlek,

D —dihy beh
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INTRAINDIVIDUALNE HODNOTENIE UROVNE A PRIRASTKOV
ATLETICKEJA MOTORICKEJVYKONNOSTI ZIACOK ZS

Ladislava DoLEZAJOVA —Jan KOSTIAL
Katedra atletiky, FTVS UK, Bratislava, Slovenska republika

Kracove dova: atletika, vyber talentovang) mladeze, Ziacky zakladnej Skoly, vSeobecna

pohybova vykonnost, atletickd vykonnost’, Groven a prirastky vykonnosti.

Uvaod

Posudzovanie talentu v Sporte je neoddelitelnou sti¢astou tedrie i praxe Sportového
tréningu. V zaujme perspektivneho dosiahnutia vysokel Sportovej vykonnosti sa pozornost’
obracia predovdetkym nahladanie takych jednotlivcov, ktori maju pre prislusnd ¢innost
vysoky stupen prirodzenych — geneticky determinovanych predpokladov.

Sportovy tréning je dihodoby proces, v ktorom sa zéklady neskordgl vykonnosti
vytvargju uz v skolskom veku. Z tychto dévodov je potrebné, aby sme perspektivne moznosti
jednotlivca rozpoznali ¢o ngskdr. Véasné posidenie predpokladov Sportovca kladie
pozZiadavky na diagnostickeé prostriedky, poznanie Struktary konkrétneho Sportového vykonu
avysoku mieru erudicie (Peri¢ — HoSek — Bunc, 2002). Deti, ktoré sa uz v mladSom veku
preukazu vysSou vstupnou Uroviiou vieobecng) pohybovej vykonnosti adosiahnu v ngj vysSie
prirastky, povaZzujeme s istou mierou pravdepodobnosti za talentovanych a perspektivnych
pre dany Sport (Volkov — Filin, 1983).

Vyber talentovang) mladeze pre atletiku sa uskuto¢iuje v obdobi pubescencie (stredny
Skolsky vek), pre ktoré je charakteristicky zrychleny rast a pohlavné dospievania organizmu.
Pregjavuje sa vel’kym varianym rozpétim biologického veku, ktoré u dievéat mdze ¢init’ az 5
rokov (Kostial — Dolezajova, 2002). Preto poznanie biologického veku u mladeze povazujeme

za dolezitu informaciu pri posudzovani miery talentovanosti.
Cier

Ciel'om vyskumu je zistit, ¢i v ndhodnom vybere Skolske populécie sa nachadzaju

jednotlivkyne, ktoré maju predpoklady perspektivne sa uplatnit’ v atletike.
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Hypotézy

Predpokladame, Ze:

H1: hodnotenie vstupne Urovne vSeobecng) pohybove a atleticke) vykonnosti ajg prirastkov
udievéat bezng populacie ndm umozni vyclenit zo dledovangj vzorky jednotlivkyne

s predpokladmi pre uplatnenie sa v atletike.

H2: dosiahnuta vystupna Uroven atletickg) vykonnosti vybranych dievcat bude Uzko stvisiet
svySSou Uroviiou ich vSeobecng pohybove) vykonnosti avelkostou jg prirastkov
v sledovanom obdobi 3kolského roka.

Metodika

Vyskum sme realizovali v kolskom roku 2001/2002. Subor tvorilo 33 Ziacok 5. ro¢nika
z dvoch ndhodne vybranych bratislavskych ZS vo veku 10 — 11 rokov. Pri vystupnom merani
bol priemerny vek ¢leniek siboru 11,34 roka.

Vstupné meranie a testovanie sme vykonali v septembri 2001 a vystupné v juni 2002.
Sledovali sme zakladné ukazovatel e telesného rozvoja Ziacok — telesnd vysku (Tv), hmotnost’
(Th) a BMI. Na vypocet biologického veku (BV) sme pouZili metodiku Lhotskej (1993)
aPrzewedu (1981).

Do skupiny testov kondi¢ného charakteru sme zaradili: beh na 50m (50 m), skok do
dialky z miesta (SDDM), hod plnou loptou (HPL) a ¢lnkovy vytrvalostny beh (CVB).
Atleticka vykonnost’ sme hodnotili skokom do dial’ky z rozbehu (SDD) a hodom kriketovou
loptickou (HL).

Na hodnotenie atletickgl vykonnosti sledovanych Ziacok sme pouZili tabulky atletickych
vykonov ngimladSieho Ziactva SR 2003 avykonové Standardy vo vSeobecng) av Specidnej
pohybove] vykonnosti pre Ziakov atletickych Sportovych tried aosemrocnych Sportovych
gymnézii (Cillik, 2003). Na percentud ne vyjadrenie tempa prirastkov vieobecnej pohybovej a
atletickgl vykonnosti a priemerného tempa prirastkov morfologicko-funkénych ukazovatel'ov

u deti, ktoré sa nevenuju Sportu sme pouZili vzorec (Volkov — Filin, 1983):

100 (vystup — vstup)
T= %
0,5 (vstup + vystup)

Tempo prirastkov posudzujeme podlra percentualnych hodnét, ktoré pre 10-12-ro¢né
dievcata uvadzaju Volkov aFilin (1983) —tab. 1.
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Tab. 1
Tempo prirastkov pohybovych schopnosti za 2 roky (10 az 12-ro¢né dievcatd)
(Volkov —Filin, 1983)

Pohybové schopnosti Tempo prirastkov (%)
Rychlostné schopnosti - 10
Rychlostno-silové schopnosti 20
V Seobecna (aerdbna) vytrval ost’ -15
Vysledky

Pri ur¢ovani miery talentovanosti dievéat s perspektivnymi predpokladmi na uplatnenie
sa v atletike sme vychédzali z predpokladu, Ze sa budu prezentovat’ vySSou vstupnou Uroviiou
vSeobecngj pohybove (VPV) aatletickgy vykonnosti, ako a jg vasSimi prirastkami
v sledovanom 9-mesacnom obdobi.

Vzhl'adom na mall pocetnost’ vzorky sledovanych dievéat je logicka Gvaha, Ze
pravdepodobnost’ vyskytu talentovanych jednotlivkyin bude iba ndhodnd — ojedinela
Kritériom vyberu Ziatok do zavere¢ného hodnotenia bola vystupna Uroven ich atleticke
vykonnosti, zistovana na konci 3kolského roka. U takto vybrang skupiny Ziatok sme
retrospektivne vyhodnocovali g Uroven aprirastky ich vSeobecng pohybove a atleticke
vykonnosti. Pozornost sme zamerali na vykonnost’ dievéat v dvoch atletickych disciplinach,
ktoré st siéastou zékladného wgiva na ZS — skok do diarky ahod kriketovou loptickou.
Prirastky vykonnosti sme vyhodnocovali v absolitnych hodnotach zmien (rozdiel hodnot
vystupnych a vstupnych merani), ako g v ich percentualnom vyjadreni.

V skoku do dial’ky sa pri vystupnom hodnoteni najviac priblizili 20. miestu
v slovenskych atletickych tabulkach ngjmladSieho Ziactva (368 cm) 2 probandky — L.M.
vykonom 353 cm a M.H. vykonom 342 cm. Zo stboru 33 dievcat to boli sicasne jediné dve,
ktoré splnili & vykonovy &andard pre 11-roéné dievéata - 330 cm (Cillik, 2003). Obidve
uvedené Ziacky nav&tevovali v ramci v spontannej pohybovej aktivity 2 x do tyzdina tanecny
Krazok.

U L.M. sme zistili pri vystupnom testovani (tab. 3) nevyznamnu vyvinovu akceleraciu
(+0,5 roka), proporcionalne zvySenie telesngj vysky ahmotnosti (o 6,5 cm, resp. 6,5 kg)
smeng priaznivym zvySenim BMI. Vstupny vykon v skoku do dial’ky zo zaciatku Skolského
roka s zlepsila o 13 cm (3,75 %) na 353 cm. Predpoklady na to si vytvorila zlepSenim
ukazovatel'ov VPV vo vsetkych &tyroch uvazovanych testoch. ZlepSenie ¢inilo v behu na 50
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m 1,61 %, vskoku do dialky zmiesta 3,37 %, v hode plnou loptou 12,15 % avo
vytrva ostnom ¢lnkovom behu 3,92 %. Vykonovy Standard vSak splnilaibav behu na 50 m.

Druha dledovana Ziatka M.H. sa prezentovala vyrazne vysSou dynamikou zmien
vSeobecngj pohybovel g atletickgy vykonnosti, ale zjg niZzS¢ vychodzel drovne.
Domnievame sa, Ze k tomu prispeli g priaznivejSie hodnoty zmien ukazovatel'ov telesného
rozvoja — zvySenie telesng vysky o011 cm, ndrast telesngg hmotnosti o 5 kg , atym g
nepodstatna zmena BMI o0 —0,09. Rozdiel medzi biologickym a kalendarnym vekom bol u nej
zanedbatel'nych +0,2 roka. V skoku do dial’ky z rozbehu si zlepSila vstupny vykon o 11,44 %,
tj. 2305 na 342 cm. V percentudnom vyjadreni zlepSenie vykonnosti v testoch VPV
predstavovalo: beh na 50 m — 5,53 %, skok do dial’ky z miesta 18,93 %, hod plnou loptou
7,41 % avytrvaostny ¢lnkovy beh 34,15 %. Vykony v behu na 50 m av skoku do dialky
Z miesta predstavovali splnenie vykonovych Standardov.

Z 33-¢lenného stiboru dosiahla ngjvacsi prirastok vykonnosti v skoku do dial’ky — 28,04
% (zlepSenie z 230 na 305 cm), Ziatka M.V. V ramci siboru sa tym prepracovala
Z podpriemerného do nadpriemerného vykonnostného pasma. Aj u ngj konstatujeme zvySenie
vSeobecng pohybove) vykonnosti vo vSetkych testoch (od 1,22 % vo vybusng sile dolnych
kon¢atin po 43,68 % v aerdbng vytrvalosti), ale ani v jednom z nich nedosiahla splnenie
vykonového Standardu.

Vo vSeobecnosti niZzSiu Uroven vykonnosti dosiahli dievéatd v druhg atleticke
discipline, v hode kriketovou lopti¢kou. Potvrdilo sa, Ze hod nie je uz pre dnesni mladez
prirodzenou pohybovou ¢innost'ou. Jedinou Ziackou, ktora sa pribliZila svojim vykonom 20.
tabulkovému miestu 11-ro¢nych Ziacok SR (29,74 cm) bola uz spominand M.H. (27,5 m).
Podiel'al sanatom g jg ngjvyssi prirastok vykonnosti v ramci sledovaného suboru - 7,5 m, ¢o
predstavuje 31,58 % zlepSenie vstupného vykonu. Okrem ng sa podarilo spinit’” vykonovy
Standard Specialng pohybovej vykonnosti — 20 m edte d'al$im deviatim dievéatam. Ziadnej
znich sa v8ak nepodarilo splnit vykonovy &tandard ani v jednom ztestov VPV (dve sa
pribliZili vykonovému Standardu v behu na 50 m).

Ked'ze podra Cillika (2003) vykonovy &andard Specidlng pohybovej vykonnosti
obsahuje iba vykonnost’ v trojboji, ktory pozostava z disciplin, ktoré st hlavnou napliou
Specidng kondi¢ng pripravy (beh na 60 m, skok do dial’ky, hod kriketovou lopti¢kou)
konstatujeme, Ze z 33 sledovanych dievcat ho v celom komplexe spinila iba jedna Ziacka —
M.H. Ju aeste L.M. na zé&klade vykonnosti v skoku do dial’ky av behu na 50 m, ako g
prirastkov vykonnosti vtestoch VPV odporGcame do $Sportove pripravy Vv Utvaroch

talentovanej mlédeZe so zameranim na atletiku (potvrdenie H1).
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Pri posudzovani miery talentovanosti sledovaného stboru dievéat na zéklade velkosti
prirastkov vykonnosti treba zohl'adnit’, Ze boli dosiahnuté za obdobie 9 mesiacov, kym
Volkov aFilin (1983) uvadzau orientacné normy tempa prirastkov za 2 roky. Logickym
prepo¢tom sme preto stanovili zodpovedajlcu Uroven prirastkov vykonnosti za 9-mesacné
obdobie: rychlostné schopnosti (beh na 50 m) 3,75 %, rychlostno-silové schopnosti (skok do
dial’ky z miesta) 7,5 % a aerébna vytrvalost’ (vytrvaostny ¢Inkovy beh) 5,63 %.

Pri uplatneni obidvoch vyberovych kritérii — Uroven pohybove vykonnosti atempo jg
prirastkov — sa z 3 vybranych dievéat javi ako najperspektivngiSia M.H. Splnila vSetky
poZiadavky na Ziakov atletickej pripravky v normach VPV aSPV (Cillik, 2003) apreukézala
a nadpriemerné tempa prirastkov pohybove vykonnosti. V stbore najlepSia skokanka do
dia’ky L.M. sa prezentovala nizSou mierou atletickg vSestrannosti anizSim tempom
prirastkov pohybove] vykonnosti vo vacSine testovych poloZiek. Naopak, u M.V. pridlo
v sledovanom obdobi k vyrazne pozitivnym zmenadm atletickgl vykonnosti, podporenych
nadpriemernymi percentualnymi prirastkami v testoch VPV. Treba v3ak upozornit’ na j€
nizku vstupni Uroven vykonnosti vo vSetkych atletickych disciplinach av testoch VPV.
Z uvedenych dévodov sa u Ziacok L.M. a M.V. ned4, po ich zaradeni do atletickej pripravy,
jednoznatne prognézovat’ perspektivna Uspesnost’ uplatnenia sa v atletike. Slcasne
konstatujeme, Ze sa nam v sledovanom subore nepodarilo jednoznatne preukazat Uzku
suivislost’ medzi atletickou vykonnostou a Uroviiou VPV (nepotvrdenie H2).

Analyza ukazovatel'ov veku atelesného rozvoja potvrdzuje, Ze u dievéat vo veku 10 —
11 rokov zacingju pbsobit’ pubertdlne zmeny. Ich typickym sprievodnym znakom sl vyrazné
prirastky telesng vysky atelesng hmotnosti. Tato skuto¢nost, vrétane proporcionality
prirastkov vyjadrenych napr. zmenami BMI, treba zohl'adnit’ g pri posudzovani pohybovej
vykonnosti atempa je prirastkov. Dal&im pdsobiacim faktorom st rozdiely v drovni
biologického vyvinu dievéat. Vyjadrujeme ich stupnom vyvinove akceleracie, resp.
retardécie (rozdiel medzi kalendarnym abiologickym vekom). V rdmci daného siboru sme
prekvapujlco zitili vtomto ukazovateli iba nevyrazné odchylky dievcat od kalendarneho

veku. Za dolezité viak povazujeme individua ne posudzovanie ontogenetického vyvinu.

Zavery
1. Vyskyt talentovanych jednotlivkyn s perspektivou uplatnenia sa v atletike je v izkom
vzt'ahu s pocetnost’ou vyberovych siborov. Z 33-¢lenného stiboru Ziacok beznej populécie

preukézal a poZzadovanu mieru predpokladov na zaradenie do Utvarov talentovanej mléadeze
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so zameranim na atletiku 1 probandka. U d’aSich 2 Ziacok odporuc¢ame pokratovat’ v
sledovani tempa prirastkov vSeobecnej g Speciane pohybovej vykonnosti.

2. Dievcata, perspektivne atlétky sa prezentovali nielen vySSou Uroviou atletickej, ale g
vSeobecng pohybove vykonnosti aich vasimi prirastkami. Aj ked prirastky pohybovej
vykonnosti mali individuane diferencovany charakter, mozno u dievcat pozorovat’ efekt
v3eobecného adaptacného syndromu.

3. Pri hodnoteni prirastkov atletickgj vykonnosti treba zohl'adnit’, Ze sa na nich podiela
nielen vySSa Uroven vSeobecng pohybove pripravenosti, ale g schopnost jej
transformacie prostrednictvom raciondnej techniky.

4. Vek 10 - 11 rokov u dievéat je kriticky z hl'adiska mozného néstupu pubertalnych zmien.
Prejavuje sa vyraznymi zmenami ukazovatel'ov telesného rozvoja, charakter ktorych je,
osobitne zhradiska proporcionality vztahu telesng vysky atelesng hmotnosti
individudlny. Z tohto hradiska mav tomto veku o to v&si vyznam systematicka pohybova
aktivita. V rozpore s ocakévanim sme vSak u dievcat nezaznamenali vyraznejSie odchylky
biologického od kalendarneho veku.
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INTRA-INDIVIUAL LEVEL AND INCREASE EVALUATION OF ATHLETIC AND
MOTOR PERFORMANCE OF PRIMARY SCHOOL GIRLS

Authors on sample current population of 33 girls of elementary school (average age 11,34
years) elicited probability occurrence girls with perspective fiction apply of athletic. For
evaluation of talent level we used entrance level of motor and athletic (long jump and throw
cricket ball) performance and its increase (9 mouth). For the group they succeeded to separate
three girls, that were recommend to enter of centre talented youths with orientation at
athletics.
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Tab.1

Statisticka charakteristika ukazovatefov veku, telesného rozvoja, atletickej a pohybovej
vykonnosti siboru (n = 33) a vybranych ziaéok

Vst DV BV Tv Th BMI SDD HL 50m SDDM HPL CvB
P ok | Goky) | [em] | kgl | @ | fem] | [m] [s] em] | fcm]| ()
X 10,62 | 10,78 | 143,65 | 36,45 | 17,51 | 244,70 15,39 9,52 145,94 |375,76( 23,94
s 0,30 | 0,93 8,09 8,08 2,55 42,12 3,20 0,69 15,58 | 83,16 | 10,40
M. H. 11,0 10,7 144,0 33,0 15,91 | 305,00 | 20,00 8,74 153 455 34
L. M. 11,1 11,4 147,5 39,5 18,16 | 340,00 19,50 8,13 146 425 50
M. V. 10,6 9,9 138,0 | 29,0 | 15,23 | 230,00 | 18,00 8,85 163 355 34
Vystup DV BV Tv Th BMI SDD HL 50m SDDM HPL ¢vB
(roky) [ (roky) | [cm] | [kg] (0] [cm] [m] [s] [cm] [cm] (n)
Priemer | 11,34 | 11,57 | 149,02 | 39,92 | 17,79 | 273,58 | 17,56 9,25 149,52 |402,73| 29,00
S 0,30 1,02 8,50 9,60 2,79 43,47 3,80 0,73 20,80 83,23 | 12,55
M. H. 11,8 12,0 155,0 | 38,0 | 15,82 | 342,00 | 27,50 8,27 185 490 48
L. M. 11,8 12,3 154,0 46,0 19,40 | 353,00 19,50 8,00 151 480 52
M. V. 11,3 10,6 143,0 31,0 15,16 | 305,00 18,00 8,68 165 390 53
Tab.2
Statisticka charakteristika a percentuélne vyjadrenie prirastkov v ukazovatefoch veku,
telesného rozvoja, atletickej a pohybovej vykonnosti siboru (n = 33) a vybranych zZiaéok
Prirastky DV BV Tv Th BMI SDD HL 50m SDDM HPL CvB
(roky) | (roky) | [cm] | [kg] () [cm] [m] [s] [cm] | [cm] (n)
Hodnota| 0,72 | 0,79 5,36 3,47 0,29 28,88 2,17 -0,27 3,58 26,97 | 5,06
S 0,04 0,22 1,88 2,25 0,87 17,87 2,24 0,27 12,07 41,27 8,26
% 6,57 7,10 3,67 9,09 1,62 11,14 13,15 -2,89 2,42 6,93 19,12
M. H. 0,80 | 1,30 11,00 | 5,00 | -0,10 37,00 7,50 -0,47 32,00 | 35,00 14,00
% 7,02 | 11,45 7,36 14,08 | -0,61 11,44 31,58 -5,53 18,93 7,41 34,15
L. M. 1,20 2,40 16,00 | 17,00 4,17 123,00 1,50 -0,85 -12,00 |125,00| 18,00
% 10,71 | 21,62 | 10,96 | 45,33 | 24,08 42,20 8,00 -10,09 -7,64 29,94 | 41,86
M. V. 0,20 | -0,80 -4,50 -8,50 | -3,00 -35,00 -1,50 0,55 19,00 [-35,00( 3,00
% 1,79 -7,27 -3,10 |-24,11 | -17,99 | -10,85 -8,00 6,54 12,22 -8,59 5,83
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Uvod

Slhhlasime snazorom Viru (1996) aVolkova (1985), Ze zfyziologického pohl'adu
mbZeme Jportovy tréning chapat’, ako proces usmeriiovang adaptacie organizmu, na ktory mé
bezprostredny vplyv tréningové zataZenie. Tréningové prostriedky pouZivané v case
Sportove pripravy plnia dlohu impulzu, ktory sa podiela na ur¢itych zmenach v adaptécii
organizmu Sportovca. Pricom oblast’ posobenia tréningového zat'aZenia je priamo zévisia od
intenzity adasu realizécie cvi¢eni, od mnoZstva opakovani, dizky prestavok medzi
cviceniami atieZ g od charakteru odpocinkul.

Jednym z délezitych prvkov planovania zat’aZzovania v rocnom tréningovom cykle je ich
vzdjomné spdjanie, spdsobom zabezpecujlcim rozvoj tych energetickych zon, ktoré zohravaj U
rozhodujicu ulohu pri pretekoch. Hlavnym znakom umozZiujucim dosiahnut ocakévané
Zmeny v organizme $portovca je predovsetkym cykli¢nost” tréningového pdsobenia (Bompa,
1999; Wazny, 1981).

Opakovanie ohrani¢enych zatazovych situécii so zretefom na objem aintenzitu, sa
stava klucovym predpokladom usmernovanéno rozvoja funkéne zdatnosti kazdého
Sportovca.  V tréningovel praxi sa casto uspokojime iba sregistraciou urcite) skutkove
podstaty, bez toho, aby sme péatrali potom ¢o bolo ich pri¢inou. Pritom vieme, tak ako nas
otom informuju g Sozanski — Zaporozanow (1993) aElliot — Mester (1998), Ze iba
komplexn& kontrola p&sobenia tréningového procesu ajeho efektov ndm mbéze zabezpetit’
adekvatne informécie o jeho priebehu.
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Ciel vyskumu
Ciel'om nésho vyskumného Setrenia bolo zistenie dynamiky zmien v ergometrickych
parametroch pri z&'aZi predstavujuce test ,, 10 sekand ,, aich nésledna analyza v smere

komparacie so zat’azenim zrealizovanym pocas rocného tréningového cyklu Sprintérok.

M etodika vyskumu

Vyskumu sa zG¢astnilo 18 probandiek vo veku od 16 do 18 rokov, (vyska 168 +4,3 cm,
hmotnost 56+3,4 kg) ktoré boli Sudentkami Sportovej $koly v Raciborzu (Pol'sko),
Specializujucich sana Sprint na 100 metrov (dosiahnuté osobné ¢asy 0d12.83sdo 13.25 ).

Na ohodnotenie dosiahnutia maximane svalove préce aanaerdbneg) kapacity
probandiek sme si zvalili test ,10 s* (Gore, 2000). Pri tomto teste skimané mali podat’ Sest’
krét po sebe maximany mozny vykon na bicyklovom ergometri MONARK E-824 v ¢asom
rozhrani 10 s anasledne 90 s trvajucim odpocinkom. Zatiatoéné zat'aZenie bolo stanovené
individudline podl'a zésady 100g na 1 kg hmotnosti probandky. Ergometrické parametre boli
registrované za pomoci pocitacového programu M.C.E. 2.2 v.4, ktory za pomoci
elektromagnetického prenosu Udajov z bicyklovéhoergometra nam umozinoval zpis
nasledujdcich Udajov: maximénasila (W), (W.kg?), celkovasvalova préca (kJ), ( Jkg), éas
nadobudnutia a ¢as udrzania maximalngj sily (s). Anayze bol nésledne podrobeny pokus pri,
ktorom probandka dosiahla najlepsi vykon.

Testovanie sme realizovali  &yri razy vroénom tréningovom cykle v obdobiach
prechodu z jedného do druhého mezocyklu ato nasledovne:

A- po skonceni pripravného obdobia,

B- po skonceni | obdobia vSeobecnegj pripravy,

C- po skonceni Il obdobia vSeobecnegj pripravy,

D- po skonceni 11 obdobia Specialng pripravy, (tabulkal) .

Kazda zciastkovych etdp tréningovéno procesu bola charakterizovana Specifickou
z&'azou, vychédzajuceho z predpokladu, Ze velkost' adaptacnych procesov v organizme
Sportovca zavisi od intervalu trvania impulzu, ktory je charakterizovany troma zlozkami -
¢asom realizécie cvicenia, ¢asom prestavky medzi opakovaniami acasom obnovy
(Hargreaves, 1995; Volkov — Hosni, 1995).

Informécie, ktoré sme ziskali v priebehu celého vyskumu sme podrobili kvantitativnej
anéasledne kvalitativneg analyze.
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Vysledky

Z analyzy dynamiky maximalnej zét'aze zaznamenane po jednotlivych etapach rocného
tréningového cyklu (uvedenych v metodike anasledne v tabulke 1), vidime, Ze hodnota
tohoto parametra sa celkove zlepSila v porovnani svychodiskovym udajom o 5,78% (0,63
W.kg?). Jedine po zakonceni Il vieobecnej pripravy sme zaznamenali pokles v dynamike
tohoto ukazovatela 03,04% pri jeho porovnani shodnotami nameranymi po zakonceni
| obdobia vieobecng pripravy. Zaujimavaje z tohoto pohl'adu g ta informécia, Ze pri analyze
celkove svalove prace, sme tiez zaznamenali nérast tohoto ukazovatel'a po zakonceni 11
obdobia 3pecidlngj pripravy, porovnavaglc ho sudajom po zakonceni pripravnénho obdobia
0 8,24% (6,92% Jkg). Rovnako po zakonc¢eni Il obdobia vSeobecng pripravy pozorujeme
pokles hodnoty tohoto parametra vo vztahu k hodnotam nameranych po skonceni
predchadzaj ticeho tréningového cyklu o 1,88%.

Analyzujic parameter bezprostredne zviazany scasom nadobudnutia maximane
z&taze, vidime pokles tohoto parametra v jednotlivych po sebe nasledujucich tréningovych
cykloch. V tomto pripade je to v3ak pozitivne zistenie, lebo tu iSlo o skratenie ¢asove)
hodnoty na dosiahnutie maximalnegj zat'aze, ktora predstavovala 14,67% (0,74 s). Ina situéciu
mdZeme pozorovat’ pri analyzovani priebehu hodnét ¢asu zviazaného s udrZzanim maximalnej
z&’aze, teda casu v ktorom Sportovkyna je schopnd pracova’ o0 maximane intenzite.
Zaznamenali sme celkovy poklestejto hodnoty o 9,15%.

Opiergjlc sa ovySSie uZz predstavené analyzy, charakterizujlce tréningové zatazenia
v jednotlivych etapach rocného tréningového cyklu ( obrézok 1,2a3 ) mézeme konstatovat’, Ze
vysoké zastUpenie tréningovych prostriedkov o aerdbnom charaktere pdsobiacich na
organizmus Sportovkyne v zatingjlce] etape tréningového procesu napomaha k nadobudnutiu
vysokych hodnét pri parametroch maximalne zat'aze a celkovej svalove prace. Zaroven vSak
v tomto obdobi méZzeme pozorovat’ pomerne nizke hodnoty v oblasti ¢asu nadobudnutia
maximéneg zétaze. ZvySené mnoZstvo tréningovych prostriedkov  realizovanych
v anaerébnom rozsahu azniZenie Urovne prace vymedzeng] aerébnymi zmenami spésobuje
postupny nérast parametrov zviazanych z maximanou zé'azou a celkovou pracou. Podiel'ala
sa tiez na skrateni ¢asu dosiahnutia maximanej sily, ¢o nas informuje o zmenéch v adaptécii
naSich probandiek na zat'aZenie. NgjdIhsi ¢as udrZzania maximane zét'aze po zakonceni Il
obdobia  vSeobecngj pripravy Vv porovnani spredchadzajicim anaslednym obdobim
tréningového procesu, mdze byt zviazany snagjnizSou Uroviiou hodndt maximane zétaze

zaregistrovanych v rotnom tréningovom cykle. Pravdepodobne je to rakciou organizmu
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Sprintérok na vysoké zastupenie tréningovych prostriedkov aerébneho charakteru, ktoré mali
nasledne vplyv na zniZenie adaptability organizmu na anaerébny charakter zat'azenia.

Zavery

Pocas rocného tréningového cyklu v dynamike maximaneg zat'aze naSich Sprintérok
mbZeme pozorovat’ regres hodnét tohoto parametra po druhom obdobi vSeobecne pripravy.
Toto konstatovanie potvrdzuje uz publikované zavery z vyskumov (Gabrysa, 2000; Volkova,
1986), redlizované na skupinach vrcholovych Sprintérok, ktoré tiez potvrdili jednoznacne
negativny vplyv vysoke zéta’e o aerobnom atiez g anaerébnom charaktere na droven
dosiahnutia maximalnej anaerdbnej sily.

Kumuléciou velke zétaZze na Urovni zmien aerdbneho aanaerébneho charakteru
v druhom obdobi vSeobecng pripravy vSeobecne vplyva na zniZenie anaerébne kapacity
u probandiek SpecializujUcich sa na Sprintérske discipliny.

Na z&klade analyzy zrealizovanych vyskumnych Setreni sa potvrdilo, Ze Struktura
tréningového zataZenia realizovaného v druhom obdobi vSeobecng pripravy ( po obdobi
pretekov v halach ) mala rozhodujuci vplyv na funkeénud zdatnost’ Sprintérok, ktora sa prejavila

pri realizécii Specidneho tréningu.
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THE PROFILE OF CHANGES OF ERGOMETRICS PARAMETERS ESTIMATING
THE LEVEL OF EFFICIENCY IN THE WOMEN'S SPRINT IN DIFFERENT
TRAINING PERIODS

It was the aim of investigations got in 10-s test the qualification of dynamics
ergometer parameters of power and work in reference to character of training burdens realized
during the sprinters' year-old training cycle. Regress of value of this parameter during year-
old training cycle in dynamics of the sprinters’ maximum power was observed secondly the
run-up general. The accumulativeness from area of aternatively oxygenic the large burdens
and anaerobic the lactate in 1l run-up general the alactat influences on lowering the anaerobic
capacity at specialize in sprints run competitors. Affirm, that practical in Il run-up the
structure of training burdens general (after period of indoor start take-offs) the influence has
on the sprinter's ability to realization of specialist training.
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Tabulka 1 Charakteristika ergometrickych parametrov zaregistrovanych v jednotlivych

etapéch Sportového tréningu

_ ETAPY TRENINGU RELATIVNY NARAST
PARA@"ETR Jei;m A B c D BA| CB | DC | DA
e e e e % % % %
Sila [W] | 542,12 | 580,50 | 562,93 | 587,98 6,61 -3,12 4,26 7,80
Sila [W/kg]| 10,18 10,83 10,40 10,81 6,00 -4,16 3,78 5,78
Praca [kJ] 4,70 5,05 5,01 5,23 6,98 -0,83 4,22 10,17
Praca [J/kg] | 88,28 94,23 92,49 96,20 6,32 -1,88 3,86 8,24
Cas nadob. [s] 5,75 5,33 5,28 5,01 -7,81 -1,02 -5,29 -14,67
Cas s] | 332 | 289 | 334 | 304 | -1513 | 1374 | -991 | -9,15
udrzania
Priem.sila | [w/kg] | 8,82 9,45 9,25 9,65 6,62 -2,17 4,16 8,56
18
12 +
6 L
0 L
-6t
—O— Po etapie treningu B
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120 o po etapie treningu D
—8— Po etapie treninguB,C,D

PIKP MOCY |

P MAX [W] |

P MAX [W/kg] }

W CAL [kJ] |

W CAL. [J/kg] |

TUZYS ¢

TUTRZYM |

P SR [W]

Obrézok 1 Dynamika ergometrickych parametrov dosiahnutych v teste 10 sv réznych

etapach ro¢ného tréningového cyklu (relativne hodnoty)




60,0 26,50

%00 \ -
40,0 %
A

S— 25,50

30,0 25,00

Wartosci wzgledne obciazen [%]

I

|

!

|
4
T
.

L
o}

Wartosci wzgledne mocy i pracy [%]

20,0 SR / ] 24,50
-1 - - ‘A
e - o o — o m— =0
— -
10,0 G = — = 24,00
0,0 v v 23,50
B c D

Etapy treningu

Moc [Wikg] C—— Praca [J/kg] e—fm— O cigzenie tlenowe
=\ == (Ohcigzenie mieszane ==mf] = Obcigzenie beztlenowe-bezmleczanowe ™ ® = Obhcigzenie beztlenowe-mleczanowe

Obrazok 2 Charakteristika vplyvu tréningového zat’aZzenia na ergometrické parametre

maximane acelkovej svalove préce v makrocykle
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Obrazok 3 Charakteristika vplyvu tréningového zat'aZenia na ergometrické parametre ¢asu

nadobudnutia a udrZzania maximalngj sily v makrocykle
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ANALYZA KOMPATIBILNOSTI HODNOTENIA ANAEROBNEJ
VYKONNOSTI U MLADYCH ATLETOV LABORATORNYMI
TESTOVACIMI METODAMI
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Kracovéslova: anaerdbnavykonnost, atletika, laboratérne testovanie.

Uvaod

Hodnotenie anaerdbng vykonnosti $portovcov naréZza na mnozstvo roznych komplikéacii
spbsobenych predovsetkym nejednotnostou definicie atieZz g v metodoldgiou testovacich
kritérii. Definicie anaerébnej vykonnosti sktorymi mame moznost' sa stretnit’ v literatire
poukazuju na jeden spolo¢ny menovatel’ ato, Ze rozsah, ktory ma byt preskimany je vel'mi
Siroky. Vychadzajuc z pomeru silovych vnuatrobunkovych — enzymatickych zavidosti
(Jakowlew 1955; Holmreck et a. 1964; Dill - Sacktar 1962), cez identifikaciu velkosti
v svaloch nahromadenych vysokoenergetickych zvézkov, ktoré st podlozim préave pre
anaerébne premeny (Pate et al. 1983; Camus - Thys 1991; Bouchard et al. 1982). ZloZitos’
procedur dovol'ujucich ndm vierohodné registrovanie vysSSie spomenutych parametrov sa
prejavila na snahe ng s’ jednoduchsie ukazovatel e informuijlce nés o anaerdbnych premenéch
pocas Sportového zataZenia. Zaujem vyskumnikov sa predovSetkym skoncentroval na
ukazovatel’ kyslikového dlhu. Willmor — Costill (1988) predstavovali identifikaciu anaerdbnej
kapacity na zéklade maximaneho kyslikového dihu dosiahnutého pocas prace v ¢asovom
rozmedzi 30 — 120 sekiund. Medbo et al.(1988), Medbo (1991) prijai, ako metodu
hodnotenia anerébnej vykonnosti, trovei maxima neho nakumulovaného kyslikového dihu.

V rdmci praktického hodnotenia anaerdbne zdatnosti Sportovcov boli z laboratornych
testov vybrané tie zatrazové testy, ktoré s vykondvané smaximanou intenzitou na
bicyklovom ergometri. Nagj¢astejSie sa v poslednom obdobi vyuziva Wingate test (30 s). Jeho
hlavnou ulohou je ziskanie informécii o Urovni anaerdbnej vykonnosti . Hodnoty parametrov
sily acasu zaregistrované v skupinéch, ktoré dosahuju vysoku Uroven adaptacie na tento typ
zat'azenia, mozu byt niekedy zavadzajuce. Jednym zdbvodov je g ta skutocnost, ze

relativne nizke zat'aZzenie 75 g na 1 kg hmotnosti tela akratky, iba 30 sc¢as prace, dost’
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ohranicuju moZznosti plného sa prejavenia potencidlu anaerébneg zdatnosti 3portovca
Predov3etkym v tych disciplinach, kde sa ralizuje dihSie trvajlce zataZenie, niekedy g
o V&S intenzite. tymito problémami sa predovSetkym vo svojich précach zaoberali
Bangsbo (1994), Reily (1986), Verstappen - Borens (1989).

Hlavnym ciel’om tychto vyskumov, bola analyza kompaktibilnosti nameranych hodnét
jednotlivych parametrov v troch cykloergometrickych testoch (Test 10 s, Wingate test a Test
3x60 s), ktorych ulohou je predovsetkym ohodnotenie sily a anaerébnej kapacity.

Cier
NaSim cielom bolo hr'adanie odpovede na otézku, ktory z vySSie uvedenych testov je
kompatibilnegjSi pre hodnotenie anaerdbne] vykonnosti u mladych atlétov laboratérnymi

metddami.

M etodika vyskumu

Vyskumu sa zGcastnilo 28 atlétov ( beZzcov na 100 az 400 metrov) vo veku 17 - 18
rokov, ktori sa venovali tréningovému procesu minimane 5 — 6 rokov. Po zakonceni
pripravného obdobia, pred zapocatim obdobia Specidlngj pripravy, boli podrobeni Speciénej
komplexnej skiske anaerdbnej vykonnosti. Tato trvala tri po sebe idice dni v nasledujlce)
postupnosti:

- test 10 sekundovy: proband vykonaval pracu o maximang intenzite po dobu 10
sekund pri zataZzeni zodpovedajucel 10% svojgf hmotnosti. Skiska sa realizovala tri
razy po sebe s90 sekundovou prestavkou medzi jednotlivymi sériami. Analyzovany
bol ten vydedok pri ktorom maximana sila acelkova praca dosiahli nagvysSie
hodnoty;

- test 30 sekundovy: proband realizuje skisku v zhode sprotokolom Wingate testu.
proband realizuje pracu na bicyklovom ergometri s maximalnou intenzitou po dobu 30
sekund a pri zat'aZeni 75 g/ kg hmotnosti tela ;

- test 60 sekundovy: proband vykonava pracu s maximanou intenzitou pocas 60 s pri
zat'azeni zodpovedajucom 7,5% hmotnosti tela. Kazdy realizoval tri opakovania pri
dodrZani 60 s prestdvky medzi testovanim.

Cielom prvého testovania, bolo zistit maximanu anaerdbnu zéat'aZ, rozvijani na
z&lade anaerdbneho alaktatového metabolizmu. Druhé atretie testovanie malo za ciel

ohodnotit’ silu a kapacitu anaerébneho 1aktédtového metabolizmu.
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Pred rozpocatim testovania a po Stvrte) minate od ukonéenia testu Wingate atestu 60 s
boli realizované odbery na zistenie hustnutia kyseliny mliecngj v krvi za pomoci pristroja Dr.
Lange.

Ziskané vydedky boli nasledne podrobené kvantitativnej analyze ( aritmeticky priemer,
smerodajnd odchylka, variatné rozpétie a korelacia medzi jednotlivymi parametrami
nameranych hodnét ) akvalitativnej analyze.

Vysledky

Charakteristiku hodnét vybranych parametrov sme registrovali troma ergometrickymi
testmi anaerdbnej vykonnosti u skupiny atlétov - beZcov Sprintérov apredstavujeme ich
v taburke 1.

Taburka 1 Charakteristika vybranych hodnotovych parametrov zaregistrovanych pri
ergometrickych testoch anaerdbnej vykonnosti

L, Uroven Statistickej vyznamnosti

Parameter Ergometricky test (t-Studenta

10-s 30-s 60-s 10-30 10-60 30-60
Pmax x (12,17 10,72 10,64 |0,001 0,001 nevyznamna
[Wxkg™] SD (0,82 0,7 0,8 - - -
Pav X (10,91 8,94 7,15 0,001 0,001 0,001
[Wkg™] SD (0,74 0,65 0,053 | - -
Wtot X  |109,05 [267,2 436,25 (0,01 0,001 0,001
[Ikg™] SD (7,44 20,91 44,36 | - -
& Wtot X - 1024,68* |- - 0,001
[I%g™] SD |- - 148,15 | - -
Pd X - 18,75 [36,15 | - 0,001
[Ws™] SD | 4,34 5,21 - - -
tna X 3,91 4,38 4,59 0,005 0,005 nevyznamna
[s] SD (0,59 0,59 1,04 - - -
tud X 2,85 4,11 3,96 0,001 0,01 nevyznamna
[s] SD (0,69 0,81 1,4 - - -
HLa4 X 13,16 [17,13* | - 0,001
[mmol*’] SD | 2,46 2,32 - - -
DHla X 10,6 14,78* | - 0,001
[mmol*’] SD | 2,51 2,35 - - -

NajvysSiu Uroven maximdneg)  anaerébng zétfaze sme zaregistrovali v 10 —
sekundovom teste. Podmienky pri realizécii, v metodike predstaveng skddky, nam umoznili
ziskat' prehradné informécie o potencidli  jednotlivych skimanych probandov v oblasti

adaptécie na zat’aZzenie o anaerobnom alaktatovom charaktere.
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Statisticky vyznamné rozdiely na hladine (p£0.001) medzi hodnotami P max a Pav
zaregistrované jednak v 10- sekundovom, 30 sekundovom a60 sekundovom teste nas
informuju o nevyhnutnosti rozliSovat’ medzi informéciami, ktoré obdrzime pri tychto testoch
podla priestoru metabolickych premien. Spravny vyber zataZenia pri testoch hodnotiacich
maximanu anaerdbnu zatfaZz (alaktatovl) rozhoduje o pouZitel'nosti nami ziskanych
informacii. Vel'ké mnozstvo statisticky vyznamnych rozdielov pri hodnoteni celkovej Grovne
z&aZe nam uréuje jg casové trvanie. MdZeme z pohladu porovnania pouzit' vztahové
kritérium medzi celkovou velkostou préce (Wror) acasom trvania prace ( t ), lenze
v pripade testovacich kritérii stakym vel’kym rozdielom v parametre ¢asu to metodologicky
nie je vhodné. Hodnotené rozsahy metabolickych premien st celkove iné.

Zaujimava je vSak t& skutocnost, ktord vyplyva zo &atisticky vyznamnych
ukazovatel'ov na hladine (p£0.05), Ze kratSi ¢as nadobudnutia maximélneg sily v teste 10- s
v porovnani k hodnotam zaregistrovanych pri realizacii dvoch ¢asovo rozsiahlejSich testov.
Probandi napriek vySSiemu zat’aZeniu rychlejSie nadobidaju maximé ne hodnoty. Je to dalSie
potvrdenie naSej domnienky, o nevyhnutnosti rozliSovat’ pri vybere testov anaerébne
vykonnosti v zavislosti od smerovania adaptécie na zat'aZzovanie.

Analyza hodnbt zaznamenanych pri testoch 30 s a60 s, ktoré mgu za ulohu
ohodnotenie toho istého rozsahu anaerébnych premien ( sily aanaerdbng kapacity
alaktédtove ) nepreukdzala v pripade troch parametrov $tatisticky vyznamné roydiely.
Nezaregistrovali sme rozdielne hodnoty pri paramrtoch Prax, tha tus. Nedostatok Statisticky
vyznamnych rozdielov medzi ergometrickymi hodnotami  slivisiacich s rozsahom
anaerdbnych premien aaktédovych je tu v3ak na mieste. Pri obidvoch testoch réca
vykonavana v prvych 4 — 8 sekundach je podmienena Uroviiou systému bioenergetickej
zdatnosti dodavajuceho energiu na ceste alaktétovych premien.

Statisticky vysoko vyznamny rozdiel na hladine (p£0.01) medzi hodnotami LA ma i

DLA, zaregistrovany v pripade oboch testov nas informuje o hrani¢nych moznostiach testu 30
s v priestore hodnotenia anaerobnej kapacity |aktatovej. Zatazenie ohrani¢ené casom 30 s je
velmi krétke, aby sa zaktivizovali v plnom rozsahu vsetky premeny o charaktere anaerébnom
laktatovom. Zatial’ ho povaZzujeme, ako nie ngjvhodngjsi test, ktory by nam mohol preukézat’
V pnej miere adaptacny potencid atléta— Sprintéra na poZzadovane Grovni.

Na obrézku 1 predstavujeme vzt'ahovl analyzu medzi parametrami zaregistrovanymi
v troch cykloergometrickych testoch, ktorymi sme uskutoc¢nili hodnotenie anaerdbne)

vykonnosti skiimanej vzorky atlétov.

77



0,9+

0,8+

0,74

0,6 4 —
d

0,5+

0,41

0,3+

g TSI

Pmax Pav Wtot Wtot Pd Tuz Tut HLa4 HLa

Warto$é wspotczynnika korelacji

Parametry

‘ M Test 10-s - 30-s OTest 10-s - 60-s OTest 30-s - 60-s

Obrézok 1. Charakteristika vzt'ahove analyzy medzi parametrami zaregistrovanymi v troch
bi cykloerometrickych testoch anaerébng vykonnosti [Pmax — maximalnasila; Pav — stredna sila; Wtot
— celkova praca; SWtot — celkova préaca v teste 3x60-s; Pd — ukazovatel’ zniZovania sily; Tna — ¢as
nadobudnutia Pmax; Tud — ¢as udrZzania Pmax; Hlad — hustnutie kyseliny mlieéng v krvi 4 min p.w.;
DHla— nérast hustnutia kyseliny mlie¢ngj v krvi].

Uroven vyznamnosti: p£0,001 - ***: p£0,005 - **; p£0,01 - *;

Statisticky vyznamny rozdiel na hladine (p£0.01) sa potvrdil medzi hodnotami
maximalng sily, zaregistrovanymi pri v3etkych zrealizovanych testoch. Dovol’uje nam to teda
prijat’ kondtatovanie, Ze nezévide od velkosti zat'aZenia acasu prace, maximlna sila
v ergometrickych testoch posudzujicich anaerébnu vykonnost’ je determinovana anaerébnym
alaktatovym metabolizmom ( ATP—PCr).

Vzt'ahové sividosti na &tatisticky vyznamnej hladine sa preukézali v testoch 30- s a 60-
s medzi nasledujucimi hodnotami: Pyax (r=0.656, p£0.01), Wror (r=0.526, p p£0.05), Py
(r=0.742, p£0.001), t.4 (r=0.588, p£0.05) oraz W+or i & Wror (r=0.526, p£0.05), dokazuje to,
Ze tieto testy v tychto predstavenych parametroch maju rovnaki vypovedaciu hodnotu pri
posudzovani adaptacie na zat'aZenie atlétov — Sprintérov. Okruh posudzovania anaerdbnegj
laktatovej vykonnosti v rozsahu toho ktorého testu viak méze mat’ v rAmci vypovedacich
hodndt jednotlivych ukazovatel'ov g svoje Specifika, ¢o je potrebné brat” do Gvahy.

Nedostatok Statisticky vyznamnej zavislosti medzi LA, i DLA zaregistrovanych pri
testovani naSich probandov pri testoch 30 s a60 s, ukazuje na odlidny stupen aktivizacie

anaerébngj glikolizy.
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Vykonavand praca pocas testu 30 s sa Ciasto¢ne opiera o premeny anaerdbno laktétove, ktoré
sa dostavuju po 15 — 20 s préce pri maximalng intenzite. K obdobnym vysledkom sa vo
svojich vyskumoch dopracovali g Konrad (1978), Volkov (1990), Gabrys (2000).

V teste 60 s, ktory satrikrét opakuje, 80% préace je realizovang v podmienkach vysoko
intenzivng glikolizy, ktoré vedu k nahromadeniu kyseliny mlie¢ng v krvi aspbsobuje
u niektorych skimanych nemoznost’ ukonéit’ cely priebeh zat'aze ( ¢i uz z dévodu ¢asového,

alebo g zo straty vedomia).

Zavery
Kvantitativna anaslednd kvalitativna analyza vysledkov nam umoznila sformulovat’
nasl eduj Uice zovSeobecnujUce zavery:.

* 10- sekundovy cykloergometricky test sa ukazal byt skuskou dovolujucou nam jasne
hodnotit’ maximalnu anaerdbnu alaktatovu silu 17 — 18 ro¢nych atlétov — Specializujicich
sa na bezecké discipliny od 100 do 400 metrov. Urovei registrovanych ukazovatel'ov sily
sa &tatisticky |iSi na hladine (p£0.01) od hodnét nameranych v testoch 30 a 60- sekind;

* 30- sekundovom cykloergometrickom teste, zaregistrované hodnoty sily aprace nam
nedovol'uji na jasné ohodnotenie anaerdbnegl vykonnosti atléta — Sprintéra v celom
moznom rozsahu. Tento test sa predovsetkym hodi na ohodnotenie anaerdbne |aktatove)
sily. Pomer ukazovatel'ov mdze byt niekedy interpretovany chybne, predovsetkym ak ide
o skupiny probandov, ktori maju potencid na dosiahnutie vysokého stupna silovych
parametrov. Casovy rozsah préce totiz nedovoluje na plné rozvinutie procesov
anaerébngj glikolizy, nevytvérajuc tak podmienky na vierohodné ohodnotenie anaerdbnej
laktatove) kapacity atléta— Sprintéra;

* 60- sekundovy cykloergometricky test, nam dovol'uje na zretel'né ohodnotenie anaerébnej
kapacity Sprintérov, ae pri charakteristike anaerébnel z&'a7e sa mdZzeme dopustit’
podobngj chyby, ako pri Wingate teste;

* jasné azrozumitel'né ohodnotenie sily anaerdbne laktédtove] s vyZaduje Standardizaciu
z&tazovych parametrov pouzivanych v cykloergometrickych testoch, realizovanych za
predpokladu vzatia do Uvahy Sportovej Urovne, Specializécie, veku a pohlavia probandov

podrobovanych testovacim Setreniam.
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COMPATIBILITY OF LABORATORY METHODS IN DIAGNOSES ANAEROBIC
EFFICIENCY AT YOUNG ATHLETES

The analysis was the am of undertaken investigations the comparative value of
parameters in three cykloergometry tests (Test 10 - the s, Test Wingate and Test 3~ 60 - the
s), which task is the opinion the anaerobic power and capacity. It was undertaken was it
search on question the answer about usefulness of exchanged effort tests for of potential of
anaerobic efficiency athlete led in laboratory conditions opinion. Test 10 - s is the test for
diagnosis of maximum anaerobic power. Level of recorded power it runs away indeed
statistically (p=0.01) ad valorem recorded in tests 30 - sand 60 - s. Test 30 - s then test, in
which the recorded values of power and work forbid on reliable opinion of competitor's
anaerobic efficiency in full range. Test thisisin force useful diagnosis of anaerobic the lactat
only. Test 3~ 60 - the s test then the effort test which permits on opinion of sprinter's
anaerobic capacity, however in range of anaerobic power the mistake the lactat be burdened
with the same how the test Wingate.
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PROSTREDKY ATLETIKY A JEJICH VYUZITIi V OBSAHU
SPORTOVNIHO TRENINKU KARATISTU V CESKE REPUBLICE

Michal HRUBY
Katedratelesng) vychovy a Sportu, FHV UMB, Banska Bystrica, Slovenska republika

Kli¢ova dlova: karate, atletika, kondi¢ni piiprava.

Autor se v prispévku zaobird monitorovanim vyuZziti atletiky a prvka atletické pripravy
v jednotlivych obdobich tréninkového programu ve sportovnich oddilech karate v Ceské

republice a u reprezentant.

Problém

Karate patii mezi radu japonskych bojovych uméni, které prodly diouhym vyvojem
k soucasnému stavu a podobé. V soucasné dobé karate predstavuje velice dynamicky se
rozvijgjici sportovni disciplinu, ktera v sobé stale nese znaky a prvky starobylého bojového
umeni, které je ovlivnéno jednotlivymi styly a Skolami a tim padem v sobé nese
v predvadénych technikéch a prvcich pravé charakteristiky téchto stylu. V karate se nepouziva
Zadnda zbran, ale na misto toho karatista rozviji a zdokonaluje pouZivani piirozenych zbrani
svého téla— rukou, nohou, lokta. Pavodni termin pro oznaceni karate: , karate — do" , mtiZzeme
piel oZit jako zpiisob boje prézdnou rukou, teda beze zbrang. (Sebej, 1985).

Karate se péstuje ze tii hlavnich divodu : jako sebeobrana, jako sport a jako cesta
k mentalnimu a fyzickému zdokonaleni. Kazdy ze vzpomenutych aspekti v sobé nese a
zahrnuje rozli¢né ponéti tohoto bojového uméni. Ve velke ¢asti svéta je karate vyucovaneé pro
jeho puavodni sebeobranny vyznam v soukromych skolach, klubech, ale i v ozbrojenych
slozkéch. Karate jsi ha celém svété ziskalo nesmirnou popularitu i diky své sportovni strance
a atraktivité. Cviceni karate umoznuje koncentrovat velkou silu do Uderu rukou, nebo kopu a
proto muZe byt velice nebezpecné az smrtelné. To je dané jeho postupnym vyvojem od
ngjstarSich ¢asi, kdy lidi nemohli pouzivat zbrané na svoji obranu. Obrovskou vyhodou
karate je mimo jiné to, Ze mize byt nacvi¢ované individudiné témér stejné Uspedné jako
v kolektivu.

Prijetim pravidel se stalo karate sportovni disciplinou a zaradilo se mezi ostatni sporty,
cozZ urcité napomohlo znatné k rozSiteni a zpopularizovani karate u laické vergnosti.

Sportovni karate se v tradi¢ni formé cvici bez fyzického kontaktu pri Uderech a kopech, zatim
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co kryty se vykonévaji s kontaktem. Toto pravidlo neni univerzani, protoze v karate existuje
mnoho systémi a 3kol, v kterych se tréninkovy, vyucovaci proces lisi. Tradi¢ni piistup
k tréninku je v naSich podminkéch neprijatelny, protoZe je charakteristicky velkou strohosti,
nedostatecnym vysvétlovanim jednotlivych principti a v nékterych piipadech i fyzickou
inzultaci za nesprdvné cviceni. V soucasné dob¢ je ve svété typicky moderni pristup
sdodrzovanim vSech didaktickych zasad a dostatenym vysvétlovanim tak, jak to zname
z moderni pedagogiky. (Kopini¢ — Klementis, 2002).

V soucasné dob¢ jde predeviim o to u sledovanych reprezentantt, ale i v samotnych
oddilech o co ngjvy&Si rozvoj specifickych alei nespecifickych pohybovych schopnosti. Nami
sledovana skupina reprezentantt ale i samotny pocet dotazovanych trenérti v jednotlivych
oddilech zabyvajici se predevsim soubornym cvi¢enim kata musi spliiovat nasledujici kritéria
na které se zaméruji rozhod¢i a v kterych by jim méla byti napomocna prave i atletika a jgi
jednotliva specifickych cviceni. Jde o:

1) Vykonani redlného vyznamu cviceni kata

2) Znaost technik pouzivanych v kata (Bunkai)

3) Spravné casovani, rytmus, rychlost, stabilitu a ohnisko silu (Kime)

4) Spravné dychani, tak aby bylo dosazené Kime

5) Spravny stupei pozornosti a koncentrace

6) Spravné postoje se spravnym napétim noh, piicemZ jsou chodidla celou plochou na
podlozZce

7) Spravné napéti brisniho svalstva (Hara), bez zdvihani béhem premistovani

8) Spravnaformastylu, ktery je demonstrovany

9) Vykon je treba hodnotit i sohledem na jiné momenty, které hovoii v jeho prospéch
(Pravidla karate,2001).

Cil
Cilem naSeho vyzkumu je zjistit a analyzovat stav vyuzivani atletiky resp. jednotlivych
atletickych cviceni ve sportovnich oddilech karate v Ceské republice, ale i u samotnych

reprezentanti v karate kata se zaméienim na piipravné obdobi.

Ukoly préce

1. Vybrat aoslovit trenéry (oddily) karate zabyvajicich se aktivni sportovni ¢innosti.
2. Zjigtit stav uplatnéni atletiky a prvki v obsahu jeich tréninkovych program.

3. Uréeni pripadnych rozdilt ve vyuzZivani atletiky u vykonnostnich karatista au
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reprezentantii v karate v Ceské republice.

Metodika vyzkumu

Vyzkumny soubor tvorilo 15 oddili zamérenych na sportovni karate resp. soutézni
ginnost. Tyto jsou ¢leny Ceského svazu karate a Ceského svazu karate Goju-ryu. Jednotlivé
oddily se pravidelné zGéastiuji narodnich pohéri Ceské republice a maji cviéence na
negvysSi nérodni Urovni. DalSim souborem bylo 5 reprezentantt v karate ve sportovni
discipliné karate kata. Dotazovani reprezentanti jsou ¢leny stétni reprezentace vice jako dva
roky. Obdobi ve kterém jsme sledovaly vyuziti atletiky bylo v kalend&rnim roku 2003 a 2004
a zamétili jsme se na kondi¢ni pripravu resp. piipravné obdobi, které sméiovalo
k jednotlivym tréninkovym planim tohoto obdobi. Jednotlivé otazky byly smérovany na
trenéry jednotlivych oddila a potaZzmo na samotné reprezentanty. Tito jsou cleny uzsiho
vybéru stétni reprezentace v karate kata v juniorské a seniorské kategorii.

Samotné informace jsme od jednotlivych trenéra ziskdvaly formou rozhovoru
spouzitim otevienych i uzavienych otazek. Jednotlivé rozhovory byly vedeny i pomoci
internetu. Jednotlivé otazky byly sméiované k vyuZiti atletiky a atletickych cvikt v samotné
piipravé karatisty. Informace o vyuzivani atletiky u reprezentanta byly ziskédvany piimo od
jednotlivych vrcholovych zavodniki stejnou formou.

Vydedky vyzkumu a diskuse

Na z&kladé ziskanych ddaju jsme dospély k nasedujicim vysledkam. Jak jsme jiz
predeslaly jednotlivé otazky byly smérované k piipraveé v obdobi piechodném teda obdobi po
ukoncéeni soutézni sezony pres obdobi vétSinou individudni pripravy v mésicich letnich
prézdnin aZ po etapu pripravnéno obdobi v meésici zari kdy se zagina specializovana priprava
karate. V tabulkach jsou rozdélené obdobi v pripravé karatistt i obdobich hlavnim a
prechodném. Celkova doba trvani tzv. vSeobecné pripravy ,letni“ teda trvala ve vétSing
dotazovanych oddilech i u samotnych reprezentantu 6 tydna.  Zjisténym faktem byla
skutecnost, Ze vétSina zavodniki s, vybird* dny volna, které chybi pravé do celkového poctu
dni v kondi¢nim obdobi. V tomto ¢asovém Useku se 12 z 15 dotazovanych oddilu vénovala
kondi¢ni piipravé vétSinou viak se zavodniky a vyspélymi cvi¢enci. Osloveni reprezentanti
méli situaci pon¢kud jinou. V Uvodu cervence absolvovali akademické mistrovstvi svéta, coz
pozmenilo etapy jegich kondi¢ni pripravy povétsinou absolvované pravé v letnich mesicich.
Z celkového poctu péti dedovanych reprezentanti se vzpominaného akademického

mistrovstvi svéta zUgastnili dvé zavodnice.



Jednotlivé otazky jsme rozepsaly a uvedly v tabulce jedna a v tabulce dvé. Zde jsou
taktéz uvedeny i jednotlivé odpovédi o vyuziti jednotlivych atletickych cviceni.

Tabulkal VyuZiti atletickych prostiedkn a piipravé karatista

PRIPRAVNEOBDOBI  HLAVNi OBDOBi
PRECH. OB.
|.ETAPA  II.ETAPA JARO PODZIM
Atle. abeceda 10A,5N 10A, 5N 15N 15N 10A, 5N
Skoky,hody,vrhy 15A 15A 15A 15N 15N
Odrazy, starty 15A 15A 5A, 10N 15N 15N
Useky (100m,..) | 6A, 9N 6A, 9N 15N 15N 15N
Sprinty 15A 15A 15A 15A 15N
Dlouhé trate 15A 13A, 2N 15A 15A 5A, 10N
Stadion,piiroda | 10Ast., 5N | 8Ast., 7N 15N 15N 15N

Vysvétlivky: A —odpoveéd ,,ANO" resp. vyuzivaji
N — odpovéd’ ,NE" resp. nevyuzivaji

Jak z uvedenych Udaju vypliva atletika se stala soucasti kondic¢ni piipravy v piipravném
obdobi i v karate. Konec koncu v soucasné dob¢ musi vykonnostni karatista a pochopitelng i
vrcholovy disponovat kvalitni atletickou ptipravou, aby mohl uspét na soutéZich nejvysSiho
hodnoceni jako je ME popi. MS.

Nami zjisténé vydedky jsou kladné. Alarmujici by bylo kdyby trenéti absolutné
zavrhovali v kondi¢ni pripravé karatisty i pripravu atletickou jako prostiedek k dosazeni
rozvoje jednotlivych specifickych i nespecifickych pohybovych schopnosti. Ve vétsing
piipada je vyuzivano béhu v piirodé. Toto je i diusledek tradi¢nich letnich soustiedéni, které
jsou v drtivé vétSing priipadt vyuZivany pravé kletni kondi¢ni piipravé. Obsahem téchto
soustredéni, ale i systematické letni pripravy jsou pochopitelné cviky, které vyuZivavaji
specidnich atletickych cviceni jakou jsou: skoky, odrazy, starty (padavé starty), hody a vrhy.
U v&ech dotazovanych trenért bylo téchto cviki vyuzivano v plné mite. Opét bylo potédujici,
Ze trenéti karate znagji jednotlivou problematiku atletiky a jejich cviceni a dokéZi je vyuzit
v praxi. Vzhledem ktomu, Ze dledované skupiny oddila karate byly se specializaci
souborného cvic¢eni kata bylo vyuzivano ve 100% i sprintt. Jednotlivé sprinterske cviky byly
modifikovany o sprinty do kopce (odrazy v postojich karate), z kopce (zastaveni a zaseknuti
pohybu ve cviceni karate kata), ae taktéz byly vyuzivany sprinty se zavazim a odporem.
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Poslednim ae jist¢ né vyznamem byl dotaz na béhy na dlouhé traté (fartlek). Tyto atletické
cviceni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti jsou néplni kazdého tréninkového planu a
potazmo soustiedéni. Odpovédi teda znély ,,ano”, jen ve dvou piipadech znéla odpoveéd’ , ne”.
Zde bylo hojnéji vyuzivano sprinti, coz bylo odavodnéno vétSim opodstatnénim vyuzitel nosti

v dané sportovni discipling.

Tabulka 2 VyuZziti atletickych prostredka u reprezentantt karate kata

PRIPRAVNE OBDOBI HLAVNI OBDOBI ———
I.ETAPA  Il.ETAPA JARO PODZIM
Atle. abeceda 5A 5A 3A, 2N 3A, 2N 3A, 2N
Skoky,hody,vrhy 5A 5A SN 5N 5N
Odrazy, starty 5A 5A 3A, 2N 3A, 2N 5N
Useky (100m,..) 5A 5A 5N 5N 5N
Sprinty 5A 5A 3A,.2M 3A, 2N 5N
Dlouhé traté 5A 5A 5A 5A 3A, 2N
Stadion,ptiroda 5A st. 5A st. 5N 5N 5N

Vysvétlivky: A —odpoveéd ,,ANO" resp. vyuzZivaji
N — odpovéd’ ,,NE" resp. nevyuzivaji

Zjigtili jsme, Ze reprezentanti v karate v Ceské republice maji celkem hluboké znal osti
v problematice atletiky a vyuzivani jednotlivych atletickych cvi¢eni. Dvé reprezentantky P.N.
a Z.K. jsou dokonce ¢lenky atletickych klubt a zOcastnuji se 1 soutéZi v disciplinach
sprinterskych a to Uspédné. Jejich znalosti problematiky a samotného vyuzivani atletickych
cviceni v pripravé karatisty byly proto velmi vyrazné. DalSi reprezentant je studentem télesné
vychovy coZ svym zpusobem rovnéz zgjistovalo ur¢itou Uroven ve znal ostech, vyuZitelnosti a
potiebnosti atletiky v piipravé karatisty.

Tabulka dvé nam velmi zietelné ukazuje, Ze atletika je v piipravném obdobi hlavni
naplni jednotlivych tréninkovych jednotek reprezentanti a bylo tomu teda i tak v sezdn¢ 2003
az 2004. Jednotlivy dotazovani reprezentanti se pochopitelné vénovaly pripravé ve vysSi miie
nez tom,u bylo u oddilovych kolegu. A vysoky pokles vyuZzitelnosti atletiky v hlavnim obdobi

a obdobi prechodném naznacuje velmi vysokou zétéZ zptisobenou soutéZni ¢innosti.
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Zavér

Cilem prace bylo analyzovat skutecny stav vyuzivani atletiky v jednotlivych oddilech
gportovnino karate, ale i u samotnych reprezentantd v soutézni discipliné karate kata.
Zavérem teda miaZeme konstatovat, Ze atletika ma své misto jak v obdobi hlavnim, ae
predevSim v prechodném obdobi resp. kondi¢ni pripravé. Znalost jednotlivych atletickych
cviceni je taktéZ na vysokeé Urovni coz zp&tné souvisi sjejich pouzivanim. Velice piekvapive
bylo zjisténi, Ze samotna atletika je tak popularni u reprezentantt, Ze dvé ¢lenky narodniho

tymu jsou dokonce aktivni zavodnice v atletice.
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THE MEANS OF ATHLETICSAND THEIR UTILIZATION IN SPORTS TRAINING
OF KARATEISTSIN CZECH REPUBLIC

The author deals in this article how to use athletic exercises in summer preparation of

fifteen Czech republic karate clubs and also in the representatives in the sporting discipline
karate kata. He talks about
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STRUKTURA SPORTOVEHO VYKONU SKOKU DO VYSKY 11-13
ROCNYCH CHLAPCOV SOG V NITRE

Andreg HUBINAK
Katedratelesngj vychovy a $portu PF UKF v Nitre, Slovenska republika

Kracove slova: Struktira Sportového vykonu, skok do vysky, chlapci, zavislost'.

Uvod

Poznanie hierarchie jednotlivych faktorov Sportového vykonu (limitujdce a optimane),
ade g ich urcitg suplicity (ktora je vSak obmedzena a zniZuje sa rastom vykonnosti)
poukazuje na ich dolezitost pri ich rozliSovani. RozliSovanie medzi faktormi, ktoré su
vyrazne geneticky podmienené a ktoré sa daju tréningom viac ¢i mengj ovplyvnit, viak este
nezarucuje ich konkrétne pouZitie v praxi.

Vyznam jednotlivych faktorov jednotlivych faktorov je rozlicny a dynamicky sa meni
v slividosti svekom a rastom $portove] vykonnosti. Neustdle zdokonalovanie Struktiry
Sportového vykonu je désledkom dihotrvajice] postupne adaptacie organizmu Sportovca na
tréningové a mimotréningove pésobenie.V rdmci tohto vyvojového procesu (genézy) sa meni
nielen déleZitost’, ae g usporiadanie jednotlivych faktorov &ruktary Sportového vykonu.
Tieto zmeny stvisia s postupnym pribliZzovanim Struktary k Specifickym poziadavkam daného
vykonu aindividud nym osobnostiam organizmu Sportovca, Moravec (2000).

V kazdom $portovom odvetvi a discipline, teda i v skoku do vy3ky, si tieto poznatky
nevyhnutnym vychodiskom pri stavbe a riadeni 3$portového tréningu, priblizovani
individualngl  &truktiry vykonu jednotlivca smerom k cielovému idednemu modelu,
diagnostike trénovanosti, predikcii Sportového vykonu apri vybere talentov.

V poslednom obdobi sa problematike Struktary Sportového vykonu v atletickych
disciplinach venovali napr. Kodtia - Dremmelova (2000), Krska — Kostial (2000), Benko
(2001), Krska (2001), Krska—Kostia (2001), Brod’ani (2002).

Ciel
Ciel'om préace je zostavit’ Strukturu Sportového vykonu v skoku do vysky azistit' zmeny
pocas sledovaného obdobia u 11 aZ 13 ro¢nych chlapcov na Sportovom osemro¢nom

gymnéziu v Nitre.
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Metodika

Sledovany subor tvorilo 17 Ziakov Sportového gymnazia v Nitre. VSetci sledovani sa na
zaciatku vyskumu boli vo vekovom intervale 3 rokov v rozpéti 10 — 13 roku Zivota. Priemerna
telesna vyska na zatiatku sledovania bola u probantov 157,24 cm, telesnd hmotnost” 44,98 kg a
vykon v skoku do vy3Kky tvoril v priemere 123,53 cm.

Pohybovu vykonnost sme sledovali metodikou podla Moravca (1996). Testova batéria
pozostdvala z vykonu skoku do vysky (cm)- SV, skoku do dialky zmiesta (cm)- SDM,
vertikdneho vyskoku (cm)- VERT, hodu 2kg plnou loptou (cm)- HOD, T'ah sed za 1 mindtu
(n/Imin)- LS, vertikdneho dosahu (cm)- DOSAH, 10 metrov letmo (cm)- 10ml, zhyby (n)-
ZHYB, vytrvalostny ¢lnkovy beh (n)- VCB a predklonu (cm.)- PRED.

Merania boli realizované v ¢ase 2 rokov (longitudindlne sledovanie 2001 — 2003).
Uskutocnili sa na konci kazdého kalendarneho a konci Skolského roka Sledovany subor
charakterizujeme priemerom (x) a smerodajnou odchylkou (s). Zmeny pohybove] vykonnosti
matematickym rozdielom (d) a t-testom. Zavislosti medzi premennymi korelacnym koeficientom
podla Pearsona. Mieru zavidosti medzi 3portovym vykonom a rychlostno-silovymi
ukazovate’'mi objasiujeme svyuzitim mnohondsobne korelacngl a regresng anayzy.
Dosiahnuté vysedky sme podrobili vecne-logickému zhodnoteniu, na zaklade ktorého

formulujeme poznatky a zavery vyskumu.

Vysledky
Zmeny $portového vykonu a motorickych ukazovatel’ov

V dedovanom obdobi, vplyvom vyucovacieho procesu a v nom realizovaného
Standardného tréningového procesu ndm nasSe merania priniesi pozitivne zmeny v sledovanych
rychlostnych, rychlostno-silovych a antropometrickych ukazovatel'och. Sledovanym obdobim
boli roky 2001 aZ 2003. Z nameranych a vypocitanych vysledkov sme zaznamenali rastuci trend
v sledovanych motorickych ukazovatel'och, ¢o dokazuje tabulka 1.

V priebehu nasho dledovania dodlo k zmenam pri vykone v skoku do vysky. Pocas
vSetkych Styroch merani dodlo k zlepSeniu vykonnosti. V priebehu prvého obdobia dodlo ku
ZlepSeniu v priemere 0 7,59 cm. Toto zlepSenie znamenalo znatny vykonnostny narast, ¢o bolo
Satisticky vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti. V druhom merani to bolo k priemeru o 5,00
cm, v trefom obdobi o 7,06, ¢o taktieZz znamenalo prirastok na 1 % hladine vyznamnosti, vid’
taburka 1.
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Tabulkal Statisticka charakteristika sledovanych motorickych ukazovatelov u Ziakov

SV | DOSA |[VERT|10ml| SDM | HOD | LS | ZHY | VCB |PRED
H B
1.merani | x | 123,53 | 206,41 | 34,47 | 1,43 | 200,41 | 669,12 |54,29| 5,51 | 76,12 | 9,76

e s| 915 | 11,01 | 7,88 | 0,11 | 2566 |179,45| 6,38 | 4,03 [12,99| 4,44

2.merani | x | 131,12 | 212,59 | 38,47 | 7,66 | 211,59 | 718,29 | 58,71 | 5,35 | 2641, | 8,06

€ 4
s| 12,13 | 983 | 888 | 059 | 2532 (24353 | 7,07 | 415 [211,1| 4,38
1
3.merani | x| 136,12 | 217 |40,82| 1,39 | 210,65| 780 |[56,76| 5,75 |77,76| 9,97

e s| 14,17 | 10,06 | 8,81 | 0,13 | 26,88 | 244,44 | 924 | 4,4 [1583| 4,94
4.merani | x | 143,18 | 220,12 | 44,59 | 7,36 | 217,24 | 861,18 | 58,59 | 7,18 | 2852, | 11,71

e 7
s| 1367 | 1025 | 7,99 | 05 | 2354 28306 7,37 | 4,29 |259,1| 4,74
6
Dxlax2 | 7,59** | 6,18"* | 4** | - |11,18*|49,18* [441* |[-016| - | -
t-test * 1,71*
*
Dx2ax3 | 5% [441**[235| - | -094 [61,71**|-194| 041 [ - [191*
t-test
Dx3ax4 | 7,06°* | 312" [3,76* | - |650** [81,18"*| 1,82 [141* | - |174
t-test * *

p<0,01** a p<0,0f

U vertikalneho dosahu, ¢o je antropometricky ukazovatel’ a hovori nam o telesnom néraste
jedincov, sme zaznamenali taktiez prirastky na 1 % hladine vyznamnosti vo v&etkych
sledovanych obdobiach. Narast mal klesgjucu tendenciu. V prvom sledovanom obdobi to bol
prirastok v priemere o0 6,18 cm, v druhom obdobi to bolo 0 4,41 cm av tretom obdobi 0 3,12 cm.
Dal$im vykonavanym testom je test vertikalneho dosahu z vyskoku. Pri analyze tohto testu sme
pocas sledovaného obdobia zaznamenali nestabilnost vykonnosti. V prvom obdobi sme u
sedovang) odrazovej vybusnosti pomocou tohto testu zaznamenali ndrast na 1% hladine
vyznamnosti a zlepSenie bolo o 4 cm. V druhom sme vSak zaznamenali zhorSenie ukazovatel'a
priemerne 0 2,35 cm. V poslednom sledovanom obdobi sme vSak zachytili opétovné zlepSenie
na 1 % hladine vyznamnosti ato v priemere 3,76 cm, vid’ tabulka 1.

Test 10 metrov letmo, resp. behu na 50 m nehodnotime z hr'adiska nérastu vykonnosti,
zdbvodu nekompatibility meranych hodnét. Ale napriek tomu ich dalef uvadzame pri
vyhodnocovani v regresnom modeli.

Daldim analyzovanym testom je test pre vybudnost dolnych kon¢atin skok do dial’ky
zmiesta. Pri vstupnom merani skupiny sme namerali priemernt hodnotu 200,41 cm. V prvom
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obdobi sme zaznamenali narast o 11,18 cm k priemeru, ¢o bolo vyznamné na 1% hladine
vyznamnosti.

V druhom obdobi to bol nérast v priemere o 0,94 cm, ¢o bolo este na 5 % hladine
vyznamnosti a napokon sme v tretom obdobi zaznamenali nérast na 1 % hladine vyznamnosti o
6,59 cm. Vid’ taburka 1.

Testom hod 2 kg plnou loptou sme zistovali dynamicku silu svalov chrbta a brusného
svalstva. Pri analyze sledovanych zmien sme zigtili vo v3etkych obdobiach prirastky na oboch
sledovanych hladinéch vyznamnosti. V prvom obdobi to bolo zlepSenie v priemere o0 49,18 cm,
¢o bolo vyznamné na 5 % hladine vyznamnosti, v druhom obdobi to bolo o0 61,71 cm ¢o uZ bolo
ZlepSenie na 1 % hladine vyznamnosti a v tre’om obdobi to bolo o 81,18 cm, ¢o zodpovedalo
taktiez 1 % hladine vyznamnosti. U tohto testu sme zaznamenali stUpajucu tendenciu rastu
vykonnosti.

Testom I'ah — sed za 1 min sme sledovali dynamicku silu brusného a bedrového svalstva.
Pri analyze tohto testu sme zaznamenali miernu stagnaciu medzi tretim a Stvrtym sledovanym
obdobim. V prvom sme zaznamenali narast na 1 % hladine vyznamnosti v priemere o0 4,41 I'ah —
sedu za min. V tretom sme namerali pokles o 1,94 vykonu a v &tvrtom o 1,82 I'ah — sedu , ¢o
naznacilo miernu stagnaciu vykonu v I'ah — sede za posledné sledované obdobia

Pri analyze testu zhyby sme zistovali silu hornych koncatin. Pocas sledovaného obdobia
sme zaznamenali nasledovné vysledky: pri prvom vstupnom merani bol vykon Ziakov
k priemeru 5,51 zhybu, v druhom poklesol na 5,35, v tretom obdobi sa mierne polepsil na
hranicu 5,76 a v posednom sledovanom obdobi dosiahol najvassi nédrast na 7,18 zhybu.
Statisticky vyznamny bol iba nérast medzi tretim a &vrtym obdobim a to na 1 % hladine
vyznamnosti.

Vytrvalostny ¢lnkovy beh, resp. 12 - mindtovy beh neuvéddzame a nehodnotime
z hradiska nekompatibility meranych hodnét. Ale napriek tomu ich dalg) uvadzame pri
vyhodnocovani v regresnom modeli.

Testom predklon sme zist'ovali uvol'nenost’ chrbtového, bedrového a stehenného svalstva.
V tomto motorickom teste sme zaznamenali narast v poslednych dvoch sledovanych obdobiach.
Statisticky vyznamné bolo obdobie medzi druhym a tretim sledovanym obdobim na 5 % hladine
vyznamnosti v priemere 0 1,91 cm a medzi tretim a Stvrtym v priemere 0 1,74 cm , taktiez na 5
% hladine vyznamnosti.

Celkkovo mbzeme konStatovat’, Ze Sportovy vykon v skoku do vysky a vSetky sledované

motorické ukazovatele sa pocas celého sledovaného obdobia menili v kladnom zmysle, v
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priemere hodnoty stupali a motoricka vykonnost sa zlepSovala. ZlepSenie hlavne rychlostno-

silovych parametrov davame do sivisu s obsahom pripravy miédeze na SOG.

Vzr’ah a podiel vybranych najvalidngSich premennych
Jednou z Uloh nésho vyskumu bolo zitit' sivislosti medzi Sportovym vykonom v skoku

do vysky a od Urovne vybranych rychlostno-silovych, silovych a antropometrickych
ukazovatel'ov. Na rieSenie tejto Ulohy nam poduzili vysledky vstupného, ako i ostatnych
vystupnych merani u naSej sledovanegj skupiny.
Pre zistenie a vysvetlenie variability Sportového vykonu v skoku do vysky, zistenie podielov,
sme vyuzili mnohonésobnl korelacni a regresnt analyzu. NajvalidnejSie premenné z vyskumne
dedovanych sme pre vyjadrenie variability vykonu vybrali z antropometrickych vertikany
dosah, z rychlostno-silovych vertikdlny dosah zvyskoku a zrychlostnych ukazovatelov
maximalnu bezeckd rychlost’ (zimné obdobie — 10 ml, letné obdobie — 50 m). Podiely ostatnych
sledovanych premennych boli nevyznamné pre vyjadrenie variability vykonu skoku do vysky.

Mnohonasobnou korelacnou a regresnou analyzou vybranych sledovanych premennych
pri vstupnom merani v DECEMBRI 2001 sme zistili, Ze variabilita vykonu v skoku do vysky je
vysvetlenana 78,94 %, vid’ taburka 2.

Najvacsi parcidny prinos na vysvetleni vykonu mal vertikdny dosah 46,1 %. Vybusnost’
dolnych konéatin v premenngj vertikdlny dosah z vyskoku sa podiel'al na vysvetleni 17,3 % a

bezecka rychlost’ pod premennou 10 ml iba 15,5 %.

Taburka2 Mnohonéasobna koreléacia a regresia vybranych premennych k vykonu
v skoku do vysky, DECEMBER 2001.

SVD200L| Bi=rp* ' | Brr | 1w [Bi=(5/sa)*i| x S
DOSAH 0,578 0,461 | 0,798 0,48 206,411 11,01
VERT 0,224 0,173 | 0,773 0,26 34,47 | 7,88

10 ml -0,239 0,155 | -0,651 -19,19 1,43 | 0,11
R* 0,7894
R 0,8885
Sey | 4,6556
b 43,02 p<0,01** p<0,05*

Vysvetlenie vykonu v skoku do vy3ky variabilitou vykonnosti vybranych ukazovatel'ov sa

nam v druhom sledovanom obdobi JUN 2002 podarilo na podobnej Grovni ako pri vstupnom

P

to 40,4 %. ZvySenie oproti predoSiému obdobiu sme zistili u vertikdlneho dosahu z vyskoku,
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ktory v tomto obdobi vysvetlil variabilitu vykonu aZ na 38,6 %. Vel'mi zanedbatel'ny je vSak
v tomto obdobi podiel rychlosti, len 1 % podiel, vid’ tabul’ka 3.
Na zlepSeni vybusnosti dolnych konc¢atin sa podlra nas prejavilo hlavne zvasSenie objemu

odrazovych cviceni v $pecialng priprave v jarnom obdobi.

Taburka3 Mnohonasobna korelaciaaregresiavybranych premennych k vykonu
v skoku do vysky, JUN 2002.

SV J2002 | Bi=ryx* 1| By | rw | Bi=(s/sa)*i| x s
DOSAH 0,559 | 0,404 | 0,724 0,62 212,59 | 9,83
VERT 0519 | 0,386 0,743 0,81 38,47 | 8,88
50 m 0,018 |-0,010 [-0,572 2,54 7,66 | 0,59

R° 0,7795

R 0,8829

Sey 6,9410

bo -51,56 p<0,01** p<0,05*

Sportovy vykon v skoku do vy3ky po roku pripravy v tretom obdobi DECEMBER 2002
vysvetlujeme na 84,34 %. Vybrané premenné sa vtomto obdobi zrovnavaju z hradiska
vysvetlenia Sportového vykonu. Stale ngjvacsim parcianym podielom sa na vysvetleni podiela
antropometricky ukazovatel’ vertikdlny dosah a to 44,4 %. Vertikdny dosah z vyskoku sa na
vysvetleni vzhl'adom na predoslé sledované obdobie znizZil na 27 % a ngjv&:si narast bezecke)
rychlosti zo vSetkych obdobi sa nachédza v tomto sledovanom obdobi a vykon skoku do vysky
objasinuje na 12,9 %, vid tabulka 4.

Tabu’ka4 Mnohonasobna koreléacia a regresia vybranych premennych k vykonu
v skoku do vysky, DECEMBER 2002.

SV D 2002 [Bi=ry * | Bi* Iy x| Bi=(s/sq)*i | X s
DOSAH | 0,576 0,444 | 0,770 0,82 217,0| 10,06
VERT 0,386 0,270 | 0,701 0,47 40,82| 8,81
10 ml -0211 | 07129 |-0,613 -25,69 1,39 | 0,13

R’ 0,8434
R 0,9184
Sey 7,0776
bo -24,77 p<0,01** p<0,05*

V poslednom sledovanom obdobi sme mnohonasobnou a korelacnou regresnou analyzou
z vybranych motorickych ukazovatel'ov vysvetlili Sportovy vykon v skoku do vy3ky na 85,44 %.
Najvacsi parciany prinos v tomto sledovanom obdobi zaznamenal vertikalny dosah z vyskoku
48,6 % vertikdlny dosah vysvetl'oval vykon len na 42,2 % a ngjmensi prinos pre toto sledované
obdobie mal beh na50 m avysvetl'ova ho na5,3 %, vid’ tabulka 5.
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Taburlka5 Mnohonasobna korelé&cia aregresia vybranych premennych k vykonu
v skoku do vysky, JUN 2003

SV J2003 [Bi=ru* r''| Bi* rx | x| Bi=(s/sq)*i | x s
DOSAH | 0603 | 0422 | 0,699 0,62 220,1| 10,25
VERT 0,612 [ 0486 | 0,793 0,98 4459 7,99
50 m 0,075 | -0,053 | -0,704 -1,76 7,36 | 0,50

R 0,8544

R 0,9243

Sey | 6,3660

b -23,82 p<0,01** p<0,05*

Zaver

Na zé&klade celkového hodnotenia nameranych a vypocitanych hodnét mbdzeme
kon3tatovat’, Ze na vysvetleni Sportového vykonu skoku do vy3ky sa najviac podielal
ukazovatel’ vertikalny dosah. Vertikdlny dosah z vyskoku nam vysvetl'oval vykon ako druhy
najvyznamnejSi ukazovatel’ a zo sledovanych vybranych premennych bol najniZsi ukazovatel
beZeckgj rychlosti (premenné 10 ml, beh na50 m).

Pocas celého sledovaného obdobia sa ako ngjvyznamnejSie premenné ukazali vertikany
dosah, vertikdlny dosah z vyskoku afaktor maximalng bezeckej rychlosti zastipeny behom
na 50 m al0 m letmo. Ostatné testované polozky nemali dostato¢nu silu sa presadit’ do
Struktary.

Svysokou vyznamnostou sme pocitali u ukazovatelov rychlosti. Podiel bol vSak
zanedbatel'ny. Sila brusného svalstva, sa podl'a vyskumu podiel’ala na vykone iba minimalne,
tak ako i ukazovatele vytrvalosti. Predklon ako ukazovatel’ ohybnosti chrbtového svalstva bol
sice &tatisticky vyznamny a poukazoval na prinosy v meranych obdobiach, pre regresny
model vSak bol neprijatelny z hradiska vzt'ahov k Sportovému vykonu. D4 sa preto povedat’,
Ze u deti gymnézia v ontogenéze je ngjpodstatneiSi pre vykon v skoku do vy3ky ich telesny
narast. Vyznamnu ulohu teda zohravaju genetické dispozicie diefa’a samozrejme vytrvalym
tréningom podmienené, ich explozivna sila, ktoru treba u skokanov bezpodmienecne rozvijat’
¢o najviac.

Na zaklade vysledkov nasho vyskumu odpori¢ame nasledujlce zévery pre prax ako
trénersku, tak i pedagogicku:

Sprisnit’  kritéria pohybovej vykonnostnel pripravenosti prijimanych Ziakov na
gymnazium, tak aby boli prijimané deti, ktorych Uroven pohybovej inteligencie je vySSia ako
u priemerng populécie ich veku.
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V procese 3portove pripravy je dolezité vytvarat potenciondne moznosti na rozvoj
komplexnych motorickych ukazovatel'ov.

Zintenzivnit’” spolupracu s lekarmi, odbornikmi pre diagnostiku trénovanosti Sportovcov,
dedova’ zmeny a zdravotny stav, aby sa zamedzilo neZiaducim negativnym vplyvom
organizmu mladych Sportovcov pri ich Sportove priprave.

Odportcame komplexnu pripravu Ziakov uz Specializovanych pre nejaku disciplinu. U
skokanov obohatit’” Specidlnu pripravu o nové progresivne metddy nasobenych odrazov pre
zvySenie Urovne odrazovej vybusSnosti.

Predpokladom zvySovania Urovne motorickych ukazovatelov, resp. pohybovych
schopnosti u Ziakov je zvacSenie rychlostného, rychlostno-silového zataZzenia a Specidnych
skokanskych cviceni.

Na zé&klade zisteni n&sho vyskumu odporicame pri mladSich vekovych kategoriach
venovat’ zvySenl pozornost’ v etapach Sportového tréningu a tréningovom procese sledovanie
somatickych faktorov, ktoré signifikantne vplyvaju na Sportovy vykon miadeZe v skoku do
vysky.

Telesna vyska je najvaidneSi ukazovatel’ vo variabilite Sportového vykonu v skoku do
vysky u Ziakov, preto je nesmierne dolezity vyber talentov pre tato disciplinu vzh'adom na jej
predikciu.

Sportovy tréning musi byt vykonavany s prihliadanim na v3etky principy a zékonitosti

zvySovania zatazenia aindividualizécie Specializécie.
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SPORT PERFORMANCE STRUCTURE OF HIGH JUMP OF 11-13 YEAR OLD

BOYS AT EIGHT - YEAR SPORTS SECONDARY GRAMMAR SCHOOL IN
NITRA.

Author of the article is dealing with explanation of sport performance structure in high
jump of pupils at SOG in Nitra. The most important influence on sport performance changes
have physical development indicator vertical scope, dynamic power indicator of lower limbs
vertical scope from gambade and level of running velocity represented by the test 10 meters
run from flyer and 50 meters run from standing start.
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KONTINUITA SPORTOVEJ PRIPRAVY ABSOLVENTOV
OSEMROCNEHO SPORTOVEHO GYMNAZIA V BANSKEJ BYSTRICI
SO ZAMERANIM NA ATLETIKU

*TomaS KARABIN —**|van CILLIK
*ZS sv. CyrilaaMetoda, Spisska Nova Ves, Slovenska republika
**KTVS FHV UMB, Banska Bystrica, Slovenskéa republika

Kracove slova: osemroéné Sportové gymnazium, absolventi, atletika, kontinuita

pripravy.

Uvod

Sportova priprava v atletike s ciePom dosahovania vrcholovych $portovych vykonov s
vyZaduje nadvaznost’ Sportovej pripravy talentovane] mlédeze a vrcholovych Sportovcov. Ak
ma byt Sportova priprava efektivna musi byt dlhodobd, planovand, vedecky riadena a
v primeranych podmienkach. Predstavuje perspektivnu pripravu, ktord je charakterizovana
kontinuitou pripravy pohybovo nadanych deti, Sportovo talentovangy miadeze, pripravou
vrcholovych Sportovcov a §portovcov Stétnej reprezentacie.

Sportova priprava v atletike zagina vyberom deti obycajne vo veku 9 — 11 rokov a kongi
po prekroc¢eni optimaneho veku na dosahovanie najlepSich vykonov, zanechanim aktivnej
Sportove cinnosti. V slic¢asnosti sa vSak na Slovensku ukazuje, Ze ¢oraz viac §portovcov
zanech&va 3portovl cinnost eSte pred tym ako dosiahli vek optimany na dosahovanie
vrcholovych vykonov. To plati nielen pre atletiku, ale i pre ostatné Sportové odvetvia
Stretdvame sjavom, ked prechod medzi juniorskou aseniorskou kategoriou Vv atletike na
Slovensku zvldda len maa cast’ Sportovcov. Tento negativny jav sa vyskytuje ina
osemro¢nych Sportovych gymnéziach, ktoré tvoria Sirokda zakladinu mladych talentovanych
atlétov.

Osemroc¢né Sportoveé gymnazium v Banske Bystrici patri do systému Specidnych skol
umoznujucich mladym talentovanym Sportovcom vykonavat’” Sportovd pripravu na kvalitne
arovni av dobrych podmienkach. Tento typ 3kél je okrem Banskej Bystrice tieZ v Bratislave,
KoSiciach, Trencine, Trnave a v Nitre. Cielom &udia v tomto zamerani je umoznit

absolvovanie stredng) Skoly tym Studentom, ktori st Sportovo nadani a maju stcasne dobré
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Studijné predpoklady, takZze dok&zu zvlddnut ako aktivnu Sportovd ¢innost, tak i
stredodkolské Studium.

Cieb prace

Ciel'om naSgj préce je zistit' kontinuitu Sportove] pripravy absolventov Osemroc¢ného
Sportového gymnazia v Banskej Bystrici so zameranim na atletiku v nasledujcich rokoch po
ukonceni Zkoly. Zistit hlavné motivy ukoncenia 3portove] pripravy absolventov OSG

v Banskej Bystrici.

Metodika

Vyskum sme realizovali na &udentoch, ktori na OSG maturovali v rokoch 1996 a7
2002. V tomto obdobi na Skole pdsobilo spolu 91 Sportovcov so zameranim na atletiku.
Dotazniky uréené pre Sportovcov sme rozdali 72 absolventom OSG. Z uvedeného poctu sa
nam vrétilo 58 dotaznikov, ¢o znamend Ze navratnost’ bola 81 %. N&S subor preto tvorilo 58
absolventov Osemroc¢ného Sportového gymnazia v Banskej Bystrici so zameranim na atletiku.
Z toho bolo 35 chlapcov a 23 dievéat. Sportova Uspednost  Studentov na $kole bola pomerne
vysoka, ked’ az 39 (67 %) probantov sa stalo ¢lenmi reprezentacnych vyberov v atletike
v réznych vekovych kategdriach. Z 39 Studentov bolo 31 v reprezentatnom vybere pocas
dorasteneckého veku (16 — 17 rokov), 21 bolo v reprezentatnom vybere poc¢as juniorského
veku (18 — 19 rokov) a 6 absolventov OSG sa dostalo do seniorského reprezentacného vyberu
SR. Piatim atlétom vyskumného siboru sa podarilo kvalifikovat’ na majstrovstva sveta aebo
majstrovstva Eurépy v mlédeznickych kategoriéch (MS do 17, MS a ME juniorov — do 19
rokov a ME do 22 rokov).

Pri realizécii vyskumu aziskavani podkladov pre spracovanie prace sme pouZzili
predovSetkym dotaznik. Dotaznikom uréenym pre absolventov OSG v Banskej Bystrici sme
ziskali potrebné poznatky o vyskumnom stbore. Dotaznik obsahoval 32 otédzok. Otazky sa
tykali pdsobenia Studentov na OSG, pokratovania v §portovej priprave, pricinach ukonéenia
gportove pripravy, atd’. Dotaznik uréeny pre trénerov OSG so zameranim na atletiku nam
dlUZil predovsetkym ku konfrontacii s idajmi a ndzormi ziskanymi od Sportovcov

Za kritérium kontinuity sme si stanovili miniméne 2 roky aktivneg Sportovej ¢innosti
v atletike po ukongeni OSG. Na vyhodnotenie vyskumného materidlu sme pouZili zakladné
matematické metddy a zakladné logicke postupy.
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Vysledky

Jednou z hlavnych dloh n&sho vyskumu bolo vyhodnotit’ kontinuitu ¢ize nadvéznost
Sportovej pripravy absolventov OSG. Po absolvovani OSG sa $portovej priprave dihodobo
venovala neceld polovica probantov. Minimane 2 roky po ukonceni Skoly sa Sportove)
priprave z 58 absolventov venovalo 25, t.j. 43 % z celkového pocétu probantov. Piati probanti
(9 %) v Sportove priprave pokracovali, ale v priebehu jedného roka ju ukonéili a poc¢as tohto
obdobia nezaznamenali Ziadny vykon. NgjvaSiu ¢ast’ tvorili probanti, ktori sa Sportove)
priprave po absolvovani OSG nevenovali vobec. Z celkového po¢tu 58 probantov to bolo 28,
€0 je 48 %.

Zo vetkych chlapcov pokratovalo po ukonceni OSG v dihodobej Sportovej priprave 55
% a u dievcat to bolo len 26 %. Aj nam sa potvrdilo, Ze v populacii seniorov maju Zeny
mensiu tendenciu k pravidelngl pohybove aktivite ako muZzi. Dovodov je viaceg. Podla
Antalu et a. (2000) v obdobi adolescencie, predovsetkym u dievcat, zacina klesat’ zaujem
o pohybovu aktivitu, prevahu ziskavaj ing, ¢asto vel'mi usl'achtilé zaujmy.

Pocty probantov, ktori pokracovali v $portovej priprave po absolvovani OSG anésledne ju

ukongili, bol v jednotlivych rokoch priblizne rovnaky:

- ukong¢ili Sportova pripravu v priebehu 1. roku -5 atlétov,

- ukong¢ili Sportovu pripravu po 1 roku — 0 atlétov,
- ukongili $portovu pripravu po 2 rokoch -5 atlétov,
- ukongili $portovu pripravu po 3 rokoch — 3 atléti,
- ukongili $portovu pripravu po 4 rokoch — 3 atléti,
- ukongili $portovu pripravu po 5 rokoch — 4 atléti,

- vykonavali Sportovu pripravu viac ako 5rokov  —2 atléti,

- v sOcasnosti eSte vykonavaju Sportova pripravu — 8 atlétov. Z uvedeného vidiet, Ze len
minimélny pocet absolventov OSG sa aktivne venovalo $portovej priprave v optimanom
veku pre podavanie najlepSich vykonov v atletike.

Takmer v3etci atléti, ktori vykondvali 3portovi pripravu i po odchode z OSG ju
vykonavali prevaZzne pocas Studia na vysoke Skole (22). Vynimku tvorili len ti atléti (3), ktori
bud’ pred prichodom na vysoku Skolu alebo po ukonceni vysoke Skoly absolvovali zékladnu
vojensk(l sluzbu v ASK DUKLA Banskéa Bystrica, kde im bol umozneny 3portovy tréning
v dobrych podmienkach. Z 25 atlétov, ktori v Sportovej priprave pokracovali i po odchode zo
§portového gymnazia, 22 probantov Studovalo na vysoke Skole odbory so zameranim na
telesnt vychovu: ucitel'stvo atrénerstvo. Z tohto usudzujeme, Ze Sportova ¢innost’ na stredne)

Skole im jednak dopomohla k UspeSnému splineniu prijimacich skiSok na tieto vysoké skoly
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ataktiez z toho vyplyva, Ze uz pri vybere vysokej Skoly bola u nich snaha, aby i po ukonceni
stredne] Skoly Sport zohraval dolezité miesto v ich d’alSom pdsobeni v Zivote. Nadruhej strane
Studium telesngj vychovy na vysokych Skoléch do urcite) miery vyZaduje od Studentov ich
aktivny postoj k Sportu. Tento fakt méze pbsobit’ motivujuco pre ich d’alSiu Sportova ¢innost.
Niektori atléti absolvovali zakladnii vojenskd sluzbu v ASK DUKLA Banska Bystrica, kde
sutazili v ramci tohto klubu.

U probantov, ktori v Sportovom tréningu pokracovali, sme dledovali vyvoj ich
vykonnostngj Urovne po odchode zo Sportového gymnazia. Sledovali sme nérast, pripadne
poklesich vykonnosti v prvom roku trénovania po odchode z OSG v Banskej Bystrici.

Z 25 probandov sme u 4 nezistili ich vykonnostny rast po odchode z OSG. Dévodom
bola bud” zmena discipliny, v ktorgl proband sutazil, alebo neuvedenie jeho vykonnosti.
Vysdledky ostatnych probandov st nasledovné:

- 11 probandov svoju vykonnost’ zlepSilo (priemerne o 2,1%),
- 9 probandov svoju vykonnost’ zhor&ilo (priemerne 0 2,5%),
- 1 proband dosiahol rovnaka vykonnost’

Pokles vykonnosti u niektorych atlétov arelativne niZsi néarast vykonnosti u ostatnych
atlétov po odchode z OSG v Banskej Bystrici bol pravdepodobne zapricineny stratou dobrych
podmienok pre vykonavanie Sportovej pripravy, ktoré mali $portovci pocas &tudia na OSG.
Ako sme uz uviedli, v&Sina atlétov po odchode zo $portového gymnézia vykonavala
Sportovl pripravu popri Stadiu na vysoke Skole. PozZiadavky Studia na vysokych Skolach
nedavaji aZ taky priestor pre tréningovy proces, aky mali na OSG v Banskg Bystrici.
U atlétov doslo i k poklesu tréningovych jednotiek v tyZdni poc¢as pripravného obdobia. Zatial
¢o pocas &tudia na osemroénom Sportovom gymnaziu bol priemerny pocet tréningovych
jednotiek v pripravnom obdobi 9, po odchode klesol priemerny pocet tréningovych jednotiek
v tyZzdni na 7. Na druhg strane, zniZenie poc¢tu tréningovych jednotiek nemusi automaticky
znamenat’, Zze $portova priprava sa stdva meng kvalithou a deficit v pocte tréningovych
jednotiek mohli atléti nahradzovat’ ich zvy3enou intenzitou. 60 % absolventov povaZovalo
podmienky na portovi pripravu na OSG lepSie ako po ukonceni strednej Skoly. AZ priblizne
1/3 atlétov povazovali podmienky pripravy na OSG za vyrazne lepSie ako po ukonceni OSG .
Len priblizne 1/4 atlétov uviedli, Ze po ukonéeni OSG mali lepSie podmienky na pripravu.
Tieto ve'mi rozdielne ndzory s zaujimavé, lebo takmer v3etci, ktori pokracovali v Sportove
priprave po ukonc¢eni boli Studentmi UMB atedaich podmienky boli ve’mi podobné. Tu vSak
vacsinou zaviselo od schopnosti a iniciativy atlétov zosuladit’” Studijné, tréningové a iné

povinnosti a od aktivity vyuZit' podmienky na UMB k samotnému tréningu a regeneracii. Aj
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z uvedeného vyplyva, Ze podmienky, ktoré poskytuje OSG v Banskej Bystrici st veelku na
dobrej Grovni.

Respondenti sa vyjadrili k podmienkam pre vykonavanie $portove pripravy po odchode
z OSG v Banskej Bystrici nasledovne:

- ovel'a hor&e oproti podmienkam na OSG 36 %
- hor&ie oproti podmienkam na OSG 24 %
- pribliZne rovnaké ako boli podmienky na OSG 16 %
- lepSie oproti podmienkam na OSG 24 %
- ovel'alepSie oproti podmienkam na OSG 0

Mnoho $portovcov zanechava $portovu ¢innost este pred vstupom do seniorske
kategorie. Stupkova (2002) povaZzuje za prelomovy uz g prechod v mladeznickych
kategoriéch, kde je uz viditel'né opust'anie Sportového Usilia z kategdrie dorastu do kategorie
juniorov. Tomu nasved¢uje g pocet pretekarov, ktory sa viditelne v starSich vekovych
kategoriach zniZzuje. AvSak ngjvacSia strata aktivnych pretekarov je na prelome juniorske
aseniorskel kategorie.

Absolventi OSG uviedli tieto hlavné priginy ukongenia Sportovej pripravy: Gplna strata
motivécie, nedostatok casu, zdravotné problémy, Sportovy nelispech apretrvavajlca
vykonnostna stagnacia (obr. 1). Nazory trénerov sa odlisuju od absolventov, lebo podla nich
sl ngj¢astgiSe priciny ukonéenia Sportovej ¢innosti u absolventov OSG nasledovné: Sportovy
netspech (31 %), zdravotné problémy (25 %), finanéné zabezpecenie (18,8 %).

Jednou z hlavnych pricin ukonéenia Sportovej pripravy, bola Uplna strata motivécie.
Kazdy Sportovec je svojim spdsobom jedinecny a na kazdého pdsobia iné maotivacné cinitele.
Preto Uplna stratu motivacie nembéZzeme presne definovat’ tak, aby sa to vzt'ahovalo na
kazdého jednotlivca. Uplna strata motivécie je vysledkom nenapiiiania zékladnych potrieb
Sportovca, ktoré ho motivuju k Sportove cinnosti.
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Nevyhovujuce
tréningové podmienky

Pretrvavajuca
vykonnostnéa stagnacia

Zlatréningova
atmosféra

Obrézok 1 Priginy ukongenia Sportovej pripravy absolventov OSG v Banskej Bystrici

Druhym, najcastejSie sa vyskytujacim dévodom ukoncenia aktivnej Sportove) ¢innosti
bol nedostatok c¢asu (obr. 1). Domnievame sa, ze vzhl'adom na to, Ze v&Sina Studovala
odbory so zameranim na telesnt vychovu je tento dévod neadekvatny ich moznostiam. Savisi
smalou aktivitou a schopnostou popasovat’ sa s problémami v Sportovej priprave (napr.
zhorSené podmienky na tréning a regeneréciu ako na OSG) a v konecnom dosledku to mdze
byt taktiez vysledkom nedostatoénegl motivacie.

Dasm z hlavnych dovodov ukongenia Zportove] pripravy respondentov boli ich
zdravotné problémy, spésobené Sportovou ¢innost'ou. Dobry zdravotny stav je nevyhnutnou
podmienkou plnohodnotnej Sportove pripravy, s cielom dosahovania maximalnych vykonov.
Z tohoto dévodu sme sa zaujimali o vyskyt zraneni respondentov pocas ich pésobenia na
OSG v Banskgj Bystrici.

Takmer 56 % probantov nemalo vyraznejSie zdravotné problémy pocas &udia na OSG.

U tychto 3portovcov sa zranenia, nie velmi zévazné, vyvolané Sportovou ¢innostou
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vyskytovali maximéne raz do roka. U ostatnych probantov (44 %) dochédzalo k vyskytu
zraneni 2 a viac krét do roka. Sportové zranenia st jednym z najviac limitujucich faktorov
rastu vykonnosti mladych Sportovcov.

Zvyseny vyskyt zraneni negativne ovplyviuje tréningovy proces v atletike ataktiez
negativne vplyva na psychiku Sportovca. Dochédza k nenapiiianiu Sportovych ambicii atym
i k frustrécii Sportovca. To méze viest’ az k zanechaniu Sportovej pripravy (Macék, 1997).

Osemrocéné $portové gymnazium umoznuje $Sportovcom minimane raz za den
absolvovat’ regeneraéné procedury, ktoré slizZia na rychle a dokonalé zotavenie, ale g ako
prevencia proti Sportovym zraneniam. Myslime si, Ze atléti OSG nevenuji dostatok asu
prostriedkom regenerécie. Dokonca v plngl miere nevyuzivaja ani tie moznosti, ktoré maju
naplanované v ramci denného rezimu. V tomto nazore nas utvrdili i samotni tréneri atletiky na
OSG v Banskej Bystrici. V&etkych sedem trénerov uviedlo, Ze $portovci sa nevenujl
dostatocne prevencii voci Sportovym zraneniam, g ked” podmienky nato maju.

Jednou z d’alSich pri¢in, ktoré negativne ovplyvnili absolventov OSG v Banskej Bystrici
a zéroven boli dévodom k ukon¢eniu ich Sportove pripravy v atletike bola pretrvavajica
vykonnostna stagnacia. Vykonnostnu stagnaciu by sme mohli charakterizovat’ ako obdobie,
v ktorom nedochéddza k poZzadovanému vykonnostnému nérastu, vo viacerych pripadoch
dokonca dochéadza i k zhorSeniu vykonnosti. Na otézku, ¢i nastala pocas ich Sportove
pripravy vykonnostna stagnécia, atléti odpovedali nasledovne:

-ano 67 % (39 respondentov)
-nie 33 % (19 respondentov)

Sportovci uviedli ako hlavné pric¢iny vzniku vykonnostng stagnéacie: zdravotné
problémy, neprimerane velka z&az v mladSom veku, pred¢asni Sportovu Specializéciu a
niektori priznali vlastné pol'avenie v Sportovel priprave. 47% respondentov si mydli, Ze
hlavnym dévodom preco unich doSlo kvzniku vykonnostng stagnécie, boli zdravotné
problémy spbsobené Sportovou ¢innostou. Takmer 30% respondentov uviedlo neprimerane
velka z&'az v mladSom veku ako hlavny dévod, preco u nich dodlo k vzniku vykonnostnej
stagnacie al12,8% respondentov uviedlo predcasni Sportovu Specializaciu ako dévod
vykonnostng stagnécie. U trénerov atletiky na OSG v Banskej Bystrici sme sa zaujimali, aké
st podra nich hlavné dévody ¢astého vyskytu vykonnostnej stagnécie natejto Skole. AZ 85 %
trénerov s mydi, Ze jednym z hlavnych dévodov preco dochédza u Sportovcov k
vykonnostng stagnacii, je polavenie atlétov v Sportove priprave. Zo Sportovcov s tento

dbvod pripustilo len 5 (10,6 %) respondentov.
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Sportovéa Uspesnost’ a Uroven dosiahnutej vykonnosti jednotlivcov pocas dtidia na OSG
vyrazne ovplyvnila ich rozhodnutie pokracovat’ v Sportovom tréningu. Z respondentov, ktori
dosiahli 1. vykonnostnt triedu, pokracovalo v Sportove priprave po odchode z OSG v atletike
54 % respondentov. Naproti tomu z respondentov, ktori dosiahli pocas &ddia na OSG 2.
vykonnostnu triedu, pokracovalo v §portovej priprave v atletike len 24 % respondentov.

Zavery

1. Vysledky vyskumu ukézali, Ze po absolvovani OSG sa z 58 respondetov atletike nad’ale)
venovalo 25 respondentov, t.j. 43 %. V portove priprave po ukonéeni OSG pokrasujl
CastejSie chlapci ako dievcatd a vykonngSi atléti ako menej vykonni. Avsak len
minimalny pocet atlétov pokracoval v Sportovej priprave do veku, ktory je optimany pre
podavanie vrcholovych vykonov v atletike.

2. Hlavnymi pricinami ukonéenia Sportovej pripravy boli podra absolventov OSG: Uplna
strata motivacie, nedostatok ¢asu, zdravotné problémy, Sportovy nelspech a pretrvéavajlca
vykonnostna stagnacia. Tréneri vSak strate motivacie neprikladali az taky vel’ky vyznam a
podra nich boli hlavnymi pri¢inami ukonc¢enia Sportove ¢innosti: Sportovy nelspech,
zdravotné problémy afinancné zabezpecenie.

3. Na OSG atléti nevenuji dostatok &asu prostriedkom regenerécie, ako prevencii pred
Zraneniami, napriek tomu, Ze absolventi atréneri uvadzaju zdravotné problémy ako vel'mi
gasty dévod predéasného ukoncenia Sportove ¢innosti a napriek tomu na OSG s veelku
dobré podmienky na regeneréciul.

4. Vzhradom k tomu, Ze atléti OSG po odchode z tejto Skoly v&sSinou vykonavali Sportovi
pripravu popri Studiu na UMB je nevyhnutné aby sa udrZala, pripadne este vylepSila
nadvéznost’ a spolupréca medzi OSG v Banskej Bystrici a UMB.
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CONTINUITY IN SPORT TRAINIG OF GRADUATES FROM EIGHTYEARS
SPORT GRAMMARS SCHOOL IN BANSKA BYSTRICA WITH ATHLETICS
INTENTION

The purpose of this article labour was to find out how to continue in sport preparation of
graduates from Eightyears sport grammars school in Banska Bystrica with athletics' intention.
One part of this research was to find out the main cause of finishing sport preparation by
young athletes in this secondary school.

The research group consisted 58 graduates of OSG in Banska Bystrica We used
questionnaire form for obtain necessary information.

The result of this research showed us that after finishing one’s studies in OSG only 43
% of the students continued in athletics' sport preparation. Also we found out that the main
reasons for finishing sport preparation were: sport’s failure, healthy problems and total 1oss of
motivation. We aso redised that in OSG in Banska Bystrica there is not enough attention
payed to the sports injury prevention.
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KINEMATICKA ANALYZA PRETEKOVEJ CINNOSTI SKOKANIEK
O ZRDI VRCHOLOVEJ VYKONNOSTI

Jan KoSTIAL —Katarina DOBIASOVA
Katedra atletiky FTVS UK, Bratislava, Slovenska republika

Kracove slova: skok o Zrdi Zien, kinematicka analyza, porovnanie.

Autori v prispevku porovnavau kinematické ukazovatele pretekove] pohybove ¢innosti
skokaniek o Zrdi vrcholove vykonnosti Angely Balachnovove) (UKR) a Svetlany Feofanovej
(RUS) svyuzitim dvojdimenziondling (2D) analyzy filmového zaznamu. Vyrazny rozdiel
medzi nimi zigtili hlavne v rytme skoku, z ¢oho nasledne vyplyva g rozdielny prirastok na
vySke taZiska pocas jednotlivych faz skoku. Na zaklade vykonang analyzy hodnotia Uroven
technicke] a sprostredkovane g kondi¢ngj pripravenosti sledovanych skokaniek.

Problematika

Pri hr'adani moZnosti vykonnostného rastu sa spolocne s tréningovym zat’azenim riesi g
problematika optimalizacie techniky, osobitne v disciplinach v ktorych kinematické
ukazovatele (KU) pohybovel Sruktiry podstatnou mierou rozhoduju o dosahovani
vrcholovych vykonov. K takymto disciplinam jednoznacne patri skok o Zrdi. Struktdru
§portového vykonu skoku o Zrdi Zien z pohl'adu kinematickych ukazovatel'ov objasnil Krska
(2001).

Na moznosti vyuZitia kinematickej analyzy pri zdokonal’'ovani techniky v skoku o Zrdi
Zien poukédzal vo svojg praci Krska (1999). Problematikou porovnavania ahodnotenia
vyznamnosti zmien KU sa zaoberali g Krska aVarga (1999). Na priklade slovenske)
rekordérky Slavomiry SP'ukove sledovali zmeny KU v priebehu rocného tréningového cyklu.
Krska (1999) porovnaval rozhodujuce KU najlepSich slovenskych skokaniek o zrdi pri ich
pokusoch o novy slovensky halovy rekord. Zistené interindividudine rozdiely sledovanych
ukazovatel'ov poukédzali na moznost prekonania rekordng vysky odlisSnym rytmom
jednotlivych faz pohybove ¢innosti, atym g celého skoku. Pri porovnani Uspesnych pokusov
Zien o vtedgjSi lovensky (360 cm) asvetovy (411 cm) rekord zistil Krska (1999) iba malé
rozdiely vo v&sine sledovanych ¢asovych apriestorovych ukazovatelov, ako g Vv kritériu

arovne technicke pripravenosti, ktorym je prevySenie Uchopu. Podstatny rozdiel bol
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v horizontalngj rychlosti taziska pri odraze aprechode na Zrd’. Kostial a DobiéSova (2004)
dedovali stabilitu a variabilitu kinematickych ukazovatelov pretekove cinnosti skokanky
o zrdi vrcholovg vykonnosti. Analyzou niektorych KU techniky skoku o Zrdi Zien sa
zaoberali g Bartoniecz — Wetter (1997), Grabnerova (1997), Varga (1997), Krska (2002,
2003) aini.

V naSom vyskume sme sa zamerali na porovnanie kinematickych ukazovatelov (KU)
v skoku o Zrdi Zien byvalg eurdpske rekordérky Angely Balachnovove (A.B.) anedavneg
svetoveg rekordérky Svetlany Feofanove (S.F.) v priebehu spolocného pretekového
vystlpenia.

Cier

Ciel'om prace je porovnanie kinematickych ukazovatel'ov pretekovej pohybovej ¢innosti
skokaniek o Zrdi vrcholovej vykonnosti, atym prispiet’ k hodnoteniu Urovne ich technickej
a sprostredkovane g kondi¢nej pripravenosti.

Metodika

Zber vyskumného materidu sme uskutochili na medzindrodnych atletickych pretekoch
CENA SLOVENSKA - SLOVAK GOLD vroku 2000 v Bratidave. Sledovanymi
pretekarkami boli skokanky o Zrdi vrcholovel vykonnosti Angela Balachnovova (UKR) a
Svetlana Feofanova (RUS).

Na uvedenych pretekoch sa u nés prvykrét experimentdlne overovali zmeny pravidiel

technickych disciplin. Pretekarky kon¢ili sit’az uz po dvoch platnych nevydarenych pokusoch
za sebou. Préave tento experiment kladol na pretekérky zvySenu psychickl za'az. Dosledkom
bol vyrazne mensi pocet absolvovanych pretekovych pokusov ako nainych sit’aZiach.
Na ziskanie potrebnych kinematickych (Gasovych, priestorovych acasovo-priestorovych)
ukazovatelov techniky skoku o Zrdi sme pouzili filmovy zéznam natoceny
vysokofrekvencnou kamerou. Empirické Udaje (spolu 56 KU) zkazdého absolvovaného
pokusu) sme zistovali svyuZzitim dvojdimenziondlng (2D) analyzy, metodikou podra Krsku
(2001).

Pri interpretacii vysledkov vyskumu sa opierame o metddy logickej analyza a syntézy
s vyuzitim induktivnych a deduktivnych postupov.
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Vysledky

V tab. 1 uvadzame komplex vsetkych 56 izolovanych kinematickych ukazovatel'ov
pretekove] pohybove c¢innosti obidvoch sledovanych skokaniek. Vzhl'adom na rozsah
azameranie prispevku sme do analyzy zahrnuli iba tie, ktoré podstatnou mierou prispievaju
na vysvetlenie vykonnosti a ur¢enie individual nych osobitosti realizécie pohybovej ¢innosti.

A.B. dosiahla v sit'aZi vykon 442 cm aS.F 432 cm. Kr8ka (2001) vSak povaZuje,
z pohradu biomechanickej analyzy pohybove cinnosti, za objektivngSie vykonnostné
kritérium maximanu vysku taZiska, ktoru dosiahli skokanky pri platnych vydarenych
pokusoch. V tomto kritériu zistujeme u pretekérok mierne vysSi rozdiel (16 cm) v prospech
AB. (AB. , SF. 441 cm). Aj vkomplexnom ukazovateli technicke pripravenosti
(prevySenie) dosiahla A.B. eSte priaznivgiSiu, 019 cm vySSiu hodnotu ako S.F. Obidve
sledované pretekarky pozili rovnako dlihy - 18 krokovy rozbeh.

Odraz charakterizujeme u A.B. ako podbehnuty ¢omu zodpovedaju g sledované uhlové
charakteristiky odrazu. S.F. sa prezentovala mierne podbehnutym, dynamickejSim odrazom.

Tab. 1 Kinematické ukazovatele sledovanych pretekarok

Ukazovatel jednotky | A.B. SF.
1. |Vykon [cm] 442 432
2. | Vy3kauchopu (¢isty tchop) [cm] 412 415
3. | Trvanie celého skoku od odrazu po prechod latky [] 1,46 1,42
4. | Maximdnavy3ska t'aZiska pocas skoku [cm] 457 441
5. | PrevySenie ( u4-u2) [cm] 45 26
Rozbeh a odraz

6. | Pocet krokov rozbehu (n) 18 18
7. | DlZka posledného kroku [cm] 129 174
8. | Uhol dokroku do odrazu [ 89 66
9. |Uhol odrazu [ 71 78
10. | Akeny uhol 9 36 46
11. |Castrvaniaodrazu [s] 0,10 0,10
12. | Uhol v kolene odrazovej nohy [ 179 174
13. | Podbeh (cm) 22 6
Moment ukoncenia

14. | Zvisu - vykyvnutia (5] 0,12 0,14
15. |Vznosu [] 0,6 0,8
16. |Vystierania [S] 0,84 0,94
17. |Pritrhu aobratu [S] 1,36 1,3
18. | Vzoprenia a prechodu latky [5] 1,46 1,42
Castrvania

19. | Odrazu [] 0,1 0,1
20. |Zvisu - vykyvnutia (5] 0,12 0,14
21. |Vznosu [] 0,48 0,66
22. |Vystierania [S] 0,24 0,14
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23. | Pritrhu aobratu [] 0,52 0,36
24. | Vzoprenia aprechodu latky K 0,10 0,12
Percentudlne zastUpenie

25. |Zvisu - vykyvnutia (%) 8,2 9,9
26. |Vznosu (%) 32,9 46,5
27. |Vystierania (%) 16,4 9,9
28. | Pritrhu aobratu (%) 35,6 25,4
29. | Vzopreniaa prechodu latky (%) 6,8 8,5
Horizontdna rychlost’ taZiskav momente

30. | Zaiatku posledného kroku rozbehu [m.s™] 7,71 8,03
31. | Dokrok naodraz [m.s]] 7,54 7,83
32. |Odrazu [m.s™] 6,58 6,93
33. |Zvisu [m.sT] 6,51 6,63
34. [Vznosu [m.s’] 2,3 1,93
Vertikalnarychlost’ taZiskav momente

35. | Odrazu [m.s]] 2,52 2,46
36. |Zvisu - vykyvnutia [m.s™] 2,54 2,08
37. |Vznosu [m.s7] 3,32 3,86
38. |Vystierania [m.s] 371 3,92
39. |Pritrhu aobratu [m.s] 1,92 1,86
Vy&kat'aZiska v momente ukoncenia

40. |Odrazu [cm] 124 112
41. | Zvisu - vykyvnutia [cm] 157 149
42. |Vznosu [cm] 261 314
43. |Vystierania [cm] 352 379
44. | Pritrhu a obratu [cm] 448 432
45. | MaximdnavySkataZiska [cm] 457 441
Prirastky vy3ok t'aZiska pocas fazy

46. |Odrazu [cm] 124 112
47. | Zvisu - vykyvnutia [cm] 33 37
48. |Vznosu [cm] 104 165
49. |Vystierania [cm] 91 65
50. | Pritrhu aobratu [cm] 96 53
51. | MaximdnavySkataZiska [cm] 9 9
Horizontdna rychlost’ bodu Gichopu hornej ruky v momente

52. | Zatiatku posledného kroku rozbehu [m.s™] 7,51 7,8
53. | Dokroku na odraz [m.s]] 6,31 6,65
54. |Ukoncenia odrazu [m.s™] 3,41 3,42
55. | Strata po¢as odrazu [m.sT] 2,9 3,23
56. | Ukongenia zvisu [m.s7] 5,97 5,83

Porovnanie rytmu skoku vyjadrené percentuanym podielom ¢asu trvania jeho
jednotlivych faz (obr. 1) upozorniuje na vyrazny rozdiel realizéacie pohybove ¢innosti medzi
pretekarkami hlavne vo fézach vznosu (u A.B. predstavuje 32,9 % au S.F. 46,5 %) avo faze
pritrhu a obratu (u A.B. je tato faza zastUpend 35,6% a u S.F. 25,4%). Tento rozdielny rytmus
skokov mal stcasne vplyv g navelkost’ prirastkov vysky t'aziska pocas jednotlivych féz (obr.
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2). Pocas vyrazng) fdzy vznosu zaznamenala S.F. prirastok vo vyske t'aziska 165 cm, kym
v ostatnych fazach to bolo vyrazne mengj. Aj uA.B. dedujeme najv&:si prirastok vysky
taziska vo faze vznosu (104 cm), ale v naslednych fazach st prirastky iba o mado menSie (91
cm a 96 cm). V zaverecng faze vzoprenia a prechodu latky dosiahli obe pretekarky iba 9 cm

prirastok vy3ky taziska

Obr. 2 Prirastky na vySke taziska po¢as jednotlivych faz skoku
480
O maximalna vyska
400 | taZziska
M pritrh a obrat
320 o
| vystieranie
§ 240 -
B vznos
160 - .
O zvis
80
W odraz
O _

Porovnanie priebehu horizontalng rychlosti taziska (obr. 3) potvrdzuje vysSie hodnoty
uS. F. Rovnako g porovnanie vertikang rychlosti taZiska (obr. 3) poukazuje na vysSiu
rychlost u S. F. U A.B. je viak nérast rychlosti plynulegjsi avo faze vystierania dosiahla uz
leno 0,21 m.s* niz&u rychlost ako SF.

Vykonana analyza nam umoznuje sprostredkovane sa domnievat’ o vysSSg Urovni
kondi¢nej, osobitne silovel pripravenosti A.B., ktora sa prejavila osobitne v pohybove)
¢innosti na Zrdi. Pretekarka tu dokézala eliminovat’ straty sposobené menej efektivnym
odrazom.

SF. sa v analyzovang sltaZi prezentovala dlabSou technickou & silovou
pripravenostou. Osobitne sa to prejavilo v odrazovej cinnosti, pri ktoref mala pretekarka
viacej pokréent Favi (spodnd) ruku v laktovom kibe a to jej spdsobilo neudrZzanie si taZiska
tela od Zrde. Plati to g pre pohybovu ¢innost’ na Zrdi vo faze pritrhu a obratu. V tejto faze
pretekarke smeruju dolné koncéatiny smerom k latke. Nedostato¢na praca obidvoch pazi a
nasledne skorSie odtlacenie od Zrde spbsobuju niZzSie prevySenie taZiska nad latkou atym g
niZSiu maximanu vysku t'aZiskatela pocas skoku.
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Obr. 3 Priebeh horizontalnej (HV) a vertikalnej (VV) rychlosti
taziska sledovanych pretekarok
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zaciatok dokrok na odraz zvis vznos vystierane pritrh aobrat
posedného odraz
kroku rozbehu
Zaver

Porovnanie kinematickych ukazovatelov potvrdzuje zretelné rozdiely v technicke
realizécii skokov oboch sledovanych skokaniek. Rozdiel je hlavne v rytme skoku, z ¢oho
nasledne vyplyva g rozdielny prirastok vo vyske t'aZiska pocas jednotlivych faz skoku.
Z pohladu priebehu horizontalng g vertikang rychlosti taZiska dosahuje S.F. vySSie
hodnoty ako A.B., ale vzhl'adom nadosiahnutd maximanu vysku taziska je zregme, Ze ju
nedokéaZe efektivne vyuzit'.

Zistené nedostatky v realizécii rytmu a rozsahu pohybu, u pretekdrok vysoke)
vykonnosti, im neumoziuju efektivne vyuzit' elastickl energiu Zrde. Vo faze pritrhu, obratu a
vzoprenia, kedy rychlost vystierania dosahuje najvysSie hodnoty, neefektivnou polohou
taziskavoci Zrdi sabraniajg vystieraniu atym nedochadza ku s¢itaniu elastickej energie Zrde
avynaozZeng svalove ¢innosti. Panva a nohy nie st blizko tchopu, vysledna sila vyzdvihne
len hornt &ast’ tela, atym neprichédza k vertikd nemu zdvihu t'aZiska pozdiz Zrde. Nasledkom
toho je niZSie prevySenie taZiska nad latkou a g nizSia maximana vyska t'aZiska tela pocas
skoku.
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COMPETITIVE ACTIVITY KINEMATIC ANALYSE OF POLE VAULT OF TOP-
LEVEL WOMEN PERFORMANCE

Authors are comparing in their article racing kinetic activity of female pole vault
jumperswith top level performance Angela Balachnova (UKR) and Svetlana Feofanova
(RUS) by utilization of two-dimensional (2D) analysis of movie record. They found out
significant difference mainly in rhythm of the jump, from which is consequently resulting
different increase in hight of centre of gravity during individual phases of the jump. Based on
executed analysis they are evaluating the level of technical and viaintermediation also
conditional preparation of monitored female jJumpers.
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VPLYV TRENINGOVEHO ZATAZENIA NA ZMENY MOTORICKEJ
VYKONNOSTI SKOKANKY O ZRDI

Peter KRSKA
Kabinet TVS PF KU Ruzomberok, Slovenska republika

Kracove slova: skok o Zrdi Zien, tréningové zat’aZenie, motorické vykonnost',

intraindividua ny efekt tréningoveého zat'azenia.

Intraindividualny efekt tréningového zataZenia na zmeny motorickel vykonnosti
stcasng slovenske rekordérky v skoku o Zrdi Zien zistujeme metddou korelacng analyzy
¢asovych radov. Zmeny motorickeg) vykonnosti u sledovangj pretekérky s ovplyvnené celym
komplexom vzt'ahov vyznagujuci sa velkou variabilitou. Efektivita davkovania tréningového
zatazenia sa prejavila zvySenim Urovne rozhodujacich pohybovych schopnosti, ktoré patria
k uréujacim faktorom &truktary Sportového vykonu. PredloZzené vysledky nemozno v SirSej
miere zovSeobecnit’, ale plne sme ich vyuzZili v dalSg Sportove priprave sledovang
pretekarky.

Uvod

Tréningové zataZenie patri k faktorom, ktoré sa v najv&se) miere podiel'aju na raste
Sportove) vykonnosti. Problematikou tréningového zat'aZenia sa zaoberalo mnoZstvo autorov.
V zhode sviacerymi autormi (Kodtial, 1984; Vavak, 1999; Cillik, 2000; Dremmelova, 1. -
Macsodi, G. - Kostial, J. 2000; Moravec, 2000; Brodani, 2002...) zdieflame nazor, Ze
adaptacné procesy neprebiehgi uvSetkych Sportovcov rovnako. Aby bolo mozné
zdbvodnene stanovovat’ tréningové zat'aZenie, je potrebné stdle hibSie prenikat’ do tajomstva
tohto procesu a odhal’ovat’ pricinné stvislosti medzi tréningovym zat’aZzenim, zmenami stavov
Sportovca a portovym vykonom (Zéhorec, 1989).

Intraindividualny pristup v porovnani sinterindividudinym poskytuje predpoklad pre
spolahlivejSie modelovanie cielovych stavov skimaného S$portovca. Tato vyhoda je
vyznamna a moézZe v rozhodujucg miere ovplyvnit intenzivnegSie vyuZitie vysedkov
faktorovych vyskumov v praxi pri projektovani ciefa Sportove pripravy jednotlivca, i

zistovani Ucinnosti tréningoveého zat'aZenia.
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Ciel
Cielom vyskumu je zistit vplyv tréningového zataZenia na zmeny motoricke)

vykonnosti skokanky o Zrdi.

Metodika
Pri uréovani vyskumnych situécii vychéddzame z ich charakteristiky podra Havlicka

(1998). V naSom pripade ide o intraindividudne dedovanie, ktoré zapisujeme

Vip[SV=Ff(S)]tots,....tq; kedy budeme sledovar Sportovy vykon ako funkciu stavov v

longitudindnom sledovani na priklade sti¢asnej slovenskej rekordérky v skoku o Zrdi Zien S.

S. Pretekérku sme sledovali pocas 97 tyZzdennych cyklov v dvoch za sebou nasledujlcich

ro¢nych tréningovych makrocykloch 1998/1999 a 1999/2000.

Pre prehl'adnejSiu interpretaciu sme 24 sledovanych tréningovych ukazovatel'ov rozdelili do

Siestich skupin:

1. V3eobecné tréningové ukazovatele (VTU) — dni zaraZenia, jednotky zataZenia, cas
zaraZenia, &as regenerécie a dni so zdravotnou neschopnostou. Specidne tréningové
ukazovatele (STU)

2. BeZecké STU —maximénarychlost, vytrvalost v rychlosti, tempova vytrvalost, rovinky,
beh s odporom.

3. Odrazové STU — horizontélne odrazy, vertikéne odrazy.

Silové STU — posiliovanie dolnych konéatin so zét'azou dolné kongatiny, posiliiovanie
hornych koncatin so zét'azou, posiliiovanie so zat'azou trh a premiestnenie, posiliovanie

brusného svalstva, posiliiovanie chrbtového svalstva.

(921

. Technické STU — zrd” ABC a pripravné cvicenia, zrd’ jazdy, zrd’ celé skoky bez latky, Zrd’
celé skoky ponad latku.
6. Ostatné STU — gymnastika technicko-kondi¢ného zamerania, doplnky, odhody n&sinia

Pri_ hodnoteni U¢innosti tréningového zat’aZzenia sme pouZzili parovu korelacni a regresnu
analyzu casovych radov. Pri stanoveni hladin &tatistickeg vyznamnosti vo vzt'ahovych
analyzach sme vychadzali, tak z matematicko-Statistického spracovania udajov, ako g ich
vecného charakteru. Z tohto dévodu sme pri hodnoteni G¢innosti prostriedkov tréningového
zatazenia stanovili 10 % hladinu &tatisticke vyznamnosti ako prijatel’nd. Na interpretaciu
vysledkov zaverov vyskumu sme pouZili postupy opiergjlce sa o logické metody (anayza,

syntéza, induktivno-deduktivne).
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Vysedky

1. Charakteristika objemov zar’azenia S.S. vo VTU a STU (tab. 1)
V priebehu prvého RTC dedujeme u pretekarky dost’ jednostranné zat'aZenie, ked’

dominuje hlavne objem tréningovych prostriedkov silovych a technickych Specidnych

tréningovych ukazovatel'ov. V druhom RTC sa objem tréningového zat’azenia vyrazne zvacsil

avyuzitie tréningovych prostriedkov je variabilngjSie.

Kriticky nizke hodnoty sledujeme v ¢ase regeneracie pocas celého obdobia a

v posilnovani svalstva chrbtav prvom RTC.

Tab. 1 Z&ladna charakteristika objemu tréningového zat'aZenia S.S.

celkovy objem TZ | priemernétyzdenné
objemy TZ
VTUaSTU l. 1. l. Il.

RTC RTC RTC RTC
1. Dni tréningového a pretekového (n) 222 232 44 49
zatazenia
2. Jednotky zat'aZenia (n) 254 266 51 57
3. Cas zarazenia (h) | 334,34 371,1 6,7 7,9
4. Regenerécia (h) | 10,42 22,58 0,2 0,5
5. Dni PN a obmedzeného tréningu (n) 14 28 0,3 0,6
6. Maximalnarychlost [m] | 6160 12000 1232 255,3
7. Vytrvalost' v rychlosti [m]| 21260 11310 25,2 240,6
8. Tempova vytrvalost [m] | 5100 12590 102,0 267,9
9. Rovinky [m] | 25040 42400 500,8 902,1
10. Beh s odporom [m]| 5350 5210 107,0 110,9
11. Odrazy horizontéalne (n) 3560 8902 71,2 189,4
12. Odrazy vertikdne (n) | 1900 4270 38,0 90,9
13. Posilnovanie dolnych koncatin so [t] | 190,00 | 413,51 3,80 8,80
z&’azou
14. Posilnovanie hornych koncatin so [t] | 6595 | 132,06 1,32 2,81
z&t'azou
15. Posilnovanie so zatazou —trh a [t] 3,87 12,39 0,08 0,26
premiestnenie
16. Posilniovanie brudného svalstva (n) | 7223 11528 1445 245,3
17. Posilnovanie svalstva chrbta (n) 352 5110 7,0 108,7
18. Zrd’ — ABC, pripravné cvi¢enia (n) 739 633 14,8 13,5
19. Zrd —jazdy (n) | 436 490 8,7 10,4
20. Zrd’ — celé skoky bez latky (n) 319 261 6,4 5,6
21. Zrd’ — celé skoky s latkou (n)| 154 148 31 31
22. Gymnastika kondiéno-technického (h) | 29,58 26 0,6 0,6
zamerania
23. Doplnky — hry, iné atletické discipliny | (h) | 82,01 17,15 1,6 04
24. Odhody n&inia (n) 1100 290 22,0 6,2
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2. Vzr’ah tréningového zar’aZzenia a motorickej vykonnosti

Pre potreby zistenia intraindividualneho efektu na zmeny motorickel vykonnosti sme
vybrali motorické testy, ktoré sa v &ruktire Sportového vykonu ukézali ako rozhodujuce
(Krska 2001). Desat’'skok striedavonozne sme si vybrali na zaklade vlastného rozhodnutia

Beh na 30 m letmo a tréningové zat'azenie (tab. 2)
VTU

Vplyv objemu VTU (dni zataZenia, jednotky zataZenia a ¢as zataZzenia) vykazuje k
zmendm motorickej vykonnosti v behu na 30 m letmo najuzsi vzt'ah v ¢asovom posune o 2 - 6
tyzdiov, ked ngjsilngjsi vplyv vykazuje objem jednotiek zataZenia. U zmien objemu ¢asu
regeneracie zaznamenavame ngjvyssie hodnoty v kratkych ¢asovych odstupoch s postupne
klesajucim vplyvom.
Bezecké STU

Objem bezeckych STU sa na raste vykonnosti v behu na 30m letmo prejavuje velkou
variabilitou. U maximang rychlosti sledujeme pomerne ustdleny kladny vplyv na rast
vykonnosti od tyZzdna bez ¢asového posunu aZ po 5 tyzdenny c¢asovy posun, kedy vplyv
mierne klesd. Naopak, objem vytrvalosti v rychlosti vystupuje v ¢asovom posune o 1 — 4
tyZdne ako supresor a aZ v ¢asovom posune o 7 — 8 tyzdiov sledujeme jeho kladny vplyv na
rast motoricke vykonnosti v maximalne bezeckej rychlosti.
Odrazové STU

Vplyv variability objemu STU horizontdne odrazy a vertikélne odrazy sa prgjavuje na
raste vykonnosti v motorickom teste beh na 30 m letmo v ¢asovom posune o 1 — 5 tyZdiov
sngjsilngSim vplyvom v posune o 2 — 4 tyZzdne.
Silové STU

Vplyv objemu silovych STU posiliiovanie dolnych kongatin so z&t'azou vykazuje silny
vztah k zmendm vykonnosti v behu na 30 m letmo v ¢asovom posune 0 3 — 5 tyzdiov.
Pozitivny vplyv zmien objemu v STU trh a premiestnenie na rast vykonnosti sledujeme
v tyZdni bez ¢asového posunu av 1 tyZdennom ¢asovom posune.
Technické STU

Objem technickych STU sa na raste vykonnosti v motorickom teste beh na 30 m letmo
prejavil u tréningového prostriedku zrd” — jazdy s¢asovym odstupom o 0 — 3 tyZdne a u
tréningového prostriedku Zrd’ — celé skoky bez latky s ¢asovym posunom o 0 — 4 tyZdne.
Ostatné STU

Z ostatnych STU len objem absolvovanych doplnkov vplyva na zmeny vykonnosti
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v behu na 30 m letmo s ¢asovym posunom o 7 — 8 tyzdnov.

Tab. 2. Parové korel&cie objemu tréningového za'aZzenia a vykonnosti v behu na 30 m letmo

Tyzdenny posun
0 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Dni tréningového a pretekového za'azenia 0,072 0,087 0,093 0,105 | 0,103 | 0,070 | 0,008 | -0,052 | -0,081
2. Jednotky zat'azenia 0,122 0,171 0,200 0229 | 0218 | 0,150 | 0,060 | -0,036 | -0,105
3. Caszarazenia 0,035 0,081 0,109 0141 | 0,155 | 0,139 | 0,213 | 0,081 | 0,053
4. Regenerécia 0,434 0,385 0,240 0,01 | -0,012 | -0,080 | -0,121 | -0,159 | -0,176
5. Dni PN a obmedzeného tréningu -0,054 -0,092 -0,089 | -0,064 | -0,027 | 0,001 | 0012 | 0,006 | -0,010
6. Maximanarychlost 0,167 0,194 0,184 0,163 | 0143 | 0,129 | 0,116 | 0,086 | 0,059
7. Vytrvaost v rychlosti 0,078 -0,038 -0,113 | -0,119 | -0,075 | -0,013 | 0,046 | 0,099 | 0,135
8. Tempovavytrvalost’ -0,109 0,037 0,067 0,125 | 0,140 | 0,080 | 0,043 | -0,004 | -0,126
9. Rovinky -0,160 -0,067 0,061 0,09 | 0152 | 0,165 | 0,142 | 0,078 | 0,019
10. Beh s odporom 0,361 0,327 0,247 0,158 | 0,080 | -0,011 | -0,086 | -0,149 | -0,189
11. Odrazy horizontadne 0,132 0,249 0,321 0342 | 0285 | 0,176 | 0,042 | -0,081 | -0,162
12. Odrazy vertikalne 0,118 0,212 0,277 0314 | 0302 | 0222 | 0,206 | -0,012 | -0,097
13. Posiliovanie dolnych konéatin so z&’azou -0,046 0,109 0,241 0,330 | 0,326 | 0,235 | 0,098 | -0,044 | -0,141
14. Posiliovanie hornych konéatin so z&'azou 0,061 0,170 0,248 0,304 | 0,294 | 0,222 | 0,105 | -0,028 | -0,140
15. Posiliovanie so z&'azou — trh a premiestnenie | 0,228 0,160 0,057 -0,005 | 0,002 | 0,029 | 0,036 | 0,004 | -0,046
16. Posiliovanie brusného svastva 0,159 0,122 0,090 0,075 | 0036 | -0,026 | -0,102 | -0,153 | -0,162
17. Posilnovanie svalstva chrbta -0,044 -0,143 -0,151 | -0,093 | -0,030 | 0,014 | 0044 | 0,068 | 0,081
18. Zrd — ABC, pripravné cvicenia 0,024 0,102 0,134 0,107 | 0,048 | -0,006 | -0,031 | -0,031 | 0,046
19. Zrd —jazdy 0,166 0,227 0,249 0,204 | 0,096 | -0,039 | -0,131 | -0,158 | -0,114
20. Zrd’ — celé skoky bez latky 0,173 0,257 0,299 0277 | 0,189 | 0,068 | -0,060 | -0,156 | -0,183
21. Zrd — celé skoky slatkou 0,144 0,121 0,055 -0,042 | -0,133 | -0,177 | -0,159 | -0,069 | 0,066
22. Gymnastika kondiéno-technického zamerania | 0,171 0,222 0,234 0,269 0,281 0,230 0,122 | -0,015 | -0,132
23. Doplnky — hry, iné atletické discipliny -0,055 -0,174 -0,261 | -0,286 | -0,247 | -0,136 | 0,051 | 0,234 | 0,337
24. Odhody n&ginia -0,063 -0,037 0,006 0,066 | 0,094 | 0,092 | 0,087 | 0056 | 0,032

Desat’skok striedavonozne a tr éningoveé zat’aZenie (tab. 3)

VTU

Vplyv objemu VTU vykazuje najvyssi vztah k zmendm vykonnosti v desat’skoku
striedavonoZne v ¢asovom posune o0 6 — 8 tyZdiov. V kratkom ¢asovom odstupe 0 — 2 tyZdne
vystupuje objem VTU ako supresor.

BeZecké STU

Variabilita objemu beZeckych STU vykazuje najuzs vztah k variabilite motoricke
vykonnosti v teste desat’skok striedavonozne v ¢asovom posune 0 5 - 8 tyZdinov u maximalnej
rychlosti a vytrvalosti v rychlosti av ¢asovom posune o 4 — 8 tyzdiov u STU beh s odporom.
Vplyv objemu STU tempova vytrvalost’ a rovinky nazmeny vykonnosti je nevyrazny.
Odrazové STU

Vplyv objem STU horizontdne odrazy a vertikdine odrazy vykazuje k zmenam
motoricke) vykonnosti v desat’skoku striedavonozne pociatocny mierne zaporny, postupne
slabndci vplyv od tyZdia bez ¢asového posunu. Pozitivny vplyv sledujeme aZ v ¢asovom
posune o 7 — 8 tyZdnov.

118



Silové STU

Variabilita vplyvu objemu silovych STU vykazuje k motorickeg vykonnosti

v desat’skoku striedavonozne u STU trh a premiestnenie kladny vzt'ah v ¢asovom posune 0 4 -

7 tyZdnov.
Technické STU

Objemy tréningovych prostriedkoch zameranych na techniku - Zzrd — ABC a pripravné

cvicenia, zrd’ - jazdy a zrd’ — celé skoky bez latky vplyvau len sprostredkovane na zmeny

vykonnosti v desat’skoku striedavonozne aich vplyv sa prejavuje aZ v ¢asovom posune o 7 - 8

tyzdnov.
Ostatné STU

Zo sedovanych ostatnych STU len objem doplnkov vykazuje vztah k motorickej

vykonnosti v desat’skoku striedavonozne ato v posune o 4 — 6 tyZdiov.

Tab. 3. Parové korel &cie objemu tréningoveého zat'aZenia a vykonnosti v desat’skoku
striedavonozne

Tyzdenny posun
0 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Dni tréningového a pretekového zerazenia -0,064 | -0004 | 0022 | 0013 | 0,008 | 0,008 | 0,029 | 0102 | 0,156
2. Jednotky zar'azenia -0,109 | -0061 | -0,044 | -0,046 | -0,029 | 0,010 | 0,077 | 0184 | 0,259
3. Caszarazenia 0,232 | -0190 | -0,116 | -0,027 | 0,063 | 0,149 | 0203 | 0,253 | 0,244
4. Regeneracia 0,155 | -0129 | -0,095 | -0054 | 0001 | 0073 | 0124 | 0144 | 04133
5. Dni PN a obmedzeného tréningu -0,072 | -0109 | -0,101 | -0,048 | 0,035 | 0,091 | 04103 | 0,067 | -0,004
6. Maximana rychlost 0,399 | -0348 | -0222 | -0077 | 0071 | 0231 | 0349 | 0422 | 0424
7. Vytrvalost v rychlosti 0312 | -0264 | -0174 | -0,051 | 0,058 | 0156 | 0,237 | 0,301 | 0,328
8. Tempovavytrvalos -0,016 | 0,062 0,042 | -0,054 | -0,156 | -0,110 | 0,003 | 0,086 | 0,109
9. Rovinky -0,127 | 0115 0199 | 0110 | -0,010 | -0,086 | -0,106 | -0,036 | 0,043
10. Beh s odporom 0,196 | -0092 | 0031 | 0134 | 0213 | 0251 | 0,238 | 0211 | 0184
11. Odrazy horizontéine -0161 | -0,166 | -0,176 | -0,185 | -0,148 | -0,035 | 0,099 | 0,290 | 0,432
12. Odrazy vertikéine -0182 | -0135 | -0121 | -0,117 | -0,073 | 0,022 | 0128 | 0,238 | 0,308
13. Posiliovanie dolnych koncatin so z&'azou -0,027 | -0002 | -0,004 | -0,002 | 0,029 | 0078 | 0111 | 0,127 | 0,091
14. Posiliovanie hornych koncatin so za'azou -0,147 | -0144 | -0123 | -0,070 | 0,006 | 0102 | 0,196 | 0,264 | 0,268
15. Posiliovanie so z&'azou —trh a premiestnenie | -0,130 | -0,037 0048 | 0116 | 0160 | 0,187 | 0,190 | 0164 | 0,103
16. Posiliiovanie brusného svalstva 0,059 | -0112 | -0150 | -0,165 | -0,118 | -0,045 | 0,081 | 0,225 | 0,331
17. Posiliovanie svalstva chrbta 0191 | -0173 | -0,108 | -0,015 | 0,077 | 0130 | 0151 | 0,163 | 0157
18. Zrd' — ABC, pripravné cvicenia -0,045 | 0000 | -0,026 | -0,097 | -0,117 | -0,050 | 0,049 | 0,154 | 0,207
19. Zrd — jazdy -0,064 | 0,058 0411 | 0092 | 0062 | 0073 | 0114 | 0169 | 0175
20. Zrd — celé skoky bez latky 0,058 | -0086 | -0127 | -0,160 | -0,168 | -0,066 | 0,107 | 0,273 | 0,351
21. Zrd — celé skoky s latkou 0,106 0,055 | -0,029 | -0,143 | -0,164 | -0,092 | -0,025 | 0,051 | 0,085
22. Gymnastika kondi¢no-technického zamerania | -0217 | -0,151 | -0,074 | 0,004 | 0,082 | 0149 | 0,189 | 0211 | 0,221
23. Doplnky —hry, iné atletickeé discipliny 0,258 | -0381 | -0,266 | 0,031 | 0266 | 0347 | 0244 | 0,072 | -0,099
24. Odhody naginia -0112 | -0113 | -0,092 | -0,049 | 0,007 | 0068 | 0115 | 0,146 | 0,153

Premiestnenie ¢inky atréningové zat’aZenie (tab. 4)
VTU

Objem VTU vplyva na zmeny motorickej vykonnosti v premiestneni ¢inky nevyrazne.

Najuzsi vzt'ah sledujeme u ¢asu regeneracie v ¢asovom posune o 7 — 8 tyZdiov.
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Odrazové STU

Objem odrazovych STU vplyva na zmeny vykonnosti v premiestneni &inky len

sprostredkovane. Ako supresor vystupuje v ¢asovom posune o 3 — 4 tyZdne.
Silové STU

Vplyvu objemu tréningovych prostriedkov silovych STU na variabilitu motorickej

vykonnosti v premiestneni ¢inky vykazuje u tréningovych prostriedkov posilinovanie dolnych

koncatin so zat'azou Uzky vztah v kratSich ¢asovych odstupoch o 0 — 2 tyZdne, u tréningovych

prostriedkov trhu a premiestnenia sledujeme dvojvrcholovy vplyv na rast vykonnosti

v ¢asovom posune o 0 — 1 tyZden a v ¢asovom posune o0 6 — 7 tyZdiov. Pozitivny vplyv zmien

objemu zat'aZenia na rast motorickej vykonnosti sledujeme tiez v tréningovych prostriedkoch

posilnovanie svalstva chrbta v ¢asovom posune o 4 — 6 tyzdnov. Objem tréningovych

prostriedkov posiliiovanie hornych konéatin so zatazou a posiliovanie brusného svalstva

neovplyviuje vykon v tomto motorickom teste (obr. D7 — D10).
Ostatné STU

Objem doplnkov sa na variabilite motorickegl vykonnosti v premiestneni ¢inky prejavuje

pozitivne v ¢asovom posune 0 6 — 7 tyzZdiov.

BeZecké a technické STU neovplyviuj( rast vykonnosti.

Tab. 4. Parové korel&cie objemu tréningového zat'azenia a vykonnosti v premiestneni ¢inky

Tyzdenny posun
0 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Dni tréningového a pretekového zerazenia 0,173 0,120 0,009 | -0,060 | -0,076 | -0,058 | -0,030 | 0,000 | 0,015
2. Jednotky zar'azenia 0,118 0054 | -0045 | -0,092 | -0,090 | -0,060 | -0,020 | 0,019 | 0,041
3. Cas zarazenia 0,100 0,048 | -0042 | -0,081 | -0071 | -0022 | 0,041 | 0,079 | 0,082
4. Regenerécia 0028 | -0166 | -0,343 | -0,398 | -0,309 | -0,081 | 0,160 | 0,296 | 0,282
5. Dni PN a obmedzeného tréningu 0268 | -0218 | -0064 | 0072 | 0154 | 0,158 | 0,091 | 0,017 | -0,043
11. Odrazy horizontélne 0,050 0032 | -0072 | -0,180 | -0,214 | -0,144 | -0,027 | 0,103 | 0,209
12. Odrazy vertikélne -0,038 | -0106 | -0175 | -0,188 | -0,132 | -0,035 | 0,038 | 0,075 | 0,102
13. Posiliovanie dolnych koncatin so z&'azou 0,259 0,286 0,170 | 0027 | -0,111 | -0,186 | -0,203 | -0,151 | -0,042
14. Posiliiovanie hornych koncatin so zat'azou 0,155 0,132 0,012 | -0,097 | -0,145 | -0,438 | -0,093 | -0,028 | 0,049
15. Posiliiovanie so z&azou —trh a premiestnenie | 0,229 0,157 -0,049 | -0176 | -0,124 | 0,062 | 0232 | 0236 | 0123
16. Posiliiovanie brusného svalstva -0,068 | -0133 | -0,148 | -0,092 | -0,014 | 0,050 | 0,091 | 0,110 | 0,128
17. Posilovanie svalstva chrbta -0,163 | -0196 | -0,127 | 0037 | 0183 | 0251 | 0224 | 0,115 | 0,015
22. Gymnastika kondi¢no-technického zamerania | -0,099 -0,140 -0,131 -0,060 | 0,034 0,112 0,142 0,102 0,042
23. Doplnky —hry, iné atletické discipliny -0,052 | -0113 | -0,103 | -0,038 | 0,046 | 0,136 | 0,213 | 0,253 | 0,192
24. Odhody naginia -0,091 | -0068 | -0,037 | 0015 | 0,058 | 0081 | 0,082 | 0,062 | 0,040

Zbalenia narebrinach 10x a tréningove zat’azenie (tab. 5)
VTU

Vplyv objemu VTU sa na zmenach motorickegl vykonnosti v desiatich zbaleniach na

rebrinach nepreukézal.
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Silové STU

Objem silovych STU sa na raste vykonnosti prejavili iba u tréningovych prostriedkov

posilnovanie brusného svalstva séasovym posunom o 4 — 5 tyzdnov. V kratSom ¢asovom

odstupe s posunom o 0 — 1 tyZden sa prejavili ako supresor.

Ostatné STU

Vplyv objemu STU doplnky sa na raste motorickej vykonnosti v desiatich zbaleniach na

rebrinach prejavil v kratSom ¢asovom odstupe o 0 — 2 tyzdne.

BeZecké, Odrazové a Technické STU neovplyviiuji rast vykonnosti.

Tab. 5. Parové korel &cie objemu tréningového za'aZzenia a vykonnosti v zbaleniach na rebrinach

10x
Tyzdenny posun
0 1 2 3 4 5 6 7 8

1. Dni tréningového a pretekového zarazenia -0,025 | -0087 | -0,087 | -0012 | 0,046 | 0,072 | 0,007 | -0,080 | -0,149
2. Jednotky zarazenia -0,085 | -0172 | -0,163 | -0,071 | 0,003 | 0,034 | -0017 | -0,089 | -0,139
3. Cas zarazenia 0,081 0,039 | -0,007 | -0,045 | -0,090 | -0,142 | -0,195 | -0,219 | -0,176
4. Regenerécia 0,016 | -0,066 | -0,140 | -0,165 | -0,147 | -0,091 | -0,027 | 0,033 | 0,079
5. Dni PN aobmedzeného tréningu -0,009 | -0011 | -0,003 | -0,007 | -0,020 | -0,018 | 0,003 | 0,030 | 0,054
13. Posiliovanie dolnych koncatin so z&'azou -0172 | -0137 | -0,050 | 0,040 | 0,074 | 0,029 | -0095 | -0,175 | -0,163
14. Posiliiovanie hornych koncatin so za'azou -0,062 | -009 | -0,106 | -0,079 | -0,020 | -0,044 | -0,148 | -0,214 | -0,183
15. Posiliiovanie so z&azou — trh a premiestnenie | 0,082 -0,033 | -0,132 | -0,157 | -0,098 | -0,022 | 0,023 | 0026 | 0,031
16. Posiliiovanie brusného svalstva 0169 | -0176 | -0,094 | 0,053 | 0,166 | 0,194 | 0,098 | -0,024 | -0,124
17. Posiliovanie svalstva chrbta 0,018 | -0,051 | -0,074 | -0,054 | 0,008 | 0044 | 0038 | 0018 | 0,000
22. Gymnastika kondi¢no-technického zamerania | -0,060 | -0172 | -0,209 | -0,179 | -0,126 | -0,076 | -0,043 | -0,032 | -0,022
23. Doplnky — hry, iné atleticke discipliny 0,315 0,535 0,404 | -0,001 | -0,321 | -0423 | -0,280 | -0,025 | 0,177
24. Odhody naginia 0,014 | -0,009 | -0,012 | -0,005 | -0,007 | -0,021 | -0,037 | -0,050 | -0,054

Kotdl vzad s prekonanim latky a tréningové zat'aZzenie (tab. 6)

VTU

Objemu VTU vykazuje vztah k variabilite motorickej vykonnosti v kotule vzad ponad
latku v ¢asovom posune 0 2 — 4 tyZzdne u jednotiek zataZenia, o 4 — 7 tyzdnov u ¢asu
zataZeniaao 1 —5 tyzdiov u ¢asu regeneracie.

Silové STU

Vplyv objemu silovych STU sa na zmenéch vykonnosti v motorickom teste kotdl’ vzad
s prekonanim latky prejavil u tréningovych prostriedkov posiliiovanie hornych koncatin so
z&'azou vzt'ah v ¢asovom posune o 2 — 6 tyzdiov a u tréningovych prostriedkov STU trh a
premiestnenie v ¢asovom posune o 2 — 5 tyzdnov.

Technické STU

Objem tréningovych prostriedkoch technickych STU Zrd- celé skoky bez latky a zrd’

celé skoky slatkou vykazuje vzt'ah k zmenam vykonnosti v kotlle vzad s prekonanim latky

v ¢asovom posune o 6 — 8 tyzdiov.
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Ostatné STU

Variabilita objemu ostatnych STU vplyva na zmeny motorickej vykonnosti v kotlle

vzad s prekonanim latky v ¢asovom posune o 1 — 6 tyzdiov u STU gymnastika kondi&no-

technického zameraniaa v ¢asovom posune 0 4 — 6 tyzdiov u STU doplnky.

BeZecké, odrazové a technické STU neovplyviiuj (i rast vykonnosti.

s prekonanim latky

Tab. 6. Parové korel &cie objemu tréningového zat'aZzenia a vykonnosti v kotule vzad

Tyzdenny posun
0 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Dni tréningového a pretekového zerazenia -0,013 | 0,073 0114 | 0102 | 0,081 | 0031 | -0,012 | -0,022 | -0,009
2. Jednotky zar'azenia -0,015 | 0,108 0,183 | 0198 | 0193 | 0156 | 04107 | 0,067 | 0,028
3. Cas zarazenia 0,127 | -0049 | 0049 | 0150 | 0233 | 0268 | 0,239 | 0,185 | 0,094
4. Regenerécia 0,041 0,136 0183 | 0182 | 0162 | 0126 | 0087 | 0057 | 0,025
5. Dni PN aobmedzeného tréningu -0,002 | 0,010 0,007 | 0,002 | -0,005 | 0,007 | 0,034 | 0043 | 0,028
13. Posiliovanie dolnych koncatin so z&'aZou 0,178 0,274 0274 | 0219 | 0140 | 0063 | 0,007 | -0,038 | -0,073
14. Posiliiovanie hornych koncatin so zat'azou -0,030 | 0,081 0170 | 0228 | 0232 | 0226 | 0200 | 0133 | 0,022
15. Posiliiovanie so z&'aZou — trh a premiestnenie | 0,020 0,125 0,212 | 0246 | 0216 | 0146 | 0,037 | -0,094 | -0,210
16. Posiliiovanie brusného svalstva 0,036 0,062 0,074 | 0063 | 0064 | 0061 | 0081 | 0078 | 0,040
17. Posiliovanie svalstva chrbta 0133 | -0061 | 0044 | 04139 | 04188 | 0,193 | 0,137 | 0,029 | -0,088
22. Gymnastika kondi¢no-technického zamerania | 0,061 0,161 0219 | 0247 | 0254 | 0240 | 0205 | 0,138 | 0,041
23. Doplnky — hry, iné atletické discipliny 0,262 | -0451 | -0,871 | -0,072 | 0177 | 0281 | 0,209 | 0,060 | -0,074
24. Odhody naginia -0,054 | 0,010 0,070 | 0122 | 0241 | 0129 | 0,095 | 0,046 | -0,011

Zaver

Pri analyze vzt'ahu medzi objemom tréningového zat’aZzenia a zmenami spbsobujicimi
rast vykonnosti v behu na 30 m letmo sledujeme pozitivny vplyv svelkou variabilitou
v slvidosti s ¢asovym efektom. Pretekarka sa za sledované obdobie zlepSila 0 0,28 s, ked’
dosiahla ngjlepsi vykon 3,49 s.

Analyza vplyvu objemu tréningového zataZenia na rast vykonnosti v desat’skoku
striedavonoZzne preukédzala vzt'ah hlavne v ¢asovom posune o 4 - 8 tyzdnov. Nérast
vykonnosti S.S. z pociato¢nych 22,15 m na 25,14 m v tomto teste poukazuju na spravnost’
zameranosti pripravy na zvySenie Urovne vybusnel sily dolnych koncatin.

Hlavne objem tréningovych prostriedkov silového charakteru vplyva svelkou ¢asovou
variabilitou narast vykonnosti S.S. v premiestneni ¢inky. Maximény vykon 55 kg (zlepSenie
0 10 kg) dosiahla pretekarka uz po 20 tyzdnoch sledovania, ¢o poukazuje na nizku dynamika
rastu vykonnosti v premiestneni a upozoriuje na potrebu venovat zvySend pozornost
d’a&iemu rozvoju silovych schopnosti.

Rast vykonnosti v desiatich zbaleniach na rebrinach ovplyviuje hlavhe objem zataZenia
tréningovych prostriedkov posiliiovanie brusného svalstva v ¢asovom posune 0 4 - 5 tyzdiov.

Spravnost’ zameranosti pripravy S.S. na rozvoj dynamickej sily brusného svalstva

122



potvrdzuje rast vykonnosti z vstupnych 17,93 sna 13,32 s.

Hlavne objem tréningovych prostriedkov zameranych ¢ uz priamo aebo
sprostredkovane na dynamickd silu hornych koncatin vplyva na vyrazny néarast vykonnosti
poc¢as sledovaného obdobia v kotlle vzad ponad latku srdéznym c¢asovym odstupom.
Pretekérka si zlepsila osobné maximum 0 18 cm z 70 cm na 88 cm.

Zmeny motorickegy vykonnosti u sledovang pretekérky s ovplyvnené celym
komplexom vzt'ahov vyznagujuci sa velkou variabilitou. Efektivita davkovania tréningového
zat'aZenia sa prejavila zvySenim Urovne rozhodujdcich pohybovych schopnosti, ktoré patria

k urcujucim faktorom Struktiry Sportového vykonu.
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EFFECT OF TRAINING LOAD ON CHANGES OF FEMALE POLE VAULT
JUMPER‘'SMOTORIC PERFORMANCE

The training load intra-individual effect on changes of motoric performance of actual
Slovak record holder in women's pole vault we determine by method of time series corelative
analysis. The changes of motoric performance at observed competitress are influenced by
whole complex of relations, which is characteristic by big variability. The effectivity of
training load feeding was expressed by increasing of level of decisive kinetic skills, which
belong to determining factors of sport performance structure. Preliminary results can not be
generalized in wider context, but we fully utilized them in further sport preparation of

observed competitress.
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STANDARDIZACIA TESTOV FREKVENCNYCH SCHOPNOSTI 14-
ROCNYCH CHLAPCOV A DIEVCAT

Juraj MALZCOVSKY
Fakulta Sportu, PU PreSov, Slovenska republika

Krucoveé slova: pohybové schopnosti,koordina¢né schopnosti, frekvencné schopnosti,
validita, reliabilita

Vysoka Uroven koordinagnych schopnosti vyznamne ovplyviuje kvalitu,tempo, stabilitu
osvojovanych $portovych zru¢nosti, aumoznuje rychle prispdsobovanie pohybu zmenenym
vonka Sim podmienkam. Oblast’ koordinaénych schopnosti asicasne g frekvencénych je
doposial ngimengl preskimanou problematikou g napriek tomu, Ze sa im pripisuje isté
prioritné postavenie.

Frekvencné schopnosti v ramci Struktiry pohybovych schopnosti povazujeme za komplexnu
hybridni schopnost’ patriacu ku kondi¢no-koordinacnych schopnostiam. Tieto sa vo
vyznamnej miere podiel'aju na rychlostnom prejave Sportovca.

Na diagnostikovanie frekvencnych schopnosti sa pouZivaju motorické testy, z ktorych
nie vSetky boli doposial Standardizované vzhl'adom k veku a pohlaviu.
Pracovisko katedry telesngl vychovy a$portu PreSovske univerzity rieSilo grantovy projekt
,Vega' ¢. 1/ 0462/ 03, Standardi zécia motorickych testov koordinagnych schopnosti®.
V naSom prispevku predkladame ziskané vysdledky Standardizécie motorickych testov
frekvencnych schopnosti na vyberove] vzorke /n=100/ 14 — ro¢nych chlapcov a/n= 100/ 14 —
ro¢nych dievéat ZS, beZzngj popul&cie.

Motoricky test ma svoje presne stanovené pravidld azésady. PoZiadavkou je
Standardizacia. To znamend, Ze kazdy motoricky test musi spinat’ urcité vlastnosti.

Mékota — Kovar — Stepni¢ka (1988), Kasa (2002) za najdoleZitejSe povazuj: vaiditu
/platnost/ ¢o znamend, Ze test zistuje, meria skimany znak, jeho platnost’ pre dany Gcel.
Validitaméze byt bud’ jednoducha /platnost’ jedného testu ku kritériu/ alebo zloZzena /platnost’
viacerych testov ku kritériu/.

Reliabilita /spolrahlivost/ informuje o vel'kosti chyby merania. Uréuje mieru presnosti
testu v ¢ase. Zist'uje sa opakovanym testom —retestom za tych istych podmienok s¢asovym

odstupom /ti isti probandi, examinatori, test, podmienky/.
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Cielom nasho prispevku je zistit' validitu areabilitu vybranych testov frekven¢nych
schopnosti u 14 — ro¢nych Ziakov beznej popul&cie.

M etodika vyskumu
Vyskumny stbor tvorili Ziaci dvoch z&kladnych $kol v Kezmarku, narodeni od 1.1. 1989
do 30.5.1989, t.j. 14 — ro¢ni, v pocte n = 100 chlapcov an= 100 dievéat. Ziaci v priebehu
testovania mali 2 hodiny povinng telesng vychovy aneboli zacleneni do mimoskolske)
telovychovng aktivity. Obidve Skoly boli Standardne vybavené na vyucbu telesngj vychovy.
Prvé testovanie bolo vykonané v prvych dvoch tyzdnoch februdra, druhé v prvych dvoch
tyZdioch méja 2003 /odstup 12 tyzdnov/.
Obidve testovania sa vykonali za pomoci ucitelov telesngj vychovy a spoluriesitelov
vyskumnej Ulohy.
Na diagnostiku frekvencnych schopnosti sme pouZili testovu bateriu zloZenu z piatich
testov:
1. Tanierovy —rucny tapping (r) — frekven¢na schopnost” hornych konéatin.
Vykonanie: Na podloZke do Urovne bokov /stél, Svedska bedna/ sii umiestnené dva kruhy
o priemere 20 cm — pripevnené na podlozku. Stredy kruhov su od seba vzdialené 80 cm.
Medzi tymito krahmi /presne v strede/ je umiestnena obdiznikova do&ticka, 10 na 20 cm.
TO sa postavi pred stol alebo Svedsku debnu, nedominantni ruku poloZi na obdiznikov(
dosticku. Dominantnu ruku skrizne prelozi na kruh. Na Startovy povel spustenim stopiek
sa proband ¢o najrychlejSie dotyka dlanou dominantne ruky striedavo jedného a druhého
kruhu. Examindtor pocita nahlas 25 cyklov /dotykou dominantnou rukou/, meria sa ¢as
potrebny na vykonanie 25 dotykovych cyklov. Zapocitava lepSi ¢as z dvoch pokusov

S prestavkou.

2. Beh na 30 m cez vyznacené ciary (b) — komplexna frekvencéna schopnost’” hornych
adolnych kong¢atin.

Vykonanie: TO zvysokého &artu na pokyn examinatora ,pripraveny” a ,Start” bezi

prvych 10 m k vyznacenému prvému Svihadlu alebo ciare aod tejto mety pokracuje

frekvencne v behu medzi vyznacenymi metami vzdialenymi 1,2 m jedna od druhej do

vzdialenosti 30 m. Na konci 30 m Useku sameriacas s presnostou na O,1 s. Zapocitava sa

lepSi ¢as z dvoch pokusov, po prestavke.
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3. Nozny tapping (nt) — frekven¢na schopnost” dolnych koncatin.

Vykonanie: TO sedi na stolicke. Na podloZzke st umiestnené dva kruhy o priemere 20 cm
pripevnené na podlozke. Stredy kruhov st od seba vzdialené 80 cm. Medzi tymito kruhmi
/presne v strede/ je umiestnena trojuholnikova prekézka vysoka 15 cm. TO na pokyn
examinétora , pripraveny” a,Start* vykonéva maximénou frekvenciou prekladanie oboch
pokréenych nbh vpravo alavo tak, aby sa dotykal oboma chodidlami vyznatenych
kruhov. Examinator nahlas pocita pocet cyklov v trvani 6 s. Zapocitava lepsi pocet cyklov

z dvoch pokusov s prestavkou.

4. Vysoky poklus s opakovanym tlieskanim pod kolenami (vp) —komplexna frekven¢na
schopnost’ hornych a dolnych kon¢atin.

Vykonaniee TO zo z&ladného postoja mierny stoj rozkrocny, pripaZzit na pokyn
examinétora , pripraveny” a, start" vykonavav maximanom tempe vysoky poklus pricom
kazdy raz tleskne dlanami pod kolenami P al> koncatiny. Test sa vykonava dvakrat po
sebe vtrvani 15 s. Za platné tlesknutie sa povaZzuje to, ktoré examindtor zaregistruje
zrakovo aebo sluchovo. Zapocitava sa V&S pocet tlesknuti z dvoch pokusov po
prestavke.

5. Vysoky poklus (v) — frekven¢na schopnost’ dolnych koncatin.

Vykonanie: Na podlozZzku sa postavia dva stojany, na ktoré sa upevni gumova snura /lano/
do vy3ky bokov. TO sa postavi uprostred stojanov. Na pokyn examinétora ,, pripraveny” a
»Start” vykonava v maximalng frekvencii vysoky poklus tak, aby sa striedavo kolenami P,
I’ dotkol gumovej Snary /lanal. Test sa vykonava dvakrét po sebe v trvani 6 s. Zapocitava

saVvysSi pocet cyklov /P,’/ z dvoch pokusov.

Na spracovanie empirickych da sme pouZili tieto Statistické postupy. Normalitu
rozlozenia nameranych da sme posudzoval SHAPIR —WILK testom nahladine
a = 0,01%.Namerané empirické Udagje v1. a2. merani sme charakterizovali x,
sapretransformovali na T — body a z — body.

Sicet T — bodov kazdého z5 — tich testov ndm vytvorili Statistické kritérium pre
lmeranie S Tbl=(rl+bl+ntl+vpl+vl), STb2=(r2+b2+nt2+vp2+v2) pre 2. meranie.

Vzgjomnu zavidost’ medzi testami 1. a2. merania sme zistovali korelaciou podl'a Pearsona.
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Validitu 5-tich testov |. a2. merania k zostavenému &tatistickému kriteriu sme zistovali
parcialnou koreléciou 1. radu spostupnym vylu¢ovanim kazdého testu v 1. a2. merani.
Priemer z takto ziskanych korelétov povazujeme za koeficient validity.

Reliabilitu jednotlivych testov sme stanovili na zaklade koeficientov stability v ¢ase
medzi 1. a2. meranim spdsobom test — retest, r«a. Statistické spracovanie vysledkov bolo
uskutocnenév CVT FHPV PU pod vedenim Mgr. Litavcove.

Vydedky a diskusia

Na zéklade SHAPIR — WILK testu zistujeme, Ze nagvysS§iu hodnotu normality
nameranych dé u chlapcov dosiahli testy vysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod
kolenami azlozené Statistické kritérium vid’ /Tab.l/ U dievéat sme zaznamenali obdobné
vydedky vid /Tab.2/. KedZe zdruzené $tatistické kritérium uoboch pohlavi dosahuje
najvyssie hodnoty priblizujuce sa k 1, povaZzujeme vSetky vybrané testy pre tlito vekovu
kategoriu pre pouZitie parametrickych &tatistickych metéd. CROMBACHOVOU metodou
alfa zistujeme, Ze nami vytvorené testy zloZzeného &tatistického kritéria postihuja g inud
vlastnost’ t.j. nielen frekven¢nd. U chlapcov v prvom merani sme touto metddou zaznamenali
hodnotu a = 0,406 au dievéa v drunom merani a = 0,418. Cim viac sa blizi hodnota
CROMBACH afak 1 tym je zlozené &tatisticke kritérium platnejSie.

Validitu jednotlivych testov k zostavenému Statistickému kritériu STb1 v prvom merani
aS Tb2 v druhom merani uvadzame v /Tab. 3,4/. Z tabuliek vyplyva, Ze najvysSiu hodnotu
validity rxy u chlapcov dosiahol v pvom merani test beh na 30 m cez vyznacené ciary (rxy =
0,676) av druhom merani tanierovy rucny tapping (rxy= 0,525).

V&etky koeficienty validity rxy vyznamne prevysuju tabelované hodnoty na hladine p
0,01. Av3ak hodnotu (r= 0,60) splnil iba test beh na 30 m cez vyznacené ¢iary v prvom
merani.

U dievcat zistujeme, Ze ngjvysSiu hodnotu validity rxy v prvom merani dosiahol test
nozny tapping (rxy= 0,668) avysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod kolenami (rxy=
0,609). Ostatné testy prevysili tabelovanu hodnotu na hladine p 0,01 ae stanovenu hranicu
validity (rxy= 0,60) nedosiahli. V druhom merani hranicu (rxy O,60)dosiahol tanierovy ruc¢ny
tapping (rxy= 0,627). Tesne k hranici (r= 0,60) sa pribliZil test vysoky poklus s opakovanym
tlieskanim pod kolenami (rxy= 0,594).

Parcidlnou koreléciou prvého radu /Tab. 5,6/ sme zistili vztah jednotlivych testov
k Statistickému kritériu v 1. a 2. merani s postupnym vylu¢ovanim vplyvu jednotlivych testov.
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Z tabuliek vyplyva, Ze najvysSie priemerné parcialne korelacné koeficienty ku tatistickému
kritériu maj u chlapcov testy beh na 30 m cez vyznacené ¢iary (r1,3= 0,607), tanierovy ruéni
tapping (r1,2= 0,550) a vysoky poklus s opakovanym tlieskanim pod kolenami (ri1s= 0,545).
Namengj vhodnymi testami pre tito vekovu kategdriu su testy vysoky poklus anozny
tapping. Test nozny tapping ma celkovo g najnizSie hodnoty vnatornej validity i hodnoty
parciang korelécie. Javi sa ako ngjnevhodnejsi test spomedzi piatich testov testovej batérie
pre diagnostiku frekvencnych schopnosti.

Diev¢ata dosahuju trochu iné parametre ako sme ich zaznamenali u chlapcov. Relativne
najvhodnegi§im testom pre tato vekovu katagdriu pre diagnostikovanie frekvencnych
schopnosti sa ukazuje test nozny tapping ktory dosahuje najvysSie hodnoty validity vzhl'adom
k Statistickému kritériu (ri4= 0,631). Z d’aSich testov pre diagnostikovanie frekvencnych
schopnosti sa ukazuju testy vysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod kolenami
atanierovy rucny tapping. Dohodnuté kritérium validity t.j. O,60 nesplia test beh na 30 m
cez vyznaceneé ¢iary ktory vykazuje nejniZsie hodnoty parcianeg korelécie (r1,3=0,498).

Reliabilitu vybranych testov sme zistovali spdsobom test — retest koeficientom stability
I'stab V ¢ase s odstupom 12 tyZdinov medzi 1 a2 meranim /Tab. 7,8/.

Z tabuliek vyplyva, Ze najvysSiu stabilitu v ¢ase u chlapcov zaznamenavame v teste
vysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod kolenami ( rsab = 0,631), dalSim testom
svysokou vykazovanou stabilitou je beh na 30 m cez vyznacené ciary, tanierovy rucny
tapping avysoky poklus. Nozny tapping vykazuje ngnizSiu hodnotu stability v case
(rsab=0,482). Ukazuje sa, Ze tento test je ngmengj vhodny pre diagnostikovanie frekvencnych
schopnosti pre tato vekovu kategoriu.

U dievcat ngjvysSiu stabilitu v ¢ase vykazuje nozny tapping (rsab= 0,730), ktory sicasne
vykazoval g navysSiu validitu. Z d’alsich testov svysokou stabilitou su tanierovy rucny
tapping, beh na 30 m cez vyznatené ciary avysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod
kolenami. Lienert (1969) povazuje hranicu (rsab= 0,50) za dostadujucu pre urcenie
sporahlivosti testu v ¢ase. NajnizSiu hodnotu spolahlivosti testu v ¢ase sme zaznamenali
v teste vysoky poklus (rstab= 0,443), ktory povazujeme pre dievcata v tejto vekovel kategorie
za nevyhovujuce pre diagnostikovanie frekvencnych schopnosti. Literéarne pramene uvadzaj(,
Ze dtabilita testovych vydedkov klesd tym viac, ¢im je v&Si ¢asovy odstup medzi

opakovanym testovanim.
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Zavery
Z nami dosiahnutych vysledkov &tandardizacie testov frekvencnych schopnosti u 14 —
ro¢nych chlapcov a dievcat doporucujeme pre prax preich diagnostiku tieto testy:

- Pre chlapéensku kategdriu na identifikaciu komplexngj frekvenénegl schopnosti hornych
adolnych konéatintest - beh na 30 m cez vyznacené Ciary ( rxy= 0,676, rstab=0,614).

- Pre diev¢ensku kategoriu na identifikaciu frekvenénych schopnosti dolnych koncatin test
nozny tapping (rxy= 0,631, rsab= 0,730). Ako ekvivalent komplexng frekvencénej schopnosti
hornych adolnych koncatin vysoky poklus sopakovanym tlieskanim pod kolenami (rxy=
0,611, rstab= 0,556).

- Testy nozny tapping u chlapcov avysoky poklus u dieveét v tejto podobe nie st vhodnymi

testami pre identifikaciu frekvencnych schopnosti u 14 — ro¢nych Ziakov.
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STANDARD EVALUATION OF THE FREKVENCY ABILITIESOF 14-YEARSOLD
BOYSAND GIRLS

Author in his contribution with freguecy ability test standardization on the samplle of
14-year old boys (n=100) and 14-year old girls (n=100) of common population. After the
verification of validity and reliability the author recommends thests for the identification of
freguency abilities for practice: for boys a 30- meter run over hoglighted lines (rxy= 0,607) for
the identification of complex freguency ability of the upper and lower limbs is recommended
to be applied. For the assessment of the lower-limb freguency ablility of 14-year old girls
skipping with repetitive under-the-knee clapping is suggested to be used (rxy= 0,611; rstab =
0,556).
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Tab.1 Priemerné hodnoty testov frekvenéné schopnosti 14- ro¢nych chlapcov (1, 2 meranie)

n =100
Premenné testy SHAPIR WILK X S
2Thl
r- ruény tapping /s/ 0,828 11,57 | 2,06 4963
ro. rucny tapping /s/ 0,951 10,57 | 1,02 4959
b;- 30m beh cez ciary /9 0,902 6,44 | 0,56 4956
b,- 30m beh cez ciary /9 0,973 6,16 | 042 4958
nt;- nozny tapping /p/ 0,950 7,00 | 0,92 4961
nt,-nozny tapping /p/ 0,921 7,35 | 0,94 4959
vps- vys. poklus s op.tliesk./p/ 0,971 18,32 | 2,83 4951
Vp2- Vys. poklus s op..tliesk./p/ 0,984 19,94 | 2,48 4956
V1. Vysoky poklus/ p/ 0,966 10,69 | 2,20 4969
Vo~ vysoky poklus/ p/ 0,955 11,18 | 1,87 4967
> Thl (r1+ b+ nty+ Vp1t Vl) 0,975 24800
0,993 24799
2 Tb2 (ro+ b+ nty+ vp+
V2)

Legenda: index ; = prvé meranie, index ;= druhé meranie
a Tb 1= Statistické kritérium v T- bodoch, & Tb 2 = $tatistické kritérium v T- bodoch

Tab.2 Priemerné hodnoty testov frekvenénych schopnosti 14- roénych dievéat ( 1, 2 meranie)

n =100
Premenné testy SHAPIRWILK | X S

2Thl
r- ruény tapping /s/ 0,935 14,65 | 3,49 4936
ro. rucny tapping /s/ 0,902 11,42 | 1,60 4938
b;- 30m beh cez ¢iary /9/ 0,873 7,15 | 0,59 4954
b,- 30m beh cez ciary /9/ 0,828 6,68 | 0,66 4947
nt;- nozZny tapping /p/ 0,944 6,03 | 1,28 4939
nto-noZny tapping /p/ 0,944 6,18 | 1,31 4932
vps1- Vys. poklus s op.tliesk./p/ 0,948 17,96 | 2,54 4952
vp2- vys. poklus s op..tliesk./p/ 0,957 19,58 | 2,45 4946
V1. Vysoky poklus/ p/ 0,971 8,78 | 161 4946
V- Vysoky poklus/ p/ 0,916 10,97 | 1,59 4956
> Thl (r1+ b+ nty+ Vp1t Vl) 0,981 24727
0,984 24719

2 Th2 (r2+ b2+ nt,+ vp,+ V2)

Legenda: index ; = prvé meranie, index ;= druhé meranie
a Tb 1= Statistické kritérium v T- bodoch, & Tb 2 = $tatistické kritérium v T- bodoch

131



Tab.3 Validitatestov frekven¢nych schopnosti k Statistickému kritériu (Pearson), 1,2 meranie
14 ro¢ni chlapci

Premenné I b1 b2 nty nto VP1 sz Vi Vo
2

aTb1l 0,506 0,676 0,498 0,522 0,517

aTb2 0,525 0,493 0,340 0,477 0,458

Tab. 4 Validitatestov frekvencénych schopnosti k Statistickému kritériu ( Pearson), 1,2
meranie 14 rocneé dievéata

Premenné r b, b, nty nt, | vpr | VP2 | W1 Vo
2

aTbl 0,553 0,288 0,668 0,609 0,574

aTh2 0,627 0,569 0,580 0,594 0,370

Legenda: a Tb 1= zlozené $tatistické kritérium v 1. merani
& Tb o= zloZzené Statistické kritérium v 2. merani
a-005 =0,196
a-001 =0,258

Tab. 5 Validitatestov frekvencénych schopnosti k Statistickému kritériu (parcidlna korel&cia),
14 ro¢ni chlapci, n= 100

Vylucenie Vzt'ah premennych ( testov)
premenne 1. meranie
(testu) Mo lis 14 15 16
-2 0,644 0,576 0,556 0,590
-3 0,447 0,460 0,622 0,525
-4 0,583 0,656 0,562 0,583
-5 0,542 0,736 0,541 0,516
-6 0,583 0,681 0,568 0,522
2. meranie
-2 0,551 0,378 0,528 0,498
-3 0,577 0,450 0,537 0,439
-4 0,546 0,564 0,498 0,561
-5 0,569 0,551 0,373 0,523
-6 0,556 0,476 0,483 0,583
ax(1,2meranie) 0,550 0,607 0,479 0,545 0,529
Legenda: 1 - zloZené Statistické kritérium 4 - nozny tapping
2 - ruény tapping 5 -skipping s opak. tlieskanim pod kolenami

3 - beh na 30 m cez vyznatené Ciary 6 - vysoky poklus
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Tab. 6 Validitatestov frekvenénych schopnosti k Statistickému kritériu (parcialna korelacia),
14 ro¢né dievcata, n= 100

Vyllcenie V zt'ah premennych ( testov)
premenne 1. meranie
(testu) Mo lis 14 s 6
-2 0,389 0,589 0,648 0,672
-3 0,598 0,701 0,682 0,605
-4 0,424 0,396 0,607 0,639
-5 0,600 0,470 0,666 0,467
-6 0,657 0,364 0,715 0,516
2. meranie
-2 0,541 0,553 0,615 0,476
-3 0,604 0,639 0,623 0,419
-4 0,604 0,630 0,561 0,482
-5 0,645 0,600 0,545 0,453
-6 0,675 0,595 0,640 0,636
ax(1,2meranie) 0,601 0,498 0,631 0,611 0,527
Legenda: 1 - zloZené Statistické kritérium 4 - nozny tapping
2 - ru¢ny tapping 5 -skipping s opak. tlieskanim pod kolenami

3 - beh na 30 m cez vyznacené Ciary 6 - vysoky poklus

Tab. 7 Reliabilita ( stabilitav ¢ase) testov frekvencnych schopnosti, 14 ro¢ni chlapci (n= 100)

Test I stab p<0.05 Cronbach. alfa | Cronbach. alfa
1. meranie 2. meranie
Skipping s opak.
tlieskanim 0.631 0.05
pod kolenami
Beh na 30 m cez
vyznacené ciary 0.614 0.05 0.406 0.061
Rucny tapping 0.605 0.05
Vysoky poklus 0.596 0.05
NoZzny tapping 0.482 0.05

Legenda: & Tb 1= zloZené &tatistické kritérium 1. meranie
a T b,= zlozené 3tatistické kritérium 2. meranie
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Tab. 8 Reliabilita ( stabilita v ¢ase) testov frekvencénych schopnosti, 14 ro¢né dievéata (n=
100)

Test I sieb P<0.05 |Cronbach.afa |Cronbach. alfa
1. meranie 2. meranie
nozny tapping 0.730 0.05
rucny tapping 0.620 0.05
beh na 30 m cez
vyznacené ciary 0.616 0.05 0.388 0.418
skipping s opak.
tlieskanim 0.556 0.05
pod kolenami
vysoky poklus 0.443 0.05

Legenda: & Thb 1= zloZené Statistické kritérium 1. meranie
a T b,=zloZené $tatistické kritérium 2. meranie
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HODNOTENIE UROVNE ANAEROBNYCH SCHOPNOSTI
PROSTREDNICTVOM WINGATESKEHO TESTU
V SPRINTOCH ZIEN

Janka M1SiKOVA

Katedra Telesngj vychovy a §portu, FHV UMB Banska Bystrica, Slovenska republika

KIracéove sova: wingatesky test, anaerdbne schopnosti, anaerdbny vykon, laktat.

Energetickym zdrojom pre svalovu préacu v krétkych Sprintoch je adenozintrifosfét,
ktorého zasoba staci na 3 - 5 s. ¢innosti svalov. Nésledne je vyuZivany kreatinfosfat,
postac¢ujuci do 8 - 10 s. svalove prace (Millerovaai., 2001). Pri dihSie trvguceg ¢innosti ako
20 sekund, ked’ je ATP — CP systém vycerpany, tlohu hlavného energetického metabolizmu
preberd La-systém, oznatovany ako anaerébna glykolyza, tj. Stiepenie glukdzy, resp.
glykogénu bez pristupu kyslika. Vo svaloch vznika kyselina mliecna (laktat) ajg soli. Laktat
ad’aSie metabolity anaerébnej glykolyzy sa vyplavuja do vnatorného prostredia, ovplyviuja
jeho kyslost” atym g pokles aktivity enzymov, ¢o vedie k porucham koordinécie pohybu
(Kucera-Truska, 2000). Laktatovy anaerdbny systém je ngdbleZitgSim energetickym
systémom pre dlhé Sprinty, ktory zacina posobit’ v okamzZiku vycerpania kreatinfosfétu (CP).
Anaerobna laktatova kapacita predstavuje maximane mnozstvo energie, ktoré je organizmus
schopny uvol'nit’ v procese anaerdbne glykolyzy. Anaerébny laktétovy vykon charakterizuje
rychlost’ uvolfiovania energie v procese anaerobne glykolyzy (Komandel-Hamar- Marcek,
1985). Koncentracia laktatu v krvi odrédZa urcitym spbsobom rozsah anaerdbneho
energetického metabolizmu pri zatazeni maximalng asubmaximang intenzity (Heller,
1996), prinaSainformécie o intenzite zat'azenia a o jeho priebehu (Ozturk-Ozer-Gocke, 1998).

Existuje mnoZstvo rozli¢nych typov testov pouzivanych na stanovenie individua neho
anaerébneho vykonu akapacity. Jednym z moznosti diagnostikovania Urovne anaerébnych

schopnosti Sprintérov je vyuZivanie Wingatestského testu na bicyklovom ergometri.
Ciel préce

Ciel'om prace je postdenie Urovne anaerébnych schopnosti Wingateskym testom aich

porovnanie v pripravnom obdobi u beZzkyi na 100m, 200m a 400m.
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Metodika

Wingatesky test (WT) pozostdva z peddovania maximanym Usilim(frekvenciou) na
bicyklovom ergometri pri konstantnom brzdnom odpore. Vykon, ktory v takomto rezime
zavisi od ot&tok, dosahuje maximum v Uvodnych sekundéch, v daSom priebehu klesd Ako
parametre sa pouzivaju maximany vykon (priemerna hodnota z 5 sekdnd alebo jedng
otacky), priemerny vykon zcelych 30 sekdnd atzv. index Unavy (fatigue index), ktory
predstavuje percentudny pokles vykonu od Gvodnych do zéverecnych 5 sekdnd
(Komandel,1997).

Skupinu testovanych tvorili reprezentantky SR v behu: 100 a 200 m — Anna
Zahumenska, 28 rokov, atl. Specializacia 15 rokov; 400 m — Janka MiSikové, 27 rokov, atl.
Specializécia 7 rokov; 400m — Barbora Ostrenkovd, 21 rokov, atl. Specializécia 7 rokov.

Testovanie prebiehalo vo vojenskel nemocnici v Sliadi pri Banskej Bystrici na oddel eni
funkéng diagnostiky. Vyskumné merania sme uskuto¢novali na bicyklovom ergometri
avysledky boli zaznamenavané a spracovavané elektronicky. Hodnoty krvného laktétu sme
merali pomocou meracieho zariadenia Accusport.

Testovanie bolo realizované 7.10.2004, v drunom tyzdni prvého mezocyklu obdobia
v3eobecng pripravy, zameraného na rozvoj aerébneho vykonu. Sledovanymi ukazovatelmi
su:

PP - maximdny vykon vrcholovy zaznamenany z prvych 5 sekdnd, ktory koreSponduje

s anaerébnym vykonom.

MP - priemerny vykon z celkového 30 s. zat'aZenia
Vypocitanim pomeru priemerného a maximaneho vykonu ziskame hodnotu potrebna
k postdeniu vztahu rychlostno - vytrval ostnych schopnosti.
MP/PP mengj ako 80% - rychlostna trénovanost’
MP/PP viac ako 80% - vytrval ostna trénovanost’
Sledovali sme index Unavy - IU (fatigue index), ktory zaznamenava pokles vykonu na
zaklade vypoctu:
IU = PP-Pmin.PP*
PP —maximany vykon z prvych 5 s.
P min —minimany vykon pocas 30 s. zat'aZenia
Dalgj sme zistovali koncentréciu laktétu v krvi po 2. a 10. min. po zat'azeni a vypogcitali

sme jeho pokles.
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Vysledky
Vysledky absolvovaného Wingateského testu sme zaznamenali v tabul'ke 1

Porovnavame v nich vykony podané poc¢as 30 s. zatazeniau JM., B.O. aA.Z.

Tab. 1 Vyhodnoteny zaznam Wingateského testu JM., B.O. aA.Z.

Meno sledovanegj Sprintérky
Ukazovatele IM. B.O. AZ.
PP (W.kg ") —max 5s. vykon 13,8 11,6 11,2
MP (W .kg-1) —priem. 30 s. vyk 11 10,1 10,1
P min (W.kg-1) —min vykon 84 8,2 8,2
PPIMP (%) 79 87 90
IU (%) —index Unavy 39 29 26
Laktat po2min. (mmol.l™%) 12,2 13,7 5.8
Laktat po 10 min. (mmol.I™%) 91 11.0 24
Pokles laktétu (%) 26 20 59

U J.M.(Obr. 1.) sme zaznamenali ngjvyssi maximalny vrcholovy vykon (PP) z prvych 5
S. z testovanych bezkyn. Sved¢i to o momentdne dobrej Grovni anaerdbneho aaktétového
vykonu, kde je energia erpana z ATP — CP systému. Dalim tdajom je priemerny vykon
(MP) podany pocas 30 sekundového zat'aZenia, ktory je rozhodujuci pre dihé Sprinty. Opét’
mal najvysSiu hodnotu u J.M. Minimany vykon (P min.) na jetakmer narovnake arovni ako
uB.O. aA.Z. AvSak rozdiel medzi PP aPmin. uJM. je 54 ¢o poukazuje na vysoku
unavitelnost, prudky pokles vykonnostnej krivky Je potrebné aby vykon v poslednych 5 s.
nemal az takl vyrazne zostupnu tendenciu, pretoZe pretekérka J.M. sa Specializuje na400 m
aje potrebné aby dokazala efektivne pracova’ v anaerdbne laktatovel zéne. Index Unavy
znova poukazuje na vysoké percento unavitelnosti (39%) J.M. Pomer medzi priemernym
vykonom amaximdnym vykonom je 0,79 cize 79% ¢o hodnotime ako rychlostna
trénovanost’. Pokles hodnoty krvného laktatu medzi druhou a desiatou minatou po z&'aZi je
priemerny - 26%. Celkovo J.M. podala sice momentadlne vysSi maximany vykon, ale je
potrebné zniZit' unavitelnost’, tréningom zvysit Pmin., rozvija’ 3pecifickl odolnost

organizmu pre lepSie zvladnutie zat'aZzenia zameraného na anaerébny laktatovy vykon.
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Obr. 1 Grafické znézornenie 30 s. vykonu J.M.

Legenda: Force — sila v newtonoch, time — ¢as v milisekundéch, cadence — fekvencia ot&ok
zamin.
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Obr. 2 Grafické znézornenie 30 s. vykonu B.O.

Maximany vykon B.O. je o nieco vySSi ako u A.Z. i napriek tomu, Ze sa $peciaizuje na

400 — 800m. Aerdbne schopnosti sti u tejto probandky na dobrej Urovni a preto nema vacsie
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problémy ziskavat’ ¢ast’ energie pre svalovl précu g v procese anaerdbnegj glykolyzy. Tak isto
sato prejavilo g v koncentrécii krvného laktétu, ktorého hodnota po zat’aZzeni bola ngjvyssia.
Pokles laktatu po 10 min. 020% hodnotime ako nedostatoény. B.O. teda dokaze
vyprodukovat’ vysoku hladinu laktétu, ale ¢as zotavenia po z&'aZi je dihSia. Rozdiel medzi PP
aPmin. 3,4, index Unavy 29% a pomer medzi MP/PP 0,87 — 87% poukazuje na vytrvaostni
trénovanost’ bezkyne. Celkovo vykonnostna krivka u B.O. m& adekvatnu Uroven k danému
obdobiu pripravy (Obr. 2).

UA.Z. sme ocakavali vysSi vykon v prvych piatich sekundach. Jeho hodnota je
najniZzSia, ¢o nepotvrdilo naSe o¢akdvania. Vysledné hodnoty sii takmer na takej istej Urovni
ako uB.O. de ked’Ze sa jedna o bezkynu, ktord sa Specializuje na kratke Sprinty, je u ng
rozhodujuci prave maximalny vykon (PP). Sved¢ia o tom g hodnoty laktatu po 30 s. zat'aZeni,
ktoré si vel'mi nizke. Rozdiel medzi PP aPmin. je len 3 aindex Unavy je ung nanizsi —
26%. Pomer MP/PP 90% a IU poukazuj na vytrvalostné schopnosti Sprintérky. V d’alSom
obdobi bude potrebné uA.Z. zdvihnit maximany vykon, ktorého vysoka Uroven je
nevyhnutna pre kratke Sprinty (Obr. 7 —9).
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Obr. 3 Grafické znézornenie 30 s. vykonu A.Z.
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Zaver

NaSe testovania poukazuju na Uroven anaerdbnych schopnosti dolnych konéatin,
realizované pocas zimného pripravného obdobia. V danom obdobi prevaZzuje vytrvalostna
trénovanost vyrazngjSie uB.O. a A.Z. U B.O je maximadny vykon apriemerna hodnota
anaerdbneho vykonu niZSia, ¢o je typické prevytrvalostné typy atlétov. Doké&ze udrzovat’
ur¢it droven vykonu v dihSom ¢asovom obdobi, z ¢coho vyplyva pomalsi néstup poklesu
vykonu. A.Z. mala hladiska svojg Specializacie disponova ngma rychlostnymi
schopnostami, dosiahnut’ ngjvysSiu hodnotu maximaneho vykonu. JM. sa preukazala ako
rychlostny typ, o ¢om sved¢i g prudsi vzostup krivky vykonnosti arychly pokles vykonu.
V d’aSom obdobi pripravy odporid¢ame uJM. au B.O. celkovo posunit’ krivku vykonnosti
smerom nahor a zniZit' unavitel'nost’ pri nastupe anaerébneho laktatového systému, t.j. zvysit
hodnotu priemerného vykonu z celkového zataZzenia. Znamena to, Ze u J.M. treba nad’alg
vyrazngiSie rozvija’ rovnovadznu atempovl vytrvalost, ktora je zakladnom zvladnutia
tréningov pecidlng vytrvalosti rozvijangj v obdobi Specidng pripravy. B.O. disponuje
dobrymi vytrvalostnymi schopnostami av obdobi Specidlngj pripravy je potrebné zvysit
podiel tréningovych prostriedkov zameranych na rozvoj rychlosti, silovych schopnosti,
vytrvalosti v rychlosti a3pecidngj vytrvalosti. U A.Z. sa treba zamerat’ hlavne na rozvoj
Urovne anaerébneho aaktédtového vykonu a aaktétovej kapacity — maxiména rychlost, sila,
vybudna sila, vytrvalost’ v rychlosti asilovych schopnostiach. V tréningovom programe
netreba zabldat’ na individudnu dizku zotavovacich procesov po zét'azi a prispdsobit’ interval

odpocinku v jednotlivych typoch zat'aZenia.
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ASSESSMENT OF THE ANAEROBIC POWER CAPABILITIES OF WOMEN'S
SPRINTSBY USING THE WINGATE ANAEROBIC TEST

The aim of this study is to diagnose the anaerobic power capabilities by using the
Wingate Anaerobic Test. This anaerobic test assesses and eval uates anaerobic work during the
30 sec. workload on cycling ergometry. We measure and compare the maximal value of
power (peak power), the total amount of the work (mean power), the rate of power decrease
(fatigue index) and blood lactate level by using the WT. We use it for runners on 100m, 200m
and 400m during the training season. Wingate test refer to endurance ability and speed ability
of runners and their condition. We monitor the progress of running ability during the training

Season.
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REALIZACJA PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z
ZAKRESU LEKKOATLETYKI W SZKOLACH PODSTAWOWYCH |
GIMNAZJACH Z WOJEWODZTWA KUJAWSKO - POMORSKIEGO

Grzegorz NOwWICKI - Marek NAPIERALA
Katedra Kultury Fizycznej, Akademia Bydgoskaim. Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy, Polska

Kluczowe slowa: Wychowanie fizyczne. Lekkoatletyka. Szkota podstawowa. Gimnazja.

Wstep

Wdrazany nowy program szkolnego wychowania fizycznego propaguje rézne formy
aktywnosci caly czas maac na uwadze osiagniccie lepszego zdrowia poprzez reaizacje
zainteresowan i uzdolnien ruchowych (Romanowska 2000, Smiglewska 1999). Zatozenia reformy
powinny zmusi¢ nauczycieli wychowania fizycznego do otwartosci, elastycznosci w kwestiach
metodycznych i merytorycznych, do doskonalenia warsztatu pracy w zaleznosci od potrzeb
rozwojowych uczniow, ich zainteresowan, warunkow, jakimi dysponuje szkota i srodowisko
(Biblioteka Reformy 2000, MEN 1998).

Lekkoatletyka nalezy do nagbardzig skutecznych srodkow wychowania fizycznego
(Strzyzewski, Zukowski 1974; Cillik — RoZkov4, 2003). Charakterystyczne dla nig krotkie, lecz
intensywne wysitki, sa podnietami wplywajacymi wybitnie na fizyczny i psychiczny rozwgj
cztowieka. Ksztaltuje ona takze charakter, wptywa na dobre samopoczucie, umacnia wiarg¢ we
wiasne sity. Formowanie naturalnych form ruchu jak: bieg, skok, rzut i chod, odbywat si¢ moze w
kazdych warunkach: w terenie otwartym, w lesie, w parku, na boisku szkolnym, w sali
gimnastycznej. Wiasciwie wykorzystany teren wzbogaca ruchowo, ksztatci koordynacje ruchowa,
cechy uktadu nerwowego (szybkos¢ orientacji, podejmowania decyzji), sit¢ (podciaganie na
gateziach, rzuty), site eksplozywna konczyn dolnych (przeskoki przez rowy).

Lekkoatletyka zastuguje na jak najszersze spopularyzowanie wsrod miodziezy ze szkoét
podstawowych i ponadpodstawowych.

Celem badan jest okreslenie jak hasta programowe dotyczace lekkoatletyki zostaja wdrazane
na lekcjach wychowania fizycznego w szkotach podstawowych i gimnazjach w wojewodztwie

kujawsko — pomorskim.
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Material i metoda badan
Technika badawcza zastosowana w ninigjszym artykule byto badaniem dokumentow. Kazdy
nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje do dziennika lekcyjnego tresci programowe jakie

zostaty zrealizowane podczas |lekcji.

Wyniki badan okreslone zostaly na podstawie analizy tych wpisbw dokonanych przez
nauczycieli wychowania fizycznego szkét podstawowych i gimnazjow w roku szkolnym
2002/2003. Badanie dokumentu (dziennikoéw lekcyjnych) przeprowadzono w szkotach o
zblizonych warunkach nauczania tzn. posiadajacych sale gimnastyczne oraz boiska szkolne

dostosowane do zaj¢¢ z lekkoatletyki.

Byly to badania wstepne (pilotazowe) i objeto nimi 12 szkét podstawowych i gimnazjow
migjskich (6 z Bydgoszczy, 2 z Torunia, 3 z Inowroctawia, 1 z Nakta) oraz 14 wigjskich (byty to
szkoty z terendéw w/w gmin). Przeprowadzili je studenci studiow dziennych Akademii Bydgoskie)
z kierunku wychowania fizycznego odbywajacy praktyki zawodowe.

W badanych szkotach |ekcje wychowania fizycznego prowadzone byty przez nauczycieli z 6
— 25 letnim stazem pracy i legitymujacych sie wyksztatceniem wyzszym (licencjat i studia
magisterskie).
Wyniki badan

Tabela 1. Lekkoatletykai inne dyscypliny sportu realizowane nalekcjach wychowania
fizycznego w klasach IV — VI szk6t podstawowych miegjskich i wiejskich (%)

Dyscypliny sportowe Srodowisko Klasy Ogotem
v \ VI
¢ & |2 |& |® |8 |? |&
Zabawy i gry ruchowe | miasto 31,2284 (29,7261 |21,2|163|27,4| 23,6
wies 334|271|31,2|253|306|233]| 37252
Zespotowe gry sportowe | miasto 37,4140,7 (392|416 |46,3 | 47,6 | 410 | 43,3
wies 31,9|36,2|31,1|353|275|334|30,2]| 350
Atletyka terenowa miasto - 06 |02 |11 (06 |13 |03 |10
wies 19 |26 |24 |34 |37 |42 |27 |34
< | Biedi miasto 38 |41 (41 |52 |56 |76 |45 |56
< wies 53 |56 |61 |63 |79 |84 |64 |68
B | Skoki miasto 23 |29 [24 |34 [32 [42 [26 |35
E wies 41 |50 |46 |55 |58 [63 |48 |56
¥ | Razuty miasto 29 |35 |26 |32 (34 |47 |30 |38
— wies 37 |41 |42 |46 |55 |63 |45 |50
Inne miasto 2241198218194 |19,7|183| 212|192
wies 19,7194 204|196 190 18,1 | 19,7 | 19,0
Razem miasto 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
wies 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
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Dane liczbowe zawarte w tabeli 1 wskazuja, ze srednio we wszystkich klasach tacznie —
na wszystkich lekcjach wychowania fizycznego w szkotach migjskich dominuja gry
sportowe, a scislg) rzecz ujmujac ich uproszczone formy (mini — gry).Odnosi sie¢ to zaréwno
do zespotdw dziewczat (41%), jak i chtopcow (43,3%).

Dominacja tych dyscyplin wzrasta poczawszy od 37,4% u dziewczat w 40,7% u
chtopcoéw w klasach czwartych do 46,3% u dziewczat w 47,6% u chtopcow w klasach
szostych.

W drugig kolginosci wystepuja zabawy i gry ruchowe (27,4% u dziewczat 23,6% u
chtopcdw) przy czym czestos¢ korzystania z tych form ruchu przez nauczycieli w klasach
szOstych jest mnigjsza o okoto 10% w poréwnaniu do klas czwartych.

W podobnym zakresie jak zabawy i gry ruchowe stosuje si¢ na lekcjach inne formy
ruchu jak: rytm —muzyka— taniec, zajecianalodziei sniegu, ptywanie itp.

Jak wynika z tabeli 1, lekkoatletyka jako dyscyplina sportu stosowana jest na lekcjach
wychowania fizycznego w minimalnym zakresie. Stanowi bowiem w szkotach migjskich —w
klasach czwartych zaledwie 9% u dziewczat w10,5% u chtopcdéw w klasach czwartych oraz
12,2% u dziewczat w16,5% u chtopcow w klasach szdstych catosci materiatu realizowanego
nalekcjach wychowania fizycznego w catym roku szkolnym.

W jeszcze mnigszym zakresie (okoto 1%) wykorzystuje si¢ na lekcjach elementy
atletyki terenowsy.

Uktad hierarchiczny dyscyplin sportowych realizowanych w szkotach podstawowych
wigjskich jest podobny do tego, ktéry ma miejsce w szkotach migjskich (tabela 1). Wystepuja
jednak korzystnigjsze dysproporcje pomiedzy poszczegdlnymi dyscyplinami sportowymi, w
poréwnaniu do tych, ktore wystepuja w szkotach migjskich.

Polega to na tym, ze w nieco wigckszym zakresie realizuje sie program z lekkoatletyki
(okoto 2%) i atletyki terenowe] (okoto 2%). Praktycznie nie zmienia to faktu, ze takze w
szkotach wigjskich lekkoatletyka nie jest doceniana przez nauczycieli i nie zajmuje naleznego

j& migjscaw systemie szkolngj edukacji fizycznej dzieci i mtodziezy.
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Ryc. 1 Tresci programu realizowane nawychowaniu fizycznym dziewczat w szkotach

podstawowych (%)
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Ryc. 2 Tresci programu realizowane na wychowaniu fizycznym chtopcdéw w szkotach
podstawowych (%)

Podsumowuijac, we wszystkich klasach IV, V, VI ze szkét podstawowych migjskich,
lekkoatletyka wypetnia tresci programowe: w klasach dziewczat w10,1% w klasach chtopcdw
12,9%, natomiast w szkotach wiejskich odpowiednio 15,7% i 17,4% (ryc.1i 2).
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Tabela2 Lekkoatletykai inne dyscypliny sportu realizowane nalekcjach wychowania
fizycznego w gimnazjach migjskich i wigjskich (%)

Dyscypliny sportowe Srodowisko Klasy Ogotem
v \ VI
¢ & |2 & |® |8 |? |&
Zabawy i gry ruchowe | miasto 14411341136 11,2|122|98 |134|115
wies 150 124|14,1| 10,6 | 128 | 9,2 | 14,0| 10,7
Zespotowe gry sportowe | miasto 54,3553 (536553553557 |544|554
wies 51,1506 (51,7512 (506|524 511|514
Atletyka terenowa miasto 24 |30 (18 |36 |14 |41 |19 |36
wies 41 |53 |36 |59 |28 |66 |35 |59
< | Biedi miasto 54 |57 |66 |69 |71 |75 |64 |67
< wies 6,1 |64 |72 |78 |78 |94 |70 |79
B | Skoki miasto 39 [41 |46 |48 [51 |59 [45 [49
E wies 48 |52 |59 |66 |60 |68 |56 |62
¥ | Razuty miasto 34 |38 [38 |39 |42 |46 |38 (41
- wies 42 147 |44 |51 (48 |59 (45 |53
Inne miasto 16,2 | 14,7 | 16,0 | 143 | 14,7 | 12,4 | 15,6 | 13,8
wies 1471154 131|128 | 152 | 9,7 | 14,3 | 12,6
Razem miasto 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
wies 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100

Zakresy redlizacji poszczegolnych dyscyplin sportowych na lekcjach wychowania
fizycznego w gimnazjach migjskich przedstawiono w tabeli 2. Wynika z nigj, ze ponad
potowa lekcji wychowania fizycznego (54,4% u dziewczat i 55,4% u chtopcdw) oparta jest na
materiale zwiazanym grami sportowymi. Dominuja one we wszystkich lekcjach — poczawszy
od pierwsze do trzecigj — natym samym poziomie.

Blisko 15% lekcji wychowania fizycznego realizowanych z dziewczetami dziewczetami
16% z chtopcami ma zwiazek z lekkoatletyka. Przy czym dominuja biegi (ponad 6% przed
skokami (okoto 4,5%) i rzutami (okoto 4%).

Zabawy i gry ruchowe wystepuja w lekcjach z dziewczetami w 13,4% a z chtopcami w
11,5%. Znikome odsetki lekcji wychowania fizycznego maja zwiazek z atletyka terenowa
(1,9% u dziewczat w 3,6% u chtopcéw). Inne formy zaje¢ lekcyjnych zgimuja 15,6% u
dziewczat i 13,8% u chtopcow.

W gimnazjach wigjskich uktad hierarchiczny poszczegdlnych dyscyplin sportowych w
procesie realizowanych lekcji wychowania fizycznego jest podobny do tego, ktéry ma
migjsce w gimnazjach migiskich (tabela 2). Jednak w srodowisku wigskim, w nieco
wigkszym zakresie niz w migjskim, realizuje si¢ zadania z lekkoatletyki i atletyki terenowsj, a

W mniegjszym zabawy i gry ruchowe, zespotowe gry sportowe i inne formy zaje¢ ruchowych.
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We wszystkich klasach z gimnazjow migjskich,

lekkoatletyka wypetnia tresci

programowe. w klasach dziewczat w 14,7% w klasach chtopcéw 15,7%, natomiast w
szkotach wiejskich odpowiednio 17,1% i 19,4% (ryc.3i 4).
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Tabela3 Realizacja zadan z lekkoatletyki w ciagu roku szkolnego (%)

Szkoty podstawowe Gimnazja
Pory roku Klasy Klasy
v \ VI I I [l
Jesien 35,4 37,9 30,6 41,0 30,7 27,3
Zima 1,9 29 4,6 2,4 4,1 2,9
Wiosnha 62,7 59,2 64,8 56,6 65,2 69,8
Razem 100 100 100 100 100 100

Dane liczbowe zawarte w tabeli 3 wskazuja, ze zadania zwiazane z lekkoatletyka
realizowane sa nierytmicznie w ciagu catego roku szkolnego. Dotyczy to zaréwno szkot
podstawowych jak i gimnazjow. W obu typach szkét nasilenie elementow lekkoatletyki na
lekcjach wychowania fizycznego wystepuje wiosna: w szkotach podstawowych — od 59,2% w
klasach piatych do 64,8% w klasach szostych a w gimnazjach od 56,6% w klasach
pierwszych do 69,8% w klasach trzecich. Srednio znacznie mnig czasu poswigca Sig
lekkoatletyce w okresie jesennym (w granicach od 30,6% do 37,6% w szkotach
podstawowych i od 27,3% do 41% w gimnazjach).

W okresie zimowym przecictnie 3% lekcji wychowania fizycznego ma zwiazek z
lekkoatletyka. Zdaniem nauczycieli wychowania fizycznego jest to uzaleznione od

wiasciwych warunkow do ¢wiczen.

Wnioski

Wdrazany nowy program szkolnego wychowania fizycznego propaguje rézne formy
aktywnosci caly czas maac na uwadze osiagniccie lepszego zdrowia poprzez redizacje
zainteresowan | uzdolnien ruchowych. Zalozenia reformy powinny zmusi¢ nauczycieli
wychowania fizycznego do otwartosci, elastycznosci w kwestiach metodycznych i
merytorycznych, do doskonalenia warsztatu pracy w zaleznosci od potrzeb rozwojowych uczniow,
ich zainteresowan, warunkow, jakimi dysponuje szkotai srodowisko.

Badania dokumentow jakim jest dziennik lekcyjny upowaznia do wyciagniecia
nastepujacych wnioskow:

1.. Lekkoatletyka zastuguje na jak najszersze spopularyzowanie wsrod mtodziezy ze szkoét
podstawowych i gimnazjow. Jest skutecznym srodkiem wychowania fizycznego

2. Waznym zadaniem staje si¢ wiasciwe ksztatcenie mtodych nauczycieli, by skutecznie
mogli realizowa¢ swoje zadanie, zwigzane takze z trudna dyscypling sportu, jaka jest
lekkoatletyka.
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3. Lekkoatletyka prowadzona jest czgscigf w szkotach podstawowych i gimnazjach w

srodowisku wiegjskim.

4. Lekcje wychowania fizycznego o profilu lekkoatletycznym czescigj prowadzone sa w

klasach chtopcow.
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THE REALIZATION OF PHYSICAL EDUCATION CURRICULUM IN ATHLETICS
AT PRIMARY AND GRAMMAR SCHOOLSIN KUJAV-DUCHY

Initiated in 1999 reform of the system of education in Poland brought a new conception

of comprehensive education. It introduced greater number of physical education lessons, and

teaching at Polish schools was divided into stages. Innovation is grounded on the fact that the

teacher can choose between several different projects of author’s syllabus approved by the

Ministry of Education. They correspond with general idea of education and include the

programmatic minimum, officially defined. An offer of that type gives the teacher the chance

to choose such a syllabus which will be best suited to the possibilities and needs of the pupil

and will comply with the abilities of the teacher and the conditions of the school. On the

grounds of these elements of the schedule, new, detailed, individual projects including articles
to be realized, also applied to athletics, will originate.
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TRENING UKIERUNKOWANY | SPECJALNY A WYNIK SPORTOWY
NA POZIOMIE KLASY MISTRZOWSKIEJ W BIEGACH
KROTKICH KOBIET

Mariusz OZIMEK - Piotr BORA - Robert STASZKIEWICZ

Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, Polska

Stowa kluczowe: biegi krétkie, trening, lekka atletyka.

Wstep

Trening szybkosci skuteczny jest tylko wtedy gdy zawodnik jest wypoczety, a technika
biegu opanowana jest na tyle aby przy zwiekszeniu predkosci ruchéw nie ulegta zaburzeniu
(Ozimek i Bora1993).

Jak wiadomo nawet najlepsze predyspozycje do biegdw krétkich nie beda wystarczajace
wobec brakow w treningu i nie doprowadza do wysokich wynikow. Zarbwno intensywnosé
treningu jak 1 objetos¢ obcigzen treningowych powinny zapewni¢ nagjlepszy rozwoj
zawodnika (Ozimek i Bora 2003). Intensywnos¢ jak i objetos¢ treningowa powinna byé
dostosowana zarowno do wieku, stazu treningowego, rozwoju fizycznego jak i struktury
fizyczng zawodnika.

Opiergjac si¢ na strukturze rocznego cyklu treningowego w lekkoatletycznych sprintach
postawiono nastepujace cele badawcze: a) przeprowadzi¢ charakterystyke srodkéw
ukierunkowanych i specjalnych stosowanych w rocznym cyklu szkoleniowym zawodniczki
na poziomie mistrzowskim b) dokona¢ analizy i oceni¢ wplyw obciazen treningowych na
wynik sportowy w rocznym makrocyklu treningowym badanej zawodniczki.

Materiat i metody badan

Badaniu poddano dwa roczne cykle treningowe zawodniczki M.H. Zawodniczka ta byta
reprezentantka Klubu Sportowego , AZS-AWF Krakow”, a trenerem A.S. Omawiane cykle
szkoleniowe to sezon 1997/98 oraz 1998/99. Najlepsze wyniki, na dystansie 100 i 200m
uzyskata, w sezonie 1998/99, 11,78 sek. i 24,17 sek.

Gtéwnymi zadaniami omawianych rocznych makrocykli szkoleniowych byto:
podniesienie na wyzszy poziom zdolnosci motorycznych, podniesienie na wyzszy poziom
sprawnosci ogolngj, wyeliminowanie btedow w technice biegu, uzyskanie poprawy wynikow

sportowych z poprzedniego sezonu.
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Bazujac na Sozanskim i Sledziewskim (1995) dokonano dalszej syntezy zastosowanych
w badanym materiale srodkéw i akcentéw treningowych wedtug dwdéch obszaréw obciazenia
wewnetrznego. W zwiazku z tym z zastosowanych ¢wiczen lub akcentéw treningowych
zakwalifikowano do okreslongj grupy oddziatywania, tzw. ,, obszarow energetycznych” lub
"informacyjnych". W ten sposdb dokonano rejestracji wykonang pracy tak, ze istniata
mozliwos¢ oceny pod wzgledem oddziatywania na zdolnosci koordynacyjne (obszar
informacyjny) i energetyczne (obszar energetyczny). W obszarze informacyjnym wyrézniono
dwie kategorie oddziatywan: obszar oddziatywania ukierunkowanego (U), obszar
oddziatywania specjalnego (S). Natomiast w obszarze energetycznym wyrozniono piec
kategorii: obszar podtrzymujacy (1), obszar tlenowy (2), obszar mieszany (3), obszar
beztlenowo kwasomlekowy (4), obszar beztlenowo niekwasomlekowy (5). Dodatkowo
wyodrebniono obszar szésty "anareobowy".

Oprécz  wymienionego opracowania dokumentacji (dzienniczki treningowe i
dokumentacja trenera) zastosowano metody wywiadu jawnego. Zawodniczki stosowaty w
opisie umowna klasyfikacje srodkow treningowych stosowana przez trenera, przedstawigjac
jednostki treningowe i ich tres¢ realizowane w wymienionym okresie.

Zapis treningu przedstawiony w dzienniczku uwzgledniat datg, kolejny tydzien oraz
symboliki i objetosci stosowanych srodkéw podanych w jednostkach miedzynarodowego
uktadu (SI). Poza zapisem treningu dzienniczki zawieraty ponadto: zestawienie tabelaryczne
uzyskanych wynikéw z podaniem daty i migjsca zawodow. Zestaw srodkow i akcentow

stosowanych w biegach krotkich wedtug wiasnego podziatu prowadzonych zapi sw.

Tab. 1 Strukturatreningu - rocznych makrocykl treningowy omawianych sezondéw

OKkres makrocyklu Sezon 1997/1998 Sezon 1998/1999
Okres przygotowawczy | 02.11.97—-04.01.98 20.10.98 - 31.01.99
Okres startowy halowy 05.01.98 — 06.02.98 01.02.99 - 23.03.99
Okres przygotowawczy 1l | 07.02.98 —08.05.98 24.03.99 - 02.05.99
Okres startowy letni 09.05.98 — 12.09.98 03.05.99 - 13.09.99
Okres przejsciowy 13.09.98 - 01.11.98 14.09.99 - 19.10.99
Wyniki badan

Jak wynika z zestawienia procentowego udziatu poszczegdlnych grup srodkéw w
ogdlngj objetosci treningu (tab. 2) w obu badanych mezocyklach dominujacy udziat posiadaja
grupy tzw. "srodkow tlenowych" - drugiego zakresu intensywnosci 35,7 i 37% wraz z
grupami "srodkami podtrzymujacymi” — z pierwszego zakresu intensywnosci 20,1 i 21,6% a

pozostate ksztattowaty si¢ na poziomie miedzy 11 a 17,8%.
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Tab. 2 Struktura objetosci treningowe] w strefach energetycznych.

Objetos¢ | Strefy energetyczne Razem

1 2 3 4 5 1-5
Km 211,2/230 [3759/395¢ [187,7/157,2*  [1159/125*  [162,3/160*  [1053/1067,2*
% 20,1/21,6* |35,7/37* 17,8/14,7* 11,0/11,7* | 15,4/15,0* |100/100*

Objasnienia skrétow: * - drugi mezocykl, 1 - strefa podtrzymujaca, 2 - strefa tlenowa, 3 - strefa mieszana, 4 -
strefa beztlenowo - kwasomlekowa, 5 - strefa beztlenowo - niekwasomlekowa.
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Ryc. 3 Dynamika osiagnie¢ zawodniczki M.H. nadystansie 100 i 200m.

W sezonie sportowym 1997/98 ogdlna liczba startow zawodniczki na dystansie 100m
wynosita 10. Najlepszy wynik zawodnicza uzyskata 30 maa na Lidze Seniorow w
Bydgoszczy w dniu 30.05 — 12,02 sek. W sezonie sportowym 1998/99 ogdlna liczba startow
zawodniczki na dystansie wynosita 11. Nalepszy wynik uzyskata na Mtodziezowych
Mistrzostwach Polski we Wroctawiu w dniach 11-12.09. — 11,76 sek. (ryc. 3).

Najlepszy wynik na dystansie 200m, w sezonie sportowym 1997/98, zawodnicza
uzyskata na Mtodziezowych Mistrzostwach Polski w Lublinie w dniach 29-30.08 — 25,33 sek.
W sezonie sportowym 1998/99 liczba startéw na dystansie wynosita 5. Najlepszy wynik
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zawodniczka uzyskata na Mtodziezowych Mistrzostwach Polski we Wroctawiu w dniach 11-
12.09. — 24,17 sek. (ryc. 3).

Podsumowaniei dyskuga

Na podstawie przeprowadzonych badan i uzyskanych wynikbw mozna stwierdzi¢, ze
zawodniczka M. H. znadowala Si¢ na etapie treningu specjalistycznego. Makrocykl
treningowy 1997/98 przypadt na faze specjalnego przygotowania bazowego, natomiast
kolginy makrocykl na faze rozwoju maksymalnych mozliwosci (Ptatonow i Sozanski 1991,
Sozanski i wsp. 1999). Gléwnym zadaniem pierwszego z wymienionych etapow, byto
stworzenie fundamentu dla osiagania maksymalnych mozliwosci na etapie kolgilnym. Z tego
tez wzgledu obserwuije sie roznice w wartosciach srodkow przypadajacych na poszczegéline
miesiace kazdego z makrocykli, jak rowniez wystepowanie, badz jego brak, danego srodka
treningowego.

Celem srodkow treningowych w makrocyklu przygotowawczym byto zwigkszenie
0golng masy migsniowej zawodniczki, jak rowniez przygotowanie organizmu do ¢wiczen z
obcigzeniami maksymalnymi (Kruczalak, 1999; Cillik, 2000).

W makrocyklu ukierunkowanym, srodki zmienigja swoj charakter na podtrzymujacy
(mnigjsze wartosci) na korzys¢ srodkow ksztaltujacych site specjalna. Nie powoduja one tak
Znacznego przyrostu masy migsniowe ksztattujac jednoczesnie wytrzymatos¢ sitowa.
»Przysiad z obciagzeniem” (ryc. 1) nalezy do grupy ksztattujace site. Wartosci tego srodka jak
I jego wystepowanie nie pokrywaja si¢, Sa znacznie wyzsze i pojawiagja Si¢ wczesnigy w
drugim z okresdw treningowych. Ttumaczy¢ to mozna tylko czgsciowym przygotowaniem
organizmu zawodniczki, w pierwszym z makrocykli, do tak wysokich obciazen. W okresie
ukierunkowanym srodek pojawia si¢ juz w miesiacu listopadzie (8-10 powtdrzen w serii) a
nastgpnie w miesiacach lutym i marcu (2-3 powtdrzenia w serii). Swiadczy to z kolei o
dobrym przygotowaniu zawodniczki do treningu sitowego z maksymalnymi obciazeniami.
Jednoczesnie liczba powtdrzen w miesiacach lutym i marcu nie powodowata znaczniejszego
przyrostu masy miesniowej. Taka sama zaleznos¢, w sferze wartosci srodka, obserwujemy
analizujac , potprzysiad z obciazeniem” (ryc. 1). Wartosci w drugi z makrocykli sa bardzo
wysokie, co potwierdza przygotowanie organizmu zawodniczki do takiego rodzaju treningu.
W sferze wystepowania srodka réznice dostrzega ne sa takze we ,,wspigciach z obciazeniem”.
Pojawia si¢ on znacznie poOznigf w pierwszym z makrocykli i moze by¢ jednym z

odpowiedzialnych za przeniesienie szczytu formy na pozniejsze starty.
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Wsérod elementdw doskonalacych skocznos¢ charakterystyczne roznice wystepuja
rowniez w ,,odbiciach obundz” (ryc.1l). W miesiacach gdzie nastepuje spadek wartosci w
jednym z makrocykli w drugim nastepuje ich wzrost. Takie odwrdcenie zaleznosci w
powiazaniu z dostosowaniem treningu do nowego zadania zaowocowato rekordami
zyciowymi na ngjwazniejszych zawodach sezonu 1998/99.

W  makrocyklu treningowym 1998/99 poswigcono znacznie wigksza uwage na
~wieloskoki ptaskie”. Wystepuja one praktycznie przez caty okres treningowy z wytaczeniem
miesiecy: listopad i wrzesien. Takze wartosci tego srodka sa znacznie wyzsze.

W treningu gibkosci nie obserwuje sie znacznych réznic. Jedynie w ,,¢w. specjano -
wspomagajacych” (ryc. 2) réznice s3 widoczne. W pierwszym okresie ,¢w. specjalno -
wspomagajace” wystepuja znacznie diuzej niz w koleinym. Powodem tego jest m.in. wickszy
udziat w treningu statycznych c¢wiczen sitowych, powodujacych raczej ograniczenie
ruchomosci w stawach.

Trening techniki, stanowi istotny element dochodzenia do mistrzostwa sportowego
zawodniczki M. H. Réznice obserwuje si¢ w ,,¢w. techniki na niepetnym dystansie” (ryc.2)
oraz w ,¢w. techniki” nie mieszczacych sie w pozycjach wymienionych (ryc.2). W
makrocyklu treningowym 1998/99 poswigcono wigCe Czasu treningowego na ¢wiczenia
pracy biegowe rak, ¢w. doskonalace sylwetke biegowa, doskonalenie zmian sztafetowych
oraz technike wyjscia z wirazu (Ozimek i Bora 1993). Efektem tego byt bardzig
ekonomiczny bieg i w rezultacie lepsze wyniki zawodniczki.

Andliza sezondéw startowych 1997/98 oraz 1998/99 wykazata iz bogatszy pod tym
wzgledem byt drugi z sezondw. Zaréwno rozpatruja ilos¢ startow jak rowniez wyniki
uzyskane na koronnych dystansach. Na dystansie 100 m w sezonie 1997/98 najlepszy wynik
uzyskuje na Lidze Seniorow w Bydgoszczy (ryc.3) - 12,02 sek. (pierwsza klasa sportowa). W
kolginym sezonie najlepszy wynik uzyskuje na Mtodziezowych Mistrzostwach Polski we
Wroctawiu (ryc.3) - 11,75 sek. (mistrzowska klasa sportowa). Na dystansie 200 m, w
pierwszym z wymienionych sezondw, najlepszy wynik zawodniczka uzyskuje na
Mtodziezowych Mistrzostwach Polski w Lublinie (ryc.3) - 25,33 sek. (11 klasa sportowa). W
drugim z sezonéw na Mtodziezowych Mistrzostwach Polski we Wroctawiu (ryc.3) - 24,17
sek. (I klasa sportowa).
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Whnioski

1. Z charakterystyki srodkow treningowych stosowanych w przygotowaniu ukierunkowanym
I specjanym wynika, iz zastosowany trening zawodniczki M. H. byt prowadzony
prawidtowo zgodnie z zasadami postulowanymi w teorii treningu sportowego.

2. W szkoleniu stosowane byty réznorodne formy i srodki treningowe przez co byt on
urozmaicony, dostosowany zaréowno do wieku jak | zaawansowania sportowego
zawodniczki.

3. Wymiernym efektem szkoleniowym potwierdzajacym prawidtowosé stosowanego treningu

byty rekordy zyciowe i zwyciestwa na ngjwazniejszych zawodach sportowych.
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THE TRAINING ORIENTED AND SPECIAL A RESULT SPORT ON LEVEL OF
MASTERLY CLASSIN THE WOMEN'S SPRINTS

The aims of investigations: a) to conduct the profile of training centres practical in the
competitor's year-old training cycle on masterly level, b) to execute the analyses' and to
estimate on sport result the influence of training burdens in year-old the makrocyklu training
the studied competitor.

It the analysis was subjected was two year-old cycles the training competitors M. H.
Atlet this was the representative of SC "AZS - AWF Crakow ", and coach A. S. The training
cycles then season 1997/98 as well as 1998/99. The best results, on distance 100 and 200m
got, in season 1998/99, 11,78 s. and 24,17 s.

Conclusions:. 1. applied competitor's training M. H. he be led peaceably correctly from
principles postulated in theory sport training, 2. training be varied, adapted both to lid how
and level sport competitor, 3. training effect confirmatory records were the regularity of

practical training life and victory on the most important contests sport.
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POROVNANIE SILOVEJ PRiIPRAVY DVOCH ROCNYCH
TRENINGOVYCH CYKLOV TROJSKANA

Robert PIACEK
Gymnézium Puchov, Slovenskéa republika

Kracoveé slovéa: silova priprava, posilnovanie so zat'azou, posilnovanie bez zét'aze, rocny

tréningovy cyklus

Uvod

Tréning sily ma v trojskoku dvojité zameranie. predovsetkym ide o posinenie vSetkych
svalovych skupin, ngjme svalov, ktoré spdsobuju extenziu v ¢lenkovom, kolennom
abedrovom kibe. Sila chrbtovych a brusnych svalov ma velky vyznam pre spevnenie chrbtice
v momente odrazu. Specidne posiliiovanie smeruje k sii¢astnému rozvoju sily svalstva aku
schophosti vyuZit' svalovud silu k odrazu.

Tréningovy proces Vv trojskokanske Specializacii sa deli na tri zasadne rozdielne
obdobia podl'a tloh, charakteru a objemu tréningovej préce —na obdobie pripravné, pretekove
aprechodné. MéZzeme zarad’ovat’ polro¢ny aebo rocny cyklus Sportove pripravy. Kazde
obdobie podl'a svojho zamerania stanovy presne vymedzené tlohy pre silovu pripravu. Zvlas
je to dolezité pre Sportovcov vysSg vykonnostneg Urovne, pretoze d'alSie zvySovanie Urovne
ich telesného rozvoja vyZaduje diferencovangSi pristup ku silovej priprave.

Zaciatkom pripravného obdobia je nutné predovetkym stanovit’ Uroven dosiahnutych
silovych ukazovatel'ov. AZ po vyrieSeni tegjto Ulohy je mozné prejst’ k dalSiemu rozvijaniu
silovych schopnosti trojskokana.

V pretekovom obdobi sa snazime udrZzat’ v priebehu celého obdobia navyssie
ukazovatele silového rozvoja, ktorych sme dosiahli v pripravnom obdobi. Pri vylad’ovani
Sportove formy k vrcholu sezény sa snazime o dosiahnutie osobného maxima v Specidnych
prvkoch silovej pripravy trojskokana.

V prechodnom obdobi je Ulohou silove pripravy udrZzat ngjlabilnejSie parametre
Specidnych silovych schopnosti na dostato¢ne vysokom stupni rozvoja.

Pre silovl pripravu trojskokana vrcholove vykonnosti si teda charakteristické tri
principidne odlisné metodické ulohy — rozvoja svalove sily, udrZanie dosiahnutej Urovne jg
rozvoja ajg obnovovanie. Vo vedecko-metodicke literatire avo vedeckovyskumnych

pracach sa vSak spravidla dokladne rozoberd iba jedna Uloha — rozvoja svalove sily.
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ZovSeobecnenie Udajov Sportove] praxe avyskumu vSak ukazuje, Ze kazda stychto tloh mé
velky vyznam asvoje Specifické zvlastnosti. Predovsetkym sa to vzt'ahuje na objem
tréningove prace.

Okrem diZky a objemu tréningovej préace zodpovedajui kazdej z uvedenych dloh silovej
pripravy Specifické prostriedky, metédy, rezimy svalove préce, prekondvané za'azenia,
intenzita vykonévaného cvic¢enia, maximany pocet cvikov v jedneg sérii, doba acharakter
aktivneho odpocinku medzi sériami. Snimi Uzko slUvisia zvladtnosti metodiky rozvoja,

zachovanie a obnovovanie svalove sily v procese Specianej telesng pripravy.

Ciel
Cielom préce je analyza aporovnanie silove) pripravy trojskokana v dvoch rocnych

tréningovych cykloch.

M etodika vyskumu

Charakteristika pretekéra
Meno apriezvisko: Piacek Robert
Datum narodenia: ~ 06. 04. 1980
Telesndvyska: 197 cm
Telesnahmotnost: 93 kg

V posiliovni zacal spripravou v 17 rokoch utrénera DuSana Maovca v Povazske)
Bystrici. Kde ziskal potrebné zaklady techniky zakladnych cviceni pri posil'iiovani so z&’aZzou
abez zat'aze v atletickom respektive v skokanskom tréningu. Tieto zaklady boli v plnom
rozsahu rozvinuté v DUKLE BB u trénera Frantiska Vavrincika.

M etodika ziskavania udajov
Metdda sebapozorovania, obsahovej analyzy a spracovania dokumentov

Pri ziskavani Udajov o $portovej priprave trojskokana sme vychédzali z evidencie
tréningovych dennikov. Analyzou a vyhodnotenim tréningovych dennikov sme zistili idaje o
Specidnych tréningovych ukazovatel'och.
M etodika vyhodnocovania tdajov:

V metodike vyhodnocovania Udagjov sme sa zamerai na logickl analyzu a tatistické
spracovanie  ziskanych materidlov. Pri vyhodnocovani  Specidnych tréningovych

ukazovatel'ov sme vyuZili metédu porovnania, kde sme porovnali vybraté zloZky Sportovey
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pripravy. Evidenciu tréningového procesu sme vykonavali pomocou vybranych
pecidlnych (STU) tréningovych ukazovatel'ov.
PodraVacekaakol. (1984) sme vybrali tieto STU.

121  Posiliovanie so zéf'azou (nohy — trup / tony)

- zaratdvame posilinovanie vSetkych svalovych skupin, pri ktorych je pouzita zat'az, nohy (trh,
premiestnenie ¢inky na prsia, drep, podrep, mitvy tah, vystupy, vypady atd’.), ruky (tlak na
lavicke, tlak na Sikmegj lavicke, zatahy v I'ahu, biceps, triceps atd’.), posiliiovanie brusnych
alebo chrbtovych svalov so z&’azou.

122  Posilfiovanie bez z&'aze (podet)

- zaratdvame cviky, ktoré sa vykonavaju vlastnou hmotnostou tela, pripadne medzicimbal om
alebo vrhatkou gulou niZzSgj hmotnosti, cvicenia sl zameriavané na posiliiovanie trupu,
brudnych svalov, svalov chrbta, hornych koncatin ainych svalovych skupin.
V silove priprave sme pouZili g tieto testy vSeobecnel motorickel vykonnosti:
- Test ¢. 1: premiestnenie ¢inky naprsia
- Test ¢. 2: trh (prva disciplina vzpieracského dvoj boja)
- Test ¢. 3: hlboky drep s ¢inkou na ramenach
- Test ¢. 4: tlak nalavicke (benc pres)

Vysdedky vyskumu

tab. 1 Objem prostriedkov posil'tiovania zo zat'azou pocas stvortyZzdennych mezocyklov v
ro¢nych tréningovych cykloch. (nohy — trup/tony)

RTC 1999/2000 2002/2003

1 812 [ 390 320 [ 240
81,181t 31,6t

2 680 |48 540 [120
36,445t 419t

3 120 [0 403 [30
11,17t 35,63t

4 202 [0 0 [0
13,92t 0t

5 731 [107 171 [20
92,56 t 20,225t

6 316 [ 34 144 [20
31,225t 18,00t

7 164 [30 553 [340
19,005 t 54,495 t

8 275 [0 188 [ 60
20,915t 18,66 t

9 90 [0 333 | 56
10,23t 40,415t

10 15 [0 155 [0
13t 17,67t
3405 / 609 2807 / 886

Sacet 317,95 278,595
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V RTC 1999/2000 sme zaznamenali celkom zaznamenali 3400-600/318,25 t
posiliiovania zo zatazou. NavysSi objem ktory bol vyrazne vysi ako v ostatnych
mezocykloch bol vzdy v prvom mezocykle prislusného pripravnéno obdobia. V prvom
pripravhom obdobi to bolo v 1. mezocykle av druhom pripravhom obdobi to bolo v 5.
mezocykle. Priemerna hodnota zataZenia na jedno opakovanie bola 79,56 kg. Namensi
objem sme zaznamenali v pretekovom obdobi (3., 9. a10. mezocykle). Priemernd hmotnost’
zat'aZenia na jedno opakovanie stlpa smerom k vyladeniu Sportove) formy na vrchol sezény,
napr. v 1. mezocykle bola priemernd hmotnost 67,53 kg na jedno opakovanie av 3.
mezocykle to bolo 93,08 kg alebo v 5. mezocykle bola priemernd hmotnost” 110,45 kg av 9.
mezocykle to bolo 113,66 kg.

V RTC 2002/2003 sme absolvovali 2900-890/278,6 t posiIiovania zo zat'azou. Najvyssi
objem sme absolvovali v 2.,7. a9. mezocykle. NajniZsi objem sme absolvovali vo 4. a10.
mezocykle. Priemerna hodnota zataZenia na jedno opakovanie bola 73,50 kg. NavysSia
priemerna hodnota zat’aZenia na jedno opakovanie bolav 10. mezocykle 114,00 kg a ngjnizsia
priemerna hodnota bolav 1. mezocykle 56,42 kg.

RTC 2002/2003 je charakterizovany vyrovnanostou V tréningovom zat'aZeni
v posilnovani zo z&’'azou oproti RTC 1999/2000 v ktorom sme zaznamenali vyrazne vykyvy
v zatazeni. V&Se zat'azenie v tonach celkom sme absolvovali v RTC 1999/2000 o 39,65 t
ako v RTC 2002/2003. V RTC 1999/2000 sme dosiahli 06,06 vacsiu hodnotu priemerného
zataZzenia na jedno opakovanie. Nagv&sSia hodnota priemerného zaraZzenia na jedno
opakovanie v jednom mezocykle bola dosiahnuta v RTC 2002/2003 114,00 kg.

V obidvoch RTC sme sa v pripravnych obdobiach sneZili o vybudovanie ¢o najvécsieho
silového potencidlu sktorého sme sa snaZili v pretekovom obdobi vytaZzit maximum.
Dosiahnuté hodnoty absolvovaného zat'aZenia hovoria o tom, Ze sme posilnovaniu venovali
zvySenu pozornost, ktora vyustila do vybornych vysledkov v motorickych trestoch.

Literatira odporica hodnotu ktord by mal trojskokan absolvovat’ 300 ton.
O opakovaniach sav3ak nezmienuje (Raz, 1984).

V posiliovani zo zatazou sme porovnali dva rézne RTC ktoré sa v celkovom stcte
priblizuja k odporuc¢angl hodnote uvédzang v literatire. Podla nasho nazoru mbézeme

vyjadrit’ spokojnost’ s priebehom pripravy v tomto ukazovateli v obidvoch RTV.
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obr. 1 Objem posiInovania bez z&'aZe pocas stvortyZzdennych mezocyklov v rocnych
tréningovych cykloch.

V RTC 1999/2000 sme zaznamenali 17700 opakovani posiliovania bez zétaZe.
Posilinovanie bez zat'aze sme zacali zaradovat’ od 1. mezocyklu azarad’ovali sme ho takmer
pocas celého RTC. NajvysSi objem sme zaznamenali v pripravnych obdobiach, kedy sme sa
snazili ziskat’ ¢o najvysSiu Uroven relativng sily azvysit' silu svalového korzetu v driekove
oblasti. V prvom pripravhom obdobi sme nagjvysSi objem zaznamenali v 2. mezocykle 3200
opakovani posilnovani bez zatraze. V druhom pripravhom obdobi to bolo v 5. a 6. mezocykle
po 3500 opakovani. NagnizSi objem sme zaznamenali Vv pretekovych obdobiach vo 4.
mezocykle 500 av 10. mezocykle kedy sme tento prostriedok nevyuzivali.

V RTC 2002/2003 sme absolvovali celkovo 9600 opakovani posiliiovania bez zét'aze.
NajvysSi objem posiliovania bez zatfaze sme zaznamenali v 1. a3. mezocykle zhodne po
2600 opakovani posiliovania bez zét'aze. V 6. a8. mezocykle sme posiliiovanie bez zét'aze
nevyuzivali.

VySSi pocet opakovani sme absolvovali v RTC 1999/2000 tento pocet bol vySsi o0 8100
opakovani teda takmer o polovicu. Vyrazny podiel na takomto ve’kom rozdiely malo najméa
druhé pripravné obdobie kedy sme zaznamenali rozdiel aZz o 5700 opakovani.

Literatira uvédza odporG¢ani hodnotu 6000 (Réz, 1984) az 10000 opakovani
Vv posiliiovani zo z&t'azou (NemSovsky, 1984).
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Tato odpordcant hodnotu sme vysoko prekrocili v RTC 1999/2000 av RTC 2002/2003
sme sa dostali na jg Uroven. Neda sa povedat’ Ze bi toto vyrazné prekroc¢enie malo nejaky
negativny vplyv, prave naopak vysoky stupen relativng sily nam dodaval pocit velke
maximalng sily.

Analyza a porovnanie motorickel vykonnosti
tab. 2 Porovnanie v3eobecnel motorickej vykonnosti v RTC

Tes 1999/2000 2002/2003 (NemsSovsky,
Nazov

[ 1984)

1 |Premiestneniecinky naprsia |130kg 120 kg 105-115 kg

2 |Trh 90 kg 95 kg 80-85 kg

3 | Drep s¢éinkou naramenach 150 kg 160 kg -

4 | Tlak nalavicke 120 kg 120 kg -

V RTC 1999/2000 sme zaznamenali v silovych trestoch vyborné vykony, zaznamenali
sme osobné maxima vo vsetkych uvedenych testoch. To znamena, Ze sa v nich odzrkadlila
dobréasilova pripravav celom RTC.

V RTC 2002/2003 sme zaznamenali sice pokles vykonnosti v premiestneni a stagnaciu
v tlaku nalavicke, alev trhu av drepe je zlepSenie vyrazné. Stoho vyplyva, Ze silova priprava
v tomto RTC bola zameran& viac na zvySenie explozivneg sily.

Uvedené testy sme porovnali sliteratirou (NemSovsky, 1984) v ktorel su uvedené iba

dva z naSich testov a g v tych sme uvedené normy vyrazne prekrocili.

Zaver

T&o praca (Porovnanie silovej pripravy dvoch ro¢nych tréningovych cyklov trojskana)
deduje rozdielnu silova pripravu trojskokana v dvoch roénych tréningovych cykloch.
Porovnali sme zameranie aobsah silove pripravy v sledovanych tréningovych cykloch a
porovnali smeich s normami v literatire. Stanoveny ciel’ a tlohy sa ndm podarilo splnit’.

V préci sme dospeli k tomu ,Ze v RTC 1999/2000 sme postupovali v silovej priprave
podlra indtrukcii trénera, ktory vyhotovil podla nas vel'mi dobry systematicky tréningovy
plan. Ten sandm g vo vel'kg miere podarilo spinit’. Vysoka Uroven silove pripravy v tomto
RTC sa prgavila v konetng podobe v dosiahnutych osobnych rekordov motoricke)
vykonnosti.

V RTC 2002/2003 sme spolu s trénerom postupovali pri zostavovani tréningového planu
na zaklade anayzy predchadzajucich RTC apristupovali sme Kktréningu sily
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diferencovanejSie. Co nam pomohlo dosiahnut’ rovnakd, az vy&iu vykonnost' v motorickych
testoch pri nizSom objeme absolvovaného zat'aZenia.

Myslime s Ze tdto préaca by mohla priniest hlbSi pohl'ad do silove pripravy
trojskokanov a mohla by im poslGzit” ako pripadny zakladny model realizacie silove pripravy
vich roénom tréningovom cykle. Co by mohlo priaznivo ovplyvnit rast ich da3g

vykonnosti.

Literatura

1. KuzNEcov, V. V.: Silovga podgotovka sportsmenov vyssich razrjadov. Moskva :
Fizkulturai sport, 1970. 163 s.

2. PIACEK, R.: Tréningovy dennik 1999/2000. (Nepublikované).
3. PIACEK, R.: Tréningovy dennik 2002/2003. (Nepublikované).

4. PIACEK, R.: Diplomové préca. Banska Bystrica: 2004. (Nepublikované).

THIS COMPARASION OF TWO TRIPLE JUMPERS S POWER PREPARATION
OF ONE YEAR TRAINING SEASON

Thiswork (triplejumper”s power preparation comparation of two one year cycles)
observes two different training cycles. In this work we observed focus and content of the
power preparation during the observing period and compared it with recommended

standardsin literature.
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Priloha

Zaznam tyzdenného tréningoveého cyklu ¢. cyklu 6 tyzden |11 datum 21.2-27.2 2000

Den |. féza Il.féza vyhodnotenie
ponde| odrazovapriprava kopce -
lok
utoro tlak nalavicke: 60x10, 80x4, fartlek 200/57-27,3t
k 100x1
vypony: 100x30 200
leg pres: 140x20
pocet serii: 4
posimovanie bez zét'aze 200
opakovani
strecing 20min
streda| posilnovanie bez zét'aze: Vytrvalost’ -
medzicimbal 200 v Rychlosti,
kliky, brucho 100 posiI'novanie bez 600
¢l. odr. 200 z&'aze 300 brucho
spindlne cvicenia 30min.
gtvrto trh: 60x5x2, 70x3x2 vybeh do terénu 143/0-12,56t
k premiestnenie: 70x5, 80x5, Pahko
90x5, 100x5
drep: 60x10x2, 80x6x2, i
100x4x2
podrep vypon: 100x10, 120x8,
140x6x2, 160x4,
¢l. poskok: 40x30x4
str. 30 min
piatok |  odrazi, kopce Vytrvalost -
posimovanie bez zét'aze v Rychlost
500
sobot odrazy so z&’aZzou vol'no -
a
nedel vol'no vol'no
a
334/57-39,86t
SGcet

1300
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Zaznam tyzdenného tréningového cyklu ¢. cyklu 7 tyZzden | ddtum 17.3-23.3 2003

Den |. féza . faza vyhodnotenie
Pondelok| Max. rych., odrazy, Rovnovazna vytrval ost
stre¢ing 30 min
Utorok vorno Mitvi tah: 90x5, 95x4, 81/30-9,67t
100x3, 90x5
Premiestneni e:90x5, 95x4,
100x3, 90x5,
Drep: 80x5, 85x4, 90x3, 80x5
Vypony: 100x10x3
y 200
Benc:70x10x3
Pos. vlastnou vahou 200
Streda odrazy kopce
Stvrtok vol'no posinovanie bez zat'aze: -
medzicimbal 400
400
Piatok posil'novanie bez z&'aze: odrazy -
medzicimbal 200
200
Sobota Lek pres: 70x10 Rovnovazna vytrval ost’ 240/200-
Bezecke ruky: 30x2,5 15,6t
Pritahovanie v stoji:
30x10
Flexia bedrového kibu:
30x10
Vypony: 100x20
Ben¢: 70x10
pocet serii: 4
- . . 200
posiI'novanie bez zat'aze:
200
Nedel'a vorno Volno -
321/230-
Scet 25,27
1000
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ANALYZA VYUZITIA VYBRANYCH ATLETICKYCH
PROSTRIEDKOV NA ROZVOJVYBUSNEJ SILY
DOLNYCH KONCATIN V KARATE

Vladislav POLGAR
Katedratelesngj vychovy a Sportu, FHV UMB, Banska Bystrica, Slovenska republika

Kracové dova: karate, tréningovy proces, pohybova vykonnost’, pohybové schopnosti,
motorické testy, odrazové cvicenia.
Uvod

Tréningovy proces v ktoromkol'vek Sportovom odvetvi je v sli¢asnosti zaloZzeny na
vedeckych poznatkoch aoverovani rdéznych metéd pouZitych v jeho realizécii. Upolové
Sporty nie si Ziadnou vynimkou. V naSom pripade sme sa zamerali na analyzu vybranych
atletickych prvkov v tréningovom procese karatistov.

Karate by sme mohli charakterizovat’ ako vel'mi staré japonské bojové umenie, ktorého
predchodcami boli rézne bojové systémy pochédzajice z Ciny. Samotné karate viak podra
dostupnych pramenov (Fojtik, 1993) dostava svoje charakteristické érty na Uzemi Japonska.
Vyvoj karate je vel'mi komplikovany adlhy. Do sic¢asnegl doby vzniklo niekolko desiatok
bojovych systémov vychadzajucich z karate, ktoré sa tomu tradicnému karate podobaju viac
¢i meng.

Rocny tréningovy cyklus karatistu je Specifickym vzh'adom na G¢ast’ na ME, ¢i MS.
Zvycaine sa zacina pripravnym — letnym — obdobim, ktoré trva od jula do septembra.
Samotna sitaZzna sezona — hlavné obdobie — sa za¢ina na prelome septembra aZz oktobra.
Vrchol sitaznej sezdny je pre kazdého individua ny, no zvyéane to je okolo marca— mgja.

Cielom nami uskuto¢neného vyskumu bolo overenie efektivnosti vyuZitia atletickych
prostriedkov narozvoj vybusng sily dolnych konéatin v sibore karatistov chlapcov a dievcat.

Teoreticky rozbor

Sportovy vykon v karate je determinovany istymi Specifickymi znakmi - technika,
taktika, individualny, ¢i kolektivny vykon, rozdielnost’ kata— kumite. V tréningovom procese
karatistov mézeme vyuZzit' prvky inych Sportov, ktoré sekundéarne pbsobia na vykonnost

karatistov. Atletické cvicenia zamerané na rozvoj rychlosti, sily, dynamiky, vytrvalosti,
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odrazovych schopnosti apod. sa stali droko vyuzivanymi v tréningovych jednotkach
karatistov.

Podra Krédla akol. (1990) v pripravhom obdobi treba postupne zvySova intenzitu
zat'aZenia cvicencov tak, aby to nebolo na Ukor moznosti vo zvySovani tréningového objemu.
V tomto obdobi je treba podl'a spominaného autora venovat’ sa fyzickej akondi¢ngj priprave.
Do tréningového procesu odporiica Sebej (1985) zaradit’ behy, plavanie, posiliovanie, loptové
hry, lyZovanie a pod.

Z literatiry sa dozvedame (Sebej, 1985), Ze najddlezitejSou formou silového prejavu
v karate je vybusnost’. Vybusnost’ je vlastne schopnost’ prekondvat’ odpor vel'kou rychlostou
apri jg ziskavani méZzeme v karate postupovat’ dvojakym sposobom — bud’ sa snazime zvysit’
svoju maximalnu rychlost, aebo zvysujeme rychlost’ svalovej kontrakcie.

Dal%ou schopnostou nevyhnutnou pre karatistu je rychlost. V nej spociva Gspesnost
kaZzde akcie v karate, ¢i uz v Sportovom zapase kumite, alebo v kata. Rychlost’ definujeme
ako schopnost’ ¢loveka vykonat” pohybové cinnosti za danych podmienok v minimanom
gasovom Useku (Sebej, 1985).

Poslednou schopnost’ou podmieiujucou vykon karatistu je vytrvalost, teda schopnost’
organizmu znéSat’ urcité zat'azenie dihdiu dobu, respektive vykonavat’ dihSi ¢as uréitl ¢innost’.
V karate je vytrvalost’ velmi doleZita g napriek tomu, Zze dominantnymi schopnostami pre
podavanie vykonu maju silaarychlost’.
dolezita g z hradiska prevencie proti zraneniam av karate ma nezastupite’nt dlohu. Pri
neustdlom kontrahovani svalov z pokoja do maximalne rychlosti apri uskutoc¢neni pohybu
maximalnou silou — napr. silou Uderu (kime) je rozsah pohybu nesmierne délezity a pruznost’
svalu zabraiuje jeho poraneniu.

Cvicenia, ktoré boli obsahom nésho vyskumu mdZzeme charakterizovat’ ako pripravné
skokanské cvicenia, ktoré sa vyuzivajl pri nacviku skokov (Cillik - Roskova, 2003). Ich
tlohou je rozvijat’ odrazové schopnosti a posilnenie svalstva dolnych konéatin, zvl&st' tych

svalovych skupin, ktoré sa podiel'aju na odraze.

Charakteristika a metody vyskumu

Vyskum bol uskuto¢neny v obdobi august — september 2004, kedy cvicenci KK CMK
B. Bystrica absolvovali letnd pripravu na sitazni sezénu 2004/2005. Tréningoveé jednotky
viedol Mgr. Roman Svantner, tréner 1.triedy. V kazdom tyZdni boli uskutodnené 3 tréningové

jednotky (pon.-str.-pia.) ajeden tyzden tohto pripravného obdobia probandi absolvovali letné
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sustredenie pod vedenim rovnakého trénera. Atletickym tréningom boli na lethom ststredeni
vyhradené 2 tréningové jednotky denne. Spolu bolo teda v skimanom obdobi realizovanych
27 tréningovych jednotiek.

Vyskumu sa zlc¢astnilo 13 cvicencov vo veku od 11 — 16 rokov, z ktorych bolo 8
chlapcov a5 dievéat. Na tomto mieste vSak musime povedat’, Ze skimana skupina nebola
homogénna. Vykonnost' ako g fyziologické rozdiely jednotlivych probandov boli velmi
rozdielne, ¢o sa odzrkadlilo na nameranych vykonoch. Vstupné a vystupné testy sa
uskuto¢nili v priestoroch OSG v B. Bystrici. Vstupné testy boli vykonané na zagiatku augusta,
vystupné na konci septembra.

Testovu batériu tvorili 3 jednoduché testy. Testovanie bolo ¢asovo nenarocné a pouZitie
testov sme vyberali na zéklade dostupng literatiry (Zbinovsky, 1990), ako g vlastnym
navrhom. Prvym testom bol skok do dial’ky z miesta. Test bol vykonavany Standardnou
formou. Na meranie sme pouZzili meracie pdsmo. Pri vSetkych testoch mal kazdy proband 3
pokusy, z ktorych bol zaznamenany ten najlepsi. Druhym testom bol skok do dial’ky sjednou
odrazovou nohou. Proband sa postavil odrazovou nohou na ciaru, druhad noha mohla byt
v miernom vykroku, vykona drep snéslednym odrazom vpred pricom pri odraze musela
neodrazova noha byt’ vo vzduchu. V karatistickej terminol6gie sa tomuto posunu hovori suri-
aSi. Poslednym testom bol opakovany kop po obluku (mawaSi geri) za ¢as 10 s. Tento test je
prioritne zamerany na flexibilitu v bedrovom kibe, no sekundarne nim mézeme sledovat
rozvoj dynamiky dolnych konc¢atin. Proband sa postavil do tzv. bojového postoja (stoj mierne
vykro¢ny) anasignd sa snazil ¢o ngjrychlejSie vykonavat mawasi geri po dobu 10 s. Kop bol
vykonavany do tlapy, vo vy3ke pésa, ktoru drzal iny proband.

Pre hodnotenie &tatistickeg] vyznamnosti sme zvolili parovy T-test.

PouZzité atletické prostriedky v tréningovom procese.

Naj¢astejSie boli v realizovanom tréningovom procese zast(pené (Svantner, 2004) prvky
atletickgj abecedy, odrazové cvic¢enia abehy. Spominany autor navrhol asvyskumnou
skupinou realizoval nasledujlce cvicenia.

Prvé dva tyZzdne boli uskutoénené cvic¢enia scielom rozvoja odrazove vytrvalosti
azrucnosti, posilnenia svalového, vazivového a3lachového apardtu. Intenzita zat'azenia by
mala byt suboptimdna, déraz sa kladie na objem. Cvicenia : preskoky Svihadla znozmo,
jednonozne, v drepe alebo podrepe, dvojsvihy vykonavané na pocet, alebo rychlost’ 2 série po
100-200 preskokov. Nasobné odrazy , poskoky na jedngj nohe na vzdialenost’ cca 15m,

poskoky z nohy na nohu, znoZzmo, v podrepe alebo drepe na vzdialenos’ 15m 3-4 série. Pocet
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odrazov za tréningovu jednotku 300-500, celkovy objem za etapu /2 tyZzdne/ 2000-3000.
Intenzita odrazovych Usili 90% maxima.

Druha etapa /2 tyZzdne/ - ciel’ : rozvinat’ odrazovu silu.
Cvic¢enia : odrazove cvicenia s doplnkovou zarazou, tz. zavazia — zarazove vesty, zoskoky z /
navywysené miesto. Vyska 60 — 100 cm so zastavenim v podrepe 30-50 vyskokov
v tréningovej jednotke, z&'az by nemala byt v&sSia ako 10% hmotnosti cvicenca.

Tretia etapa /2 tyZdne/ - ciel’ : rozvoj reaktivngl schopnosti nervovo-sval ového aparatu
dolnych kongatin.
Cvicenia typu zoskok — vyskok. Zoskok z vyvySeného miesta 40-80cm s naslednym vyskokom,
prip. zoskok a preskok prekazky, preskoky cez 5 az 10 prekdzok odrazom znoZmo bez
medzi skoku. Pocet odrazov za tréningovu jednotku je 30-60.

V posledng etape /2 tyZdne/ zamerang] na rozvoj odrazovych schopnosti karatistov

sa zameriame na §peciélne odrazy, tz. cvicenia, ktoré kopiruju pohyb v karate.
Cvicenia: zdrepu do bojového postoja s iderom /gyaku cuki, kizami cuki/ do prekézky. Pocet

odrazov zatréningovu jednotku 80 — 100.

Vysledky vyskumu

Nami zvolené merania a postupy pri overovani spravnosti vybranych atletickych cviceni
podielajucich sa na zlepSovani dynamiky dolnych koné¢atin boli uskutocnené na zéklade
potreby stanovit’ akus prvotna testovu batériu vystihujicu Specifika vyuzitia pohybovych
schopnosti v $portovom karate. Testové batéria bola tvorenéd prevazne Specidlnymi testami
dolnych koncatin v Sirokg miere vyuZivanych v tréningovom procese v karate. Nami
namerané hodnoty vstupnych avystupnych testov dokazuju, Ze vyuZitie atletickych prvkov
v pripravnom obdobi karatistov poskytuje rozne pohlady na ich vyuZitie v pripravhom
obdobi. Nepotvrdilo sa, Ze by vtakom kratkom skdmanom obdobi bolo zaznamenané
vyraznejSie zlepSenie probandov. Z pohl'adu matematickej Statistiky musime zhodnotit” nase
testovanie ako tatisticky nevyznamné, nakol’ko pre nasu malt sledovanu skupinu vychédzal
parovy t-test &tatisticky nevyznamny. Jeho hodnoty zobrazuju tabul’ky 1 a 2.

Ako vydledky vyskumu ukazuju (tabul’ka 1 a 2) namerané rozdiely vstupnych
avystupnych testov st rozdielne pri skupine chlapcov, ako pri skupine dievcat. Samotné
ZlepSenie probandov v testovanych ukazovatel'och je vySSie u dievcat, z ktorych ani jednaz 5
probandiek nezaznamenala v skimanom obdobi vyrazné zhorSenie.

V teste skoku do dialky dievéat si zmeny medzi vstupnymi avystupnymi hodnotami

vatSie, ¢o spolu stréningovym procesom pripisujeme g prirodzenému vyvinu organizmu
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probandiek. Namerané vystupné hodnoty skoku do dial’ky chlapcov st rovnako vo v&Sine
ako vstupné, no niektori probandi zaznamenali g zhorSenie.

V teste odrazu z jednej nohy zaznamenavame pri skupine dievéat narast u vSetkych
probandiek. Spomedzi vSetkych testov bol narast v tomto teste najvyssi atakmer rovnaky pri
kazdej z probandiek. U chlapcov vtomto teste zaznamenavame rdzne hodnoty, ktoré si
Specifické pre toho-ktorého cvicenca. VyraznejSie zhorSenie zaznamenavame u chlapcov pri
odrazoch zpravef nohy. Namerané hodnoty skupiny chlapcov mbzeme hodnotit’ ako
zhorSujuce sa oproti vstupnym hodnotam g napriek niektorym zlepSeniam. Odrazové
schopnosti dieveat v tomto teste zaznamenali va&cSi nérast ako chlapcov.

Kop po obluku — mawasi geri — je pecifickym cvi¢enim pre karatistov ana zaklade
nameranych hodnét mézeme vyslovit’ tvrdenie, Ze dievéata v tomto teste nezaznamenévajl
vyraznejSie zlepSenie, skor je ich vykon rovnaky ako pri vstupe. Chlapci vtomto teste
zaznamenali Ciasto¢né zlepSenie, no rovnako to neplati o celgj skupine.

Obrézky 1 - 5 ndm v grafickgl podobe zndzornuju zlepSenie, ¢i zhorenie probandov
v jednotlivych testoch.

Zaver

Nami uskutocneny vyskum bol zamerany na sledovanie zmien dynamickych schopnosti
dolnych koncatin cvié¢encov karate, ktory absolvovali tréningove jednotky zamerané na rozvoj
tychto schopnosti. Tréningové jednotky boli sicastou pripravného obdobia ro¢ného
tréningového cyklu. Aj napriek tomu, Ze nezaznamenavame nérast vSetkych sledovanych
ukazovatel'ov mdzeme vyslovit’ nézor, Ze atletické prvky v pripravnom obdobi karatistov sa
ukézali ako vhodné pre rozvoj dynamiky dolnych kon¢atin a st pre tréningovy proces v karate
istym obohatenim. Rozdielnost nameranych hodnét, ako & nepotvrdenie Statistickych
ukazovatel'ov jednotlivych testov pripisujeme hlavne velkegy nehomogenite  skimaneg
skupiny. Vysledky testov sa nam ukdézali ako Statisticky nevyznamné. V naSom vyskume islo
hlavne o potvrdenie vyuZitel'nosti atletickych cviceni v priprave karatistov, ¢o sa ndm do

urcitgl miery podarilo.
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THE ANALYSE OF USING CHOSEN ATHLETICS EXRCISES FOR
DEVELOPEMENT OF LEGS EXPLOSIVE POWER IN KARATE

The main goal of our research was to confirm the possibilities of using athletics
exercises in karate training process. The research was realised on group of thirteen athletes.
The short time research of karatist’s preparation period has find out, that athlatics exercises

are useful also for karate training, but it has not significant importance for it.
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Taburka 1 Hodnoty vstupnych a vystupnych testov probandov

Odraz z l'ave Odraz z Mawasi geri Mawas geri
nohy pravel nohy | T'avou nohou pravou nohou
vstup / vystup | vstup / vystup vstup / vstup / vystup
vystup
1. TR 235/ 241 160/ 149 160/ 148 15/19 16/15
2.1.Z. 225/ 215 162/ 152 161/ 151 16/20 16/19
3.R.D. 194/ 196 150/ 158 150/ 147 19/21 18/21
4.RD. 190/ 184 139/ 130 140/ 120 171717 19/20
5 R.H. 183/ 190 141/ 144 140/ 146 17/18 18/ 20
6.1.L. 210/ 216 151/ 165 148/ 160 17717 20/ 18
7. S.M. 175/ 202 157/ 167 140/ 140 17/19 18/19
8. T.V. 190/ 209 145/ 136 140/ 141 17/16 15/18
X 200,3 / 206,6 150,6 / 150,2 147,41/ 144,1 16,9/ 18,4 17,5/18,8
S 19,2/17,4 85/114 18,1/315 0,52/353 1,58/1,0
t 0,648 0,074 0,240 1,127 0,243

Taburka 2 Hodnoty vstupnych a vystupnych testov probandiek

Skok do Odraz z l'ave Odraz z Mawas geri Mawas geri
dial’ky nohy pravel nohy | lavou nohou  pravou nohou
Z miesta vstup /vystup | vstup/vystup | vstup/vystup @ vstup/vystup
vstup / vystup
1. AK. 175/188 125/ 140 123/ 140 19/18 20/ 18
2.V.S 200/ 202 155/ 167 153/ 169 18/20 18/19
3.V.S 177/ 185 139/ 148 136/ 144 17/17 17/18
4.1.D. 185/ 200 145/ 162 142/ 160 18/18 19/18
5. LK. 191/213 140/ 144 138/ 151 19/19 19/21
X 185,6/197,6 140,8/ 152,2 138,4/152,8 18,2/ 18,4 18,6/ 18,8
S 9,2/10,1 9,7/10,5 9,7/10,6 0,7/1,0 10/12
t 1,743 1,595 2,012 0,316 0,258
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oblUku — mawasi geri pravou nohou
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UDZIAL SZYBKOSCI | WYTRZYMALOSCI SPECJALNEJ W
OBCIAZENIACH TRENINGOWYCH ZREALIZOWANYCH PRZEZ
BIEGACZKE NA SREDNICH DYSTANSACH
W ROCZNYM CYKLU SZKOLENIOWYM

Krzysztof PRUSIK - Katarzyna PRUSIK
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, Polska

Kluczowe slowa: obciazeniatreningowe, roczny cykl treningowy, wytrzymatos¢ specjalna,

szybkos¢.

Wprowadzenie

Trening sportowy ksztaltuja przede wszystkim optymanie dobrane obciazenia
treningowe, racjonalna struktura czasowa i rzeczowa, ktore s3 zgodne z modelowymi
wymogami konkretnej dyscypliny sportowe i z zatozeniami programowymi przygotowania
sportowego (1,4,5,8,9). Stanowia jeden z ngjistotnigjszych elementéw w procesie szkolenia
sportowego. Mimo, ze nie zdotano dotychczas wyznaczyé¢ granic dopuszczalnego obciazenia
praca treningowa organizmu cztowieka, to wiadomo na pewno, ze stosowany bodziec bedzie

efektywny tylko wowczas gdy istnieje mozliwosé¢ biologicznego dostosowania do niego.

Cd

Celem ninigszgy pracy byto okreslenie udziatu grup srodkéw treningowych
ksztattujacych szybkos¢, technike biegu i wytrzymatos¢ specjana oraz wyznaczenie ich
dynamiki w odniesieniu do globalng wielkosci obciazen zrealizowanych przez czotowowa
polska zawodniczke uprawiajaca biegi srednie, w rocznym cyklu szkoleniowym.

Szybkos¢ wzgledna jest srodkiem treningowym etapu specjalistycznego, okresu
przygotowawczego, ktéry nosi znamiona treningu szybkosciowo-wytrzymatosciowego.
Natomiast rytm biegowy ma na celu doskonalenie techniki biegu przez co wptywa na rozwoj
szybkosci. Doskonal enie wytrzymatosci specjalngj jest forma pracy treningowej bezposrednio
wplywajaca na adaptacje do wysitku w zawodach sportowych. Ze szkoleniowego punktu
widzenia jest to natrudnigjsza faza treningu biegowego. Wymaga optymanego
przygotowania biegowego i sprawnosciowego.
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Roczny cykl treningowy badanej zawodniczki opierat sig na uzasadnionym naukowo
procesie (2,3,6,9), przejsciaw rozwoju zawodnika do fazy scistej specjalizacji. Jego strukture
przedstawiono w tabeli 1, gdzie wyrdzniono jeden okres przygotowawczy i jeden okres

startowy.

Tabela 1. Struktura rocznego cyklu treningowego.

Okresy Przygotowawczy startowy przejsciowy
Miesiace Xl Xl Il Il v V VI VII VI IX X
_ przygotowanie o
Przygotowanie ) o roztrenowanie i czynny
Podokres 0 specjane stabilizacjaformy
Ogdlne wypoczynek

Material i metody badan

Podstawe podjetych badan stanowita anaiza danych zrédtowych zawartych w
dzienniczku treningowym, w ktorym zapisane byty tresci treningowe cyklu szkoleniowo-
sportowego w sezonie 1999/2000 rokul.

Poddane analizie srodki treningowe, w zakresie ktorych rozwijane byly zdolnosci
motoryczne, charakterystyczne dla biegébw srednich podzielono na 5 grup: - $rodki
treningowe ksztaltujace wytrzymatosc; - srodki treningowe ksztaltujace wytrzymatosé
specjana; - srodki treningowe ksztattujace szybkosé; - srodki treningowe ksztattujace
wytrzymatos¢ sitowa; - srodki treningowe ksztattujace sprawnosé¢ ogolna. Wiadomo, ze biegi
srednie stawiga przed zawodnikiem wysokie wymagania w przygotowaniu tak
wytrzymatosciowym jak i szybkosciowym i sitowym. Wiadomym jest réwniez, ze poziom
przygotowania w zakresie wytrzymatosci specjalngj oraz szybkosci wzgledng odgrywa
kluczowa role wiasciwego przygotowania zawodnika do startu.

Przy analizie danych o obciazeniach treningowych wykorzystano tradycyjna metode
opisana przez Z. Zarembg (1976) i innych Autorow.

Analizie poddano dane o obciazeniach zrealizowanych przez 23 letnia zawodniczke
F.D., ktéra w tym okresie legitymowata sie¢ mistrzowska klasa sportowa i uzyskata
nastepujace rezultaty: w biegu na 800 m —2.00,99, za$ na 1500 m — 4.15,54.

WyniKi

Analizujac dane przedstawione w tabeli 1 i na wykresach 1,2 i 3, zwraca uwage

niewielki udziat srodkow treningowych z grup: wytrzymatosci specjalngj i szybkosci, ktore,

178



co zalozono sa istotnym czynnikiem warunkujacym wzrost formy sportowel na etapie
przejscia z okresu przygotowania ogolnego do specjalistycznego. Bezwzgledna wartos¢ w
kolginych okresach treningowych w zakresie wytrzymatosci specjalng wynosza: w
przygotowawczym 2,7%, startowym 4,9%, przejsciowym 0,4% objetosci treningowej w tych
okresach, zas w obszarze przygotowania szybkosciowego odpowiednio: 7,0%, 7,8%, 6,9%.
Globalnie zas wartosci bezwzgledne realizowanych obciazen tylko tych dwoch grup srodkow
treningowych sa jeszcze bardzigj znikome. Wytrzymatos¢ specjana byta ksztatltowana przez
zawodniczke F.D. w ilosci tylko 3,6% w skali makrocyklu, zas szybkos¢ stanowita 7,4%
obciagzen w skali catego rocznego cyklu. W swietle literatury specjalistyczngj i ngjnowszych
tendencji treningowych wielkos¢ obciazen treningowych realizowanych z grup srodkow
specjanych ksztattujacych wytrzymatos¢ specjalna i szybkos¢ wydaje sie by¢ zbyt mata do
efektywnego przygotowania biegaczki na srednie dystanse.

Tabela 1 Charakterystyka liczbowa obciazen treningowych zawodniczki F.D. zrealizowanych

w poszczegolnych okresach rocznego cyklu treningowego (1999/2000).

Srodki treningowe Okresy treningowe
Przygotowawczy | Startowy Przejsciowy Ogotem

WS-dt 20,2 249 - 451
Wytrzymatosc¢ WS-kr 7,8 294 0,8 37,9
specjana Starty 8,2 - 8,2

razem 28 (2,7%) 62,5 (4,86%) 0,8 (0,41%) 91,2(3,64%)

SwW - 14 - 14
Szybkos¢ Rytm 72,7 98,3 12,8 1839

Razem 72,7 (7,01%) 99,7 (7,76%) 12,8 (6,92%) 185,3(7,39%)
Ogobtem 1037,63 (100%) |1284,59 (100%) |184,9 (100%) 2507,2(100%)
[10$¢ treningbw 140 179 17 340
Obozy sportowe 5 3 - 8

Objasnieniac WS —wytrzymatos¢ specjalna; SW — szybkos¢ wzgledna;

W tabeli 2 przedstawiono przyktady rozwiazan treningu tempowego. W okresie
startowym badana zawodniczke poddano sprawdzianom kontrolnym, w wyniku ktorych,
nalezato skorygowa¢ dotychczasowy plan szkolenia i potozyé akcent na wytrzymatosé
tempowa, doskonalona na odcinkach 150m — 200m — 300m — 400m, przy przerwach od 2
min. przy krotszych odcinkach, do 10 min. przy najdtuzszych. Tego typu praca interwatowa
miata za zadanie uodpornienie organizmu zawodniczki na pracg w warunkach diugu
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tlenowego. Ostatni, 400 -metrowy odcinek zawodniczka biegata najszybcig, co miao

przygotowat ja do finiszu na dystansie. Podczas tego rodzgju pracy tetno zawodniczki

miescito sie w granicach 175 — 180 ud/min.

W okresie przejsciowym zawodniczka na prace nad szybkoscia przeznaczyta 6,92%

czasu treningowego. Drugim pod wzgledem ilosci czasu przeznaczonego na ksztattowanie

srodkiem treningowym byta szybkosé¢ (rys.3), ktérej procentowa wielkos¢ wyniosta 7,39%.

Wytrzymatos¢ specjalna (rys.1,2) stanowita 3,64.

Tabela2 Czasy wytrzymatosci tempowej w miesiacach VI, VII, VI i IX.
. Serie i
Data Seriei przerwy | Czasy Data przerwy Czasy
29.30 1. 29.32 20.16 1. 29.28
7.06.2000 | 2x4x200mp’ p6’ + 29.46 2. 29.16 | 14.06.2000 | 2x4x200mp2'p 20.18 2. 29.92
150m 29.50 3. 29.18 6'+150m 28.89 3. 28.01
2760 4. 27.82 2753 4. 27.16
150m —20.01 150m —20.01
100m 200m 29.45 1. 28.80
21.06.200 | 1x100+1x200+1 |300m. 28.06.2000 | 1x4x200m+1x3 29.67 2. 28.38
0 x300+1x200+1x |13.14 28.29 46.21 Xx200m+1x150 29.10 3. 28.83
100p.1',2',3 13.23 27.14 m 28.50
150m —19.32
56.62 45.02
2.07.2000 | 2x400mp20° 56.92 6.07.2000 | 4x300mp5’ +1x 45.28
sprawdzian 150m 44.66
44.63
150m—20.04
29.89 1. 29.21 28.88 1. 28.67
12.07.200 | 2x4x200mp2’ p6’ 30.15 2. 29.82 | 2.08.2000 | 2x4x200mp2'p 290.35 2. 28.98
0 29.77 3. 30.10 5 28.89 3. 29.14
28.87 4. 28.80 27.98 4. 28.00
1x300mp10'+1x | 200m 300m 340 4. 341
9.08.200 | 500mpl5’ +1x 500m. 13.08.2000 | BC, 6km 345 5. 339
200m 27.12 42.38 1.12.45 342 6. 3.28
28.95 1. 28.82 43.86
16.08.200 |2x5x200mpl.5'p 29.28 2. 29.45 |19.08.2000 |4x300mp3’ 44.29
0 5 28.78 3. 28.71 4471
28.83 4. 28.86 43.75
29.50 5. 28.29
200m 150m 28.90
26.08.200 | SW 2x80m| 2816  19.92 1.09.2000 | 5x200mp2’ 28.87
0 1x200m 1x150m 29.08
28.48
27.40
358 5. 3.58
29.09.200 | BC, 8km 357 6. 3.57
0 359 7. 358
3.58 8.3.46
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Obserwacja kariery zawodniczej F.D. wskazuje, ze realizowany przez nia program
treningowy nosit znamiona procesu kierowanego jednak czy wiasciwie zoptymalizowanego
pod wzgledem doboru obciazen treningowych?

Autorzy wielu prac (1,2,5,7) zwracaja uwage, ze podnoszenie zdolnosci adaptacyjnych
ustroju na etapie specjalistycznym musi odbywaé sie za pomoca precyzyjnie dobranych
obciazen z wyraznym akcentem ksztattowania tel sfery motorycznosci, ktéra warunkuje
zwyciestwo na zawodach. W biegach srednich beda to z pewnoscia: odpornosé¢ na prace w
warunkach rosnacego dtugu tlenowego, poprawa parametréw szybkosciowych,
warunkujacych efektywne finiszowanie i wyprzedzanie na dystansie, oraz poprawe szybkosci
biegu na dystansie i inne. Analiza powyzsza zmierza ku zweryfikowaniu stosowanego przez
zawodniczke programu treningowego w kierunku optymalizacji szczegdlnie tych rodzajéw
éwiczen, ktore mieszcza sie w grupach srodkow ksztattujacych wytrzymatos¢ specjalng i
szybkos¢.

Praca ninigjsza moze by¢ przyczynkiem do prowadzenia szeroko zakrojonych badan
nad precyzyjnym okresleniu wartosci obciazen treningowych stosowanych w kierowanym

procesi e treningowym biegaczy nasrednich dystansach.
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SPEED AND SPECIAL ENDURANCE IN THE TRAINING LOADS OF THE
MIDDLE-DISTANCE WOMAN-RUNNER DURING ONE-YEAR TRAINING
PERIOD

The purpose of this work was to determine the training means which shape speed,
running technique and special endurance as well as describing its dynamics in relation to total
training loads performed by the Polish woman-competitor of the champion class (F.D.), who
practices middle-distance running, within one-year training period of 1999/2000.

It has been found that some training means as. special endurance and speed were of
little use during practice. Those means, as it has been assumed, are of great importance at the
stage of special preparation.
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ZROZNICOWANIE DYMORFICZNE W ZAKRESIE NIEKTORYCH
WSKAZNIKOW KONDYCYJNYCH | SOMATYCZNYCH U
LEKKOATLETOW NA WSTEPNYM ETAPIE SZKOLENIA
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Kracove slova: wstepny etap szkolenialekkoatletycznego, ocena wytrzymatosci, wskazniki

morfo-funkcjonalne

Wprowadzenie

Problem kontroli i oceny zawodnikdw nie nalezy do tatwych. We wszystkich
propozycjach istotna sktadowa oceny jest sprawnos¢ fizyczna rozumiana jako poziom
zdolnosci motorycznych (4, 5, 6, 8, 9). Ich pomiar i sposdb oceny nie doczekaly sie
dotychczas jednoznacznych rozwiazan, a w kwestii badan nad ocena wytrzymatosci
wystepuja nadal duze réznice zdan.

Praca o charakterze wytrzymatosciowym doprowadza do znacznego usprawnienia
funkcji uktadow wewnetrznych, odnosi si¢ to szczegolnie do uktadu sercowo-naczyniowego,
oddechowego i catego metabolizmu tkankowego. Donioste znaczenie dla ksztaltowania tej
zdolnosci wypada na okres miodszego wieku szkolnego. Na tym etapie ontogenezy
rozpoczyna si¢ wstepny etap szkolenia lekkoatletycznego, w trakcie ktorego, nalezy korzysta¢
z takich metod i form treningowych, aby intensyfikowa¢ rozw¢j wytrzymatosci, ktéra ma by¢
baza budowania pozniejszej sprawnosci specjalngj. W tym migjscu rodzi Sie rowniez pytanie
0 sposoby optymalizacji programow treningowych w zaleznosci od pici zawodnikéw.

Cd

Cel pracy to wykazanie réznic dymorficznych na podstawie oceny poziomu
wytrzymatosci i wybranych wskaznikbw morfo-funkcjonalnych u dzieci 12-letnich
rozpoczynajacych wstepny etap szkolenia lekkoatletycznego.
Aby zrealizowa¢ postawiony cel postanowiono odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

1. Jaki poziom wytrzymatosci reprezentuja badani zawodnicy i zawodniczki?
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2. Czy wystepuje zroznicowanie dymorficzne w zakresie wytrzymatosci na tym etapie
szkolenia?
3. Czy budowa somatyczna badanych i wyniki préby Ruffiera réznicuja grupy dziewczat i

chtopcow?

Materiat i metody badan

Badaniom poddano 99 osdb, w tym 41 dziewczat i 58 chiopcow, zawodnikow
realizujacych standardowy program treningowy na wstepnym etapie szkolenia w lekkig
atletyce.

Metody zastosowane podczas procesu badawczego to:
- andlizaliteratury specjalistyczney;
- obserwacja parametréw opisujacych: wytrzymatos¢ (test Coopera), adaptacje sercowo-

krazeniowa (préba Ruffiera) i typ budowy ciata (masai wysokos¢ ciata);

- analize statystyczna.

Wyniki badan

W celu okreslenia poziomu wytrzymatosci badanych odniesiono si¢ do norm
opracowanych przez K.Coopera, za opracowaniami  (4) i (8). Otrzymane wyniki
przedstawiono w tabeli 1i 2.

Tabela 1 Zestawienie wartosci wynikdw w tescie Coopera z normami dla populacji
12- latkow (wg J. Raczka)

Dystans llos¢é badanych % badanych
Ocena
dziewczeta Chtopcy dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy
ndst <1789 <2167 17 19 415 32,8
dst 1789-2075 2167-2605 19 20 46,3 344
db 2076-2405 2606-2937 5 15 12,2 25,9
bdb >2405 >2937 0 4 0 6,9
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Tabela2 Zestawienie wartosci wynikow uzyskanych w tescie Coopera z normami dla
populacji 12-latkdéw

% badanych
Ocena Dystans llos¢é badanych
dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy

bardzo staba <1200 <1400 0 0 0 0
staba 1200 1400 17 13 41,46 22,41
$rednia 1800 2000 20 17 48,78 29,31
dobra 2200 2400 4 17 9,76 29,31
bardzo dobra 2500 2800 0 8 0 13,80
doskonata 2800 3000 0 3 0 5,17

Na podstawie tabeli 1 stwierdzono, ze wsrod badanych tylko 20% zawodnikow
prezentuje dobry poziom wytrzymatosci a 4% bardzo dobry. Niedostateczny poziom
stwierdzono u 41,5% dziewczat oraz 32,8% u chtopcow oraz dostateczny u 6,3% u dziewczat
i 34,4 % chlopcow. Zaobserwowano przy tym, ze grupa chiopcOw prezentuje znacznie
wWyzszy poziom wytrzymatosci mierzony testem Coopera niz dziewczeta. Stwierdzenie to
potwierdzaja liczne doniesienia z literatury specjalistyczngg mowiace o tym, ze w kategorii
mtodzikow chtopcy dominuja nad dziewczgtami w poziomie wszystkich zdolnosci
motorycznych o podtozu kondycyjnym (2,6,7,9), za$ przebieg krzywej dynamiki rozwoju
wytrzymatosci w ontogenezie ma zroznicowany dymorficznie charakter.

Obserwacja poczyniona w odniesieniu do norm populacyjnych wg (4) znajduje swoje
potwierdzenie w normach przedstawionych przez (8). Rowniez w tym przypadku lawinowa
wigkszos¢ dziewczat, bo az 90% prezentuje poziom wytrzymatosci staby i sredni, zas w
grupie chtopcéw na tym poziomie znalazto si¢ ponad 50% zawodnikéw. Tylko niecate 10%
dziewczat charakteryzuje si¢ dobrym poziomem wytrzymatosci i az 29% chtopcow.
Dziewczat o bardzo dobrym i doskonatym poziomie wytrzymatosci nie ma w probie, a
chtopcéw o bardzo dobrym poziomie wytrzymatosci znalazto si¢ 13,8% zas$ na doskonatym
poziomie 5,2% (tab. 2).

Tym samym potwierdzono tendencje zroznicowania dymorficznego w zakresie badangj
zdolnosci (tab. 3).
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Tabela 3 Zroznicowanie dymorficzne w poziomie wytrzymatosci mierzongj testem Coopera
wsrod poczatkujacych lekkoatl etow

Grupa piciowa Wskazniki statystyczne

M ) min max V%
Dziewczgta 1870 375 1785 2080 12,83
Chlopcy 2354 54,9 2095 2435 17,93

W celu wykazania roznic dymorficznych przeprowadzono normowanie przecigtnego
wyniku w tescie Coopera uzyskanego przez dziewczeta na odpowiadajaca mu srednia
arytmetyczna i standardowe odchylenie grupy chtopcéw. Dziewczeta przecietnie réznia Sie w
stosunku do chtopcéw wartoscia wyniku mieszczaca Si¢ na poziomie przekraczajacym
wartosci jednego odchylenia standardowego poddanych badaniom zawodnikéw. Grupa
dziewczat w stosunku do grupy chtopcow jest mnigj zréznicowana. Swiadcza o tym zaréwno
wartosci  standardowego odchylenia jak i wskaznika zmiennosci (chtopcy - V%=12,8;
dziewczgta — V%=17,9). Spostrzezenia te wskazuja na odmiennos¢ zasad ksztatltowania
wytrzymatosci u dziewczat i chtopcow w tym wieku. Réznice w poziomie wytrzymatosci u
dziewczat i chtopcow sa wyrazem dymorfizmu ptciowego. Dziewczeta uzyskuja w trakcie
rozwoju ontogenetycznego znacznie wczesnigl najwyzszy poziom wytrzymatosci. Ma to
migjsce w 12-14 roku zycia, po czym nastepuje regres. U chtopcdw najlepsze wyniki
obserwuje si¢ w znacznie pozniejszym wieku (18-19 rok zycia). Réznice dymorficzne w
wytrzymatosci u 14-letnich zawodnikOw sugeruja stosowanie odmiennych programow
treningowych ksztattujacych ta zdolnos¢ dla grupy dziewczat i dla grupy chtopcow juz na
wstepnym etapie szkolenia.

Nastgpnym krokiem badawczym byto sprawdzenie czy wielkos¢ wskaznika Ruffiera
istotnie r6znicuje badane grupy dziewczat i chtopcow.

Tabela4 Wartosci usrednione wynikow proby Ruffiera przeprowadzonej w grupie 12-letnich
dziewczat i chtopcow

Grupa piciowa Wskazniki statystyczne

M ) min max V %
Dziewczeta 14,38 3,32 10,75 17,35 23,08
Chiopcy 11,11 2,73 8,87 14,35 24,57

Jak wynika z tabeli 4 wartosci srednie wskaznika proby Ruffiera mieszcza sie w
przedziale stabej wydolnosci (10,1 — 15,0). Za opracowaniami (5) uwazame, ze proba

Ruffiera ma niska wartos¢ diagnostyczna w badaniach wydolnosci fizycznej dzieci |
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mtodziezy. Jednak ze wzgledu na prostote jg wykonania mozna ja wykorzystywac w
pomiarach pilotazowych, obgmujacych duze populacje. Dziewczeta charakteryzowaly si¢
stabszym wynikiem niz chtopcy, jednak roznice te mieszcza sie w tym samym przedziale
wartosci wskaznika

W wynikach proby Ruffiera potwierdzono zréznicowanie dymorficzne w zakresie
adaptacji uktadu sercowo-naczyniowego do wysitku fizycznego. Grupa dziewczat i chtopcdéw
Zajmuje skrajne wartosci tego samego przedziatu.

Do wypetnienia celu badan zatlozono zbadanie zréznicowania budowy somatycznej
wsrod 12-letnich lekkoatletow. W literaturze znane sa normy rozwojowe okreslane na
podstawie stosunku wysokosci do masy ciata. W badaniach wtasnych dokonano pomiaru

wysokosci i masy ciata dzieci.

Tabela 5 Zestawienie srednich wynikdw badan parametrow somatycznych u 12-letnich

zawodnikéw
Parametry Badane grupy
chtopcy dziewczeta
M 156,7 157,3
Wysokosé 3 6,9 54
ciata .
Min 144 147
(cm)
Max 174 164
V% 44 34
M 45,0 47,2
3 8,5 7,3
Masaciala| Min 33 38
(ka) Max 69 62
V% 18,8 154

Wiadomo powszechnie, ze w procesie rozwoju zwigkszenie wysokosci ciata pociaga za
soba zwiekszenie masy ciata. Analizujac srednie wartosci parametrow somatycznych
stwierdza si¢, zgodnie z przewidywaniami, ze miedzy badanymi chtopcami dziewczetami nie
stwierdzono wigkszych réznic dymorficznych. Jest to naturalna tendencja rozwojowa,

potwierdzona licznymi doniesieniami naukowymi (1,2,5,9).
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Whnioski

1
2.

Poziom wytrzymatosci badanych uczniéw uznano za staby.
Zebrany material badawczy wskazuje na wystepowanie w zakresie wytrzymatosci réznic

dymorficznych czego dobitnym dowodem sa wielkosci wartosci unormowanych.

3. Stwierdzono zréznicowanie dymorficzne w probie Ruffiera.

4. Stwierdzono brak réznic dymorficznych w zakresie wskaznikowsomatycznych.
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ZROZNICOWANIE DYMORFICZNE w ZAKRESIE NIEKTORYCH
WSKAZNIKOW KONDYCYJNYCH | SOMATYCZNYCH U LEKKOATLETOW
NA WSTEPNYM ETAPIE SZKOLENIA

W pracy dokonano oceny poziomu wytrzymatosci i okreslenia réznic dymorficznych u
zawodnikdéw na wstepnym etapie szkolenia lekkoatletycznego w zakresie: wytrzymatosci (test
Coopera), adaptacji sercowo-naczyniowej (proba Ruffiera) oraz wysokosci i masy ciata.
Badania miaty charakter jednorazowy. Uczestniczyto w nich 99 osob. Materiat badawczy
poddano opracowaniu stosujac podstawowe metody | wskazniki statystyczne.

Badania wykazaty: niski poziom wytrzymatosci badanych zawodnikéw, wystepowanie
réznic dymorficznych w zakresie wytrzymatosci, zroznicowanie dymorficzne w zakresie

proby Ruffierai brak réznic we wskaznikach budowy somatycznej badanych zawodnikéw.
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VEKOVE SPECIFIKA VARIABILITY AEROBNEJ KAPACITY
VPLYVOM HYPOXIE U CHODCOV

*Martin PUPIS —**Peter KORCOK
*Katedra telesng) vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Slovenska Republika
** ASK Dukla Banska Bystrica, Slovenska republika

Kracoveé slové: atleticka chédza, hypoxia, aerébna kapacita, maxima na spotreba kyslika.

Uvod

V atletickej chddzi je Sportova vykonnost ovplyviovana predovsetkym aerébnymi
energetickymi procesmi a schopnost’ou Sportovca dokonale zvladnut’ techniku chddze. Z toho
vyplyva, Ze vysoka Uroven schopnosti organizmu dodavat’ a vyuzit’ kyslik vo svale k premene
energie, spolu sdokonalym zvladnutim techniky chddze, patri medzi zakladné predpoklady
Uspechu.

O Sportovom vykone v znatnegl miere rozhoduje aerdbny vykon ahlavne aerdbna
kapacita, schopnost” dlhodobo pracovat’ pri intenzitéch blizkych maximane spotrebe kydlika.
Podl'a Lacza (1996) je to v rozmedzi 80-95 % maximalnej aerdbng kapacity. Rozhoduijlcou
schopnostou v chddzi je teda aerdbna vytrvalost pod hranicou anaerdbneho prahu (Cillik,
2003). V minulom storo¢i sa na zvySovanie aerébnej kapacity organizmu zacala vyuzZivat
prirodzend hypoxia charakteristicka poklesom parcialneho tlaku ateda menSou koncentréciou
O, vo vzduchu, ¢o sa po navrate stakéhoto pobytu pozitivne odzrkadlovalo zvySenim
aerobnej vykonnosti organizmu.

Podl'a Hamara (1989) s moznosti na rozvoj absolitnych hodnét VO, max. tréningom dost’
obmedzené. ZlepSenie spravidla nepresahuje 15-30 % vychodiskove Urovne. VysSi prirastok
mozno zistit' pri hodnotach prepocitanych na kg, ¢o spravidla sivisi g svyraznou redukciou
hmotnosti.

Vo vytrvaostnych disciplinach sa zistila koreldcia medzi umiestnenim v $portovych
sutaziach auroviou VO, max. (Komadel akol., 1985). Relativha hodnota maximanej
spotreby kyslika sa u muzov udrzuje vo ve’mi podobnych hodnotéach od 12 do 18 rokov, kedy
dosahuje mierny vrchol okolo 45 ml.min™.kg™* apotom po cely ¢as klesd. Podra Stulrajtera

(1996) mierou aerdbnej vykonnosti pred stredohorskych tréningom je maximany spotreba
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kyslika, umuzov miniméne 65ml.kg.min, u Zien 60ml.kg.min™, pricom pri vyskach nad
1500 m je pre vykony trvajlce dihSie, ako 2 minlty nutné aklimatizécia (Cinglova, 2002) .

Cieb prace
Na za&klade spiroergometrickych merani zistit vekové 3pecifika vplyvu hypoxickej
pripravy na aerébnu kapacitu u reprezentantov SR v atletickej chddzi.

M etodika prace

Charakteristika sledovang skupiny

- reprezentanti Slovenske republiky v atleticke) chodzi:

Peter Koréok (P.K.) nar.1974, telesnavyska 178 cm, telesna hmotnost’ 64kg
Martin Pupi$ (M.P.) nar.1978, telesnavyska 175 cm, telesna hmotnost’ 60 kg,
Mateg SpiSiak (M.S)) nar.1978, telesnd vyska 191 cm, telesna hmotnost” 74 kg
MiloS Batovsky (M.B.) nar.1978, telesnavyska 178 cm, telesnd hmotnost’ 67 kg
Radovan El'ko (R.E.) nar.1980, telesna vyska 180 cm, telesnd hmotnost’ 64 kg
Kazimir Verkin (K.V.) nar.1972, telesna vyska 180 cm, telesna hmotnost’ 72 kg
Peter Seben (P.S.) nar.1978, telesna vyska 174 cm, telesnd hmotnost’ 65 kg
Rébert Valicek (R.V.) nar.1969, telesnavyska 174 cm, telesnd hmotnost’ 62 kg
Pavol Blazek (P.B.) nar.1958, telesna vyska 167 cm, telesna hmotnost’ 58 kg

Sedované obdobie

8 ¢lenov skupiny bolo sledovanych v RTC 1999- 2001, iba P.B. v RTC 1989-1990
Merania sme uskutoc¢novali pred a po absolvovani vysokohorského stistredenia
Absolvované vysokohor ské ststredenia

Toluca- Mexiko 2650 m.n.m.

Cochabamba — Bolivia 2550 — 3600 m.n.m.

Flagstaff — USA 2100 m.n.m.

Pri spiroergometrickom vySetreni ide o sledovanie reakcii srdcovo-cievneho
adychacieho systému na telesné zat’aZenie uréengj intenzity. My sme natento Ucel pouZivali
vySetrenie na bezeckom koberci vo Vojenskom lietebno-diagnostickom Ustave Lest’ au P. B.
spiroergometrické vy3etrenie v ASK Dukla B.Bystrica. Tieto sledovania nam sl0zili na

Zistenie zmien aerébnej kapacity organizmu u sledovanych pretekéarov, ked” sme porovnavali
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hodnoty namerané pred hypoxickym pobytom a po névrate s takéhoto pobytu. Pricom sme sa
bliZzSie zamerali navekové Specifiké

Pri sledovani srdca sme vyuZivali EKG signa napojeny na monitor. Z nameranych
hodnét vdychovaného a vydychovaného vzduchu a nasledovného Ubytku koncentracie kyslika
sa vypocitavaju spiroergometrické parametre ako plricna ventilécia, maximana spotreba
kyslika, vydaj kydli¢nika uhli¢itého, pulzovy kydlik ainé.

Klasicky spbsob urcovania spiroergometrickych parametrov predstavuje metéda
Douglasovych vakov. Vo vydychanom vzduchu zachytenom pocas jednel minaty do velkych
nepriepustnych vakov sa najskor stanovi koncentrécia kyslika akysli¢nika uhlicitého. Dalgj
pomocou spirometra alebo plynovych hodin sa zmeria objem vydychaného vzduchu, ktory sa
nepretrzite meria automatickymi pristrojmi aspraciva sa v pocitaci. Sucasné pristrojove
vybavenie pouziva pocitacové rychloanalyzétory O, a CO, (Hakova, 1994). Intenzitu zétaze

sme Standardizovali a pri kazdom teste pouZili rovnaky spésob stupnovania.

Vysledky

Sledovanie vplyvu vysokohorske pripravy na aerébnu kapacitu organizmu u vytrvalcov
ma svoje opodstatnenie, ked’Zze dnes tento spdsob pripravy vyuzZivgju takmer vSetci Spickovi
vytrvalci. Ako vidiet’ g v tabulke 1, kazdy organizmus je Specificky aod toho sa odvijai g
reakcie organizmov jednotlivych pretekérov na hypoxiu. V tabulke 1 jasne vidiet' vyrazny
narast aerébnej kapacity najma u mladsich pretekarov, ¢o sa neda povedat’ o starSich ¢lenoch
skupiny (obr. 1), ked” pretekai K.V., RV. aP.B. (teda trga nastarSi c¢lenovia)
nezaznamenavau Ziadny, alebo len minimalny progres. U P.B. to vSak mdze byt’ ovplyvnené
g tym, Ze vcase jeho aktivng pretekdrskej c¢innosti bola halova chbédza sucast'ou
Sampionatov, ¢o malo za nasledok, Ze cela sezona bola posunutd. Podobna situéacia nastala g
uPK. aR\V., ked pri poslednom testovani vroku 2000 unich nasta pokles aerdbnej
kapacity, ¢o v3ak bolo pravdepodobne ovplyvnené tym, Ze olympijské hry v Sydney sa konali

najesen.
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Porovnanie hodnét VC2mex pred a po hypaxickompoloyte

oD
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Obr.1 Porovnanie maximanej aerdbnej kapacity organizmu u sledovanych pretekarov, ked’
hodnoty 1 — 20 patria pretekarom do 28 rokov a hodnoty 22 — 25 pretekédrom nad 30
rokov

Taburka 1 Zmeny hodnét fyziologickych parametrov na spiroergometrickych vySetreniach
pred a po absolvovani Sportove pripravy v hypoxickom prostredi.

Vztah k P.K. 26 ROKOV M.P. 22 ROKOV M.S. 22 ROKOV
Vysprip. VO2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Min.vent.
Pred 62,7 4152 139,7 69,9 3991 157,8 69,8 5027 150,7
Po 66,9 4347 146,4 72,4 4231 169,3 70,3 5059 146,2
Pred 66,7 4342 158,6 75,8 4471 177 69,3 5266 139
Po 68,1 4357 187,7 79,9 4711 186 71,8 5398 156
Pred 66,8 4341 169,7 74,9 4568 160,3 70,7 5156 150,5
Po 69,5 4378 153,6 77,5 4620 163,5 74,1 5410 151,9
Pred 72,8 4880 188,1 75 4651 150,2 72,6 5399 150,3
Po 71,9 4711 179,2 76,3 4693 157,1 739 5420 152,4
M.B. 21 ROKOV R.E. 20 ROKOV K.V. 28 ROKOV
VO2Z2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Min.vent.
Pred 58,7 3898 125,6 60,2 3928 129,6 60,6 4160 149,7
Po 59,2 3918 130,2 65,1 4160 132 61,7 4263 167,9
Pred 62,9 4152 135 66,3 4301 149,7 61,9 4270 153,9
Po 64,7 4198 137 67,2 4120 134,7 63,1 4416 155
Pred 65,4 4384 145 66,6 4260 135 60,7 4249 152,6

194



Po 64,4 4279 1477 71 4509 138,1 62,9 4379 159,3

R.V. 31 ROKQV P.S. 22 ROKOV P.B. 32 ROKQOV
VO2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Minvent. VO2max VO2 Min.vent.
Pred 69 3652 145,8 62,1 4035 129,7 69,7 4042
Pred 739 3823 1554 63,9 4476 131 714 4152

Ako vidiet' v tabulke 1, vplyv hypoxie zanech&va na organizme pozitivnu odozvu, ¢o sa
preukazalo na funkéng pripravenosti organizmu, ktor4 korelovala g so subjektivnymi
pocitmi. Tento fakt sa preukézal g v nasledujlcej sezone, ked” ngima u mladych pretekarov,
ktori sazlepSili g s hradiskafunkengj pripravenosti sa ndsledne zlepsili g vykonnostne.

Vysledky vSetkych testovani potvrdili predpoklad, Ze vysokohorské priprava bude mat’
pozitivny vplyv na fyziologické ukazovatele, ktoré sa priamo podiel’aju na aerdbngj ¢innosti
organizmu. U Siestich pretekarov, ktori sa zacali pripravovat’ v stredohorskych a nésledne
vysokohorskych podmienkach v priebehu sledovania, sme zaznamenali znatny narast VO,
a VOoma. Tao skupina pretekarov sa skladala z mladSich pretekarov vo veku 20-28 rokov,
ktori zaznamenala nérast VO, 0 756,142 ml a nérast VO, mx bol 11,80 ml.kg*.min™. U
zvysnych dvoch pretekarov, ktori zacali so stredohorskou pripravou skér to nevyvolao
poZzadovani odozvu, to znamend, Ze pretekdri uZ dosiahli svoje maximum
v spiroergometrickych ukazovateloch a trénovanosti eSte pred zaciatkom vysokohorskej
pripravy aich vyvoj vtomto smere bol uz neovplyvnitelny (pokles VOamax PO hypoxicke)
priprave v priemere o 0,875 ml.kg'.min® andast VO, len o 11,25 ml). Tento fakt
potvrdzuje tvrdenia, Ze zakomponovanie vysokohorske pripravy do tréningového procesu si
vyZaduje g zlepSovanie trénovanosti. Hypoxicka priprava dUzZi teda len ako vystupniovanie
trénovanosti, ale u pretekérov, ktori stiou zacali neskoro nevyvoldva pozadovany efekt,
pretoze, ako to vyplyva z nésho dedovania po dvadsiatom ésmom roku Zivota vytrvalca su
jeho aerdbne schopnosti len velmi tazko ovplyvnite’'né. Ked’Zze spiroergometrické
ukazovatele sa zlepSovali pocas pripravhého obdobia meng, ako po absolvovani
vysokohorskej pripravy, pricom vysokohorska priprava trvala len 1/4 z celého pripravného
obdobia, je vhodné zaradit’ ju aZ v samom zavere pripravného obdobia, ked” mé organizmus
schopnost’ dosahovat’ maximane hodnoty. Podla naSich zisteni (podl'a merani rannych
pulzovych hodndt, fyziologickel odozvy na zataZenie - meranie urey, laktdtu, CK

a subjektivnych pocitov Sportovcov) sav obdobi reaklimatizacie javi 19. den ako navhodnejsi
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pre podévanie najlepSich aerdbnych Sportovych vykonov i ked” vykonnost sa na vysokej
arovni drzi g vnadedujucich dihoch astrdca sa po Sestich tyzdioch od navratu
s hypoxického prostredia. Zo sledovanych $portovcov P. B. ziskal na devéatnasty den titul
majstra Europy 1990 aP. K. si devétnast’ dni po navrate utvoril osobny rekord apotom g
dosiahol jedenaste miesto na eurdpskom Sampionéte 2002.

Jednoznacne teda mozno tvrdit, Ze po fyziologicke stranke je pre vytrvalcov
vysokohorska priprava vhodnd, dokonca by sa dalo povedat’, Ze aZ nevyhnutna. Evidentny je
g fakt, Ze prilisné nasadenie pocas vysokohorského tréningu méZe vyvolat’ skér negativne
reakcie, ako ocakavany narast vykonnosti (preto by mal byt kazdy pretekar trénujlci na
horéch vybaveny Sporttesterom, aby mal moznost’ sledovat’ po¢as tréningu reakcie organizmu
na zét'az). Potvrdili sa g skusenosti inych vytrvalcov, Ze k vyraznému zlomu vo vykonnosti
dochadza aZz po absolvovani tretiecho bloku vysokohorske pripravy. Tomuto faktu
zodpovedaju bez vyraznejSgj odchylky sklsenosti vSetkych sledovanych pretekarov, ktori
mali moZnost zU¢astnit sa takéhoto mnozZstva hypoxickych sustredeni. V pripade
stredohorskej pripravy sa ukazal, ako vhodny den na pretekanie uz prvy den po navrate ato
pochopitelne v pripade, ked” nedochadza k ¢asovému posunu. V pripade vysokohorske
pripravy sme nemali moznost’ vyskuSat'” pretekanie v priebehu prvého dina po navrate, lebo
v strednej Eurdpe sa nenachadza Ziadne vysokohorské stredisko odkial’ by sme pri ceste spét’

nemuseli absolvovat’ dlhé cestovanie ato eSte bez ¢asového posunu.

Zaver
Potvrdil sa g nas predpoklad ohl'adne priamej stivislosti medzi vplyvom vysokohorskej
pripravy avekom pretekarov, ked sa nam jednoznaéne ukazalo, Ze u starSich pretekarov
nenastali poZadované zmeny v organizme pretekarov ateda ani potrebny nérast vykonnosti.
NaSou pracou sme dospeli k nasledovnym poznatkom :
1. Svysokohorskou pripravou treba zacat’ v mladom veku.
2. Navysokohorsku pripravu musi ist’ pretekér dobre pripraveny.
3. Je nevyhnutné tréning starostlivo naplanovat’, pouZivat podla moZnosti ¢o najviac
diagnostickych metod na regul aciu zat’'aZenia a pracovat’ so Sporttesterom.
4. Pred apo vysokohorskej priprave by mal kazdy Sportovec absolvovat’
testy funkéngl diagnostiky akrvné testy.
5. Pretekar by mal sledovat’, kol’ky den reaklimatizacie méa ngjlepsiu Sportovu formu.
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THE CHANGES OF AEROBICS CAPACITY ORGANISM INFLUENCE HYPOXIE
AND THEIR AGE SPECIFICS

The authors analysed reactions of organism on training in hypoxic area and his specifics
influence age. The training in the middle and high altitude environs helps alot to improve
aerobic abilities, but influence on organism of younger competitor was superior then on
organism of older competitors. The positive change of aerobic capacity (VOzmax) Wasin group
to 28 years 11,80 ml.kgt.min* and VO, 756,142 ml. In the group of older competitors it
was smaller or none, when on VObma Was negative changes 0,875 ml.kg.min™* and on VO,
it was only 11,25 ml. The result is that beginning of hypoxie training must be earlier then on
28 years, because after 28 yearsisn't effect so strong. After the age of 28 VO,nmax decreases by
1% ayear. The good news is regular physical activity throughout life can offset much of the

decline, but it isvery hard to raise it.
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SOMATOTYP SLOVENSKYCH REPREZENTANTOV V CHODZ|

*Martin PUPIS - **Peter KORCOK
*Katedra TV a8portu, FHV, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica, Slovenskéd Republika
** ASK Dukla Banska Bystrica, Slovenska republika

Klaéové dova: somatotyp, atleticka chodza.

Teoreticky rozbor

V sticasnosti si asi kazdy c¢lovek, ktory ma blizko ku Sportu uvedomuje, Ze nie kazdy
mbze vynikat' v Sporte auZz vobec nie v ktoromkol'vek Sporte. M& to pochopitelne viac
dbvodov, ale jednym stych zakladnych je somatotyp, alebo inak kontitucny typ, teda
jednoducho povedané ,postava Sportovca‘. Pre kazda Sportovu disciplinu si vytvorené
charakteristickeé typy.

Chédza je Specificka atleticka disciplina vytrvalostného charakteru, ktorej doba trvania
je ngdhdia spomedzi vsetkych atletickych disciplin. Ako vo v&etkych vytrvalostnych
Sportoch adisciplinach je jednym slimitujacich faktorom vykonu postava pretekara. Podl'a
Cillika (2003) st vyhodou relativne dihé dolné konéatiny, Siroké ramena, mohutny hrudnik,
asilné paze.

NajpouzivanegjSou metddou na uréovania somatotypu je modifikacia Sheldonovho
postupu, ktor( rozpracovali Heathova aCarter (1967). Z nameranych hodn6ét sa somatotyp
stanovi pomocou Specidneho vyhodnotenia (Komadel-Novotng, 1994). Kazda postava sa
vyjadruje pomocou trojéida, ¢ida sa pisu v stanovenom poradi, ked kazdé z tychto ¢isel
vyjadruje jeden z troch z&kladnych komponentov kongtitdcie ¢loveka:
1.Endomorfny komponent — vyjadruje mnozstvo podkozného tuku (¢iselné oznatenie 7-1-1
(¢ido 7 vyjadruje vysoky podiel endomorfneg zloZzky a 1 nizky podiel mezomorfneg resp.
ektomorfng zlozky)). Typickymi znakmi si gul'até tvary, makké svalstvo aznacny podiel
podkozného tuku.
2.Mezomorfny komponent — vyjadruje mohutnost’ svalstva akostry (¢iselné vyjadrenie 1-7-
1). Typickym znakom tohto konstitu¢ného typu je vyvinuté svalstvo a silna kostra.
3.Ektomorfny komponent — oznacuje nizky podiel podkozného tuku, gracilné svalstvo
akostru (Ciselné vyjadrenie 1-1-7) (Kasa, 1995).

Treba edte dodat’, Ze priemerny somatotyp je ma oznacenie 4-4-4.
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Cieb prace
Ciel'om naSg préce je ur¢it zakladné telesné charakteristiky chodcov na zaklade
somatotypul.

M etodika prace
Sledovana bola skupina 10 stcastnych slovenskych reprezentantov v chddzi, ktorych
vek sa pohybuje od 20 do 32 rokov aich vykonnost’ je aspon ha priemernegj eurdpskej arovni,
¢o museli potvrdit’ v poslednych dvoch rokoch:
Martin PupiS — 26 rokov
Marek Janek — 27 rokov
Milan Gajnék- 21 rokov
Zdeno Babik — 20 rokov
Peter Kor¢ok — 30 rokov
Radovan El'ko — 24 rokov
MiloS Batovsky — 25 rokov
Kazimir Verkin — 32 rokov
Ondregj Kocur — 20 rokov
Martin Skarba— 20 rokov
Na ur¢enie somatotypu sme vyuzivali tieto zakladné ukazovatele: telesna vyska, telesna
hmotnost’, hrdbka koZngj riasy (rameno, chrbét, bok alytko), biepikondylarny rozmer humeru

afemuru, obvod ramena alytka.

Vyskum

Sledovany pretekéri sa pocas merania nachédzali na pretekoch, takZe naSe vysledky
poskytuj U objektivny obraz o postave chodca v pretekovom obdobi

Ako vidno z tabul’ky 1 podiel endomorfngj zloZzky je u vsetkych sledovanych chodcov
velmi nizky ((1-2,5) nizky podiel tuku), ¢o je typickym znakom pre pretekarov vo
vytrvalostnych Sportoch, ked’Zze pri vytrvalostnom zat'azeni urcity podiel energie pochadza
stukov, ktoré teda pri vytrvalosthom zat'azeni metabolizuju. Podiel mezomorfnej zlozky je v
prevazng vacSine pripadov vrozmedzi 3,5-4 ¢o znamena dobre vyvinuté svalstvo, len
umladSich pretekérov (do 21 rokov) je toto ¢islo niZSie, ¢o je pravdepodobne zapri¢inené
tym, Ze ich Sportova Speciaizécia je relativne kratka avyvoj svalstva este nie je definitivne
ukoncéeny, opakom je ngjstarsi pretekar, ktory dosahuje az ¢islo 4,21. Toto relativne vysSie
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¢ido méZe byt zapricinené g tym, Ze spominany pretekdr sa predtym venova Sportove

gymnastike.

Taburka 1 Namerané hodnoty a podidl jednotlivych komponentov

Meno probanta Pupi$ | Janek | Gajnék | Babik |Koréok | Téth | Erko | Bétovsky | Verkin |Kocur| Skarba
KoZ.riasy: triceps (mm) 6,8 | 45 55 6,9 5 6,4 51 4 3,6 6,2 8,3
subscap. (mm) 6,6 | 69 7 10,2 7.4 7,7 8,1 8,6 7,2 71 9,1
suprail. (mm) 41 | 34 4.8 6,2 4 8,9 7 6,2 41 6 9
celkom (mm) 175|148 | 17,3 | 233 | 164 | 23 | 20,2 18,8 149 (193 | 264
lytko (mm) 35 | 32 3,7 4 3 4,6 3,8 3,9 35 5,4 6,3
vy3ka (cm) 175 | 172 | 181 | 182 | 175 | 185 | 180 179 180 | 180 | 184
epicond. humeru(cm) 6,6 7 7,5 6,9 7,3 7 6,8 6,9 7,2 7,2 6,7
epicond. femuru (cm) 9,9 9 9,2 9,9 91 (104 ] 99 9,5 10,1 | 9,7 9,6
obv. ramena (cm) 27 | 26 27 25 275 | 28 27 27 27 26 28
- podk. tuk (cm) 068|045 | 055 | 0,69 05 064 | 051 0,4 0,36 |0,62 | 0,83
= (cm) 26,3 | 255 | 26,45 | 24,31 27 27,3 | 26,49 26,6 26,64 |253 |27,17
obv. lytka (cm) 345|335 36 36 36 39 36 38 38 35 36
- podk. tuk (cm) 035|032 | 0,37 0,4 03 |046 | 0,38 0,39 0,35 |0554 | 0,63
= (cm) 34,1331 3563 | 356 | 357 |385 |3562 37,61 37,65 34,4 |3537
hmotnost’ (kg) 60 | 63 65 70 65 75 67 67 70 64 69
vyka/ *Chmotnosti 44,7 | 43,2 | 45,02 | 44,16 | 43,52 | 43,8 | 44,32 44,07 4368 | 45 |[44,86
1komponent 15| 1 | 15 [ 25 [ 15 [25[ 2 15 1 [ 2| 25
tabulkova hodn. vy3ky 174 | 170, | 181,6 | 181,6 174 | 185, | 181,6 177,8 181,6 |181, [1854
rozdiel tabul’. - skuto¢na -1 | -18( 06 -0,4 -1 04 1,6 -1,2 1,6 1,6 14
koef. C -0,13]-0,24] 0,08 | -0,05 | -0,13 [ 0,05 | 0,21 -0,16 021 |021 | 0,18
tabul’. hod. v. stipci. ¢. 10 | 9 12 12 10 13 12 11 12 12 13
tab hod ephum stlp. ¢. (relat) 1 4 5 1 5 0 0 2 3 3 -2
tab hod epfem stlp. ¢. (relat) 3 0 -2 1 -1 2 1 0 2 0 -1
tab hod ob.ram. stlp. ¢. (relat) | -5 -5 -7 -10 -4 -6 -7 -6 -7 -8 -7
tab hod obv. Iyt. stlp. ¢. (relat) | -1 -1 -1 -1 1 2 -1 3 2 -2 -2
D -2 -2 -5 -9 1 -2 -7 -1 0 -7 -12
2.komponent 362|351 [ 3455 | 2825 | 399 | 38 | 3,335 3,715 421 | 333 | 2,68
3 komponent 4 3 45 4 35 | 35 4 3.5 35 | 45| 45
%tuku 8,29(7,19] 8,29 | 10,58 | 7,70 | 10,6 | 9,38 8,91 7,34 19,64| 12,56
%ATH 91,7(92,8] 91,72 | 89,42 92,30 189,3[90,62 | 91,09 |92,66]|90,3| 87,44
ATH (kg) 55,0 58,4 | 59,61 | 62,59 | 59,99 [ 66,9 | 60,72 | 61,03 | 64,86 |57,8| 60,34
BMI - index 195121,3(19,84 (21,13 |21,22(21,9|20,68| 2091 |21,60]19,7]|20,38
Rohrerov index 1,12(1,23]1,096|1,161|1,213 1,181,149 | 1,168 | 1,200 |1,09] 1,108

Rovnako priemerné hodnoty su g pri ektomorfnej zlozke, kde sa hodnoty pohybuju

vrozmedzi 3 - 4,5. Typickym znakom vytrvalcov je, Ze sa nachadzaju na hranici medzi

ektomorfom amezomorfom (Kucera-Truksa, 2000), ¢o prakticky dokazal a naS vyskum,

ktory sme realizovali na reprezentativng) skupine 10 pretekérov, ktori v poslednych 2 rokoch

reprezentovali Slovensko, ¢o je vSak len aktudnym vyjadrenim sli¢asng situécie. VacSina

reprezentantov SR v chddzi sa nachadza v oblasti ektomorf-mezomorf, mensia ¢ast’ o ¢osi

mladSich pretekarov v oblasti mezomorfny ektomorf a dvaja zo skupiny najmladSich v oblasti
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ektomrfie, ako to ukazuje g obrazok 1.U v3etkych sledovanych pretekérov je vyborny podiel
aktivng telesng hmoty (ATH), ked’ jg percento presahuje 90% ( svynimkou namladSich
pretekarov).

Obr.1 Vyjadrenie somatotypu slovenskych chodcov v Sheldonovom somatografe

P e | T T T T T T T T T T T 1

0 v 4 5 £ 5 4 A F ¢ i e i 4 L B T L &5 10

Teda g naSe merania potvrdili, Ze charakteristickym znakom postavy vytrvalcov je
&tihla postava s dobre vyvinutym svalstvom, pri¢com podkozny tuk sa naich tele nachédza vo
vel’mi malom mnoZzstve.

Ako d’ag vidiet ngbliZzSie k priemernému somatotypu sl Matej Toth aZdeno Babik
avsak Matg Toth uz dosahuje a napriek svojmu relativne nizkemu veku parametre
vyspelgSich chodcov, ¢o sa pozitivne odzrkadl'uje g na jeho aktuding vykonnosti. Otézkou
je, ¢i g jeho narast vykonnosti bude rovnako dynamicky, ako by mal byt u pretekarom snie
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Uplne vyvinutym svalstvom. Obgja tito pretekéri si vzhl'adom k vytrvalostnému charakteru
chddze g vel'mi dobre rychlostne disponovani, ¢o by sa dalo vysvetlit g ich nie prilis
vyraznému odklonu od priemeru smerom k absolUtnym vytrvalostnym charakteristikam.
Ostatni pretekari s od priemeru v priblizne rovnakej (resp. ve’'mi podobnej) vzdialenosti.
Vzhradom k tomu, Ze vSetci pretekari sa nachadzaju v priblizne rovnakom pasme ag ich
vykonnost’ je na vrcholovej Urovni, méZzeme sa stotoznit’ so v3eobecnymi charakteristikami
somatotypu vytrvalcov, ktorym sa pribliZzuju g stc¢astni slovenski chodci, ked’Ze vSetci by sa
dali charakterizovat’, ako skér &tihli snizkym percentom podkozného tuku, ktorého Uroven
vatSinou nepresahuje 10 %, ale sdobre vyvinutym pevnym svalstvom vo vaSine pripadou
okolo 90 %. Na zaklade naSich zisteni je nutné, aby sa na somatotyp prihliadalo g pri vybere
talentov pre tito atletickt vytrvalostnu disciplinu. Somatotyp sa teda vyuZiva g pri vybere
talentov, kedZze ma velky vyznam g zpohladu predikcie, ked plati, Ze g rodicia
potenciondneho chodca by sa mali priblizovat’ poZadovanému somatotypu, lebo dedi¢na
podmienenost’ somatotypu je asi 70%, ked” korelécia vo vzt'ahu dcéra-matka a syn-otec je
viac, ako 0,6 (Bence, 2001). Priemerna vyska chodcov je okolo 175-180 cm pricom vzt'ah
hmotnost’ minus vySka jacca —112 az 118. Je nutné si uvedomit’, Ze somatotyp je len jednou
scharakteristik, ktoré by sa mali zohladiovat’ pri vybere adeptov pre atleticki chddzu,

pretoZe chddza je nie len vytrvalostna, ale g technicka disciplina.

Zavery

NasSim sledovanim sa ndm potvrdilo, Ze somatotyp chodca sa nachadza na Urovni
ektomorfa az mezomorfa na ¢o je nutné prihliadat’ g pri vybere talentov pre tato disciplinu,
pri ktorej podobne ako pri ostatnych vytrvalostnych disciplinach zohréva vyznamnu Glohu
postava. ZjednoduSene povedané, plati tu zasada, ¢im nizSia hmotnost’ tym niZSia potreba
kyslika ateda niZzSa energeticka narocnost samotnegj pohybove aktivity => schopnost’
podéavat’ lepSi vykon. Pri vybere talentov je potrebné si uvedomit’, Ze priemerna telesna vyska
chodcov je okolo 175 cm, pricom plati, Ze telesna hmotnost’ by mala byt — 112 a7 118 oproti
telesng vyske. Mao by ist’ teda opretekdrov nizSieho vzrastu snizkym percentom
podkoZného tuku a vSak s predpokladom pre dobry vyvoj svalstva.

Somatometricka charakteristika sii¢astnych slovenskych chodcov:
- ektomorfa az mezomorfa
- telesndvyskaokolo 175 - 180cm
- telesnd hmotnost’ okolo 60 - 65 kg
- rozdiel telesna vyske — telesnd hmotnost’ = cca 115
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- &ihlapostava
- dobré vyvinuté svalstvo ato nie len dolnych kon¢atin
- SrSieramenaahrudnik

Medzi Specialistami na 20 a 50 km su vzl'adom k somatotypu len miniméne rozdiely,
¢o by sa dalo vysvetlit' g tym, Ze Specialisti na 50 km sa dokézu presadit’ g na 20 km
a naopak.
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THE SOMATOTYPE ON SLOVAK RACE WALKING TEAM

The authors was following constitutions type on Slovak race walking team. They
supported that optimal height for walker is about 175 centimeters and optimal weight is about
60 kilograms. The actual constitutions type of Slovak race walkers is interface of
mesomorphy and ectomorphy. It"s mean that actual body of race walkersin Slovak republic
is— lean, without fat, strong but no big muscle. This is very important for prediction and for
selections of talents for race walking and long distance sports. For race walkers is very
important good utility of oxygen and it depends on constitutions type, because if you have

less muscle and less fat, you need less oxygen for walking and it is determining factor.
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UROVEN VYKONNOSTI VO VYBRANYCH ATLETICKYCH
DISCIPLINACH ZIACOK NA I1. STUPNI ZAKLADNYCH SKkOL

Miroslava ROSKOVA —Monika PODHORSKA
Katedratelesngj vychovy a Sportu FHV UMB, Banska Bystrica, Slovenska republika

Kracove slova: Ziacky zakladnych skél, atletické discipliny, vykonnostna Uroven

Uvaod

V oblasti Skolskej telesngl vychovy v poslednych rokoch dodlo k vyraznym zmenam.
Modernizovali sa uéebné osnovy telesng vychovy. Tieto nové ucebné osnovy by mali
ucitelom & Ziakom skvalitiovat’ telovychovny proces. Urover akvalita vyucovania telesnej
vychovy zavisi de g od materidno-technickych podmienok, ktoré st na jednotlivych
z&ladnych Skoléch vel'mi rozdielne, ¢o vplyva na zabezpecovanie optimalnej pohybovej
vykonnosti, telesng zdatnosti, usmerfiovaniu zdravého vyvinu a celkového psycho-socidneho
vyvoja Ziakov.

Skolska telesna vychova vyuziva vychovné, zdravotné a vzdel avacie hodnoty. Mlédez
uz od Gtleho detstva vyuZiva atletické prvky vo svojich hréch. Charakter atletiky ju predurcuje
aby sa uplatnilav skolskej, ale 8 mimoskolske) pohybovej aktivite.

Atletika ajg jednotlivé atletické discipliny sa podielaju na rozvoji zakladnych
lokomocnych pohybov (chbdza, beh, skok, vrh, hod). Prostriedkami atletiky rozvijame
z&kladné pohybové schopnosti — kondi¢né, koordinacné ako g funkéné moznosti organizmul.
Atletické cvi¢enia vel'mi U¢inne pdsobia na rozvoj pohybovej vSestrannosti, pohybovej
harmonie a narozvoj morénych avoérovych vlastnosti Ziakov.

Ciel'om tematického celku je osvojit’ si Specidne zrucnosti obsiahnuté v zakladnom
ucive apodra individua nych schopnosti g d’alSie pohyboveé ¢innosti z rozSirujuceho uciva.
Prostrednictvom behu, skokov ahodov rozvijat’ zékladné pohybové schopnosti: rychlostné
schopnosti, aerobnl vytrvalost, vybudnd silu hornych adolnych konc¢atin, obratnost’
akoordinaciu atym prispiet k celkovému telesnému rozvoju azvySeniu telesng) zdatnosti
Ziakov.

V atletike zistujeme osobné vykony objektivnymi ukazovatelmi avyjadruju sa
presnymi fyzikanymi (dizkovymi aéasovymi) hodnotami. V podmienkach 3kolskej telesngj

vychovy sa atletika viaze spohybovym prejavom vo forme vykonu, kde proces nécviku
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azdokonalovania jednotlivych disciplin je po urcitom obdobi spojeny sindividuanym
vykonom, ktory Ziaci mézu dosiahnut’ pri meraniach alebo v siitaziach (Varga, 1998).

U dievcat okolo 11. roku sa objavuje pubertalny rastovy skok. Podra Drlikove) (1992)
pod tymto pojmom rozumieme nahly prirastok do vysky a hmotnosti. Je to stdly jav, ktory sa
vyskytuje u vSetkych deti. Rocny prirastok telesng) vysky dosahuje 8-10 centimetrov, oproti 4
centimetrom v predchadzajdcich rokoch. Tento prudky rastovy skok sa zastavuje u dievéat
v 13. roku. Potom sa uz d’'alSie rocné prirastky zmen3uju. ZvySovanie telesng hmotnosti sa
vyskytuje skor u dievcat. Tieto skuto¢nosti odréZaju g stav pohybove] vykonnosti.

Podla Moravca (1990) telesnd vyska pozitivne ovplyviuje vykonnost v testoch
rychlostnych g rychlostno-silovych. Telesnd hmotnost’ pozitivne vplyva na Uroven
vykonnosti v testoch silovych, rychlostno-silovych anegativhe ovplyviuje vykonnost
v testoch rychlosti, vytrvalosti atestoch skokanského charakteru.

Problematikou telesného rozvoja a pohybovel vykonnosti mladeZe sa u nas v ostatnych
rokoch zaoberalo viacero autorov napr. Moravec, 1990; Bence, 1993, 2002; Jankovska —
Jancokové, 1996; Nemec, 1998; Brod’ani, 2000; Rodkova -Cillik, 2002.

Kontrola je cielavedoma ¢innost’ ucitela aZziakov zamerana na zistenie dosiahnutych
vysedkov. Je priebeznd akonecna. Zmeny vykonnosti zistené kontrolou, umoziuju
posudzovat’ kvalitu aefektivnost’ procesu. Vyhodou atletiky je, Ze stupen zvladnutia latky
ucitel’ zist'uje nielen subjektivnym posudzovanim techniky, ae hlavne objektivne — exaktnym
meranim vykonov vV atletickych disciplinach. Kontrola zvladnutia uciva uZiakov je
spatnovazbova informécia ucitela ovhodnosti: organizécie Ziakov, vyberu cviceni,
davkovanie zataZenia, pouzitych foriem ametdd vyucby, motivécie, vyberu prostredia
a podmienok.

Je potrebné konstatovat’, Ze v naSsom systéme telesng vychovy mlédeZze na skolach
i mimo Skoly sa dostato¢ne nedocenila funkcia podmienok pri realizacii projektov vychovy
avzdeldvania. Podstathou mierou ovplyviuju vysledky vychovno-vzdelavacieho procesu.
PovaZujeme ich za relativne ukazovatele efektivnosti ucebného procesu, pretoze ich
uplatnenie je vo vzt'ahu k vysledkom vel'mi variabilné, menlivé. V telesng vychove sa ¢asto
vyskytuju rozdielne podmienky. Tyka sa to osobitne atletiky, kde s rozsah disciplin
v u¢ebnych osnovéch vyzaduje pri plneni ciela Sirokl Skdlu n&inia anéradia, sektorov pre
jednotlivé discipliny. Pre z&kladné ucivo by mali byt vytvorené optimane podmienky.
Niektoré prieskumy Cillik, (1995, 2003); Rodkova, (1995) aini ukazuju, Ze to nie je tak,

apreto stymto stavom nemdzeme byt’ spokojni.
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Cier

Cielom naSg préce je monitorovatvykonnostni Urovein vo vybranych atletickych
disciplinach u Ziacok na Il. stupni zakladnych $kél v okrese Zvolen asledova’ dynamiku
rastu vykonnosti v jednotlivych vekovych kategériach ako g vykonnost na konkrétnych
Skoléch.

Metodika

Sledovany stbor tvorilo 474 Ziatok v&etkych ro¢nikov na Il. stupni &yroch ZS
v okrese Zvolen vo vekovych kategoridch 11 — 16 rokov. Testovali sme vSetky Ziacky, teda g
tie ktoré aktivne Sportuju.

Vyskumné merania sme uskutoéhili na ZS v okrese Zvolen. Vybrali sme &yri ZS v
sidliskéch: Zlaty Potok (stbor A), Zvolen - Zgpad (B), Lipovec (C), Zvolen - Centrum (D).
Sledovany subor tvorili Zia¢ky narodené v rokoch 1987 — 1992.

Vyskumnym obdobim bol m§j a jun 2003. Testovanie prebiehalo na hodinach telesnej
vychovy v priestoroch aredlov zakladnych skél. Pred kazdym meranim bolo vykonané
rozohriatie arozcvicenie ziakov.

PouZili sme subor testov, ktory sa sklada z disciplin: beh na 60 metrov z nizkeho Startu,
skok do dial’ky, hod kriketovou loptickou abeh na 1500 metrov. Ani v jednom pripade
nemohli byt pouZité atleticke tretry. Testovanie behov sa vykonavalo za priblizne rovnakych
podmienok naihriskach so Skvarovym povrchom.

Rozsah vyucovania telesngl vychovy na vSetkych Skolach siborov (A-B-C-D) je
rovnaky, vyuéuje sa po 2 hodiny tyZzdenne. Vyucovanie atletiky prebieha v jesennom

ajarnom cykle v rozsahu 20 hodin.

Vysledky

V behu na60 m v stibore A dochédza kazdoro¢ne k zvySovaniu vykonnosti do 14. roku.
Mierny pokles vykonnosti zaznamenavame v 15. roku av 16. stagnéciu (obr. 1). NajvysSi
vzostup vykonnosti u dievéat v rozvoji rychlosti sme zistili medzi 11.-12. rokom 0 0,2 sa 13.-
14. rokom 0 0,2 s. Celkovo sa v rozvoji rychlosti medzi 11. a14. rokom v priemere zlepsili
005s.

V stibore B pozorujeme kaZzdoroc¢ne zvySenie vykonnosti do 14. roku v 15. roku nastava
pokles vykonnosti 00,3 s av 16. stagnacia vykonnosti dievcat. NajvySSie rocné prirasty
rozvoja rychlosti sme zaznamenali medzi 13. al4. rokom 00,8 s. Celkovo sa v rozvoji

rychlosti medzi 11. a 14. rokom zlepsilio 1 s.
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Obr. 1 Vykonnost' v behu na 60 m stborov A-B-C-D dievcat

V stbore C pozorujeme kazdoro¢ne zvySovanie vykonnosti do 14. roku, v 15. roku sme
zistili pokles vykonnosti 0 0,1 sav 16. roku sme zaznamenali stagnéciu vykonnosti. Najvyssi
ro¢ny prirastok v rozvoji rychlosti sme zistili v 14. roku 0 0,4 s.

Vo veku 11-14 rokov sa zlepSili celkovo v rozvoji rychlosti dievéatd siboru C v priemere
009s.

V stbore D pozorujeme od 11. do 13. roku zvySovanie vykonnosti, ale v 14. roku sme
zaznamenali pokles vykonnosti 00,2 s. V 15. roku nasleduje opa’ zvySovanie vykonnosti
00,4 sav 16. roku sme zaznamenali stagnaciu vykonnosti.

MdZeme kon&tatovat’, Ze najvysSiu Uroven vykonnosti dosiahli dievcata v sibore D ato
v 13., 15. al6. roku. Predpokladame, ako uvadza Moravec (1990), Ze na ich droven
vykonnosti v behu na 60 m priaznivo pbsobila a ngnizSia hodnota telesng hmotnosti
zaznamenana v Styroch vekovych kategoriach ato v 12., 13., 15. a16. roku. V stibore A sme
zaznamenali najvysSiu Uroven vykonnosti v 11. al12. roku. V 14. roku sme zaznamenali
najvysSiu Uroven vykonnosti u dieveat siboru B 0 0,23 s.

NajniZsiu Uroven vykonnosti v behu na 60 m sme zaznamenali u dievéat stiboru C ato
v 11., 12., 13. a15. roku pricom predpokladdme najnizSiu dosiahnutt Uroven zo sledovanych
stiborov z dévodu nedostatocnych podmienok pre uskutocnovanie bezeckych disciplin na
dang skole. V 14. roku sme zistili ngjslabSiu Uroven vykonnosti diev¢at stiboru D 00,26 s
av 16. roku sme zaznamenali ngniZzSiu Groven vykonnosti v sibore B ¢o mohlo byt
ovplyvnené g najvysSou nameranou hodnotou telesngl hmotnosti v 14. roku dievéat stboru
B.
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V skoku do dial’ky srozbehom u dievéat siboru A dochédza kazdorocne k zvySovaniu
vykonnosti od 11. do 15. roku (obr. 2). V 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti o 14
cm. NajvyraznegjSi vzostup vykonnosti bol u dievcat zisteny medzi 11. a12. rokom 0 26 cm.
V skoku do dialky srozbehom vo veku 11 az 15 rokov pozorujeme zvysenie vykonnosti
u dievcat siboru A priemerne o 55 cm .

V slibore B pozorujeme kazdoro¢ne vzostup vykonnosti v skoku do dialky dievéat od
11. do 15. roku. V 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti 0 23 cm. NagvyraznejSi
vzostup vykonnosti dievéat sme zistili medzi 11. a12. rokom o 20 cm. Celkovo medzi 11. aZ

15. rokom pozorujeme zvySenie vykonnosti u dievéat siboru B priemerne o 48 cm.
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50+

11 rokov 12 rokov 13 rokov 14 rokov 15 rokov 16 rokov

Dievéata

Obr. 2 Vykonnost' v skoku do dial’ky s rozbehom stiborov A-B-C-D dievéat

U dievcat siboru C dochédza kazdorocne k zvySovaniu vykonnosti od 11. do 15. roku.
V 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti o 16 cm. NgjvyraznejSi vzostup vykonnosti
bol zaznamenany u dievéat medzi 11. a12. rokom o0 18 cm. Celkovo medzi 11. aZ 15. rokom
pozorujeme zvySenie vykonnosti v skoku do dial’ky u diev¢at siboru C priemerne o 51 cm.

V stbore D dochédza kazdoro¢ne k zvySovaniu vykonnosti v skoku do dial’ky dievéat
od 11. do 15. roku av 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti o 12 cm. NajvyraznejSi
vzostup vykonnosti sme zitili u dievéat medzi 11. a12. rokom o 28 cm. Celkovo medzi 11.
az 15. rokom pozorujeme zvySenie vykonnosti v skoku do dia’ky udievcat suboru D
priemerne 0 47 cm.

MoZeme kon&tatovat’, Ze najvysSiu Uroven vykonnosti v skoku do dial’ky jednotlivych
stiborov A-B-C-D dosahovali nagj¢astejSie dievcatd zo suboru (A) ato az v Styroch vekovych
kategoriach v (13., 14., 15. a16. roku). Predpokladame, Ze vykonnost' v skoku do dialky

dievéat zo stboru (A) priaznivo ovplyvnila vysoka Uroven rychlostnych predpokladov, ktoré
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dosiahli v behu na 60 m. V 11. a12. roku dosiahli najvySSie hodnoty v skoku do dial’ky
dievcata zo stboru D uktorych rychlostné predpoklady len ¢iastocne ovplyviuja vykon
v skoku do diarky.

Nanizsiu Uroven vykonnosti vskoku do dialky sme najcasteSie zaznamenali
v stiboroch B;D ato vo veku (13, 16;14, 15) rokov. V 11. roku sme zaznamenali najniZSiu
Uroven vykonnosti dievéat v sibore A 01,3 cm av 12. roku v sibore C 0 4,2 cm mengj ako
priemer vSetkych styroch stiborov A-B-C-D.

V hode kriketovou loptickou dochédza u dievcat v sibore (A) kazdorocne k zvySovaniu
vykonnosti od 11. do 15. roku av 16. roku sme zaznamenali stagnéciu (obr. 3 ). Ngvacsi
rozdiel priemerov je medzi 11. al2. rokom 03,66 m. Celkovo medzi 11. az 15. rokom
pozorujeme zvySenie vykonnosti v hode kriketovou loptickou dievéat suboru A priemerne
08,841 m.

V slibore B pozorujeme kazdoro¢ne vzostup vykonnosti v hode kriketovou loptic¢kou
dievcat do 13. roku, v 14. roku sme zaznamenali stagnaciu vykonnosti. V 15. roku
pozorujeme opét’ stUpanie vykonnosti av 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti 0 1,96
m. NavysSi rozdiel priemerov je medzi 14. al1l5. rokom 04,78 m. Celkové zvySenie

vykonnosti medzi 11. a 15. rokom je 0 10,65 m.
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m 154 O Sdbor A
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5,
0

11 rokov 12rokov 13 rokov 14 rokov 15rokov 16 rokov

Dievcéata
Obr. 3 Vykonnost’ v hode kriketovou loptickou suborov A-B-C-D dievéat
U dievcat v sibore C)pozorujeme kazdoro¢ne vzostup vykonnosti od 11. do 16. roku
okrem 14. roku kde sme zaznamenali stagnéciu vykonnosti. NajvysSi prirastok vykonnosti

sme zaznamenali v 13. roku o0 3,63 m. Celkovo medzi 11. aZ 16. rokom pozorujeme zvy3enie
vykonnosti 0 10,02 m.

209



V slibore D pozorujeme kazdorocne vzostup vykonnosti v hode kriketovou loptic¢kou
dievcat od 11. do 13. roku. V 14. roku sme zaznamenali stagnéaciu vykonnosti av 15.-16.
roku pozorujeme opét’ stupanie vykonnosti. Celkovo medzi 11. al16. rokom pozorujeme
zvySenie vykonnosti 0 9,26 m.

MoZzeme kondtatovat’, Ze najvysSiu Uroven vykonnosti v hode kriketovou loptickou
dievcat jednotlivych siborov A-B-C-D dosahovai nagjcastejSie v stibore D ato aZ v Styroch
vekovych kategoriach v (11., 12., 13. al6. roku). Kon$tatujeme pozitivny vplyv
ukazovatel'ov telesného rozvoja na vykon v hode kriketovou loptickou, ked’ s narastom
telesng vysky atelesngl hmotnosti sa zlepsuje vykonnost. V 14. roku sme zaznamenal
najvysSiu Uroven vykonnosti dievéat v sibore A 00,86 m od priemeru nameranych hodn6t
suborov A-B-C-D av 15. roku v subore B 0 1,24 m.

NajniZsiu Uroven vykonnosti dosahovali naj¢astejSie dievcata v sibore B ato skoro vo
v&etkych vekovych kategoriach v (11., 12, 13., 14. a 16 roku), okrem 15. roku v ktorom sme
zaznamenali ngjniZzSiu Uroven vykonnosti dievcat suboru D.

V stbore A pozorujeme kazdoroéne vzostup vykonnosti v behu na 1500 m dievéat od
11. do 13. roku. V 13. roku sme zaznamenali mierny pokles vykonnosti 0 5 s. V 14. roku sme
opat’ zaznamenali vzostup vykonnosti a2 do 15. roku av 16. roku sme zistili znovu pokles
vykonnosti 0 50 s. NajvyraznejSi vzostup vykonnosti sme zaznamenali medzi 13. a 14. rokom
052 s. Medzi 11. a 15. rokom pozorujeme zvySenie vykonnosti v priemere 0 1:38 min. .

U dievcat v stibore B pozorujeme kazdorocne vzostup vykonnosti od 11. do 15. roku.
V 16. roku sme zaznamenali pokles vykonnosti 0 57 s. NgjvyraznejSi vzostup vykonnosti sme
zaznamenali medzi 13. a14. rokom 040 sek. Celkovo medzi 11. a15. rokom pozorujeme
zvySenie vykonnosti priemerne o 1:37 min.

V stbore C pozorujeme kazdorocne vzostup vykonnosti od 11. do 15. roku v 16. roku
dochadza k poklesu vykonnosti 0 52 s. NgjvyraznegjSi vzostup vykonnosti sme zaznamenali
medzi 13. al4. rokom 048 s. Celkovo medzi 11. al5. rokom pozorujeme zvysenie
vykonnosti priemerne o 1:53 min.
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Obr. 4 Vykonnost’ v behu na 1500 m (min.) stborov A-B-C-D dievcat

V stibore D pozorujeme kazdoro¢ne vzostup vykonnosti od 11. do 15. roku av 16. roku
zaznamenavame pokles vykonnosti 0 1:09 min. NgjvyraznejSi vzostup vykonnosti sme zistili
medzi 13. al4. rokom 42 s. Medzi 11. al5. rokom pozorujeme zvySenie vykonnosti
v priemere o0 1:40 min.

Beh na 1500 m nepatri u dievcat k oblibenym disciplinam. MéZeme konStatovat’, Ze
navysSiu Uroven vykonnosti v behu na 1500 m dievcat jednotlivych siborov A-B-C-D
dosahovali nagjcastejSie v stbore D ato az v &tyroch vekovych kategériach v (11., 13., 14.
a16. roku). V 12. roku dosiahli najvysSiu aroven vykonnosti dieveata siboru A 0 7 s menej
ako priemer stiborov A-B-C-D av 15. roku v siboreD 06 s.

NajniZsiu troven vykonnosti dosahovali ngj¢astejSie dievéata v subore C ato skoro vo
vSetkych vekovych kategoriach okrem 16. roku, pricom predpokladame najniZsiu dosiahnutu
Uroven zo sledovanych stborov z dévodu nedostatocnych podmienok pre uskutoc¢inovanie
beZeckych disciplin na danej Skole. V 16. roku dosiahli ngjniZzsiu Uroven vykonnosti dievéata
v stibore B 0 0,8 s viac ako priemer stborov A —D.

Vykonnostné rozdiely medzi jednotlivymi stibormi st minimane, no v subore C
dosahovali dievéata nizSiu troven vykonnosti v obidvoch beZeckych disciplinach.. V behu na
60 m v &yroch vekovych kategoriach, okrem 14. a16 roku a v behu na 1500 m skoro vo
vSetkych vekovych kategoriach okrem 16. roku. MoZeme predpokladat’ Zze to mohlo byt
Ciastoéne spdsobené, nevyhovujdcimi podmienkami, Ze Skola nema beZzecky ovd atym
pddom sa na hodinach atletiky nevenuje dostatoény rozsah hodin bezeckym disciplinam

anasedne Ziacky v nich dosahuju nizSiu vykonnostnu Uroven. Pri vzg§omnom porovnani

211



jednotlivych siborov sme g napriek rozdielngl vykonnosti nezistili Ziadnu Statisticku

vyznamnost’ rozdielu priemerov.

Zaver

U dievéat pozorujeme zvySovanie vykonnosti postupne svekom, ae v behu na 60 m
len do 14. roku potom nastava pokles vykonnosti. V skoku do dial’ky av behu na 1500 m sme
zaznamenali zvySovanie vykonnosti aZ do 15. roku potom nastéva pokles vykonnosti. V hode
kriketovou loptickou sme zaznamenali u dievcat zvySovanie rastu vykonnosti pocas celého
nami sledovaného obdobia od 11. aZ do 16. roku.

Potvrdil sa néS predpoklad, Ze v atletickych disciplinach nastane zvySovanie rastu
vykonnosti svekom, udievéat dochadza k zvySovaniu vykonnosti skoro vo vSetkych
sledovanych atletickych disciplinach od 11. aZ po 15. rok , medzi 15. — 16. rokom vSak
dochédza u dievéat okrem hodu kriketovou loptickou k stagnécii, alebo poklesu vykonnosti.
Tento stav s méZeme vysvetlit’ u dievcat v tomto vekovom obdobi nezaujmom o sit'azivost,
0 pohybovu c¢innost’” v ramci podavania urcitych vykonov pri Sportovej ¢innosti, hlavne
vytrvalostného charakteru. Najv&sSi narast vykonnosti udievéat sme zaznamenali vo
véetkych disciplinach medzi 11. — 12. rokom al3. — 14. rokom, ¢o koreSponduje
svysledkami Drlikovej(1992) a Roskovej — Cilika (2002).
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STANDARD PERFORMANCE IN SELECTED ATHLETIC DISCIPLINES OF
SCHOOL-GIRLSON Il. GRADE ELEMENTARY SCHOOL

The authors of the contribution present the state of level regarding the performance of
the girls attending the 2™ grade of the elementary schools in the chosen athletic disciplines.
The research group consists of 474 probands, pupils of the district Zvolen, in the age of 11 till
16. The acquired results of the research can be used as a part of the information about the total
state of the performance concerning the population of this age group and also as the base to

create the evaluation tables in marking.
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ATLETICKE SUTAZE AKO MOTIVACNY FAKTOR VO VYUCOVANI
TELESNEJVYCHOVY NA 1. STUPNI ZAKLADNEJ SKOLY

Robert Rozim
KTV PF UMB Banské Bystrica, Slovenska republika

KPagové slovéa: atletikana 1. stupni ZS — pohybova vykonnost — atleticka st'az.

Uvaod

Atletika patri medzi obl'Ubené tematické celky u Ziakov vo vyucovani telesngj vychovy
na 1. stupni zékladng Skoly (Rozim, 1997). Svojim vyznamom, ktory vychéadza
z prirodzeného pohybového prejavu rozvija pre Zivot délezité pohyboveé schopnosti. Atletika
g dnes ma nenahraditel’'ny vyznam pri vychove a vzdelavani Ziakov v Skolske telesng
vychove.

Obsah a spdsob vyucovania atletiky v 3kolskej telesng vychove je ¢asto predmetom
kritiky. Ciel'om atletiky ako Sportu je vykon, ktory méZzeme dosiahnut’ tréningom — rozvojom
kondicie, techniky, psychiky v spojeni s biologickymi predpokladmi.

Podrla viacerych autorov (Adamc¢ék, 1996; Roskova, 1996; Krska, 2002;) su atletické
¢innosti ovplyviované réznymi faktormi a v podmienkach skolskej telesnej vychovy by mal
byt’, podl'a nasho nazoru, atleticky vykon len ako prostriedok na dosiahnutie emocionaneho
preZzivania pocas sltaze. Za vyUstenie atletickegl pripravy na hodinach telesng vychovy
povazujeme organizovanie Skolskych atletickych sit'azi, ktoré mézu napomdct’ k zvySeniu
kvality, zaujmu, ako a motivécii k d’alSim atletickym ¢innostiam.

Motivéacia je psychicky proces, v ktorom sa odréZagju skuto¢nosti z vnutorného i
vonkaSieho prostredia ¢loveka. V procese motivacie prebieha vyber urgitg pohnutky,
sprévania sa, z niekolkych moznych pohnuitok, z ktorych jedna prevaZi, teda sa stane
rozhodujcou.

V naSom prispevku pouk&Zeme na problematiku organizécie ariadenia atletickej sit'aze

pre Ziakov 4. ro¢nika ZS,
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Cier
Na3m cielom bolo zistenie Urovne atletickg] vykonnosti Ziakov 4. roénika ZS
v atletickom trojboji. Organizéciou atletickych medzitriednych pretekov poukézat’ na vyznam

sut’aze pre zvySenie motivécie Ziakov k atletickym ¢innostiam.

Metodika

Atletického trojboja sa zucastnili Ziaci dvoch tried 4. rocnika Zakladnej Skoly na
Dumbierskej ulici v Banskej Bystrici. Stbor tvorilo 26 chlapcov (10,51 roka) a 24 dievéat
(10,83), ktorych priemerny vek bol 10,67 roka

Ziaci a Ziactky sutazili v troch atletickych disciplinach — beh na 50 metrov z nizkeho
Startu, v skoku do dial’ky av behu na 500 metrov. Discipliny sme vyhodnocovali na zaklade
dosiahnutého vykonu, ku ktorému sme zaroven priradovali bodova skdlu v rozsahu 1 — 150
bodov (Vit, 1987).

Atletické preteky sme realizovali na tartanovej dréhe ASK DUKLA Banska Bystrica,
v mgji 2004. Organizaciu arozhodovanie atletickych disciplin zabezpetili Studenti 2. ro¢nika
PF UMB.

Vysledky

Nové pohlady na vychovu diefata zdbéraziuju emocionalitu v pohybovych aktivitéch.
Ucitel’ vo vyucovani telesng vychovy by mal uplatiovat’ psychicky potencia akladné
emocie, ktoré pohybova cinnost prindsa ana pozitivnych z&Zitkoch budovat’ u Ziakov
predpoklady pre plnohodnotny Zivotny Styl, celoZivotne spojeny s pravidelnou pohybovou
aktivitou.

Vzhr'adom k uvedenym faktom povaZzujeme sit'aZ (preteky) vo vyucovani atletiky, ako
jeden z emociona ne silnych, motivacnych atvorivych pdsobeni na Ziaka.

Atletickd sutaz kladie naroky na ucitela z viacerych hradisk (organizacné
zabezpecenie, rozhodovanie, materidine zabezpecenie av neposlednom rade motivécia
ucitel'a k usporiadaniu sut'aze).

Zorganizovali sme atleticky trojboj zamerany na rychlostné, rychlostnosilove
avytrvalostné schopnosti Ziakov ZS. Na zéklade ucebnych osnov je 4. roénik ZS pre Ziakov
hodnotiaci, vzhl'adom k plneniu obsahového avykonového &andardu. Aj ztohto dévodu
povaZzujeme zaradenie atletickej sit'aze za opodstatnené.

Atletické preteky sme vyhodnocovali z viacerych hradisk:

- pohybovavykonnost (atleticky vykon v jednotlivych disciplinach);
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- vyhodnotenie trojboja podl'a bodove] Skdly (Vit, 1987);
- vzgomné porovnanie vykonnosti chlapcov a dievéat.

Pohybova vykonnost’ chlapcov v behu na 50 metrov sa pohybovala v intervale 11,1 s —
8,2 s, ¢o predstavuje priemerny vykon 9,55 s. Vzhl'adom k zvolengl bodove Skale, tento
priemerny vykon chlapcov predstavuje pomerne vysoké bodové ohodnotenie (74,5 b.).
Konstatujeme, Ze maximalna bezecka rychlost’ chlapcov nésho stiboru je na drovni vysSieho
priemeru. V discipline skok do dial’ky sa vSak nepreukazala vysSia Uroven bezecke rychlosti,
nakol’ko nad probandi dosiahli vykony vintervale 207 cm — 340 cm, ¢o predstavuje
priemerny vykon 262,69 cm. Bodové ohodnotenie je iba 12,58 b. NgjniZzSiu vykonnost sme
u chlapcov zaznamenali v behu na 500 m, kde dosiahli vykony v intervale 4:02,0 min. —
1:52,0 min. Priemerny vykon 2:28,35 min. Bodové ohodnotenie je 6,38 b. Nizku Uroven
vytrvalostnych schopnosti predstavuje skutocnost’, Ze az 14 probandov nedosiahlo vykon
hodnoteny aspor 1 bodom. Vzhl'adom k Specifikdm sme pri vyhodnocovani disciplin behu na
50 m askoku do dial’ky pouzili bodovacie taburky pre chlapcov (Vit, 1987) apri behu na 500
m sme vykony vyhodnocovali pomocou tabul’ky pre dievéata.

Pohybova vykonnost’ dievcat nasho stiboru v discipline beh na 50 m bol v intervale 12,4
s—8,5s, ¢o predstavuje priemerny vykon 9,96 s. Bodové ohodnotenie je 61,75 b. V skoku do
dia’ky dosiahli vykony vrozmedzi 121 cm — 295 cm, priemerny vykon 219,63 cm
aminimanym bodovym ohodnotenim 6,13 bodu. Kon&tatujeme, Ze vykonnostna Uroven
v skoku do dialky je vyrazne nizka. V behu na 500 m sa vykony Ziacok pohybovali
vintervale 3:42,0 min. — 1:57,0 min., ¢o pedstavuje priemerny vykon 2:38,58 min. Bodové
ohodnotenie je 15,96 b., ¢o povaZzujeme opét’ za nizke, nakol’ko 11 probandiek nedosiahlo
vykon na drovni aspon 1 bodu.

Pri vzgjomnom porovnavani atletickgl vykonnosti chlapcov adievcat nasho stboru, na
zaklade priradenych bodov kon&tatujeme, Ze v behu na 50 m (obr. 1) je vykonnost’ u oboch

stiborov na priemerngj Urovni. Mierne vysSiu vykonnost’ ma subor chlapcov.
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Obr. 1 Porovnanie atletickej vykonnosti v behu na’50 m chlapcov adievéat 4. roénika ZS na
Dumbierske ulici v Banskej Bystrici

300,00+

250,00+

200,00+

150,001

100,001

50,00
0,00

skok (cm) body
O chlapci 262,69 12,58
@ dievéata 219,63 6,13

Obr. 2 Porgvnanie atletickej vykonnosti v skoku do dial’ky chlapcov adievéat 4. roénika ZS
na Dumbierskej ulici v Banskel Bystrici

V skoku do dia’ky (obr.?2) pri vzomnom porovnani dosiahli dievcatd niZSiu
vykonnost' vzhl'adom k drovni vykonu chlapcov, ae celkovo musime konStatovat, Ze
vysledky oboch stborov st podpriemerné.

V discipline beh na 500 m sme pri vzgomnom porovnani hodnotili dosiahnuti
vykonnost’ ako g bodové ohodnotenie. Vykonnost' stboru chlapcov je nizSa ako vykonnost
dievéat pri zohladneni oboch kritérii (vykon, body). Celkova vykonnostna Urovei je vsak

podpriemerna (obr. 3).
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Obr. 3 Porovnanie atletickej vykonnosti v v behu na’500m chlapcov a dievéat 4. roénika ZS

naDumbierskej ulici v Banskej Bystrici

Napriek podrobng analyze vykonnostnej Urovne Ziakov v atletickom trojboji,

nepovazujeme dosiahnuté vykony za prvoradé. Za vyznamnejSie povazujeme zistenia, ktoré

sme ziskali na zaklade nepriameho pozorovania, ako a nestandardizovaného rozhovoru so

Ziakmi aucitelmi. Pozorovali sme uZiakov vysokl emocionalitu pocas sut'aze, snahu

o dosiahnutie ¢o najlepSieho vykonu, osobnu aktivitu Ziakov pocas sut’azi, spolupatri¢nost’ ku

kolektivu, vzgomné povzbudzovanie, ako aj objektivne ocenenie dosiahnutych vykonov.

Zavery

Na zaklade uvedenych zistenych vysedkov navrhujeme v praxi realizovat’ nasledovné

odporucania:

VO vyucovani telesng vychovy, v tematickom celku atletika, zarad’ovat’ atleticke sit'aze

(minimé&lne 1x do roka);

v priprave budcich wgitelov 1. stupha ZS zamerat’ pozornost’ na organizaciu ariadenie

Sportovych sit’azi, ktoré maju vyrazne motivacny charakter;

v konkrétngj vychovno-vzdeldvace) préaci witelov 1. stuptia ZS presunit taZisko

motivacie z oblasti prevaZzne verbdnych metdéd a foriem do oblasti praktickych metéd

aforiem.
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ATHLETICSCOMPETITIONSASA MOTIVATION FACTOR IN PHYSICAL
EDUCATION LESSONSAT PRIMARY SCHOOL

The author in his article solves the problem of motivation at the athletics lessons in

education at primary school. He found out that very good for motivation of pupils are athletics

competitions with positive emotions.
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MULTIMEDIALNI METODICKY MATERIAL
PRO VYUKU ATLETIKY NA ZS

Martin SEBERA -Vlasta VILIMOVA - * Stanislav JOUKAL - Josef MICHALEK
Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brng, Ceskéa republika
* Sportovni gymnazium L. Daiika, Botanicka 70, Brno, Ceska republika

Kli¢ova slova: multimedia, metodicky materid, atletika.

Uvod

V ¢lanku jsou prezentovany zkuSenosti s tvorbou multimedidniho materialu pro vyuku
atletiky na zakladnich Skolach. Ucitelim pii vyuce atletiky chybi kvalitni didaktické
podklady. Proto jsme se zamgiili na zakladni atletické discipliny skok do vysky, skok do
dalky, hod kriketovym mic¢kem a vrh kouli. Zatim piedkladame zpracovani discipliny skoku
dalekého, ktery byl realizovdn pomoci Rozvojového a transforma¢niho grantu ¢. 182/2004.
V piispévku jsou shrnuty nékteré aspekty pripravy a realizace multimedidniho materidu
v akademickém prostredi Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity.

M otivace

Rychlost vyvoje pocitacovych siti a lehce dostupného vypocetniho vykonu se na
pielomu tisicileti vyznamnym zpusobem zvySila. Tento fakt ovlivnil i moznosti softwarového
elektronického publikovani, tedy publikaci, které se Siti elektronicky (CD, DVD, Internet).
Tyto jsou uréeny ke konzumaci na displgjich pocitaca ¢i prenosnych zatizenich, jako jsou
osobni organizery ¢i dokonce mobilni telefony, a které jsou typicky samy softwarem
reagujicim na ¢tenadrovy pozadavky a prizpasobujicim se moznostem pouZzivanych vystupnich
zarizeni. Metody vytvéreni téchto publikaci hragji vyznamnou roli i pro proces uceni

vyuzivgjici tyto publikace, nazyvany téz e-learning. (Sojka, 2004).

Popis

Z vySe uvedené grantu bylo vybudovéano jedno stiihové PC pracovisté (Intel Pentium 4
2,8 GHz, 1 GB RAM, diskové pole RAID 160 GB) a zakoupena digitalni kamera Canon NV -
GS5 formétu miniDV. Software pouzivany pro sttih byl Adobe Premiere a Pinnacle Studio 8.
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Prvni projekt, ktery byl zrealizovan, byla tvorba videomateridlu ur¢eného pro vyuku
skoku dalekého na zakladnich Skolach. Nat&eni bylo provedeno na Sportovni Skole v Brng
pod vedenim PaeDdr. Stanislava Joukala. Vybrani atleti z brnénskych zékladnich Skol byly
sezndmeni S programem nata&eni a po nezbytnych zkouskéch byl natocen hruby
nékolikahodinovy zéznam, ktery byl sesttihan, ozvucen a opatiren komentéirem az do vysledné
podoby cca 11 min. Vysledny projekt je distribuovan v elektronické podobé (videoformat
MPEG2, resp. naVHS kazet¢).

Bylo nutné zvladnout celou dlouhou cestu od ndamétu pies scénar, pripravu nataceni,
nat&ceni, stiih, a2 po marketing filmu a jeho prezentaci. Ukazalo se, Ze je nezbytné mit
v pracovnim tymu profesiondla znalého prostiedi filmového nataceni a filmového stiihu.
Z vysledného CD/VHS proto ¢iSi mira nadSeni pro projekt a hravost. Kone¢ny produkt je
poznamenan ,détskymi nemocemi“, jgichZz odstranéni bude souviset s dalSimi mgsici

strévenymi v oblasti desktop movie production.

Zavéry
1. Vypocetni, resp. audiovizuani technika jiz neni limitujicim faktorem pro tvorbu
multimedia niho materidlu
2. Nezbytna je spolupréce specialistu zjednotlivych obora filmového pramyslu
aVv konecném disledku tymova préce, ktera zajisti vysSi kvalitu vysledného produktu.
3. Vemi vyhodné bude vyuZiti studentské energie a ndpadu pii realizaci tohoto
vyukového materidu.
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MULTIMEDIA METHODICAL MATERIAL FOR EDUCATION OF ATHLETICS
ON PRIMARY SCHOOLS

In our contribution we present experience with multimedia material production for
education of athletics on primary school. The quality didactic material is absent in education.
We aimed with basic athletic discipline: high jump, long jump and shot putting. We introduce
the processing of long jump, which was readlized by the help of grant Rozvojovy a
transformacni No. 182/2004. We summary some of the aspect preparations and realization
multimedia material in academic environment of Faculty of Sports Studies Masaryk

University.
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HODNOTENIE KONDICNEJ PRIPRAVY EXTRALIGOVYCH
HOKEJISTOV

Jaromir SEDLACEK —|veta CIHOVA
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovenska republika

KPuéové dova: Tadovy hokej, kondi¢na priprava, zmeny pohybovej vykonnosti.

Uvaod

LCadovy hoke patri spolu sfutbalom na naSom Uzemi k najpopularngiSim Sportom.
Prostrednictvom velkosti ihriska, pravidiel, spdsobu boja s vyuzitim palic, korédl’ a chranicov
hré&¢ov a brankérov patri hoke k najrychlejSim a najtvrdsim Sportovym hram s mimoriadnymi
narokmi na vSestrannu fyzickud pripravenost’ hrécov.

V hre sa ngjlepSie uplatnuju hré&i, ktori nielen majstrovsky zvladli techniku ataktiku
hry, ale ¢oraz viac g taki, ktori sadokazu presadit’ silou, rychlost’ou, Specidnou vytrvalostou
abojovnostou, ktori prostrednictvom svoje fyzickel prevahy doké&zu stperovi vnutit svoj
spdsob hry (Bukat — Dovalil, 1990).

Ro¢ny makrocyklus sa deli na obdobie vlastng slitaze (7 — 8 mesiacov), prechodné
obdobie (1 — 2 mesiace), obdobie intenzivneg] kondi¢nej pripravy (asi 2 mesiace), predsitazné
obdobie (1 — 2 mesiace). V sitaznom obdobi sa hraju 2 — 3 zapasy tyZzdenne, v ostatnom
tréningovom ¢ase zostava ¢as iba na regeneraciu ana herné tréningy. Z hradiska urovne
kondi¢ngj pripravenosti je rozhodujlce obdobie intenzivng) kondi¢nej pripravy a predsit'azné
obdobie (Twist, 1997; Heller, 2003).

Intenzivna kondi¢né priprava trva vacdinou 8 — 10 tyzdnov, uskutoéniuje sa v mesiacoch
ma — jun (jul), ma charakter vSeobecng kondi¢ngj pripravy na suchu svyuzitim celgl skay
tréningovych prostriedkov a metdd. Nadvézuje naniu predsitazné obdobie, ked” sa kombinuje
priprava na suchu anarlade. V mgji av juni sme sa na kondi¢nej priprave extraligového timu
HC Skalica podielali.

Cier
Ciel'om prispevku je analyzovat’ kondi¢nu pripravu z pohl'adu Struktary, objemu, vyberu
prostriedkov vzhl'adom na dosiahnuté zmeny v Grovni pohybovel vykonnosti avybranych

somatickych ukazovatel'ov.
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Metodika

Skumany stibor tvorilo 19 hracov zékladného kadra HC Skalica, ktori sa zucastnili
kondi¢nej pripravy, vstupného a g vystupného merania. Vek bol od 18 do 34 rokov. Priprava
zacinala 03.05. a koncila 30.06.2004. Uskutocnovala sa v Sportovom aredli na atletickom
Sadione, v posilnovni (fitcentrum) av telocviéni. Testovania sa uskutocnili priblizne
v rovnakych klimatickych g poveternostnych podmienkach. Testova batéria obsahovala:
meranie telesng vy3Kky (TV), telesngj hmotnosti (TH), vypocet BMI, percento tuku, ktoré sa
vypocitalo zo 4 koznych rias, beh na 20 m a beh na 50 m z polovysokého Startu meraného
fotobunkami, skok do dial’ky z miesta, hod plnou loptou (2 kg), ru¢nt dynamometriu, sed —
I'ah za 30 s, tlak na lavicke, beh 2 x 200 m sodpoc¢inkom 2 min. a beh na 12 min. Po
vystupnom testovani 2 x 200 m sme merali g hladinu laktatu po dobehu (4., 8. a20. min.).

Ziskané empirické Udaje charakterizujeme aritmetickym priemerom (x), smerodajnou
odchylkou (s), maximom (Xmax), Mminimom (Xmin) avariatnym rozpéatim V,. Vyznamnost
rozdielov medzi vstupnym avystupnym meranim hodnotime parovym parametrickym t-
testom. Slvidost medzi sledovanymi premennymi objasiujeme svyuZitim parove)
kordlatng analyzy. Statistickli vyznamnost' vzt'ahov posudzujeme na 1% a 5% hladine

pravdepodobnosti.

Vysledky
1. Zaradenie kondi¢neg pripravy v makrocykle a jgf nadvaznost’ na d’alSie ¢asti pripravy

Uskutoénenie pripravy v mgji av juni je v stlade s celorocnou skladbou tréningového
zatazenia. Za problém by sme oznlili fakt, Ze hr&i od konca sut'azného obdobia (prva
polovica marca) do zaciatku intenzivng kondi¢negl pripravy (3. mdga) prakticky vébec
netrénuju, ani nevykonavaju Ziadne iné pohybové aktivity, ktoré by ich aspon trocha
udrZiavali v kondicii. Urovei vstupnej vykonnosti je nizka aaj percento tuku je vysoké (tab.
1).

Tab. 1 Statisticka charakteristika a vyznamnost’ rozdielov vstupnych a vystupnych
ukazovatel'ov telesného rozvoja a pohybove vykonnosti hokejistov HC Skalica

UKAZOVATELE. X - X T-test
dlesnd vyska [em] | 1a2T| 18131 506| 167,60| 19150
) T 84.10 8.24 67.70 97.10
9 k y ) ] y 47
telesna hmotnost [ka] 2T 83,02 764 67.60 o710] ©
o LT 25,53 1.65 22.94 2787
BMI (kgm™ —5 25,48 151 23,00 o7s7| 0%
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T 1521 223 938 24.56
0, 0, 1 1 1) 3 %
% tuku (%) 2T 12,79 208 931 1705| +*?
T 3.02 0,09 2.87 3.17
beh na 20 m [s] 2T 3,03 0,07 2,87 318| °0©°
T 6,56 0.23 6,20 7.08
) ] ] ] 2
beh na50m [s] 2.7 6,56 023 6,16 710 ©0
ok do diarky o] T 248,42 1165 22200]  27000| o
z miesta 2.7 249,74 1227 22600 27400
- T 1133 1,36 9,40 TNl
hod plnou loptou 2.T 11,89 1,39 9,00 14,60 '
" . T 63,58 8.05 26,00 78,00
ruéna dynamometria [ka] 5T 65.89 270 5100 =800 1,85
. - T 27.58 2.43 24,00 34,00 "
sed —Fah (poce) — 31,47 211 28,00 s00| 2%
. T 95,16 12,46 6500] 115,00 "
tlak nalavicke [ka] 2.7 108,68 12,65 8000| 12500| 12%
T 60,35 3.65 56,52 71,53 "
beh 2x200 m [s] 2.7 56,94 2.43 53,96 eaoz2| "3
vytrvalostny T 279500]  16592| 2420,00] 3100,00 -
. [m] 6,73
12 min. beh 2.7 3034,74|  18565| 2650,00| 3340,00

Legenda: 1. T —vstupné testovanie, 2. T — vystupné testovanie, ** - 1% hladina Statistickej vyznamnosti

Dal&im nepochopitelnym faktom je skutodnost, Ze po skonéeni intenzivngj kondicne
pripravy nasleduje volno (3,5 tyzdna) az do zatiatku pripravy na l'ade. Tento postup je
zauzivany (tradicny), aviak je maximane nelogicky. Ved pokles vykonnosti za také dihé
obdobie jeiste pozorovatelny, a ked’ sme ho nemohli namerat’.

Za nepresvedcivé by sme ozntili g predsitazné obdobie, ked” sa kombinuje praca na
suchu anal'ade. Na suchu je tendencia vykonavat’ urcité typy tréningov bez kontroly trénera
snegjasnou afinitou na Specidnu pripravu. Aj priprava nalade mé tradi¢na Struktaru aformu
apodrla nasho stboru sa mao aebo vbbec nepremyda o transformacii zmenenych
pohybovych schopnosti pocas intenzivng kondicng pripravy do Specidnych hernych
¢innosti.

2. Struktdra pripravy v mikrocykle

PredloZzena Struktira tyZzdenného mikrocyklu pripravy je zjavne nevyvazend Podla
nasho nézoru je nespravna kumulécia vol'na cez vikendy (asi 70 hodin). Minimum ¢asu sa
venovalo &g regenerécii. Tu s vlastne zabezpetoval kazdy hrés individudne. Struktira
tyzdenného mikrocyklu vlastne kopirovala predchédzajuce roky pripravy. Nové prvky sa
podarilo zaradit pri posilinovani (zaradenie tazkoatletickej, excentrickgl adynamicke
metody), na atletickom Stadidne (cvicenia na rozvoj rychlostnych schopnosti a anaerdbne
vytrvalosti) vteréne pri behu (ngima intervalovd metdda rozvoja aerdbneg vytrvalosti)
av telocvicni (rozvoj koordinacie, resp. akceleracng rychlosti). Zda sa, Ze psychika trénerov
a hr&ov je viac pripravend na akceptovanie tréningov, po ktorych sa hr&i doslova
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,odplazia‘, ako na jemnu préacu, ktorou mézeme skoér rozvijat' koordinatné a rychlostné
schopnosti.

Tab. 2 Struktdrapripravy v mikrocykle

Deii | 1. fza - dopoludnia 2. faza - popoludni

Po |atleticky Stadion — rozcvicenie, bezeckd abeceda, | Suvislajazdanabicykli (1,5
rovinky,  frekvenéné  behy, behy sodporom|az 2 hod.)

(pneumatika), anaerébna kapacita (intervalova metoda,
Gseky 150 — 500 m)

Ut |fitcentrum — posilfiovanie, asi po 2 tyzdinoch sa striedali | rozvoj aerdbnej vytrval osti
metody: kulturistickd, tazkoatletickd, excentricka|behom, ngjskor savisly

adynamicka rovnomerny beh, potom
(16 stanovist, 12 a7z 16 ton za tréningovu jednotku) intervalova metdda (Useky do
500 m x 10 — 12-kré&t
St | doplnky, hry (tenis, plézovy volejbal) volI'no (pasivna regenerécia)
St | fitcentrum — ako v utorok bicykel —jazdav ¢lenitom

teréne asi 60 min.

Pi |telocvicnas hry (basketbal, futbal), polohové S&tarty,|volno
odrazové cvicenia, akrobacia

So |volno vorno

Ne |voI'no voIno

3. Objem pripravy

K ndSmu prekvapeniu hr&i celkovo zvléadli velky objem zataZenia v jednotlivych
tréningovych jednotkach pomerne dobre, ato napriek koncentréacii do 5 dni (pondelok —
piatok doobeda). Domnievame sa, Ze to umoziuje dihodoba Specializécia s adaptéciou na
vel’ky objem zataZenia s pomerne vysokou intenzitou. Da sa povedat’, Ze ovel'a vyraznejSie
problémy boli skoordinacne arychlostne zameranou pripravou, ked bolo nevyhnutné
koncentrovat’ sa avnimat’ stav svojho organizmu. Problémy ale na druhg strane tvorili g
beZzecké tréningy zamerané na rozvoj aerébne a anaerdbne vytrvalosti, ked’ sme sa usilovali
o maximény tréningovy efekt. Adaptacia na vysSie objemy azmenu metdd pri posilinovani
bola bezproblémové, rovnako ako & tréningy na bicykloch.
4. Zmeny pohybovej vykonnosti a vybratych somatickych ukazovatel’ov

V priebehu pripravy dodlo v sledovanych somatickych parametroch k vyznamnej zmene
v percente tuku. Priblizne 2,5 kg tukového tkaniva sa nahradilo svalovym tkanivom aprilis
negativne hodnoty v stibore sa redukovali.

V testoch telesng zdatnosti dodlo vplyvom kondi¢ngj pripravy k réznym zmenam. V
testoch beh na 20 m a 50 m, v skoku do dial’ky z miesta av ruéngj dynamometrii nedoso
k vyznamnegjSim zmenam, ktoré by sa prejavili g $Statistickou vyznamnostou v t-teste.
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Domnievame sa, Ze objem aS&truktira zataZenia zamerana na rozvoj rychlostnych, resp.
rychlostno-silovych schopnosti neumoZznila v takom krédtkom ¢ase ich vyraznejSiu zmenu.

V ostatnych testoch motorickg vykonnosti priSlo vplyvom kondi¢ngj pripravy
k &tatisticky vyznamnému rastu vykonnosti (tab. 1). NajvySSie prirastky sa dosiahli v testoch
sily pri tlaku nalavicke (priemerné zlepSenie 0 13,5 kg) av teste I'ah - sed (plus 4 opakovania
za 30 s). Pozoruhodné zlepSenia st g vo vytrvaostnych testoch — v behu na 12 min.
(priemerné zlepSenie 0 240 m) av teste 2 x 200 m s odpocinkom 2 min. (priemerné zlepSenie
03,40 s). Konstatujeme, Ze v uvedenych testoch sa zlepSoval cely sObor pomerne
rovnomerne.
5. Zmeny hladiny laktatu po behu na 2 x 200 m s odpo¢inkom 2 min

Hodnoty hladiny laktdu v 4., 8. av20. min. po dobehnuti si uvedené v tab. 3.
NajvySSie hodnoty st logicky v druhom merani (priemerne 21,59), ngjniZsie v treom merani
(13,71). Pomerne velké smerodajné odchylky a variatné rozpétie svedcia o malej homogenite
stboru. Domnievali sme sa, Ze bude existovat uzSia sivislost medzi hladinami |aktatu
avykonmi v teste. Pomocou korelatng analyzy (tab. 4) sme zistili, Ze to tak vobec nie je.
Signifikantn korelacnu stvislost” medzi sebou vykazuju behy na 200 m jednotlivo i v slcéte
ajednotlivé merania laktatov, resp. ich zmeny. Po vzgomne korelécii ale ani naznak. To nas
vedie k Uvahe, Ze anaerdbna kapacita avykon su sice v 'adovom hokeji vyznamné faktory
Gspechu, ae ide zjavne oindividudlny faktor, ktory by bolo treba este skimat’ najméa
v samotnom priebehu herng ¢innosti. Podla dynamiky zmien hladin laktatu by sa dalo
ocakévat', Ze pri samotngj hre musi herna ¢innost’ prebiehat’ na ovela vysSich hladinach
laktétu, ako by sa zdalo mozné.

Tab. 3 Hodnoty hladiny laktatu po 4., 8. a20. min po behu na2 x 200 m

L1 L2 L3 L2—L1 |L3-L2

[mmol/l] | [mmol/l] | [mmol/l] [mmol/I] [mmol/l]
X 17,10 21,59 13,71 4,49 -7,88
S 3,46 3,91 3,11 2,89 2,42
Xmin 11,06 16,40 9,38 -1,32 -13,75
Xmax 26,86 32,81 20,78 10,98 -4,17
Vr 15,79| 16,41 11,40 12,30 9,58

Legenda: L1 — odber po 4. min., L2 —odber po 8. min., L3 - odber po 20. min.
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Tab. 4 Koeficienty parovel korelécie sledovanych empirickych Udajov

200m-1. 1

200m-2. | 0,914** 1

2x200m | 0,978** | 0,979** 1

L1 -0,175 -0,129 -0,155 1

L2 -0,339 -0,223 -0,287 | 0,698** 1

L3 -0,511* |-0,359 -0,444 | 0,491* | 0,786** 1

L2-L1 -0,248 -0,146 -0,201 |-0,253 0,516* | 0,475* 1

L3-L2 -0,110 -0,101 -0,108 |[-0,497* |-0,606 0,015 |-0,224 1

200m-1. | 200m-2. | 2x200m L1 L2 L3 L2-L1 |L3-L2
L egenda: L1 - odber po 4. min., L2 —odber po 8. min., L3 — odber po 20. min.
* - 5 9% hladina $tatistickej vyznamnosti, ** - 1 % hladina &tatistickej vyznamnosti
Zavery

1. Intenzivna kondi¢na priprava ma v priprave hokejistov svoje tradicné miesto, dizku
i obsah. Délezitymi s ale obdobia pred a po intenzivnej kondi¢nej priprave. Domnievame
sa, Ze by bolo vhodné minimalizovat’ obdobie netrénovania pred pripravou tak, ako sa
nam javi nelogickd , dovolenka* po ukonéeni kondiénej pripravy. Skér by sme odporucali
prediZit pripravu g najal s okamzitym prechodom nal'adovi plochu.

2. Odporucame upravit’ mikrocyklus v priprave tak, aby sa mohlo zaradit’ viac faz na aktivnu
regeneréciu, resp. narozvoj rychlostnych schopnosti, resp. vybusngj sily. Tak by sa mohli
dosiahnut g zmeny v tychto ukazovateloch (beh na 20 m, 50 m askok do dialky
Z miesta).

3. Objem pripravy je podla nésho nézoru dostatoény. Skor treba upravit’ vyber prostriedkov
a pouzivanych metéd a zaradit’ také, ktoré intenzifikuju pohybovu aktivitu.

4. Prejavy anaerébng vytrvalosti hokejistov treba este skimat’, ngjma v priebehu Specificke)
¢innosti, to znamena pocas zapasov. Zavery bude mozné zrgime robit’ iba na zéklade

intraindividualngj analyzy.
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EVALUTION OF CONDITON PREPARATION OF TOP-LEVEL ICE-HOCKEY
PLAYERS

Authors in the contribution evaluate changes of physical fitness of top-level ice-hockey
players as well as the influence of the training structure, load, means, methods and volume.
They found significant increase in tests sit-ups (30 s), medicine ball throw (2 kg), bench press,
2 x 200 m with 2 min rest, 12 min run; body fat decreased significantly (2,5 kg less). Authors
stress that results of intensive condition training (2 months) could be better, if there would be
some changes in week structure. They consider the volume as adequate, but they would
introduce changes in means and methods. Anaerobic test (2 x 200 m with 2 min rest) with
lactate measurement do not afford any conclusion. Probably it ought to be studied in
intraindividual way.
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BEZPOSREDNIE PRZYGOTOWANIE STARTOWE W BIEGU
MARATONSKIM NA PRZYKEADZIE WIESEAWA PERSZKE

Blaze) STANKIEWICZ - Robert STEPNIAK
Akademia Bydgoskaim. Kazimierza Wielkiego, Katedra Kultury Fizycznej,
Bydgoszcz, Polska

Kluczowe slowa: bieg maratonski, trening, bezposrednie przygotowanie startowe.

Wstep

Bieg maratonski z elitarngl konkurencji dla zawodnikéw wysokiego wyczynu stat sie
najbardziel masowa impreza sportowa na swiecie. Co roku na catym globie rozgrywane sa
tysiace biegow, a liczba chetnych czesto przekracza mozliwosci techniczne organizatorow. W
chwili obecng maraton jest przedsigwzieciem na wskros komercyjnym, wysokie stawki za
zwycigstwo sprawiaja ciagle podnoszenie jakosci wynikow. W kazdym biegu wsrod
najwickszych mistrzow startuja amatorzy, kobiety i debiutanci. Kazdemu przyswieca tylko
jeden cel: ukonczy¢ bieg, zwyciezy¢, pokona¢ swoja stabosc.

Obecnie droga do najdtuzszego biegu olimpijskiego prowadzi przez zdobycie
doswiadczenia w biegach $rednich i dtugich na biezni. Bazujac, bowiem na ogdlnej
wytrzymatosci zdobytej poprzez starty na stadionie dochodzi sie do znacznie lepszych
rezultatdw. Niemozliwe jest obecnie przebiegniecie maratonu na wysokim, $wiatowym
poziomie tzn. w granicach 2 godz. 10 min. z pominigciem biegbw na stadionie
(Ratkowski,1987).

Materiat badawczy i metoda

Za materiat badawczy postuzyta dokumentacja treningowa czotowego polskiego
przedstawiciela biegu maratonskiego, medalist¢ mistrzostw kraju, posiadacza klasy
mistrzowskigj migdzynarodowsj, uczestnika Igrzysk Olimpijskich, zwycigzcg najwigkszych
imprez maratonskich na catym swiecie- Wiestawa Perszke. W/w zawodnik legitymuje si¢
nastepujacymi rekordami zyciowymi na dtugich dystansach:5 km- 13:41,12; 10 km- 28:31,0;
potmaraton- 1:02,50; maraton- 2:11,15.

Analizie poddano dziesie¢ ostatnich tygodni bezposredniego przygotowania startowego
(BPS). Redlizacja catego cyklu przygotowan treningowych przetozyta sie na rekord zyciowy
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z czasem 2godz. 11 min. 15 sek. Okres przygotowan do maratonu trwat az 10 tygodni w
trakcie, ktorych zawodnik uczestniczyt w dwoéch zgrupowaniach. Pierwszym byt obdz w
Szklarskigl Porebie, byt to etap wprowadzajacy do ciezkigj pracy i trwat 19 dni. Nastepnie
krotki okres pobytu w domu (10 dni) i wylot na zgrupowanie do Albuguerque w Nowym
Meksyku gdzie zawodnik trenowat przez miesiac, az do wylotu na zawody do Japonii.
W badaniach zastosowano metode uwzglednigjaca oddziatywanie obcigzen
treningowych na mechanizmy energetyczne ustroju z wyznaczeniem stref intensywnosci
(Sozanki, Sledziewski, 1998).
Postugujac si¢ pojeciem ,,zakres Intensywnosci” wyrGzniono cztery poziomy, opierajac
Sie na czestotliwosci skurczow sercaw czasie pracy (Sozanski, 1998; Cillik — Matanin, 2004).
Zakres 1- (OWB 1), ¢wiczenia wykonywane z niewielka intensywnoscia, charakteryzujace sie
HR nieprzekraczajacym 130-140 n.min™.

Zakres 1-2- (OWB 1-2), praca mieszana, tlenowa, HR w granicach 140 — 150 n.min,

Zakres 2- (OWB 2), pracaw petngj rownowadze tlenowej wywiergjacaistotny wptyw na
stopien wytrenowania, HR 150-170 n.min™*

Zakres 3- (OWB 3), trzeci zakres intensywnosci jest forma zblizona do wytrzymatosci
Specjalnej, przekraczajacej réwnowage tlenowa, HR powyzej 170 n.min™.

Ponadto w bezposrednim przygotowaniu startowym zawodnika odnotowano treningi w
formie interwatowej, site biegowa i szybkos¢ wzgledna.

Nie zabrakto takze metody startowej w postaci biegéw ulicznych na dystansie 10-21 km.

Analiza materialu

Tabelal
Srodki treningowe stosowane przez Wiestawa Perszke (W.P.) w trakcie bezposredniego
przygotowania startowego (km)

Srodek owB1l [ OWB1-2 |OWB2| WB3 INT. S. B. S W. |STARTY | razem
treningowy
Suma 13415 225 84 61 14 12,5 33 63,3 1834,3

Opisywane bezposrednie przygotowanie startowe (bps) trwato X tygodni i poprzedzato
start w maratonie w Otsu, w 1993 r, gdzie zawodnik uzyskat swoj rekord zyciowy 2h11'15".
Gtoéwnym srodkiem treningowym byt bieg w przejsciowym zakresie intensywnosci (OWB1),
i stanowit 73% sumy przebiegnictych kilometréw. Biegi ciagte w przejsciowym zakresie
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Intensywnosci

(OWB 1- 2), stanowity 12%, biegi ciagte drugiego zakresu (OWB 2) 5%.

Trening wytrzymatosci biegowej (WB 3) osiagnat wartos¢ 3%. Najmnigjszy procent

stanowity metody interwatowe oraz srodki ksztaltujace site biegowa- ok. 1%. Na szybkos¢

W.P. poswiecit 3% pracy. Start kontrolny wraz maratonem w Ostu stanowity 3% catosci

przygotowan.

73%

ODOowWB 1
mOWB 1-2
OOWB 2
owB3

| INT.

O S.B.
ES. W

O STARTY

Wykres 1 Wartosci procentowe zastosowanych srodkow treningowych (%)

1600
1400

13415

1200 -
1000 -
800 -
600 -
400 -
200 -

225

84

O

1

X
oL

—

14

12,5

—

A
33 6950
 —

OWB 1

OWB 1-2

OWB 2

WB 3

INT.

S.B.

S.W.

STARTY

Wykres 1a Wartosci liczbowe zastosowanych srodkow treningowych (km)

Tabela 2

[lo$¢ przebiegnietych kilometrow OWB 1 podczas bps (km)

Tygodnie | | I 1 v v v v L ovin | x| x| razem
E?(Vn‘f 1| 150 | 1625 | 1435 | 121 | 103 | 1455 | 151 | 176 | 131 | 49 |13415
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llos¢ kilometrow OWBL1 ksztaltuje sie od 140- 175 km, wyjatek stanowi V tydzien,

gdzie nastapit start kontrolny na dystansie 21,1. Tydzien IX i X to juz ostatnia faza bps, gdzie

W.P. wykonywal juz mnigjsza prace. Spadek objetosci w IV tygodniu spowodowany byt

zmiana migjsca pobytu (wyjazd na ob6z do Nowego Meksyku). Przez X tygodni W.P.

przebiegt 1340 km w pierwszym zakresie intensywnosci.

200

OWB 1 (km)

160

180 159

O

1455

151

140 +
120 +
100 +—
80 |+
60
40 +—
20 +—

131

[HN
H

1NN
w

-

Wykres 2 1l1os¢ kilometrow OWB 1, przebieganych w poszczegdlnych tygodniach bps (km)

Tabela3

[lo$¢ przebiegnigtych kilometrow OWB 1-2 podczas bps (km)

Tygodnie I I 11 v VI VI IX razem
OWBI1-2 | 5 | 30 | 30 | 40 0 | 35 30 225
(km)

Biegi w zakresie przejsciowym obgmowaty odcinki od 30- 40 km. Treningi te

realizowane byty po drogach asfaltowych dlalepszego przygotowania miesniowego. Diugos¢

wysitku powodowata przechodzenie z 1 w 2 zakres intensywnosci. Odcinki takie byty

biegane ze srednia predkoscia 3'407- 3'30"/ km. Trening taki miat migsce w kazdym

tygodniu, za wyjatkiem tygodni startowych oraz VIII tygodnia bps. Zawodnik przebiegt w

sumie 225 km w zakresie przej$ciowym.
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OWB 1- 2 (km)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wykres 3 1l0s¢ kilometrow OWB 1- 2, przebieganych w poszczegdlnych tygodniach bps

(km)
Tabela4
[los¢ przebiegnigtych kilometrow OWB 2 podczas b.p.s. (km)
Tygodnie | | I 1 Y v VI VI | VI IX X | razem
OWB2 | 14 | 14 | 14 | 15 | o | 158 | o 0 0 | 12 | 4
(km)

Trening OWB 2 wystepowat regularnie w pierwszych 4 tygodniach, poznigj tylko w VI
i ostatnim tygodniu jako akcent przed startem gtéwnym. W sumie W.P. zrealizowat 84 km

biegu w drugim zakresie intensywnosci.

OWB 2 (km)
16
14
12
10
8
6
4
2
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wykres 4 llos¢ kilometrow OWB 2, przebieganych w poszczeg6lnych tygodniach bps (km)
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Tabela5
[lo$¢ przebiegnigtych kilometrow WB 3 podczas bps (km)

Tygodnie | I i IV Y VI VI | VI IX X | razem
WB 3 0 o | o 9 0 o | 16 | 28 | 8 o | el
(km)

Wytrzymatos¢ biegowa 1ll zakresu ksztattowana byta tylko w 1V, VII, VIII i IX

tygodniu. W VIII tygodniu trening taki powtdrzony byt dwukrotnie. Wytrzymatos¢ biegowa
[l zakresu ksztattowana byta na odcinkach od 1- 6 km. W sumie zawodnik przebiegt 61 km
w WB 3.

WB 3 (km)

30 28

25

20

16

15

0 0 0 0 0 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wykres 5 llos¢ kilometrow WB 3, przebieganych w poszczegolnych tygodniach bps (km)

Tabela 6
[l0$¢ przebiegnietych kilometrow interwatowo podczas bps (km)

Tygodnie | | I m v | v v | v | vin | ix | x| razem
INTERWAL | 0 0 0 0 6 8 0 0 0 14
(km)

Trening interwatowy wystapit tylko dwa razy w postaci odcinkéw 400 m, bieganych
po 15 i 20 powtodrzen z przerwa 200 m. czas bieganych odcinkéw od 70”- 66”. w sumie w.p.

wykonat 14 km interwatow.
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INTERWAL. (km)

9 8
8
7 6
6
5
4
3
2
1 0 0 0] 0] 0 0] 0 0
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wykres 6 1l0s¢ kilometréw przebiegnietych interwatowo w poszczegdlnych tygodniach bps
(km)

Tabela7
[lo$¢ kilometrow zrealizowanych w treningu SB podczas bps (km)

Tygodnie I I Il v vV | VI VI VI IX X razem

SILA

BIEGOWA (km)| © |25 | 1 | L5 |1 1) 2 15 )2 ) 0 | 125

W kazdym mikrocyklu wystepowat trening sity biegowe. Wyjatek stanowiag | i X
tydzien, w drugim tygodniu trening sitowy wystapit dwukrotnie. W swoich przygotowaniach
W.P. stosowat podbiegi, skip A oraz wieloskok pod goére, na odcinkach od 100- 200 m. W
sumie wykonat 12,5 km treningu sitowego.

SILA BIEGOWA (km)
3
2,5
2,5
2 2
2
1,5 1,5
1,5
1 1 1
1
05
0 0
0 :
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wykres 7 1l1os¢ kilometrow sity biegowsy, przebiegnietych w poszczegdlnych tygodniach bps
(km)
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Tabela 8

[lo$¢ kilometrow SW przebiegnigtych w bps (km)

Tygodnie i Vv VI VI razem
SZYBKOSC
(km) 45 3 | 25 4,5 33

Szybkos¢ wzgledna ksztaltowana byta we wszystkich mikrocyklach za pomoca

biegdw rytmowych. Odcinki biegane przez W.P. wynosity od 100- 200 m i powtarzane byty

od 10- 20 razy. L.acznie zawodnik wykonat 33 km w formie biegéw na krotkich odcinkach.

SZYBKOSC (km)

w

o

N
on

N

N

10

Wykres 8 1l0s¢ kilometréw SW , przebiegnietych w poszczegdlnych tygodniach bps (km)

Tabela9

[los¢ kilometrow startowych przebiegnigtych w bps (km)

Tygodnie 11 \% VI VI X razem
STARTY 211 | 0 0 422 | 633
(km)

W. P. w przygotowaniach maratonskich startowat tylko raz w p6tmaratonie w Porto

Rico, kolgnym startem byt juz maraton w Ostu w Japonii. Laczna suma kilometrow

startowych w bpsto 63 km.
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STARTY (km)

50

40

42,

2

30

21,1

20

10

0

0

0

1

2

3

10

Wykres 9 Starty podczas bps (km)

Tabela 10
[los¢ jaednostek treningowych oraz suma kilometrow przebiegnigtych w poszczegdolnych
tygodniach (km)
Tygodnie | I | 1v | v VI VI | VI IX X | razem
suma 207 | 211 | 193 |189 | 128 | 200 | 216 | 210 | 175 | 105 | 1834
”O“jf_”oge" 12 | 12 | 122 |10| 8 | 12 | 12 | 13 | 10 | 6 | 107

Suma kilometrow w poszczegdlnych tygodniach wahata si¢ w granicach od 190- 215

km. Objgtosc taka uzyskiwana byta przy 10- 13 jednostkach treningowych w mikrocyklach.

Wyjatek stanowi V tydzien, gdzie przy 8 jednostkach suma wyniosta 128 km oraz dwa

ostatnie tygodnie gdzie ilos¢ treningbw zmalata do 10 i 6 a objetos¢ do 175 i 105 km w

tygodniu startu. W trakcie dziesieciotygodniowych przygotowan W.P. przebiegt tacznie 1834

km. Daje to srednio 26, 2 km dziennie.
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Wykres 10 Suma wszystkich obciazen (km), wraz z iloscia jednostek treningowych w
poszczegolnych tygodniach.

239




Tabela1l

Tygodniowe zestawienie obciazen VI tygodnia przygotowan

Dzien | trening I trening razem
Poniedzialek | OWB 116 km OWB 112 kmr+ SW 10x 200m 28
p.200m
OWB 1 8 km+ SB 10x 200m (100m-
Wtorek OWB 120 km sKipA+ 100m wiel) 32
OWB 1 5km+ WB 34x 4 km p.1,4 km
Sroda Wolne 28
(12°57",12'51", 12 44", 12' 29")
Czwartek OWB 120 km OWB 1 8 km+ SW 10x 100m 32
OWB1+ INT. 20x 400m p.200m
Pigtek OWB 112 km 33
(70"- 66")
Sobota OWB 116 km OWB 1 10 km+ SW 10x 100m 28
Niedziela OWB 1-2 35 km Wolne 35
216

Przyktadowy tydzien , w ktorym nastapito duze nat¢zenie pracy. W przedstawionym
mirocyklu wystepuje trening SB, SW, WB 3, INT oraz OWB 1-2. Suma obciazen

przedstawionego tygodnia jest ngjwicksza z catego bps.

Tabelal12
Tygodniowe zestawienie obciazen X tygodnia przygotowan
Dzien | trening [l trening razem
Poniedziatek |OWB 116 km OWB 1 8 km+ SW 20x 100m p.100m 28
Witor ek OWB 118 km g\_:VB zi 581;1 ?vl?ell.())x 200m (100 m- skip 30
Sroda OWB 1- 230 km 1h 48’ 54" Wolne 30
Czwartek OWB 120 km OWB 1 8 km+ SW 10x 200m p. 100 m 31
Piatek OWB 116 km Wolne 16
OWB 1+ WB 3 1x 4km p. 2 km+
Sobota 2x2kmp. 1,6 km Wolne 20
4-12'10", 2- 559", 2- 5'50
Niedziela OWB 1 20km Wolne 20
175
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Przedostatni tydzien pracy, w ktdrym zauwazy¢ mozna zmniejszenie ilosci treningbw
i objetosci. Wystapity tu treningi, SW, SB, OWB 1-2. Oraz trening WB 3, ktéry byt ostatnim
mocnym akcentem przed maratonem. W ostatnim tygodniu zawodnik wykonat juz tylko

trening w |1 zakresie intensywnosci.

Spostrzezenia i wnioski
1. Przygotowania maratonskie oparte sa 0 prace tlenowa, stanowi ona ponad 90 %
catosci przygotowan.
Gtoéwnymi srodkami treningowymi sa biegi w I, I1, 111 zakresie intensywnosci.
Duza rolg odgrywaja treningi w zakresie przejsciowym OWB 1-2.
Srednia objetos¢ kazdego tygodniawahasie w granicach 200 km.
[lo$¢ jednostek treningowych kazdego mirocyklu wynosi od 10- 13.

o a ~ WD

W takcie przygotowan W.P. startowat kontrolnie na dystansie 21,1, miato to miegjsce 5
tygodni przed maratonem.

7. Podczas bps zawodnikowi nie przytrafity sie zadne kontuzje i powaznigjsze
dolegliwosci.

8. Okres diugich przygotowan zaowocowat rekordem zyciowym 2h 11'15”.
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This article is the analysis of ten weeks marathon training. There are presented all
methods applied by sportsman to his training. It is showed in scales, diagrams and
descriptions. Two mikroperiods are also presented. The analysis shows that a marathon race is
preceded by a long period of training, in which an aerobic work out determine about 90% of

training. The preparations which are described in this article finished with successful result.
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BEZPOSREDNIE PRZYGOTOWANIE STARTOWE W BIEGU
MARATONSKIM NA PRZYKEADZI MALGORZATY SOBANSKIEJ

Robert STEPNIAK - Blazgy STANKIEWICZ
Akademia Bydgoskaim. Kazimierza Wielkiego, Katedra Kultury Fizycznej,
Bydgoszcz, Polska

Kluczowe slowa: bieg maratonski, trening, bezposrednie przygotowanie startowe.

Wstep

Jeszcze do 1984 roku maraton na Igrzyskach byt zarezerwowany wylacznie dla
mezczyzn. Okazato sie jednak, ze panie wcale nie gorzej radza sobie z tym morderczym
dystansem, niz panowie.

Lekkoatletyka, ktéra poprzez swéj rozwoj, a wiec ciagle zmiany, unowoczesnienia i
ciagle poprawiane rekordy jest dyscyplina niezwykle ,,zywa” (Stawczyk, 1999). Nie inacze)
wyglada sprawa maratonu. Ustanowiony w roku 2003 przez Brytyjke Poule Radclife nowy
rekord swiata z czasem 2 godz. 14 min.,23 sek. po raz kolejny utwierdza nas w przekonaniu,
jak wielkie rezerwy tkwia w ludzkim organizmie.

Trening biegu maratonskiego mimo swej pozornej prostoty, oparty gtéwnie na bieganiu
duzeg ilosci kilometréw, wymaga takiego doboru metod i srodkéw treningowych, ktére przy
nielicznych startach gtownych, umozliwia uzyskanie ngwyzszych dyspozycji fizycznych i
psychicznych w okreslonym dniu zawoddw, dajac mozliwos¢ osiagnigcia najlepszego wyniku
w maratonie. Aby trening okazal si¢ skuteczny nalezy okresli¢ jego intensywnosé, czas
trwania, czestotliwose, metody i srodki treningowe, ilos¢ startéw na dystansach krotszych i
sprawdziandw, czestotliwosé startébw w biegach maratonskich oraz trening bezposredniego
przygotowania startowego —bps (Ratkowski, Marczak, 1997). W ninigszym artykule

pragniemy wiasnie przeanalizowa¢ bps zawodniczki uprawiajacej maraton zawodowo.

Material i metoda badawcza

Materiatem badawczym jest dokumentacja treningowa jednej z ngjlepszych polskich
zawodniczek w historii maratonu-Maltgorzata Sobanska. Do jg nawigkszych osiagnieé
sportowych nalezy: zdobycie tytutdw mistrzyni Polski w maratonie i pOtmaratonie,

posiadanie klasy sportowej mistrzowskiej miedzynarodowsj, pierwsze miejsce w maratonie w
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Londynie, udziat w Igrzyskach Olimpijskich. Rekordy zyciowe w/w zawodniczki w biegach
dtugich wygladaty nastepujaco:5 km- 16:02,0; 10 km- 33:17,63; pOtmaraton- 1:12,06;
maraton 2:26,08.

Opisujac okres bezposredniego przygotowania startowego przeanalizowalismy ostatnie
siedem tygodni przed gtéwnym startem w sezonie (maraton w Chicago w 2001 roku- 2godz.
26 min. 8 sek). Okres przygotowan do maratonu trwat 7 tygodni. Rozpoczat si¢
zgrupowaniem w  Miedzyzdrojach, ktére trwatoll dni. Nastepnie zawodniczka
przygotowywata si¢ w Poznaniu, az do wylotu do Chicago trzy dni przed maratonem.

Podstawowe srodki treningowe w okresie bps obejmowaty:

1. Ogollna wytrzymatos¢ biegowa pierwszego zekresu (OWB 1), jest to zakres
intensywnosci podtrzymujacy dotychczasowy poziom wytrenowania, HR na poziomie
130- 140 n.min™,

2. 0Og0lna wytrzymatos¢ biegowa drugiego zakresu (OWB 2), podstawowa forma pracy
maratonczyka, w ktoregl wyrdézniamy bieg ciagty, cross, bieg zmienny; HR w
granicach 150-170 n.min™*

3. Ogoblna wytrzymatos¢ biegowa trzeciego zakresu (WB 3), w praktyce okreslana jako
mozliwos¢ wykonania pracy o charakterze wytrzymatosciowym w formie ciagle,
powtarzang lub zmienng o intensywnosci przekraczajacej rownowage tlenowa;
srodki tu wystepujace to bieg ciagty 10-30 km, bieg zmienny na odcinkach od 1000-
6000 m; HR powyzej 170 n.min™,

4. Sitabiegowa, awigc wszelkiego rodzaju skipy, wieloskoki, biegi pod wzniesienie.

5. Sprawnos¢ ogolna (SPR), ¢wiczenia wszystkich grup migsniowych.

Wsréd metod wystepujacych w bps nie zabrakto takze interwatow i startéw kontrolnych.

Analiza materiatu
Tabelal
Srodki treningowe stosowane przez Matgorzate Sobanska (M.S.) w trakcie bezposredniego

przygotowania startowego (km)

, OWB 1/0WB 2|{WB3|INT. |S. B.|S W.|STARTY
Srodek treningowy razem (km)
(km) (km) (km) | (km) | (km) |(km) |(km)

suma 1029,5 116 72 18 18 45 62,7 1343,7
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Opisywane bezposrednie przygotowanie startowe (b.p.s.) trwalo VII tygodni i
poprzedzato start w maratonie w Chicago, w 2001 r, gdzie zawodniczka uzyskata swéj rekord
zyciowy 2h26'08”.

Gtownym srodkiem treningowym byt bieg w pierwszym zakresie intensywnosci
(OWBL), i stanowit 79% sumy przebiegnigtych kilometrow. Biegi ciagte w drugim zakresie
intensywnosci (OWB 2), stanowity 9%, a biegi ciagte trzeciego zakresu (WB 3) 5%. Trening
interwatowy oraz trening sity biegowe stanowity niewiele ponad 1%. Najmnigjszy procent
stanowity metody ksztattowania szybkosci,

ponize 1 %.

19 9%

0%
OOowB1

B OWB 2
OWB 3

O INT.
HS. B.
OS. W.

B STARTY

Wykres 1 Wartosci procentowe zastosowanych srodkow treningowych (%)
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OWB 1 OWB 2 WB 3 INT. S.B. S.W. STARTY
Wykres 1a Wartosci liczbowe zastosowanych srodkow treningowych (km)

Tabela2

[los¢ przebiegnietych kilometréow OWB 1 podczas bps (km)

Tygodnie | [ Il v Vv Vi VIl razem
OWB1(km) |1395 [163 175 |1505 |174 147 805 |1029,5

[los¢ kilometrow OWB1 ksztaltuje si¢ od 140- 175 km, wyjatek stanowi ostatni tydzien,

gdzie M.S. juz odpoczywala, aby uzyskac efekt super kompensacji. W ostatnim tygodniu

zawodniczka trenowata raz dziennie. Przez VII tygodni M.S. przebiegta 1030 km w

pierwszym zakresie intensywnosci.

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

OWB 1 (km)

Wykres 2 110s¢ kilometrow OWB 1, przebieganych w poszczegolnych tygodniach bps (km)
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Tabela3
[los¢ przebiegnigtych kilometrow OWB 2 podczas bps (km)

Tygodnie

11 v Vv VI VI razem

OWB 2 (km) |12 30 15 |15 16 20 8 116

W kazdym tygodniu M.S. wykonywata trening OWB 2. W drugim miokrocyklu
wykonata taki trening dwukrotnie. Jednostka treningowa OWB 2 wynosita od 12- 16 km.
Wyjatek stanowi VI tydzien, gdzie zawodniczka wykonata trening 2x 10 km, oraz tydzien
ostatni gdzie odcinek liczyt 8 km. W sumie zawodniczka przebiegta 116 km w drugim
zakresi e intensywnosci.

OWB 2 (km)

35
30
25
20
15
10 8

30

20

15 15 16

N

[1EY

1 2 3 4 5 6 7

Wykres 3 1los¢ kilometrow OWB 2, przebieganych w poszczegdlnych tygodniach bps (km)

Tabela4
[lo$¢ przebiegnigtych kilometrow WB 3 podczas bps (km)

Tygodnie Il v \% VI VI razem

WB 3 (km) |12 0 26 12 22 0 0 72

Wytrzymatosé¢ biegowa 11 zakresu ksztaltowana byta do piatego tygodnia za wyjatkiem
mikrocyklu I1. Natrening tego typu sktadaty si¢ odcinki od 1- 5 km. M.S. przebiegta 72 km w
[1l zakresie intensywnosci.
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WB 3 (km)

ykres 4 110s¢ kilometrow WB 3, przebieganych w poszczegolnych tygodniach bps (km)

Tabelas

[lo$¢ przebiegnigtych kilometrow interwatowo podczas bps (km)

Tygodnie

\

VII

razem

INTERWAL (km) |0 12

Praca interwatlowa obemowata odcinki do 400 m, trening ten zastgpowat w

poszczegolnych mikrocyklach biegi 111 zakresu intensywnosci. Zawodniczka przebiegta 18
km pracy interwatowsy.

14
12
10

o N A O

INTERWAL (km)

Wykres 5 1l0s¢ kilometréw przebiegnietych interwatowo w poszczegdlnych tygodniach bps

Tabela 6

(km)
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[lo$¢ kilometrow zrealizowanych w treningu SB podczas bps (km)

Tygodnie I [ 11 v \% VI VII razem
SILA
BIEGOWA (km) |° 5 2 3 15 |2 15 |18

Trening sity biegowej realizowany byt w kazdym tygodniu bps W trzech mikrocyklach (
[, I1, IV) trening taki realizowany byt dwukrotnie. W sumie przez V11 tygodni M.S. przebiegta
18 km sity, gtéwnie w formie podbiegoéw pod gére. W sumie wykonata 18 km sity.

SILA BIEGOWA (km)
6
5

5
4

3 3
3

2 2

2 15 15
1
0

1 2 3 4 5 6 7

Wykres 6 1los¢ kilometréw sity biegowej, przebiegnietych w poszczegolnych tygodniach bps
(km)

Tabela7
[lo$¢ kilometrow SW przebiegnigtych w bps (km)

Tygodnie I I Il v VI VI razem

SZYBKOSC (km) |05 0 0 25 0,5 0 1 45

Szybkos¢ wzgledna ksztattowana byta tylko w czterech mikrocyklach za pomoca
biegow rytmowych. Odcinki biegane przez M.S. wynosity okoto 100 m. Zawodniczka nie
pracowata duzo nad szybkoscia, wykonata tylko 4,5 km odcinkow szybkosciowych.
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SZYBKOSC (km)

1 2 3 4 5 6 7

Wykres 7 1l10s¢ kilometrow SW , przebiegnigtych w poszczegdlnych tygodniach bps (km)

Tabela 8
[los¢ kilometrow startowych przebiegnigtych w bps (km)

Tygodnie

Il v \% \ VII razem

STARTY (km) |0 0 0 10 0 105 42,2 62,7

Podczas bps zawodniczka startowata dwukrotnie na dystansach okoto 10 km. Drugi z

tych startow przypadt na tydzien przed startem docelowym w Chicago. Trzy starty daty w
sumie 62, 7 km.

STARTY (km)

Wykres 8 Starty podczas bps (km)
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Tabela9

[los¢ jednostek treningowych oraz suma kilometrow przebiegnietych w poszczegdlnych

tygodniach (km)
Tygodnie I I Il v \% VI VI razem
suma 179 210 218 193 214 185,5 1335 1320,7
ilos¢  jednostek
12 14 13 12 14 11 7 83
tr.

Suma kilometrow w poszczegélnych tygodniach wahata sie w granicach od 180- 220

km. Objgtosc taka uzyskiwana byta przy 11- 14 jednostkach treningowych w mikrocyklach.

Wyjatek stanowi VI tydzien, gdzie przy 7 jednostkach suma wyniosta 134 km. W trakcie

siedmiotygodniowych przygotowan M.S. przebiegt tacznie 1320 km. Daje to srednio 26, 9 km

dziennie.

250

210

218

193

200 1179

150 +

100 +

50 +

12 14

13

12

14

11

\

Vil

Wykres 9 Suma wszystkich obciazen (km), wraz z iloscia jednostek treningowych
poszczegolnych tygodniach.
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Tabela1l

Tygodniowe zestawienie obciazen |11 tygodnia przygotowan.

dzien | trening Il trening razem
o owB 1 16 km
Poniedzialek o _ OWB 112 km 28
+ spr. (pitki lekarskie, m. brzucha)
OWB 1 10 km+ OWB 3 5x 2 km p.400m
Wtorek OWB 1 10 km + sauna 31
(6'52",6'51",6'44",6'38",6'41")
Sroda OWB 1 16 km+ SB- 2 km OWB 112 km 30
OWB 1 8 km+ OWB 2 15 km
Czwartek OWB 112 km 35
(355"-3'37"/ KM)
. owB 1 16 km
Piatek o _ OWB 112 km+ sauna, masaz 28
+ spr. (pitki lekarskie, m. brzucha)
OWB 19 km+ WB 3 3x 5km
Sobota OWB 112km 36
(1750",17°39", 17°39")
Niedziela OWB 130 km wolne 30
218

Przedstawiony mikrocykl jest zapisem pracy w trzecim tygodniu. Trzy gtdwne akcenty

tego tygodnia to dwa treningi OWB 3, oraz jednostka OWB 2. Poza tym wystepuje element

sity biegowej oraz dwukrotnie sprawnosé z pitkami lekarskimi. Suma obciazen wyniosta 218

km.
dzien | trening [l trening razem
Poniedzialek |OWB 130km sauna 30
Wtor ek OWB 1 14 km+ SB 2 km OWB 1 12km 28
i OWB 1 8 km+ OWB 2 2X 10 km
Sroda wolne 28
(38107, 37°10")
OWB 118 km
Czwartek OWB 1 12 km+ sauna 30
+ gpr. pitki lekarskie, mm. brzucha
Piatek OWB 110 km+ INT 11x 2’ p.1’ OWB 112 km 28
Sobota OWB 1 14 km OWB 17 km 21
Niedziela START 10,5 km OWB 1 10km 20,5
185,5
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Tabela 13 przedstawia przedostatni tydzien. W mikrocyklu tym M.S. wykonata trening
OWB 2 oraz trening interwatowy. Tydzien przed maratonem startowata w biegu ulicznym na
10, 5 km. Suma obciazen catego tygodnia wyniosta 185, 5 km. Za wyjatkiem poniedziatku i
srody zawodniczka wykonywata dwie jednostki treningowe dziennie.

Spostr zezenia i wnioski

1. Przygotowania maratonskie oparte sa 0 prace tlenowa, stanowi ona ponad 90 %
catosci przygotowan.
Gtoéwnymi srodkami treningowymi sa  biegi w I, 11, I11 zakresie intensywnosci.
Srednia objetos¢ kazdego tygodniawahasie w granicach 200 km.
[lo$¢ jednostek treningowych kazdego mirocyklu wynosi od 11- 14.

a ~c W DN

W takcie przygotowan M.S. startowata dwukrotnie na dystansach 10 i 10, 5 km,
miato to migjsce 3 tygodniei tydzien przed maratonem.
Podczas bps zawodniczka nie ulegta zadne] kontuzji.

7. Okres przygotowan zaowocowat rekordem zyciowym 2h 26’ 08
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DIRECT PREPARATION ON THE START IN MARATHON NEN OD
MARGOZATA SOBANSKIE

This article is the analysis of seven weeks maraton training. There are presented all
methods applied by sportsman to her training. It is showed in scales, diagrams and
descriptions. Two mikroperiods are also presented. The analisis shows that a marathon race is
preceded by along period of training, in which an aerobic work out determine about 90% of

training. The preparations which are described in this article finished with successful result.
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EFEKTiIVNOSI BEZECKEJ AKCELERACIE ZO STAVU
RELATIVNEHO POKOJA Z POHEADU ROZNYCH MODIFIKACII
FREKVENCIE A DLL.ZKY KROKU

Maridn VANDERKA
Katedra atletiky FTVS UK Bratislava, Slovenska republika

Krucové slovéa: akceleragnarychlost, frekvencia a dizka kroku, kinematické parametre.

Analyzou vybranych kinematickych parametrov beZeckel akceleracie vykonane)
réznymi  modifikéciami dizky kroku afrekvencie sme sa zamerai na zstenie, ktory
probandov, 30 metrovy Usek kazdy proband bezal 5-krat vzdy réznymi modifikaciami
z hradiska frekvencie adizky kroku. Kinematické parametre behu sme zistovali pomocou
zariadenia ,,Lokomometer”. Nie vSetci probandi boli schopni realizovat’ naSe didaktické
pokyny avariabilnost’ prevedenia ich akceleracie ostala takmer nulova. NaSe skdsenosti zo
Sportove) praxe ziskavané ¢asto iba pozorovanim sme ciastocne potvrdili g ziskanym
empirickym materidlom, najva:si prirastok rychlosti sme u vécsiny probandov zaznamenali
pri snahe o prediZenie kroku vo faze akcelerécie. Odporicame preto zameriavat’ tréningovu
prax na komplexné vyuZivanie potencidu pohyboveého aparétu, ato hlavne z pohl'adu rozsahu
pohybu v bedrovom kibe Pri tréningoch akceleracnej rychlosti je potrebné zamerat’ pozornost
na Sirsi rozsah réznych prostriedkov, sdbrazom na aktivne dokrocenie, napr: vybehy do
kopca, beh brzdeny expandrom alebo padakom, t'ahanie sani a podobne to vsetko s neustadlym

zdorazinovanim ver'kého rozsah pohybu aj v bedrovom & v ramennom kibe.

Ukazuje sa, Ze g tak zdanlivo jednoduchy pohyb akym je beZzecké akceleracia je vysoko
koordinatne naro¢na pohybova Struktira. Z naSich skusenosti a ziskanych empirickych dat
prezentovanych v tomto prispevku sa domnievame, Ze g vtomto pripade nie je vhodné
zamienat’ rozvoj koordinatne naroénej pohybove Struktdry len s rozvijanim frekvencie kroku.
Takto dochadza v praxi ¢asto k obmedzovaniu rozsahu pohybu atym sa nevyuziva silovo-
rychlostny potencidl, ktory je neodskriepitel’ne trénovatel’ngj Si.

Kazdy pohyb ma okrem bioenergetickych poZiadaviek g poZiadavky na riadenie
pohybu av poc¢iato¢nych fazach motorického uc¢enia sa novym zruénostiam tieto do znacnej
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miery dominuju. TakZe je vel'mi zloZité stanovit” hranicu kondi¢nym akoordinacnym, a preto
je lepSie hovorit’ skér o prevahe jedného alebo druhého.

BeZeckd akceleratna rychlost s vyZaduje maximane zrychlenie, ¢ize ide o
prekonavanie odporu zotrvatnosti v pokoji, hovorime o prgavoch rychlostno-silovych
schopnosti, pricom je maximéana hodnota odporu vymedzena nutnostou prekonavat’ tento
odpor so zrychlenim. Preto pri prejave rychlostno - silovych schopnosti nedosahuju sila ani
rychlost maximane hodnoty, a z toho dévodu je dolezité pri ich diagnostike sledovat’
prirastok sily v ¢asove jednotke, lebo ¢im je v&si moment sily, tym je v&Sia zmena
Usilia. Ciel'om je teda dosiahnut’ v kratSom ¢ase vySSie hodnoty sily takych svalovych skupin,
ktoré nesi hlavné zataZzenie pri prekonavani sitazného odporu. Tento ukazovatel sa
v literatUre uvédza ako silovy gradient (RFD — rate of force development).

Podra Ozolina (1986) pri prejavoch rychlostno - silovych schopnosti svaly spravidia
pracuju v kombinacii ustupujuceho a prekonavajlceho charakteru prace. Prirastok sily moze
zavisiet’ g od velkosti predbezného napétia, teda prejav sily ovplyviuje vyuZitie elastickych
vlastnosti svalov, pre takuto pracu sa pouziva nazov balisticka.

Aj Kampmiller (1996), Letzelter akol. (1994), Sztipics (1995), Tabasnik (1991); Coh a
kol. (2000) a g ini autori, ktori sa zaoberali danou problematikou sa zhoduja v tom, Ze
akceleracia je skor otézkou rychlostno - silovou ako frekven¢nou. Akcelerécia predstavuje
krétkodoby vykon maximaneg intenzity. Pri vykone na 100 metrov je akceleratna rychlost’
(30 %) podra Vonsteina (1996) druh& ngjvyznamnejSia, hned’ po maximanej rychlosti. Jg
pdsobnost’ kon¢i po 5 sekundach od zatatia, g ked’ tu ide o prekonévanie znatnych odporov
zotrvacnosti v relativnom pokoji.

Podl'a Hertera (1973) rozlidujeme akceleraciu od maximélnej rychlosti nie len dizkou
afrekvenciou kroku, ale hlavne rozdielnymi pracovnymi uhlami, ktoré mozno dobre navodit’
pri behu do kopca. Ak ide o rozvoj $pecidng sily v podmienkach akcelerécie je lepSie pouzit’
skokovy beh do kopca.

Struktira racionalneho bezeckého kroku vo féze akcelerécie sciefom priniest ¢o
najvysSie prirastky rychlosti by mala byt vyslednicou pésobenia vonkajSich a vnatornych sil
v jednotlivych fézach kroku. StarSia, v praxi ¢asto pouzivana technika akcelerécie cez
frekvencny krok, neumoznuje vyuZit' vSetky svalové skupiny podiel’gjlce sa na zrychleni
v plnom rozsahu. Preto sa v poslednych rokoch g v tejto faze behu odporica vyuZit' tzv.
aktivne dokrocenie, ktoré je mozné dosiahnut’ len tzv. rozbalenim kroku, ¢o chapeme ako

zv&Senie rozsahu pohybu hlavne v bedrovom kibe. Takymto spdsobom nielen prediZujeme
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krok, ale zlepSime moznosti vyuZitia zadng strany stehien a sedacich svalov, ktoré eliminuja
brzdenie vo féze predkroc¢enia aktivnym pritahovanim sa k podlozke (Waser, 1985;
Vanderka, 1996).

Cier

Pri analyze vybranych kinematickych parametrov beZeckej akcelerécie vykonane)
réznymi  modifikaciami dizky kroku afrekvencie sme sa zamerai na zstenie, ktory
Zuvedenych spbsobov prinaSa nagjvacsSie prirastky bezecke) rychlosti, pricom sme
predpokladali prudSi nérast rychlosti v porovnani sostatnymi typmi vykonania pri snahe

o maximélne prediZenie kroku vo faze akcelerécie.

Metodika

Testovanych bolo 5 probandov roznegj Sprintérskej vykonnosti. 30 metrovy Usek kazdy
proband bezal 5-krét maximdnym Usilim. Prvy 30-metrovy Usek bezali individuane
optimalnym krokom, druhy ,frekvencnym“ krokom, treti opét’ individualne optimanym
krokom, &vrty predizenym krokom, piaty individudne optimanym krokom. Interval
odpocinku bol minimélne 3 minaty medzi Usekmi.

Kinematické parametre behu sme zistovali pomocou zariadenia ,, Lokomometer podla
Slamka (1981).

Vysledky

NajniZsiu rychlost’ kroku sme zaznamenali pri frekvenénom vykonani akcelerécie, ato
g zhradiska analyzy krok po kroku (obr. 1), teda pri néraste rychlosti, ale g pri jg
priemernych hodnotach (tab. 1). Najv&cSie prirastky rychlosti jednotlivych krokov akcelerécie
na 30-metrovom Useku s pri prediZzenom type kroku, ¢o je v zhode snasimi praktickymi
sklsenostami  apredpokladmi. Zastavame nézor, Ze rychlostno-silové komponenty
akceleratng rychlosti si trénovatel’nejSie, to viak neznamend Uplné , odstavenie® rozvijania
frekvencie kroku na ,,druht kol'aj“, g ked’ je potrebné v tejto oblasti zamerat’ svoju pozornost’
skér smerom k vyuZivaniu plného rozsahu pohybu hlavne v bedrovom kibe.

V priemernom percentudlnom vyjadreni zmien pri akcelerécii na 30 m roznymi
modifikaciami frekvencie adizky kroku je rychlost kroku pri &andardnom vykonani v
priemere 0 0.5 % mendia ako pri prediZzenom type kroku. Rychlost’ kroku pri frekvenénom

vykonani je v priemere 0 5.1 % mendia ako pri predizenom kroku (tab. 1).
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Tab. 1 Priemerné hodnoty vSetkych krokov aich percentudlne porovnanie pri 30m behu
maximalnym Gsilim vplyvom rézneho prevedenia z hradiska dizky a frekvencie kroku

Rychlost kroku (m.s™) | Dizka kroku (cm) Cas opory (ms) |Frekvencia kroku (Hz)
Standardne 7,41 104,6% 167,6 110% 117 97,5% 4,43 105,5%
frekvenéne 7,08 100% 152,5 100% 120 100% 4,66 111%
predfzene 7,44 105,1% 172,4 113% 120 100% 4,20 100%

Rychlost kroku (m.s™?)

Draha (m) 5 10 15 20 25 30

‘ —e— Standardne —a— frekvencne — —a— — predizene

Obr. 1 Priemerné hodnoty rychlosti v jednotlivych krokoch probandov roznej vykonnosti
(n=5) 30m behu maximanym usilim ale réznym prevedenim z hl'adiska dizky a frekvencie
kroku

Kampmiller - Kostial' (1986) zistili, Ze c¢as trvania opory pri behu maximanou
rychlostou je konzervativny ateda t'azko tréningom ovplyvnitelny faktor. Potvrdzuju to g
naSe noviie vysledky, kde pri v&etkych typoch vykonania akcelerécie nie si vyrazné rozdiely
v tomto parametri. Cas opory v jednotlivych krokoch akceleréacie (obr. 2) je najdihgi pri
prediZenom vykonévani krokov pocas akcelerécie, ato 190 ms na zagiatku behu. Spociatku st
hodnoty trvania oporng fazy najdihdie pri predizenom kroku, ato g v désledku toho, Ze
pohyb sa vykonéva po dih3gj dréhe - vo vaSom rozsahu, pri¢om draha t'aZiska pocas opory je
vacSia ako v zvysnych dvoch typoch vykonania. S narastajdcou rychlostou satento parameter
skracuje najvyrazneSe u predizeného a Standardného typu bezeckého kroku. Vyrazny pokles
gasu opory pri predizenom kroku vypoveda o v&sg aktivite dokrodenia - efektivngsej
balistickej préci zapojenych svaovych skupin ngma flexorov v kolennom aextenzorov
v bedrovom kibe, ¢o eliminuje straty rychlosti vtejto faze amdze byt rozhodujicim
¢initelom v daSom néaraste rychlosti. Priemerny ¢as opory (tab. 1) je pri frekvencnom

a prediZzenom type kroku rovnaky a pri &andardnom type kroku je niz& o 2,5 %.

257



Frekvencia kroku (obr. 3) je na zatiatku behu niZsia, ¢o je pre laika nie vzdy na prvy
pohl'ad pochopitel'né, ¢asto krét sa domnievaju, Ze frekvencia kroku je nagjvysSia prave hned’
po &Sarte. Vyplyva to hlavne zvelmi dhych opornych faz na zaCiatku akcelerécie.
V priemernom percentudnom vyjadreni zmien pri akcelerécii (tab. 1) na 30 m roéznymi
modifikéciami frekvencie adizky kroku je frekvencia pri $tandardnom type kroku 05,5 %

niz&aako pri frekvenénom vykonani apri prediZzenom nizSia edte o d’alSich 5,5 %.

Cas opory (ms)

190,0

180,0

170,0

160,0

150,0

140,0

130,0

120,0

110,0

100,0

90,0

Draha (m) 5 10 15 20 25 30

‘ —e— Standardne —a— frekvenéne — —a— — predizene

Obr. 2 Priemerné hodnoty trvania opornegj fazy jednotlivych krokov probandov roznej
vykonnosti (n=5) 30m behu maximanym usilim ale r6znym prevedenim z hradiska dizky a
frekvencie kroku

Snarastgjucou rychlostou sa frekvencia zvysuje pri kazdom spbsobe prevedenia
anajvysSia je logicky pri frekvenénom prevedeni. Pri detailngjSom pohl'ade na jednotlivych
probandov, ktoré z hradiska rozsahu prispevku neuvédzame, mozno vidiet, Ze vo féze
Ziskavania maximalngj rychlosti sa rozdiely v hodnotach frekvencie v jednotlivych typoch
prevedenia akcelerécie u vasiny probandov znizuju.

Aj dizka beZeckého kroku podla typu prevedenia akcelerécie méa logicky charakter
podobne ako pri frekvencii. Po¢as 30m Useku bola dizka kroku najvécsia pri predizenom
kroku (obr. 4), ale posledné kroky boli najdihdie pri Standardnom type kroku. V priemernom
percentua nom vyjadreni zmien v3etkych krokov je dizka kroku u &andardného typu kroku o
3 percenta v priemere mendia od prediZzeného typu kroku a frekvenény typ kroku je o 10
percent v priemere mensi ako pri Standardnom type kroku.

Ak hodnotime nespriemerované hodnoty vybranych kinematickych parametrov
jednotlivych probandov osobitne, vidime, Ze nie v&etci st schopni realizovat’ naSe didaktické
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pokyny avariabilnost’ prevedenia ich akcelerécie ostala takmer nulova Tento fakt mozno
napriklad zjednoduSene sledovat’ vo vyslednych ¢asoch na 20m (tab. 2). Neschopnost’ dvoch
probandov vykondvat akceleraciu réznymi modifikaciami z hradiska frekvencie adizky
kroku moZno interpretovat’ viacerymi spdsobmi: pravdepodobne to sved¢i osilne
vybudovangj rychlostngj bariére, debo o slab3g) Urovni docility adiferencovania zadanych
pohybovych Uloh, ¢o iste slvisi jednak smotivaciou, ale a Specidnymi koordinacnymi

schopnost’ami.

Frekvencia kroku (Hz)
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3,0 ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! . . . . . . .

Draha (m) 5 10 15 20 25 30
‘ —e— Standardne —a— frekvencne — —a— — predizene

Obr. 3 Priemerné hodnoty frekvencie jednotlivych krokov probandov réznej vykonnosti
(n=5) 30m behu maximalnym Gsilim ale réznym prevedenim z hr'adiska dizky a frekvencie
kroku
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Obr. 4 Priemerné hodnoty diZky jednotlivych krokov probandov réznej vykonnosti (n=5)
30m behu maximanym Gsilim ale réznym prevedenim z hradiska dizky a frekvencie kroku
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Tab. 2 Casy (sek.) jednotlivych probandov dosiahnuté na prvych 20m poc¢as bezeckej
akcelerécie maximalnym Gsilim, ale réznym prevedenim z hr'adiska dizky a frekvencie kroku

ML NA VM VP P
Standardne 2,87 2,82 2,85 2,89 3,09
frekvenéne 3,15 2,87 3,06 2,87 3,15
predfzene 2,88 2,81 2,83 2,88 3,20

Zaver

NaSe skusenosti zo Sportove) praxe ziskavané ¢asto iba pozorovanim sme ciastocne
sme u v&:Siny probandov zaznamenali pri snahe o prediZenie kroku vo faze akcelerécie.

Na z&klade analyzy vybranych kinematickych parametrov usudzujeme, Ze v metodike
rozvoja akceleratng rychlosti dochadza ¢asto k predcasnému vytvoreniu rychlostngj bariéry,
ato hlavne v désledku snahy akcelerovat’ na krétky krok.

Odporu¢ame preto zameriavat’ tréningovl prax na komplexné vyuzivanie potencidu
pohybového apardtu, a to hlavne zpohadu rozsahu pohybu v bedrovom kibe, pretoze
v kolennom a ¢lenkovom je prilisné zvacSovanie rozsahu pohybu vacsinou neZiadlce. Slvisi
to z akumulaciou potencidlng energie pruznosti v svalovo-8lachovom aparate v oblasti ¢lenka
a kolena, ktori mozno efektivne vyuzit' iba vtedy, ak sa svalovo-S8achovy apardt pri behu
sprava ako , pevna pruzind‘, ata sa podla viacerych autorov napr. Slamka (2000); Vittori
(1996); Schmidtbleicher (1995); Tihanyi (2002) podiela ha vykone 10-15%. Nato sa v praxi

9%

zauzival termin ,, svalovo-3achova pruznost™ (z angl. muscle-tendon stiffness).

K tomuto problému je nutné pristupovat’ komplexnejSie, ato g cez rozvoj rychlostno -
silovych komponentov a hlavne zvyrazinovanim metodickych pokynov trénerov v snahe o ¢o
najvasi rozsah pohybu v bedrovom kibe, atym o¢o najdlhdi krok uZ v Gvodng ¢asti
akceleracie. Preto odporuc¢ame pri tréningoch akceleratng rychlosti zamerat” pozornost’ na
SirSi rozsah r6znych prostriedkov, napriklad : odrazovych cvi¢eni horizontalnych s dérazom
na aktivne dokrocenie, vybehy do kopca, beh brzdeny expandrom alebo paddkom, tahanie
sani a podobne to vSetko s neustalym zdbrazinovanim velkého rozsah pohybu g v bedrovom

a v ramennom kibe,
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THE EFFECTIVENESS OF RUNNING ACCELERATION FROM THE POINT OF
VIEW OF STRIDE RATE AND STRIDE LENGTH MODIFICATIONS

In the contribution we were looking for the most effective kind of running acceleration
from the point of view of stride rate and stride length modifications. There were tested 5
subjects, which run 5 times 30m with different type of stride length and stride rate.
Kinematics parameters were obtained by computerized equipment ,Lokomometer*. The
results shoved that biggest access of running speed subject achieved by intentionaly
elongated stride length. Non-all of subjects was able to realize our instruction and variability
of their acceleration was naught. Our recommendation are to accentuate activity of breaking
phase during the foot landing and to use these training appliances, for example: accelerations
slope up (uphill); assistance accelerations with parachute or elastic rubber, pulling tire or sled,

all with emphasis to wider range of movement in the hips and shoulders.
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ZMENY KINEMATICKYCH PARAMETROV VRHU GULLOU VO
VIACROCNOM SLEDOVANI PRETEKARA
VRCHOLOVEJ VYKONNOSTI

Maridn VANDERKA — TOomaS KAMPMILLER — David ZEMAN —MiloS SLAMKA
Fakulta telesnej vychovy a 3portu UK a Ustav vied o Sporte FTVS UK Bratislava,
Slovenska republika

Kracove slova: vrh gurou, Sportovy vykon, technika, biomechanické Struktar, zmeny.

Praca obsahuje biomechanicku 2D (dvojdimenzidlnu) pocitacovl videoanalyzu na baze
50 Hz bo¢ného pohl'adu pomocou kamery S-VHS Panasonic. Bolo analyzovanych 5 vykonov
vo vrhu gul'ou u slovenského reprezentanta v rozli¢nych obdobiach od r. 1997 do r. 2002.
Ulohou bolo zistenie zmien kinematickych parametrov techniky. Z porovnania vyplynulo, ze
stcasna technika sledovaného pretekara ma priamociargjSiu trajektoriu gule, tazisko telaje na
zaCiatku otocky postavené niZSie, vyznacuje sa v&sSimi obvodovymi a uhlovymi rychlostami
ako v minulosti. Vrhat vyuziva viac horizontélne ako vertikane rychlosti, dékazom ¢oho je
rychlost gule a taZisko tela poc¢as vykonavania celého pohybu ako g nizky uhol vzletu
n&inia Vyrazne sa prediZil polomer ramena sily vo findng casti odvrhu. Z hradiska
dadieno modelovania techniky odporiéame optimalizovat pomer horizontdneho a
vertikdlneho pdsobenia sil ngiméa z hl'adiska Ucinnej zdvihovej prace prednej dolnegj koncatiny
v druhgj ¢asti dvojoporového odvrhového postavenia, aby bol uhol vzletu n&inia na drovni
39°. Tym je mozné dosiahnut vySSie Geinky Kkinetickej rotacng energie systému v podobe

d’aSieho zlepSenia vykonu.

Uvod

Vo vrcholovom $§porte sa casto stretavame sproblémom optimalizacie techniky.
RieSenie tohto problému v naSom pripade spociva v aplikécii principov mechaniky
sprihliadnutim na biologickll podstatu organizmu $portovca a na jeho individudne
predpoklady. V prispevku chceme poukazat’ na rozli¢né pristupy rieSenia techniky pohybu vo
viacroénom gledovani vrcholového guliara so snahou o naznatenie d’alSich moznosti
ZlepSenia vykonnosti vzhl'adom na individudine danosti a Uroven rozvoja Specianych

pohybovych schopnosti.
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Od r. 1997 pravidelne sledujeme biomechanické charakteristiky pohybovej ¢innosti
tohto pretekdra pouzivajlceho rotacnl techniku. Jeho telesné predpoklady v porovnani
snglepsimi vrhacmi sU relativne skromné (telesna vyska 192cm, telesnd hmotnost’ 105 - 107
kg), a g preto je potrebné venovat’ mimoriadnu pozornost’ zlepSovaniu techniky. Vo vrhu
gulou rotacnou technikou sa v stcasnosti dosahuju niZSie hodnoty uhlov vzletu né&éinia ako
bolo v minulosti ¢asto publikované, ato na zaklade dominancie horizontalngj zlozky rychlosti
pri vyuZziti rychlostnych schopnosti Sportovca. Tento ako g d’aSie problémy napr. sledovanie
uhlovych rychlosti v jednotlivych obratoch otocky, v osi pliec, panvy, sledovanie polomeru
ot&ania pocas odvrhu, ¢as pbsobenia sily v odvrhu, uhol zaujatia odvrhového postavenia,

nastol’'ujeme v porovnavacej stadii piatich vykonov.

M etody
Pouzili sme porovnavaciu biomechanicku analyzu piatich vykonov, ato

17, 87 m (14.6.1997)
18, 84 m (06.2.1999)
19,78 m (05.2.2000)
19,81 m (22.6.2000)
19,85 m (16.2.2002)

Z&ladom bola 2D pocitacova videoana yza (Slamka, 1996; Slamka - Kampmiller,

o~ W NP

1997) na baze 50 polsnimkov za sekundu pri uzavierke 1/500. Kamera snimala pohyb

z boéného postavenia kolmo na pohyb v strede kruhu zo vzdialenosti 10 m. Metodika
ziskavania jednotlivych biomechanickych charakteristik je popisanav prispevku Slamka, -
Kampmiller, (1997).

Vysledky

Jednym z rozhodujlcich parametrov vykonu je uhol vzletu n&tinia. Podla Tutevica
(1969) je optiméalny uhol vzletu pri vykonoch okolo 20 m na Grovni 42°. K tejto hodnote sa
M. K. priliS nepriblizoval (tab. 1). Relativne velky rozdiel je dany rozdielnym ponatim
techniky a rozli¢nou Uroviou zvladnutia niektorych uzlovych faz odvrhu. U M. K. je vyrazna
prevaha horizontalnych zloZiek. Pripisujeme to Specifickému ponimaniu techniky vrhu gul'ou
ako g kondicnym dispoziciam vrhata, ktoré sa vekom ciastocne vylepsili. Ich
zakomponovanie do techniky je zjavné g z naSgj anayzy, pricom M.K. vyuZiva uz g svoj

vacsi silovy potencid spolu s rychlostnym.
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Technika M. K. sa da charakterizovat’ ako cesta menSieho odporu vzhl'adom uhol
vzletu. Podl'a Tutevi¢a (1969) ¢im je uhol vzletu mensi, tym je odpor nécinia vzhl'adom na
pbsobenie gravitacng sily mensi a guliar méZe popri silovych schopnostiach prejavit vo
vacSg miere svoje rychlostné schopnosti.

Tragektoria n&inia ma v momente zaujatia odvrhového postavenia tendenciu k
vyrazngiSef zmene smeru, ¢o sved¢i o vacSom rozklade sil, tato zdanlivd nevyhoda je
kompenzovana vacsimi pracovnymi uhlami dolnych konc¢atin pri zdvihu ako v minulosti.

Na obr. 1 a2 si zndzornené vybrané polohy a priebeh trgjektorie gule od Uvodu otocky
az po vypustenie gule zruky vrhata. V tab. 1 méZzeme porovnat’ niektoré kinematickée
parametre a vidime tendenciu Uplného vyuZitia priemeru kruhu pri miernom zv&sSeni prvého
kroku (116, 114, 122, 118, 119 cm) a vyraznejSom zvatSeni druhého kroku odvrhového
postavenia (71, 77, 79, 78, 80 cm).

I z k\l}ﬁ =
Obr.1a2 Priklad kinogramu vrhu svybranymi kracovymi poziciami a trgjektériou
taZiskatelaan&tinia.

Tab. 1 Vybrané kinematické parametre piatich pokusov vo vrhu gulov poc¢as piatich
rokov sledovania vrchlového pretekaraM.K.

Ukazovatel e 1787 (14/6/97)|18, 84 (6/2/99)|19,78 (5/2/00)|19,81 (22/6/00)|19,85 (16/2/02)
1 2 3 4 5
d1 116 114 122 118 119
d2 71 77 79 78 80
d3 225 21 19 20,5 20
a 35,5 41 33 36 36
B 57 59 57 58 57
vl 93,4 97 93 95 93
v2 130 137 135 129 121
v3 211 217 212 211 206

Tendencia zvyraznenia horizontalneho postupného pohybu vpred je vidiet' g pri

porovnani trajektorii gule. Cim je vykon v&s, tym je pohyb gule vpred priamogiareji bez
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vyrazného rozkladu sil v odvrhovej féze. Pritom uhol zaujatia odvrhového postavenia B sa
prakticky nemeni a zabezpetuje dostatocné predbehnutie horngj ¢asti trupu dolnymi
koncatinami a dostatocne velky ake¢ny uhol v dvojoporovom odvrhovom postaveni.

Vidime aktivngjSiu pracu predng) dolnegj koncatiny, ktora sa vystiera dokonaejSie pri
lepSich vykonoch. Zaujatie odvrhového dvojoporového postaveniaje u pretekéra v sicasnosti
dokonalgjSie (tab. 1) ako v minulosti, ¢im sa vytvargu v tomto momente lepSie podmienky na
vyuZitie pakového mechanizmu predngf dolng koncatiny pri transformacii horizontalnej
rychlosti na vertikdlnu (tab. 2). Svedcia o tom g akéné uhly preskoku a odvrhu (tab. 3), ktoré
poukazuji na aktivnejSie vchadzanie do otocky a g dihSie pbsobenie na n&finie v samotnom
konci vrhu. Transformécia horizontdlngl rychlosti na vertikdlnu pomocou pékového
mechanizmu T'ave] nohy prebieha pocas celého odvrhu a vidime, Ze vystretie tejto koncéatiny
je dokonalgjSie spolu so zlepSovanim vykonu. Priklad priebehu rychlosti spolo¢ného t'aZiska
tela a n&inia je na obr. 3 a 4 a vybrané ¢asové a priestorovo — ¢asové charakteristiky
jednotlivych vrhov st v tab. 2. Zdvihova praca ngima l'avej nohy nie je v momente odvrhu

optimana. Prezradza enormnu snahu vrhata o zvySenie horizontdlng rychlosti na Ukor

vertikalng.
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Obr.3a4 Priklad horizontalngj a vertikalngj rychlosti taziskatelaanatinia

Horizontalna rychlost gule je pri vykone 19,78 aZ 11,46 m.s® a vertikdna 7 m.s™.
NajvySSie hodnoty rychlosti centrélneho t'aZiska tela nachadzame pri vykone 18,84. Svedci to
0 zvySeni rychlosti nggma v postupnom pohybe gule g taZiska tela, ¢o je zapri¢inené
energickggSim odrazom po prvom obrate. Medzi kP'Géové okamihy patri zaujatie
dvojoporového postavenia na pokréengjSich nohéch anésledne ich lepSie aaktivneSie
vystieranie v zavere vrhu. Vykony bliziace sa 20 m sa zdaju byt efektivnejSie, lebo
z pohradu dosiahnutych rychlosti spoloéného taZiska tela nie si hodnoty vysSie ako pri
slabsich pokusoch. Tento fakt odzrkadl’'uje vySSiu efektivitu prenosu hybnosti z tela na n&inie
ako g dihSie trgjektdtorie posobenia. Ak porovname uhlové rychlosti (tab. 4) na bedrove) osi
a os pliec zistujeme, Ze si smerom k lepSiemu vyslednému vykonu takmer vo vSetkych

266



obratoch vysSie, g ked v poslednych troch sledovanych pokusoch sa az tak vyrazne

neodlisy;G.

Tab. 2 Casové a priestorovo - ¢asové charakteristiky jednotlivych vrhov.

17,87m 18, 84m 19,78m 19,81m 19,85m
Ukazovatele (14/6/97) | (6/2/99) | (5/2/00) | (22/6/00) (16/2/02)
Cas trvania otocky po zaujatie
dvojoporného postavenia (s) 1,56 1,59 1,58 1,50 1,48
Cas odvrhu od zaujatia
dvojoporového postavenia (s) 0,19 0,24 0,26 0,21 0,22
Cas trvania do&l'apu predngj
(Pavej) nohy od zaujatia 0,29 0,25 0,23 0,19 0,20
jednooporového postavenia (s)
Nacinie
Horizontalna rychlost’ v momente
Avojopory (me) 1,88 1,50 1,86 1,69 1,22
Vertikdnarychlost v momente
dvojopory (me?) 0,18 0,52 0,12 0,21 0,18
Horizontadlnarychlost’ naginia
v momente odvrhu (m.S-l) 10,54 10,09 11,46 10,33 10,57
Vertikdlnarychlost’ n&inia
v momente odvrhu (m.s%) 7,07 8,05 6,98 77 71
Spoloéné tazisko
Horizontalna rychlost’
v momente dvojopory (m.s'l) 1,57 1,89 1,70 1,29 1,17
Vertikalna rychlost'v momente
Broionon (me 0,41 0,82 0,32 0,29 0,35
Horizontalna rychlost’
v momente odvrhu (m.s'l) 2,1 2,03 2,21 1,98 1,99
Vertikalna rychlost' v momente
odvihu (1.6 16 18 1,66 1,78 1,98

Vysvetlenie vidime v tendencii zvacSovania polomeru ot&ania vo féze odvrhu.

» Vyklonenie" vpravo bolo natol’ko vyrazné, Ze a miesto dopadu gule bolo vychylené vpravo
od priameho smeru. Ide o uréity rizikovy prvok v technike vrhu, ked sa dosahuje vysoka

obvodova rychlost’ pri dlhom polomere otatania na Ukor uhlove rychlosti osi pliec. Zvysuje

sariziko ,vypadnutia‘ z kruhu a netrafenia sa do vyseku dopadiska.

—

Obr.5a6 Priklady z;l;énych uhlov preskoku a odvrhu.

"Q"h‘
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Tab. 3 Akéné uhly preskoku a odvrhu jednotlivych vrhov.

17,87 18, 84 19,78 19,81 19,85
Ukazovatele (14/6/97) (6/2/99) (5/2/00) (22/6/00) (16/2/02)

Akény uhol preskoku 46 45 54 52 53

Ak¢eny uhol odvrhu 39 41 43 41 42

Tab. 4 Uhlové rychlosti panvy apliec jednotlivych vrhov.

Uhlovarychlost — stupne.s™

Vykon Os | 1. obrat|2. obrat| 3.obrat
17,87 m| panvy | 350 750 630
pliec 380 630 900
18,84 m| panvy | 300 600 600
pliec 333 450 1285
19,78 m | panvy 346 642 642
pliec 409 562 1000
1981 m| panvy | 350 630 625
pliec 420 530 980
19,85m| panvy | 360 620 640
pliec 430 550 1100

Z uhlovych rychlosti ako g rychlosti taZiska tela méZzeme vycitat' snahu o zvySenie
rychlostnych charakteristik realizacie pohybovel ¢innosti a vyuZitie rychlostno-silovych
dispozicii pretekara.

Zaver

Z porovnavace] analyzy piatich vykonov vyplyva snaha o zvySenie rotacng rychlosti
ako g postupove rychlosti celého systému vrhat - gula. V porovnani sminulostou je
v sicasngj technike pretekara tendencia dosiahnut’ ¢o ngjva&si rotacny impulz. V dalSom
vyskume odporuc¢ame sledovat’, aki Ulohu ma vo zvySeni rotacného impulzu v&csi odraz
Z praveg) nohy a aktivna Svihova praca horngj i dolng koncatiny v jednooporovom postaveni.
Pri ¢’alSom modelovani techniky odpori¢ame zamerat’ sa na optimalizéciu a stihru vetkych
segmentov vytvéarajlcich rotaény impulz v prvom obrate.

DalSie zlepSenie vykonu mdze priniest zvySenie horizontélng rychlosti taZiska po
odraze na zaCiatku otocky. Sved¢i o tom dotergjSia tendencia v jednotlivych analyzovanych
vykonoch. Moznost” d’alSieho vyrovnania trajektérie gule je uz iba minimana a da sa este

dosiahnut’ zniZenim postaveniav prvom obrate a zv&Senim zat’azenia dolnych koncatin.
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Pri porovnévani jednotlivych pokusov sme nadli jeden negativny spolocny znak, a to
nedostato¢nu zdvihovu précu ave) dolnej konéatiny v priebehu dvojoporového odvrhového
postavenia. Odporu¢ame optimalizovat’ vztah pbsobenia horizontdlneho a vertikdlneho
impulzu sil so sibeZznou optimalizaciou polomeru otacania a uhlove rychlosti osi pliec
v trefom obrate. PriliS vel'ky polomer ot&tania vidime ako rizikovy (gul'a leti vpravo od osi
predozadného pohybu) a pri takel snahe sa zanedbéva vertikdlna, zdvihova préca prednej
dolng koncatiny. Optimalizéciou tychto veli¢in by pretekar dosiahol g vyhodnejSi uhol
vzletu, ktory odportGicame zvysit na 39°. Tento Udaj je vypocitany ako teoreticky optimany ak
berieme do Uvahy g vel'kost’ pdsobiacich sil a nielen uhol vzletu pri konStantnej zaciatocnej
rychlosti.

Potvrdili sme vychodiska a poznatky z prispevkov Slamka — Kampmiller (1997) a
Kampmiller a kol. (1999). Ciasto¢né zlepSenie zdvihovej préce dolnych konéatin a trupu
v odvrhovom postaveni, ako & vyuZitia rotacngj pruziny, priniesli posun vo vykonnosti. Dal&i
rozvoj silovych parametrov musi byt zamerany nielen na zvySenie maximalngj silovej (N),
ale ngima na zvySenie vykonovej (W) charakteristiky. Pre vrh gul'ou je rozhodujuci silovy
gradient (pomer zmeny sily za jednotku ¢asu) v prvych 300 — 400 ms silového vykonu. Pre
M. K. bude preto dbleZita metodika d'alSieho rozvoja silovych schopnosti a dase
zdokonal'ovanie techniky v konecngj faze odvrhu. Napr. najvacsi vykon (800W) dosahuje pri
tlaku na lavicke s hmotnostou ¢inky okolo 100 kg, ¢o predstavuje optimane zat'aZenie pri

snahe 0 maximalnu rychlost’ pohybu.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SPORT PERFORMANCE AND
BIOMECHANICAL STRUCTURE OF THE TECHNIQUE IN SHOT PUT MAN

Top level sport performance needs to solve the problem of technique optimalization
especiadly in the events where are biomechanical parameters of the movement structure
crucial for attainment of top performance. Biomechanical access of this problem solution is
based on application of mechanics principles with looking on biologic gist of the sportsman
body and his individual assumptions. In our contribution we want hint at different accesses of
solution of the movement technique that result to smilar level of performance. At the same
time we would like to show the way of improvement from the point of the view of individual

giftsand level of special physical ability development.
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KINEMATICKE PARAMETRY TECHNIKY TRENINKOVYCH
SKOKU DO VYSKY

Jitka VINDUSKOVA - Jan JELINEK
Katedra atletiky, FTVS UK v Praze, Ceskarepublika

Kli¢ova slova: atletika, skok do vysky, technika, kinematicka analyza.

Uvod

Vykon ve skoku vysokém se skl&da ze dvou hlavnich slozek, rychlostné-silové a
technické. Tyto sloZky na sebe vzgemné pusobi. Se zvy3ujici se rychlosti jsou vysSi
poZadavky na silu a techniku. Se zdokonalenou technikou je mozno vyuZzit vice rychlosti a
sily v rozb¢hu a odrazu. Pro optimalni zvliadnuti techniky a dokonalé vyuZiti rychlosti a sily
v odrazu je dulezitd presna nervosvalova koordinace, kterd je ovlivnéna specifickymi
psychickymi vlastnostmi, jako jsou soustiredénost, rozhodnost, usilovnost.

Skok vysoky je zahgen piimym rovnomérné zrychlovanym rozbéhem, ktery je plynule
pieveden do zakiiveni. V oblouku dochézi k optimdni rytmizaci krokt v piipravé na odraz
zakoncené vertikélnim odrazem aletovou fazi.

Technika skoku do vy3ky je obvykle rozdélovana do tii fazi: rozbéh, odraz a zdolavani
latky (Dapena, 1995). Tyto tii faze je mozno jeste doplnit o ¢tvrtou fazi dopadu, kterdjiz viak
nemavliv navlastni vykon. Béhem rozbéhu se ziskava potiebna horizontalni rychlost. Ve fazi
odrazu se pievadi horizontani rychlost na vertikdni svyuzitim piechodu z excentrické na
koncentrickou svalovou ¢innost s napétim explozivné-reaktivné-balistického typu (Tidow,
1993). Béhem zdolavani latky se provadeji pohyby umoziujici, co ngucelingjsi vyuziti letu
k piekonani latky. A ve fazi dopadu pripravuje skokan télo na dopad sco ngmensimi
negativnimi U¢inky na organizmus. Je nutné upozornit, Ze po dokon¢eni odrazu je presné
ur¢ena parabolicka krivka teéZisté a neni mozno ji ménit. Je ovdem mozné meénit nekteré
télesné segmenty v jednom sméru, zatimco dalSi v opaéném (Dapena, 1995).

Technika skoku vysokého flopem je natolik variabilni, Ze umoznila vyvoj dvou styla
provedeni: rychlostni-flop a silovy-flop. Rychlostni flop je charakterizovan vysokou rychlosti
rozbéhu (7,5 — 8,2 m/s), dlouhym rozbéhem (8 — 12 kroki), kratkou dobou odrazu (0,16 —
0,18 s), reativné kratkym Svihovym impulsem pii odrazu (silné pokréena Svihova noha,

krdtky soupazny Svih), malou ztrdou rozbéhové rychlosti, nepatrnym rozvojem
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horizontdnich brzdnych sil pfi odrazu, malym zatizenim odrazové nohy vertikanimi
reaktivnimi silami pii odrazu a ptechodem pies latku s pazemi blizko téla — vedouci Ulohu
pohybu po odrazu prebirgji hlava a ramena. Silovy flop ponékud odlisné charakteristiky.
Rychlost rozb¢hu (7,0 — 8,0 m/s), délka rozbéhu 8 — 11 krokd, v prveé ¢asti rozbéhu je veden
krok pies predni ¢ast chodidel podobné jako u rychlostniho flopu, ale posledni kroky, préavé
naopak, pres paty, doba odrazu (0,17 — 0,21 s), relativné dlouhy Svihovy impuls — prostorové
dlouhy, casové kratky (Svihova noha vice nataZzena, paZze Svihgi paraelné a soucasné se
Svihovou nohou, coz tvori soupazny Svih). V porovnani s rychlostnim flopem dochézi k velké
ztrét¢ horizontdni rozbéhové rychlosti, vétSimu rozvoji brzdnych sil pii odrazu, vétSimu

Pro nacvik a zdokonalovani techniky skoku do vysky se pouZiva fada tréninkovych
prostredkd. Prapravna cviceni souZi k nacviku zakladnich pohybovych vzorcu, které
umoznuji skokanovi realizovat dil¢i dovednosti potiebné k zvlddnuti celého skoku.
NejcastéjSim tréninkovym prostiedkem v technické pripravé skokana jsou celé skoky pres
latku z razné dlouhého rozbéhu. Zgjimalo nas, jak se pri zvysujici se ndb¢hové rychlosti
meéni ostatni kinematické parametry skokt. Jaka je intraindividudni variabilita téchto
parametri vzhledem k délce rozbéhu a jakd je interindividudni variabilita téchto parametrt
vzhledem k individud nim predpokladiam.

Cil
SvyuzZitim prostorové kinematografie zjistit, jak se méni kinematické parametry
techniky skoku do vysky u J. Jelinkaa J. GenZi v zavidosti na délce rozbehu.

Charakteristika probandi

Jan Jelinek (narozen 1980, vyska 187, hmotnost 70kg) piekonal vysku dvou metri jako
16-lety, svého osobniho maxima 2,11m dosahl v 21 |etech.

Jakub GenZa (narozen 1981, vyska 189, hmotnost 72 kg) prekonal vysku dvou metri
jako 15-lety a svého osobniho maxima 2,18 dosahl ve 20-letech. Potom se vykonnostni vyvoj

obou skokant zastavil.

Metodika

Zaznam tréninkovych skokia J. Jelinka a J. Genzi ze tii, péti a celého rozbéhu jsme
provedli na specidnim tréninku v hale ve Stromovce v Praze. Pro porizeni videozaznamu
byly k dispozici dvé¢ digitani kamery znacky SONY (DCT — TRV 210E PAL). Frekvence
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kamer je 50 Hz, to je 50 snimka za sekundu. Cas mezi dvéma obrézky je 0,02 s. Dodani,
umisténi a obsluhu digitalnich kamer zgjisfovali pracovnici CASRI. Po rozméreni délek
jednotlivych rozbéht a umisténi nabéhovych znacek, byly rozestavény kamery. Prvni kamera
stdla na levé stran¢ proti doskocisti a druha na vngjSi strané (vpravo ve sméru rozbéhu)
rozbéhového oblouku. Vzdaenosti kamer byly upraveny dle potieby zabéri. Pred zdznamem
skoku byl prostor v blizkosti mista odrazu kalibrovan. Kalibrace byla provedena dvéma
zamérnymi kvadry o rozmérech 2x2x1 m. Kvadry na sebe doléhaly a vytvérely tak strukturu
podobnou pooto¢enému pismenu L snejdelSi stranou rovnobéZznou a doléhgjici na larku.
Kolmy vyénivajici kvadr byl na strané rozbéhu smérem od latky. Tyto kvédry byly nejprve
zaznamenany a az poté bylo zahgeno nat&eni jednotlivych skoku. VeSkerd nat&eni
probihala zéroven na obou kamerach pro synchronizaci snimka.

Pro kinematicky rozbor jsme pouZivali videoanalyzator APAS (Ariel Performance
Anaysis System). V systému APAS jsme zad&vanim jednotlivych vybranych bodi (viz nize)
na monitoru vytvorili dva dvourozmérné zaznamy daného pohybu. Jeden bocni ajeden zadni.
Z téchto zaznami a ze souiadnic kalibra¢nich kvadra jsme vytvorili trojrozmérny model.
Jedna se vlastné o vypocet prostorovych souradnic bodi na jednotlivych segmentech téla.

Néasledujici body oznacovaly tyto segmenty: Spicka, kotnik, pata = noha, od kotniku ke
koleni = holen, od kolene ke ky¢li = stehno, body ky¢li tvorili panevni rovinu, body ramen
pak segment trupu, od ramene k lokti = pazni kost, od lokte k zapésti = predlokti, posledni
body téla byly brada a ¢elo = hlava. Prvni ozna¢eny bod byl fixaéni a slouzil k sjednoceni
dvourozmérnych obrazku jednoho pohledu kamery a byla to znacka na sténé. Poslednimi
body pak byly konce lat’ky. Bod na paté jsme zafadili z divodu jasnosti provedeni nasazeni
nohy do odrazu a postaveni chodidla.

Pro analyzu jednotlivych pokusi jsem zjistovali ndsledujici kinematicke Gdaje:

t —vychozi ¢as analyzovaneé ¢ésti skoku
ty, to — okamZik nasazeni do odrazu, okamzik dokonéeni odrazu
to — celkova doba trvani odrazu (¢as kontaktu s podloZzkou)

T, Tq, Ty, T3 —vySkatezisté v okamziku t, t;, to a maximalni vyskatéZiste

Vimax —maximalni rychlost téziste

Vo —rychlost téZi&té pii nasazeni do odrazu
d — délka posledniho kroku

d; — vzdalenost mista odrazu od lat’ky

h — vertikdni pohyb tézisté béhem odrazu
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hy —vyskalar'ky

h, —maximalni prevySeni teZisté nad latkou

P — zpusob provedeni Svihu pazi pii odrazu

N — zpusob nasazeni nohy do odrazu

afamin — Uhel amortizace — ngmensi Uhel v kolenim kloubu p#i odrazu

Vydedky a diskuse
Hodnoceni skoku J. Jelinka

Doba kontaktu s podiozkou v prabéhu odrazu (to) je pii vSech tiech délkéch rozbéhu
stejnd. To znamena, Ze odraz je proveden stejnym zpuasobem i s piizpasobenim se vzrastgjici
rychlosti rozbéhu. Pokud by se ¢as kontaktu s podloZkou prodiuZzoval, znamenalo by to stejné
provedeni odrazu bez piizptsobeni se rychlosti rozbéhu, coz by bylo rezervou v provedeni
odrazu. Pri sniZzujici se dob¢ kontaktu spodloZzkou pii odrazu by to naopak znamenalo
schopnost prizpasobit zpasob odrazu zméné rychlosti a tim zachovat stejny pomer vstupnich
parametra do skoku. Tento piipad by byl charakteristicky pro vysoky stupen zvlédnuti
techniky odrazu.

Pohyb teZisté se pri zahdjeni posledniho kroku (T) a pii nasazeni do odrazu (T,) sniZuje
se vzrustgjici délkou rozbéhu. Presné to je v zacdtku posledniho kroku o 0,08 m (1,02 m) pri
rozb¢hu ze tii kroki a o 0,03 m (0,97 m) pii rozbéhu z péti kroka do vysky 0,94 m pii celém
rozbéhu a pii nasazeni do odrazu 0 0,02 m (0,93 m) ze tfi krokt a 0 0,01 m (0,92 m) z péti
krokt na vysku teZisté 0,91 m z celého rozbéhu. Naznatuje to opét schopnost 1épe zvlddnout
provedeni béZeckého kroku pii pripravé na odraz. Je to také typicky znak piechodu od
nestandardni délky rozbéhu (3 kroky) ke standardni délce rozb¢hu (cely rozbéh).
Vyskateéziste pri dokonceni odrazu (T,) vypovida o lepsim zvladnuti techniky prabéhu odrazu
z celého rozbéhu nez z kratSich nestandardnich variant. Odraz byl dokonc¢en u skoku ze t#i
kroku ve stejné vysce, jako u skoku z péti kroki, tedy v 1,33 m, coz bylo 0 0,02 m niZ nez u
skoku z celého rozbéhu 1,35 m. Zmeéna vertikaniho pohybu téZisté pii odrazu je ovsem u
skoku z péti kroku vysSi, protoZe bylo nasazeni do odrazu v niZsi vySce tézisté. To ostatné
doklédaji nasledujici udaje.

Hodnoty vertikdniho pohybu téZi&té v priabéhu odrazu jsou tedy opét odlisné a opét
rostou v piimé umere k délce rozbehu. Pri rozbéhu ze tii kroka bylo zdviZzeno tézisté o 0,40
m, coZ je 0 0,04 m mén¢ nez u celého rozbéhu (0,44 m). Pii rozbéhu z péti kroka pak bylo

V™

teZiste zdviZzeno 0 0,41 m ato znamenarozdil oproti zdvihu téZiste z celého rozbeéhu 0,03 m.
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Stejnou, tedy zvy3ujici se, tendenci ma i Uroven maximalni rychlosti (Vimax) a rychlosti
v nasazeni do odrazu (v,). Pri rozbéhu ze tii krokt byla maximalni rychlost o 1,41 m/s (5,12
m/s) nizSi nez u skoku z celého rozbéhu (6,53 m/s). Pri skoku z péti krokt pak byl rozdil
v maximalni rychlosti o 0,44 m/s (5,66 m/s) vysSi nez u rozbéhu ze tii kroka a o 0,97 m/s
niZzsi nez u skoku z celého rozbéhu. Pri nasazeni do odrazu byla rychlost téZi&té dokonce o
1,58 m/s (4,81 m/s) niZsi nez u skoku z celého rozbéhu 6,39 m/s. U skoku z péti kroka byla
rychlost téZi&té pii nasazeni do odrazu 0 0,69 m/s (5,50 m/s) vysSi nez u skoku ze tii kroki a o
0,89 m/s niZsi nez u skoku z celého rozbéhu. Tyto hodnoty opét dokazuji schopnost ziskat
vySSi maximalni rychlost srostouci délkou rozbéhu. Dokazuji také dovednost vyuzit tuto
zvy3ujici se rychlost jako vstupni parametr skoku. Tuto domnénku potvrzuji i hodnoty ztréty
maximalni rychlosti pifi nasazeni do odrazu. U skoku ze tti kroka byla tato ztrata 0,31 m/s u
skoku z péti kroki 0,16 m/s a u skoku z celého rozbehu jiz jen 0,14 m/s.

Musime upozornit na drobnou chybu v technice rozb¢hu, kter4 se vyskytla u skoku
z péti kroku. Délka posledniho kroku (d) je 1,71 m, coZ je 0 0,03 m (1,74 m) méné nez u
skoku ze tii kroka a 0 0,07 m (1,78 m) méné nez u skoku z celého rozbehu. Je to v disledku
chyby v piimé ¢asti rozb¢hu, kterd vedla k velkému priblizeni skokana k latce. Toto
pribliZeni potvrzuji i hodnoty vzdaenosti mista odrazu od latky (d;). U skoku z péti kroki je
tato vzdéenost jen 0,52 m, to je 0 0,1 m bliZze nez u skoku ze tii kroki (0,62 m) ao 0,08 m
blize nez u skoku z celého rozbéhu (0,60 m). Tyto vzdalenosti mista odrazu od larky jsou
Vv porovnani se svétovymi skokany malé, ale vzhledem k nizké vysce larky predstavuji idea ni
vzddenost zarucujici maximani vysku téZisté piresné v okamziku piechodu larky a tedy
kulminaci trajektorie letu nad latkou.

Nepodarilo se sice ziskat hodnoty vnitiniho naklonéni ke stiedu oblouku, zéklonu pri
odrazu a uhlu vzletu, ae ze ziskanych videozdznamu jsou piesto patrné a u vSech pokusi
V podstate totozné.

Vnitini naklonéni je odpovidajici rychlosti rozbéhu i poloméru oblouku. Neni prilis
vysoké, ale presto jasné zietelné. Uhel vzletu je negativné ovlivnén vyraznym priklongnim
trupu k lat’ce pii dokonceni odrazu. To je mozné kompenzovat posilenim svalstva trupu, nebo
vétsSi mirou vnitiniho naklonéni ke stiedu oblouku. DalSi moznosti je zdtraznéni prace dolni
Svihové koncetiny (pravé) a pravé Svihové paze, ob¢ by mohli byt vedeny ostigji a vyse
piipadné paze vice smérem od latky. Tim by byly dosaZeny optimani vstupni hodnoty pro
laterdni , saltovou” rotaci.

Z&lon pii odrazu je dostacujici, aby spravné kompenzoval dopiednou primou slozku

,Saltové" rotace skoku.
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Pri posouzeni techniky skoku Jana Jelinka je dulezité prihlédnout k nizsi vykonnostni
arovni. | pres tento ohled pak nelze jeho techniku jednoznatné definovat jako rychlostni flop
nebo silovy flop, urcité vychodisko poskytuje zafazeni k univerzalnimu stylu sinklinaci k
rychlostnimu flopu, ktera je vysledkem jeho individuanich piedpokladi ke skoku do vysky
zpusobem flop. Toto tvrzeni vychazi z vySe uvedenych hodnot sledovanych kinematickych
parametri. Stylizaci k silovému flopu nejlépe vystihuje velmi nizka rozbéhovéa rychlost.
Inklinaci k rychlostnimu flopu pak délka rozbéhu, relativné kratka doba odrazu a velice mirné

pokréeni v kolennim kloubu v prabéhu odrazu.

Hodnoceni skokt J. GenZi

Doba odrazu (t,) je nejdelSi u skoku ze tii kroka (0,220 s), coZz umoznila pomérné nizka
rozbé¢hova rychlost. Skoky z péti kroka a z celého rozbéhu mély pak dobu odrazu stejnou
0,180 s. Ukazuije to na schopnost provést odraz ve stejném ¢asovém Useku i za vysSi rychlosti.
Tento stav techniky odrazu pak 1ze hodnotit podobné jako u J. Jelinka spise kladng.

Pohyb téZisté ma od odrazu do posledniho kroku (T) do nasazeni do odrazu (T,)
klesgjici tendenci a Uroven jeho vysky srostouci délkou rozbéhu klesa. T¢Ziste v okamziku T
mélo hodnoty 1,04 m u skoku ze tii krokd, 0,99 m u skoku z péti kroka a 0,95 m u skoku
z celého rozbéhu. Rozdily ve vySce tézZisté v tomto okamZiku (T) jsou tedy 0,09 m u skoku ze
téi kroka a 0,04 m u skoku z péti kroka vici nejniZsi vysce dosazené u celého rozbéhu. Vyska
tézi&teé byla pii nasazeni do odrazu 1,01 m u skoku ze tii krokd, 0,94 m u skoku z péti kroki a
0,91 m u skoku z celého rozbéhu. TakZe Uroven vysky teZisté v okamziku T, matakeé klesgjici
tendenci ato 0 0,10 m u skoku ze tti kroka a o 0,03 u skoku z péti kroku viéi skoku z celého
rozbéhu.

V hodnotach teéZisté piri dokonceni odrazu (T2) jsou patrné vykyvy, které naznacuji
nestabilitu techniky odrazu. Jejich hodnoty jsou 1,30 u skoku ze tti krokua, 1,37 u skoku z péti
krokt a 1,33 m u skoku z celého rozbéhu. Dokonceni odrazu u skoku ze tii krokt bylo o 0,03
m niZe, u skoku z péti kroka o 0,04 m vySe nez u skoku z celého rozbéhu. Moznou piicinou
negativniho rozdilu u skokt z celého rozb¢hu a z péti kroki je vyrazné snizovani rychlosti,
které je patrné u skoku zcelého rozbéhu a bylo provadéné i v prabéhu odrazu, coz
povaZujeme za technicky nesprévné.

Hodnoty vertikélniho zdvihu teZisté pii odrazu (h) jsou nasledujici. U skoku ze tii kroku
0,29 m, u skoku z péti kroka 0,43 m a u skoku z celého rozbéhu 0,42 m. Vertikdni zdvih

tézi&te pii odrazu byl u skoku ze tii kroki 0 0,13 m nize, u skoku z péti kroka o 0,01 m vyse

neZz u skoku zcelého rozbéhu. Tato kolisavost je opét diasledkem nestability v technice
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odrazu, ktera ma mozné pricinu, jak jiz bylo vySe uvedeno a je niZze doloZeno, ve ztrété
relativné vysoke rychlosti pii v priabéhu celého skoku z celého rozbéhu.

Maximani rychlost (vimax) ma jiZz zietelné stabilni zvysujici se tendenci. Jgji hodnoty
jsou 5,16 m/s u skoku ze tii krokd, 6,24 m/s u skoku z péti kroku a 6,95 m/s u skoku z celého
rozbéhu. Pri skoku z celého rozbéhu byla tedy maximalni rozbéhovéa rychlost o 1,79 m/s vysSi
nez u skoku ze tii krokd a o 0,71 m/s nez u skoku z péti kroka. Tuto stoupgjici tendenci 1ze
hodnotit kladné, pokud by nasledovalo zvladnuti odrazu ve vysSi rychlosti. Tento fakt ovsem
zhorsuje nestabilni prabéh rychlosti jednotlivych skoka. U skoku ze tii kroka jsou vyrazné
vykyvy, skok z péti kroki ma relativné standardni prabeéh, a skok z celého rozbéhu ma jasné
klesgjici tendenci Urovné rychlosti — diky této klesgjici tendenci je mozné ale predpoklédat, Ze
béhem rozbéhu byla dosaZzena jesté vyrazné vyssi rozbéhova rychlost.

Rychlost tézisté v okamziku nasazeni do odrazu (v,) méla také rostouci tendenci a byla
nasledujici. U skoku ze ti kroka 5,17 m/s, u skoku z péti kroka 6,12 m/s a u skoku z celého
rozbéhu 6,28 m/s. To znamend, Ze téziste¢ u skoku ze tii kroktt melo rychlost 0 1,11 m/snizsi a
u skoku z péti krokt 0 0,16 m/s niZsi nez u skoku z celého rozbéhu.

Teziste meélo tedy nésledujici zmeény v rychlosti od maxima posledniho kroku do
nasazeni do odrazu. U skoku ze tii krokut byla rychlost relativné stabilni, rozdil je —0,01 m/s ,
zména z 5,16 m/s (Vimax) Na 5,17 m/s (vo). U skoku z péti kroka klesla rychlost tézisté o 0,12
m/s, tedy ze 6,24 m/s na 6,12 m/s. U skoku z celého rozbéhu klesla rychlost o0 0,67 m/s, tedy
ze 6,95 m/s na 6,28 m/s. Zvy&ujici se rozdily v rychlostech piedstavuji opét projev nestability
v technice.

Délky posledniho kroku (d) jsou nasledujici. U skoku ze tii korka byla délka posledniho
kroku 1,75 m, u skoku z péti kroka 1,92 m a u skoku z celého rozbéhu 1,91 m. Posledni krok
skoku ze tii kroka byl o 0,16 m kratSi a z péti krokti 0 0,01 m delSi nez u skoku z celého
rozb¢hu. Rozdil v délce posedniho kroku u skoku z péti kroka a zcelého rozbéhu je
vzhledem k podobné rychlosti celkem nepatrny, Takze jg nelze piimo hodnotit negativng.
Dalo by se ovSem piedpokiadat, Ze bude delSi posledni krok z celého rozbehu. Tento vyvoj
délky posledniho kroku u skoku z celého rozbéhu je nasledkem sniZovani rychlosti rozbéhu.

Zgjimavé je dedovat i vzdalenost mista odrazu od larky (d,), kterd byla u jednotlivych
skoku nésledujici. U skoku ze tii kroku byla 0,67 m, u skoku z péti kroka 0,80 m a u skoku
z celého rozbéhu 0,93 m. Skok ze tii kroka tak byl o 0,26 m blize a skok z péti krokt o 0,13
m blize k lat’ce nez skok zcelého rozbéhu. Vykyv o 0,26 m je pomérné veliky a opét
dokazuje tvrzeni o nestabilité techniky. Pomérné velka vzdaenost mista odrazu od lat’ky pfi

skoku zcelého rozbéhu je zigimé zpusobena snizovanim rychlosti a zkrécenim délky
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posledniho kroku. Pro trajektorii letu se ukazuje jako nejvhodnéjsi vzdalenost odrazu pouzita
u skoku ze tii kroka, nebot” dodlo ke kulminaci primo nad latkou. U skoku z péti krokt a
z celého rozbéhu byla predéasna kulminace, tedy nejvysSi vyska tézisté byla dosazena jesté
pied rovinou latky. To by mélo za nasledek shazovani ze shora, i kdyz by t¢Zisté dosahlo
dostatecné vysky.

Jednoznatné kladné |ze hodnotit thly vnitiniho naklonéni, zaklonu a ptiklonéni trupu
k lat’ce pii dokonceni odrazu. JejichZ konkrétni hodnoty se sice nepodaiilo ziskat, ale vizuané
byly dostatecné patrné. VSechny jsou pomeérné stabilni jen u skoku ze tii kroka byl vyrazngjsi
naklon trupu k lat’ce pii dokonéeni odrazu. U skoku z péti krokt a celého rozbéhu pak bylo
naklonéni k lat’ce optimalni. Vnittni ndklon byl u skoka z péti kroka a celého rozbéhu
vyraznéjSi ke stredu oblouku nez u skoku ze tii kroku, ale byly odpovidajici pro zajisténi
polohy trupu v okamZiku dokroku na odraz.

Zaradit techniku skoku do vysky Jakuba Genzi k rychlostnimu flopu ¢i silovému flopu
je obtizné vzhledem k nestabilité techniky i k nizsi vykonnosti nez je svétova drovei. Pro
zarazeni k silovému flopu skoruji hodnoty délky rozbéhu a relativné vysoka ztréta rychlosti
pii nasazeni do odrazu. Pro rychlostni flop pak hovoii pomérné vysoka rozbéhova rychlost,
velice mirné pokréeni v kolennim kloubu v prabéhu odrazu, zpasob a rychlost pohybu
Svihovych koncetin i relativné krétka doba odrazu. Pokud tedy budeme vychazet z vySe
uvedenych parametria svyse uvedenymi ohledy, Ize jeho styl skoku do vysky oznait jako
univerzalni svyraznou inklinaci k rychlostnimu flopu, ktery je ovlivnén jeho individua nimi
piedpoklady.

Zavéry

Pri obecném shrnuti vySe uvedenych poznatki je moZzné konstatovat, Ze v oblasti
pohybu tézZiste v prubéhu odrazu je lepsi J. Jelinek. V oblasti dosazeni rychlosti je naopak
lepsi J. GenZa. J. Jelinek ma lepSi celkovou stabilitu celé struktury pohybu. V ¢innostech,
které ovliviuji trgjektorii letu je nepatrné lepsi J. Genza. Celkové v3ak tyto rozdily vychazeji
piedevsim z odlisnosti ve vyuZivani individuanich dispozic ke skoku do vysky. Oba skokani
jsou priblizné na stgjné urovni v maximani lokomocni rychlosti a v projevech vSeobecné
odrazové sily. Oba nejsou dostatecné rychli v projevu specidlni odrazoveé sily. Jelinek to esi
kontrolovanou rychlosti rozbéhu.Genza srychlosti rozbéhu vice experimentuje, coz ma za
nasledek relativni nestabilitu celkové struktury pohybu.

V zhledem k vy3e zjisténému navrhujeme tato doporuceni pro nasledny trénink.
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Jan Jelinek by meél pracovat na rozvoji maximani rychlosti (naptiklad v podobé
krétkych sprintt, sprintt z kopce, sprinti s dopomoci gj.). Dale pak na spojeni této rychlosti
sodrazem. V silovém tréninku by se mél zaméiit na rozvoj maximalni sily, vybusné a
dynamickeé sily dolnich kon¢etin — predevsim hlezenniho kloubu a déle na vyznamné posileni
svalstva trupu.

Jakub Genza by pak mél vénovat nejvétsi pozornost predevsim tréninku techniky pro
jgi stabilizaci pii raznych typech skoku z riznych délek rozbéhu. Aby mohl pIné vyuzit své
dobré Urovné fyzické pripravenosti. Pii rozvoji maximalni a dynamické sily dolnich koncetin

by mél klast diraz na extenzi v hlezennim kloubu.
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THE TECHNIQUE OF THE TRAINING HIGH JUMPS AND ITS KINEMATIC
PARAMETRES

We used 3D analysis to see how kinematic parametres of high jump technique of J.
Jelinek and J. GenzZa change, depending on the length of the approach.

We tried to assess the change of other kinematic parametres, when increasing the
approach speed. What is the intraindividual variability of these parametres regarding the
length of approach and what is the interindividual variability of these parametres regarding
individual abilities.

Three jumps, each with a different approach length, were realized by both jumpers and
analyzed. The movement of the athletes was recorded using two stationary cameras operating
at 50 Hz. The cameras were calibrated using a 2x2x1 m® calibration cube. The video data was
digitalizedusing an APAS system. These are the parametres compared: t, — the duration of the
take off phase, T, T1, T2, T3— CM height at the moments t, t1, t2, maximal CM height, Via -
maximal velocity of CM, v,— CM velocity at the beginning of the take off phaseTD, d— lenth
of the last step,d1— distance TO place to the bar.

Jelinek increased the maximum velocity — Ve from 5,12m/s to 6,53 m/s and the v,
from 4,81 m/sto 6,39 m/s. Genzaincreased Vma from 5,16 m/sto 6,95 m/s and v, from 5,17
to 6,28 m/s. After evaluating the data gained by the analysis, we can say, that Jelinek’s jJumps
have better CM trajectory during take off phase, Genza achieves overall greater velocities
and Jelinek has a better overall stability of the technique.
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Tabulka 1 Kinematické parametry analyzovanych skoka a svétove $picky

Parametry 3kJJ 5kJJ CJJ 3kJG 5kJG CJG Svétova
Spicka*
t -0,460 s -0,400 s -0,400 s -0,020 s -0,440 s -0,440 s
ty -0,180 s -0,180 s -0,180 s -0,260 s -0,200 s -0,200 s
to 0,000s 0,000 s 0,000 s 0,480 s -0,020 s -0,020 s
to 0,180s 0,180s 0,180 s 0,220 s 0,180s |0,180s 0,135-
0,175s
T 1,02m 0,97 m 0,94 m 1,04 m 0,99 m 0,95m 0,90-1,02
m
T, 0,93m 0,92m 091m 1,01 m 0,94m 091m 0,85-1,01
m
T, 1,33m 1,33m 1,35m 1,30m 1,37m 1,33m 1,34-1,47
m
T3 1,91 m 1,97 m 2,02m 1,93 m 2,00m 2,03m 2,25-2,40
m
Vimax 5,12 m/s 5,66 m/s 6,53 m/s 5,16 m/s 6,24 m/s 6,95 m/s 7,11-8,59
m/s
Vo 4,81 m/s 5,50 m/s 6,39 m/s 5,17 m/s 6,12 m/s 6,28 m/s 6,87 —-7,89
m/s
d 1,74m 1,71 m 1,78 m 1,75m 1,92m 1,91 m 1,84-2,19
m
d; 0,62m 052m 0,60 m 0,67m 0,80 m 0,93m 0,72-1,26
m
h 0,40 m 0,41 m 0,44 m 0,29 m 0,43 m 0,42 m 0,43-0,54
m
hy 1,74m 1,79 m 1,90 m 1,74m 1,79 m 1,90 m 2,27-2,40
m
h, 0,17m 0,18 m 0,12m 0,19m 021 m 0,13m -0,02 az
+0,12 m
P Soupaz Soupaz Soupaz Soupaz Soupaz Soupaz
N chodidlo chodidlo pata pata pata pata
afamin 137° 148° 150° 139° 154° 150°

Pozn.: 3kJJ — skok ze tii kroka J. Jelinek, 5kJJ — skok z péti kroka J. Jelinek, CJJ — skok

z celého rozbehu J. Jelinek, 3kJG — skok ze tii kroki J. GenZa, 5kJG — skok z péti kroka J.
Genza, CJG — skok z celého rozbehu J. Genza.

* podle Killinga (1999) - skoky z celého rozb¢hu
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KINEMATICKY MODEL SKOKU VYSOKEHO

VlIadimir HOJKA
UK FTVS—katedra atletiky, Praha, Ceskéa republika

Kli¢ova slova: biomechanika, skok vysoky, kinematicky model.

Uvod

Problematikou model ovani sportovniho pohybu teSi fada autora (Hatze, 2001; Hanavan,
1964; Bartlett, 1999; Seyfarth a kol., 1999, 2000 a 2001 a dalsi). Z atletickych skokanskych
disciplin se vétSina autora vénuje skoku dalekému (Seyfarth a kol., 1999, 2000; Arampatzis a
kol., 2001; Alexander, 1990; a dalsi). Modelovani skoku vysokého vSak nalezneme obtizné.
Duvody jsou zigimé: skok vysoky je pohyb jednoty systému (lidske télo) v prostoru, kde o
Gspesnosti skoku nerozhoduje jediné absolutni biomechanické kritérium (napf. maximani
vySka skoku), ale zda latka zustane po skoku na stojanech. DalSim z davoda obtizné
feSitelnosti je trojrozmérnost pohybu a to v transatnich i rotatnich slozkach mnoho-
segmentového systému. Navic je velmi obtizné provadét detailni a piesné analyzy skoku.

V takovych situacich je nutné pouzit matematické model ovani pohybu.

M odelovani skoku vysokého

Skok vysoky byva tradiéné délen do 4 fazi: rozbéh, odraz, let a dopad, pricemZ pouze
prvni tfi rozhoduji o vykonu (Dapena, 1997). Pfi modelovani pohybu v jednotlivych fazich
pouZijeme razné modely, které by meély vyhovovat poZadavkim na vstupni a vystupni
parametry.

Rozhodujici fazi celého skoku je odrazova faze. Béhem rozbéhu se pouze vytvéareji
vhodné vstupni podminky pro néslednou odrazovou fézi. Ukolem odrazové féze je zajistit
generaci dostatecné velkého vertikdlniho impulsu pri soucasném zachovani horizontani
rychlosti azéroven vznik rotaci nezbytnych pro zdaiily prabéh letové faze.

V letové fézi jsou zé&kladni charakteristiky skoku jiZz ur¢eny, skokan ma vsak uréité
omezené moznosti, jak snimi dale pracovat. Soucésti letové faze je faze pirechodu latky,
kterou definujeme jako ¢asovy interval, kdy pranik téla skokana srovinou larky kolmou
k podloZce (dae jen rovina larky) je neprézdny. Je zigimé, Ze pokud ma byt skok Uspesny
musi byt pro vSechny segmenty splnéna podminka: pii prechodu larky danym segmentem
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musi byt vzdaenost kazdého bodu praniku daného segmentu srovinou larky od podlozky
vétsi nez vzdalenost latky od podlozky.

Kinematicky model skoku do vysky

Lidské télo je mechanicky obtizné kvantifikovatelny objekt. Proto musime uvazovat
zjednoduSené modely, které musi postihovat pro nés relevantni vlastnosti. Pro nés je
podstatné sloZeni téla ze segmenta, které jsou spojeny klouby, jez ubiragji danym segmentam
ur¢ity pocet stupna volnosti. Tyto klouby reflektuji vlastnosti rednych lidskych klouba. Pro
zjednoduSeni celé situace budeme uvaZovat, Ze jednotlivé segmenty jsou dokonale tuhé ajsou
spojeny dokonalymi klouby.

Schéma modelu je prezentovano na Obr. 1. Télo skokana je zastoupeno 14-
segmentovym modelem. Segmenty jsou oc¢islovany a charakteristiky jednotlivych segmenta
obsahuji index daného segmentu. OkamZitou polohu skokana popisujeme podle nasledujicich
parametra modelu:

li délkai-tého segmentu

ai, Bi, Vi ahly i-tého segmentu s osami X, y, Z

O orientovany Uhel i-tého segmentu s rovinou xz

Vi orientovany Uhel i-tého segmentu s rovinou Xy (vodorovna)
njj pocet stupni volnosti kloubniho spojeni mezi segmenty i a |
Vij orientovany Uhel flexe v kloubu i, j, ktery je roven ¢; — o
0ij orientovany Uhel dukce v kloubu i, j, ktery je roven y; — ;i
P pocatecni bod systému (Spicka levé nohy)

Obr. 1. 14-segmentovy model ¢loveéka. Segmenty jsou ocislovany, klouby mezi jednotlivymi segmenty maji
indexy obou segmenti. Trup je zastoupen prutem délky 1, (délka). Vzddenost obou ky¢li (resp. ramen) vyjadiuje
bitrochanterickéa Sitka B; (resp. biakromidni Sitka B,). Hlava a krk je povaZovéna za jeden tuhy segment. Ruka,
prsty a prediokti jsou spojeny v jeden segment (10 a 12).
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Pocet stupiit volnosti v jednotlivych kloubech a celého systému

Jednotliva kloubni spojeni segmenttt odpovidaji redlnym lidskym kloubam, néekteré
mozné pohyby jsou zamérné vynechany (pronace a supinace predlokti, rotace kycelniho
kloubu, otateni hlavy a dalsi). T¢lo skokana povazujeme za symetrické podle longitudind ni
osy, ¢ili i klouby v pravé a levé poloviné budou mit stejny pocet stupna volnosti. Prehled
jednotlivych kloubt uvadi tabulka 1.

pocet

Typ index stupi
Kloub vazby segmenti volnosti
kontakt s podloZzkou  sféricka 0-1 2
hlezenni rotacni 1-2 6-7 1
kolenni rotacni 2-37-8 1
kycelni sférickd  3-Bt 9-Bt 2
piipojeni trupu 1 sféricka Bt-4 2
piipojeni trupu 2 sféricka Ba4 2
ramenni sférickh Ba9Ball 2
loketni rotacni 9-10 11-12 1
krk sféricka Bab 2

Tab. 1. Prehled kloubnich spojeni u 14-segmentového modelu. Béhem odrazu predpokladame stdly
kontakt 3picky levé nohy spodiozkou se dvéma stupni volnosti. UvaZovany model odrazove faze mé tedy 21
stupna volnosti.

Vzhledem k obtiznému matematickému popisu chovani trupu pii ndklonu uvazujeme
konstantni délku segmentu, ktery ma moznost v urcité mite menit vzdaenost mezi ramenem a
kycli, coz odraézi redné chovéani lidského téla. Trup je reprezentovan jednim tuhym
segmentem, ktery jsme spojili s osami ramenni a panevni sférickymi vazbami, jeZ umoziujici

pohyb v transverzani a sagiténi roving.

Odvozeni rovnic pohybu
Nasledujici soustava vektorovych rovnic popisuje obecné umisténi vySe uvedenych

kloubt v prostoru:

L12 = Loz + 11(COSp1C0OSY1, SiNp1COSY1, COSp1Sing;) — L kotnik

L3 = Lo + 12(COSp1C0Sy2, SiNg1COSy2, COSp1Siny,) — L koleno

L34 = Log + I3(COSp1C0SY/3, SINP1COSY3, COSp1Sinys) — L kycle

Lg.gt = L3s + Bi(COSpgiCOSYa:, SiNYiCOSya:, COSpgiSiNyg) — P kycle

Sgt = Lag + Bi(COSpeCOSyat, SIN@siCOSWat, COSPRSiNye)/2 — stied panve
Sga = Sut + 14(COSP4COSY 4, SINY4COSY4, COSP4SINY,) — Stied oSy ramenni
Leag = Sga + Ba(COSpaCOSYEa, SINPWEaCOSYBa, COSPRaS NiEa)/2 — L rameno
Lo10 = Leao + l9(COSpaCOSYs, SiNpgCOSYe, COSpaSiNysg) — L 10ket

L1o-0 = Lo.10 + 110(COSpeCOSY10, SINP9COSYr10, COSPoSINy10) — L ruka
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Lea-11 = Ssa - Ba(COSpBaCOSYBa, SiNPBaCOSYRa, COSPRaS NYea)/2 — P rameno

kde Lo je Spicka L chodidla. Analogicky odvodime rovnice umisténi kloubu pravé strany
poloviny téla.

Pozn. JelikoZ v naSem modelu neuvaZujeme dukéni pohyby v kotniku, zastavé ahel ¢, konstantni pro koleno i
kyeli aje zarovei thlem dukce L kycelniho kloubu.

Pozn. 2. Uhly @g; a wg; jSou Uhly primétu osy panevni (spojnice levé a pravé kycle) do roviny xy sosou x a Uhel
srovinou xy (analogicky ¢gaa Wga)-

V tomto vyjadieni mame obecné prostorové rovnice s konstantnimi délkami segmenti a
proménnymi, jimiz jsou thly jednotlivych segmentt s vodorovnou rovinou ¢i jeich praimétem
do roviny xy sosou x. PrehlednéjSi by bylo vyuziti obecnych konfigura¢nich soutadnic, které
ndm vypovidaji o aktudlnich dhlech flexe ¢i dukce v jednotlivych kloubech. Ziskame je
vyuzitim nasledujicich vzorc:
¢ = ¢i t ¢ij, Wi = wi t i,
kde Uhly oi (resp. i) vyjadiuji thly mezi segmenty i aj.

Naptiklad pro levé koleno:

Los = Lo + Iy cospi(cosyicosyir, - SNy Sinpio), Singi(COSyi1COSy12 - SiNyaSinyip),
cospy(cosy SNy + Siny1CoSy1-0)],

kde y1.2 je konfiguracni Uhel flexe v kotniku.

Prevedenim na obecné konfiguracni souradnice se konfiguracni dhly ¢ij (resp. wij)
stavaji sadou promeénnych.

Jgjich derivaci ziskame obecné vektorové rovnice pro rychlosti a zrychleni. Na Uhly je tireba
pohliZet jako nafunkce ¢asu:
12 = pi2(t)

Uvedenim konfiguracnich soufadnic ziskdme rychlost jako soucet rychlosti pohybu
systému bez pohybu v daném kloubu a rychlosti pohybu v daném kloubu (analogicky pro
zrychleni). Vlastni pohybové rovnice tvori soustavu vektorovych diferencidnich rovnic
odvozenych od zrychleni a pocatecniho stavu, ktery je urcen lokaci daného kloubu a
pocétecni rychlosti otaceni v prislusném kloubu (pocatecni podminka). V rovnici pro
kterykoliv kloub bude tolik proménnych, kolik je pocet stupnt volnosti kinematického
fetézce, jenz spojuje dany kloub spodloZzkou. Informace o aktudni lokaci vybranych boda
ziskdme integraci pohybovych rovnic ve tvaru:

L = Li " + dlj/dt?,
kde L je zrychleni kloubu mezi segmenty i a j, L oznacuje zrychleni kloubu, ktery v

kinematickém retézci predchazi kloub i-j al; je vektorem j-tého segmentu.
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Inverzni kinematika a optimaliza¢ni kritéria

U daného modelu miZzeme rovnéz zkoumat moznosti, jak se z vychoziho stavu (poloha
a charakteristiky pii dokroku) lze dostat do finaniho stavu pii ukonceni odrazu. Je-li
pocatecni i konecny stav modelu uréen polohou a rychlosti kazdého uvedeného bodu, je
problém inverzni kinematiky pieveden na problém hledéni takovych funkci Uhlovych

zrychleni ¢; " (t) ay; (t), které spliuji nasledujici podminky:

1) ga= (e ®dt) + ] gio’ (Yt + po
2) yei =y (t)dt) + Jyio (B)dt + o
3) ¢a = (o ®dt) + oo
4) e =y (Odt) + o
proi =1, 2.....14;
kde ¢ a we Oznacuji koncovy stav systému, oo, woi, ¢oi @ woi jSou charakteristiky

pocatecniho stavu systému i-tého segmentu.

Jelikoz se jedna o ryze kinematicky model urcité faze celého pohybu, je obtizné urcit
optimalizacni kritéria. Z hlediska ftizeni pohybu bychom mohli usilovat o hledani

nejprijatelngjSich prabéha funkci zrychleni, které jsou feSenimi rovnicl-4.

Zavér

Kinematicky model je nezbytnym podkladem pro dalSi praci s modely dynamickymi.
Sadm vSak neni schopen zachytit Cinitele pohybu, pouze jeho vnéjsi charakteristiky (poloha,
rychlost, zrychleni), které jsou vysledkem c¢innosti dynamickych systémi, které pusobi na
kinematicky fetézec. Podarilo se prezentovat takovy model kinematiky, ktery umoZznuje jako
nadstavbu zabudovani dynamickych struktur (napt. hmotnost, tuhost a dalSi charakteristiky
segmentu a kloubt). SloZitost modelu je dana poétem stupna volnosti kinematickych retézca

(maximalné 8 segmentt v jednom tetézci).

Literatura

1. ALEXANDER, R.: McN. Optimum také-off techniques for high and long jumps.
Philosophical Transactions of Royal Society of London B 329 (1990), 3-10.

2. ARAMPATZIS, A. akol.: Influence of leg stiffness and its effect on myodynamic jumping
performance, Journal of Electromyography and Kinesiology, Volume 11, Issue 5, October
2001, Pages 355-364.

287



10.

11.

HANAVAN, E. P.. A mathematicd model of human body. WADC Technica report
AMRL-TR-64-102. Wright-Patterson Air Force, 1964, Ohio.

HATZzE, H.. An efficient simulation method for discrete-value controlled large-scale
neuromyoskeletal system models. Journal of Biomechanice, Vol. 34 (2001), s. 267-271
SEYFARTH, A. akol.: A movement criterion for running. Journal of Biomechanics, 2002,
Vol 35, Nr. 5, s. 649-655.

SEYFARTH, A. - BLICKHAN, R. - VAN LEEUWEN, J. L.: Optimum take-off techniques and
muscle design for long jump. The Journal of Experimental Biology, 203, r. 2000, s. 741-
750.

SEYFARTH, A. Elastically operating legs — strategies and construction principles.
Dissertation. Jena, Friedrich-Schiller Universitét, 2001.

SEYFARTH, A. - FRIEDRICHS, A. - WANK, V. - BLICKHAN, R.: Dynamics of the long
jump. J. Biomech. 32 (1999), s. 1259-1267.

SEYFARTH, A. - GEYER, H. - GUNTHER, M. - BLICKHAN, R.: Adjustment of the leg spring
for stable running. Institute for Sports Science, LSB Biomechanics, Friedrich-Schiller-
University, Jena, 2001.

SPAGELE, T. - KISTNER, A. - GOLLHOFER, A.: A multi-phase optimal control technique
for the simulation of a uman vertical jJump. Journal of Biomechanics, 1999, Vol 32, Nr. 6,
s. 87-91.

DAPENA, J.: A closer look at the shape of the high-jump run-up. Track Coach 138, 1997.

288



ATLETICKE SOUTEZE V CR

Petr JERABEK
KTV TU Liberec, Ceskéarepublika

Zavodni ¢innost je v kazdém sportu vyvrcholenim soustavné sportovni pripravy a je
jednim z hlavnich motivaénich faktora pro soustavnou tréninkovou préci. Je prilezitosti
Kk porovnani se sportovnim uménim a vykonnosti ostatnich zévodniki a ma silny emocni
naboj. Planovani Ucasti na zavodech je duleZitou soucésti planovéni celého tréninkového
procesu. SoutéZe druzstev jsou motivaci k tréninku pro vétSinu zavodnika, ktefi nedosahuji
vrcholové Urovné a u fady atletickych kluba jsou hlavni naplni sportovni ¢innosti. Domnivam
se, Ze timto zpasobem do znacné miry ovliviuji mnozstvi zavodnika, kteri se atletice vénuiji.
SoutéZe jednotlived pak umoziuji zavodnikim dosadhnout individudnich Gspécha na drovni
odpovidgjici jejich sportovni vykonnosti. Z téchto davoda je vhodné pii planovani starta mit
dostatecny vybér ze zavodu razného charakteru, tak aby vybrané zavody zapadaly do
tréninkového programu a podporovaly dosaZzeni maximaniho individuaniho vykonu
v ngdaleZitéjSich zavodech roku. PredevSim v kategoriich mlédeze byva zévodéni
nejsilngjSim motivacnim faktorem k tomu, Ze se déti sportovani vénuji soustavng.

Domnivam se , Ze systém soutéZi v CR je dostatecné Siroky a tyto moznosti poskytuje
zavodnikim vSech veékovych kategorii a rtazné vykonnostni Urovné. V nasledujicich
odstavcich bych chtél pribliZit cely systém atletickych soutézi v CR a jeho provézéani

s mezinarodnimi soutézemi.

1. Soutéze nadnarodni Urovné - mezinar odni styk

Do této kategorie patii :
@ OH,MS MSJ,ME,MEJ,MS17,EP, ...

Vrcholné svétoveé soutéZe poradané nejvysSimi atletickymi organy - IAAF, EAA. Jsou
uréeny pro zavodniky té nejvysSi sportovni vykonnosti a U¢ast na nich je vétSinou podminéna
splnénim urgitych vykoni - tzv. ES (entry standart). CAS vétSinou podmitiuje U¢ast spinénim
narodnich limitd, které jsou prisngji nez ES. Prihlasky natyto akce zésadné zasila CAS ama
vyhradni pravo nominace zavodnika k soutézi.

@ PMEZ muzia a zen, juniori ajuniorek

Prévo Gcasti mavzdy vitéz soutéZe druzstev predchézejiciho rocniku
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@ mezistatni utkani - MU
SoutéZze domluvené mezi jednotlivymi federacemi pro dohodnutou vékovou kategorii,
rozsah zavodéni, pocet zavodnika v discipliné a dalSi podrobnosti jsou soucasti dohody mezi
soupeii. V roce 2004 CAA vyslal druzstva natyto MU:
do 19 let v hale (Francie — Némecko — Ceska republika)
muzt a Zzen v halovych vicebojich
(Francie — Velka Britanie — Spanélsko — Holandsko — Ceské republika)
muza aZen v chiizi na 20km (Ceska republika - Litva - Svycarsko - Svédsko)
do 15 let (Ceskarepublika | — Ceskarepublikall - Slovensko)
do 17 let (Mad’arsko — Slovensko — Ceska republika)
do 19 let (Mad’arsko — Slovinsko — Chorvatsko — Ceska republika)
do 22 let (Polsko — Ceskéa republika)
@ mezinarodni mitinky
Ucast domlouvaji s poradateli mitinktt zavodnikam manaZeti, CAS zgi&t'uje pouze

vybrané mléadeznické mitinky, jejichZ poradatel pozve napt. uréity pocet zavodnika a pod.

2. Domaci mistr ovské soutéze

@ soutéze jednotlivci

CAS poréda M-CR v hale a na dréze pro kategorie starsiho Zactva, dorostu, juniori, do
22let a muzi a zen. Déle jsou poradanai M-CR v disciplinach mimo dréhu (kros, chiize, béh
do vrchu, silni¢ni béh). V letodnim roce poprvé byl uplatnén vybér na M-CR na zékladé
limita (obdobn¢ jako ES u mezindrodnich soutézi). To bylo umoznéno diky dobie fungujici
prubézné statistice vysledki zavodi. NaM-CR prihladuji jednotlivé zavodniky oddily
prostrednictvim internetu.

NiZ§im stupném jsou piebory jednotlivych kraja. Ty jsou v kompetenci krajskych
atletickych svazi. Obvykle poradaji KP i pro kategorie mladSiho Zactva. V pripadé dohody se
k potédani mohou spojit dvai vice kraja.

@ soutéze druzstev dospélych

Jsou dlouhodobé, umisténi v predchozim ro¢niku je rozhodujici pro zarazeni do stupné
soutéZe v ro¢niku nasledujicim. Jsou poradana jako viceutkani ve skupinich na n¢kolika
arovnich. Ve skupiné je zpravidla zafazeno 8 druzstev, specifika soutéZze druzstev, ktera

nevyplyvaji z pravidel ¥esi soutézni ¥éd.
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Extraliga muzi a Zen - 8 druzstev, po 3 kolech vybojuje prvnich 6 druzstev jednorézové
finale o titul Mistr CR, posledni dvé druzstva se Géastni jednorézovéno M-CR druzstev ve

skupiné o 7.-14.misto, prvni dvé druzstva ztéto skupiny s zajisti Ucast v extralize
v nasledujicim ro¢niku.

1.liga muZ; a Zen - tfi skupiny po 8 druZstvech (dvé v Cechéch, jedna na Morave), po

4.kole soutéZe postupuji prvé dvé druZstva z kazdé skupiny do jednorédzového M-CR
druzstev ve skupiné o 7.-14.misto. Prvni dvé druzstva z této skupiny maji v dalSim roce
pravo (casti v extralize. Ostatni druzstva ve skupinach 1.ligy vybojuji 5.kola v Sesti,
poradi rozhoduje o sestupujicich do 2.ligy (pocet sestupujicich z jednotlivych skupin je
zavidy na doZeni extraligy v nasledujicim ro¢niku — pocet ¢eskych a moravskych
druzstev, ale vZdy sestupuje posledni druzstvo a piip. predposiedni druzstvo, které ma ve
skupiné méné hlavnich bodi).

2.liga muzi a Zen - tii skupiny v Cechéch ajedna na Moravé, u muzi po osmi druZstvech,
u Zen podle poctu prihlaSenych (je to pro n¢ z&kladni soutéz). SoutéZz ma 5.kol, vitéz
kazdé skupiny ma zaru¢en postup do 1.ligy. O sestupujicich u muza rozhoduje konecné
poiadi a sloZeni postupujicich druzstev ve vySSich soutéZich.

KP _muzi a Zen - poradaji ho jednotliveé krajské svazy a druzstva se do nécho mohou

piihlasit (i Zeny). SoutéZ je 5kolova, vitézové KP muza se Ucastni baréze o postup do
2.ligy - postup magji zaru¢ena prvatii druzstva
@ soutéze druzstev mladeze

Jsou jednorocni, zagingji na drovni krajt a konéi jednorézovym mistrovstvim CR
v kategoriich juniord, juniorek, dorostenci, dorostenek, starSich Z&kia a starSich Zakyn.
V&echny soutsZe probihaji formou vice utkani za Ucasti vSech druZzstev. V Cechéch jsou
poradana dvé semifindle kterych se Gc¢astni prva dvé druzstva z KP, do findle pak postupuji
prvatii druzstva ze semifindle atii druzstva ze spole¢ného pieboru moravskych kraju.

Rozsah z&vodéni v jednotlivych kolech je dan soutéZznim fédem, pripadné stiidani
n¢kterych disciplin ur¢i tidici pracovnik. Bodovani probiha standardnim zptisobem - boduje
se prvnich 10 mist v kazdé discipliné systémem 11, 9, 8 .... 1 bod., bodovy zisk v kole uréuje
pofadi a zisk tzv. hlavnich bodt v obrédceném poradi - posledni druZstvo jeden bod,
piedposledni dva ... O konecném poradi rozhoduje pocet hlavnich bodi, v piipadé shody pak
poc¢et pomocnych bodi.
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3. Nemistrovské soutéze

Dopliuji zévodni moznosti, slouzi k propagaci atletiky a nékteré maji naborovy
charakter. Terminy , kategorie a rozsah zavodéni na jednotlivych mitincich urcuje poradatel.
Nekteré soutéZze maji velkou tradici. Propagaci atletiky na Skolach poméhaji piredevsim Skolni
soutéze porédané ve spolupraci sASSK (Asociace 3kolnich sportovnich klubi). Jsou
poiédany pro z&kladni i stiedni Skoly :

(/] soutéze stirednich skol

CORNY stiredoskol sky pohér - soutéz pro 12 ¢lenna druzstva, konaji se okresni kola,

vitézové postupuji do krajskych kol a odtud do celostatniho finale. V roce 2004 se konal
23.ro¢nik pod patronaci ToméSe Dvoréka. Discipliny : 60/100m, 200/400m, 800/1500m,
vyska, dalka, koule, Stafeta 4-3-2-100, za kazdé druZstvo startuji v discipliné max. 3
zavodnici, dva pro druzstvo boduji. Boduji se vykony podle vicebojarskych tabulek.
SoutéZ probiha na podzim, celostatni finale je v hale (pielom fijna a listopadu).
Prrespolni_béh - soutéZ jednotlivei i druZzstev, postup z okresnich a krajskych kol, vitéz
celostatniho finale ma pravo se zGcastnit mezinérodniho finale
@ Soutézepro ZS
Postupové (celostatni)

- Prrespolni beh - podobneé jako u stiednich Skol, ale neni mezinarodni finale.

Termin - podzim

- Pohér rozhlasu - obdoba stiedodkol ského poharu, kategorie mladSi a starSi Zactvo, boduji se

vykony podle vicebojarskych tabulek, na kazdé discipliné boduji za druzstvo
2 ze tii dartujicich, razné kategorie podle typu Skol - méstské, vesnicke,
sportovni.

Postup do krgjskych finale podle poctu ziskanych bodu. Probiha na jaie - finae v
¢ervnu. Kategorie adiscipliny : Starsi Zaci/zakyné (8.+ 9.tféida) — 60m, 1500/800m, vy3kaka,
daka, koule 4kg/3kg, 4x60m. Mladsi Zaci/zakyné (6.+ 7.tfida) — 60m, 1000/600m, vyska,
daka, mi¢ek 1509, 4x60m.

- Atleticky ctyrboj - péticlenna druzstva, kategorie mladSiho a starsiho Zactva. VSichni
absolvuji 60, 800/1000/1500m a micek u mladsiho Zactva, u starSiho Zactva

se druzstvo déli na mi¢ek a kouli, v obou kategoriich se druzstvo déli na
skoky - dalka, vyska (vzdy 2 +3). Ve vysce ma zavodnik jen 9 pokusi.
Postup opét z okresnich do krajskych kol a odtud do celostéatniho finale.
Probiha opét najare - finale v ¢ervnu.
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- Kinderiada - soutéZ pro druZstva 1.stupné ZS (2. - 5.ttida), ve spolupraci CAS a firmy
Fererro - probih& 8 krgjskych finale v terminech od podzimu do cca konce
kvétna, celostétni finale (postupuji vzdy prvni t¥i druZstva). Boduje se
v disciplinach podle poétu zucastnénych (posledni 1b., predposledni
2b., ....

Nepostupové (mistni)
- Olympiédy, liga 3kol, naborové zavody, ... - organizuji okresni komiseskoly, oddily

apod., zaleZi na mistnich podminkéch.

- Olympiada s Orbitem - celostétni akce porédana COV, poréda se jednou za dva roky,
soutéZi krajské vybéry v mnoha sportovnich odvétvich a doprovazi ji i
kulturni akce.

Systém soutéZi se snazi koordinovat CAS prostiednictvim soutézni komise. Podle
termind mezindrodnich soutéZi se tvori terminova listina celostétnich a tradi¢nich soutézi a
zavodi. NiZsi ¢lanky (kraje) pak svou terminovou listinu tvori podle jiz znamych terming.
Problémem je nekdy spolupréce pii poradani 3kolnich soutéZi (skloubeni termind ASSK a
CAS, jiné kategorie, ...). Skladba terminové listiny pro halu je zndma cca v prosinci, pro

hlavni sezonu cca na pielomu biezna a dubna.

Prameny

1. Atletické soutéZe 2004 (1. all.¢ast) — brozura pro vnitini potiebu CAS
2. Manudl ASSK

3. www.atletika.cz

ATLETIC COMPETITIONSIN CZECH REPUBLIC

Contribution give summary of athletic competitions in Czech Republic and international
competitions which czech atlets take part and the Czech athletic federation ensure this part.
Contribution occupy with official competitions for athlets - members of Czech athletic
federation and competitions for primary and secondary school (for al students). Contribution
explain system and contents the all competitions.
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VSESTRANNA SPORTOVNI PRIiPRAVA MLADEZE - NEJLEPSI
ZAKLAD PRO VIiCEBOJARE

Petr JERABEK
KTV TU Liberec, Ceskéarepublika

Prispévek se zaméiuje na charakteristiku Gvodnich etap tréninku mladeze v navaznosti
na vykonnostni a vrcholovy trénink viceboji. Uvéadi zakladni charakteristiku pripravy déti,
klicové momenty nacviku zakladnich atletickych dovednosti a priklady vybranych cviceni.
V dalSi etapé tréninku se zamétuje predevSim na rozvoj obratnosti a uvédi struény vycet

cviceni, které |ze vyuZzit pii tréninku viceboja.

Charakteristika discipliny - struktura vykonu
Viceboje zahrnuji vechny skupiny atletickych disciplin - sprinty, skoky, vrh a hody a
behy a jsou tedy nejvSestrannéjSi a zigfmeé i negjtézsi atletickou disciplinou. to se projevuje
piedevSim ve vysokych narocich na rozvoj fyzickych i psychickych schopnosti zavodnika.
Vlastni vykon ve viceboji je zavidy v podstaté na ¢tyiech zakladnich faktorech :
1. droveii rozvoje pohybovych schopnosti - které se projevuji predevSim v téchto
podobach :
rychlost : reak¢ni rychlost (startovni reakce), cyklickych pohybi (béhy),
acyklickych pohybu (skoky, hody, vrhy)
sila : zékladni predpoklad provedeni jakéhokoliv pohybu. Zadouci je predevsm
vysoka Uroven explozivnich silovych schopnosti, které jsou zakladem cyklické
i acyklické rychlosti.
vytrvalost : uplatiuje se predevSim schopnosti podavat maximani vykon i
v Unavé a schopnosti snaset zatiZeni po relativné dlouhou dobu
obratnost a télesna pohyblivost : ovliviuji piedevSim droven technické
vyspélosti a v nekterych disciplinach mohou byt limitujicim faktorem techniky

atim i vlastniho vykonu (napt. prekazky, tyc).
2. Urovei techniky disciplin viceboje - zde je Zadouci jiZz od pocatku ziskavat spravné

pohybové navyky, které pozdéji umozni osvojeni racionani techniky. Preucovani

Spatnych pohybovych stereotypi je vZdy velmi obtiZzné a zdlouhavé. Z tohoto davodu
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je jiz od zacatku utvaret spravné pohybové navyky, i kdyZ se jesté nejedna o nacvik
techniky jednotlivych disciplin.

3. psychické vliastnosti - vysoka psychicka odolnost je zakladnim piedpokladem
Gspesného zvladnuti vysoké tréninkoveé zatéZze a narocnych zavodnich situaci. Pro
zvl&dnuti techniky je Zadouci dobrd droven percepcné-motorickych schopnosti,
dulezité jsou i intelektové a sociani schopnosti.

4. systém bodovani - nekteré discipliny mohou byt relativné zvyhodnény oproti jinym
v zavidosti natypu a schopnostech zavodnika. Podle toho je tieba prizptasobit i vybér
vhodnych typa a obsah tréninku.

Hlavni zésadou, ze které je nutno vychézet pii stavbé vicebojarského tréninku je
ucelené, komplexni chapani této discipliny. Trénink viceboje nemuZze byt souhrnem
tréninkovych prostiedki jednotlivych disciplin. Soustredény trénink jedné z disciplin muze
byt dokonce limitujicim faktorem pro jiné (napt. 1500m X rychlostni discipliny), ae i
naopak. Pri sprévneé strategii zatizeni muze byt dosazeno pozitivniho efektu pro vice disciplin
(dalka - ty¢ - prekazky). Vlastni stavba tréninku je tedy vzdy urcitym kompromisem mezi
rozvojem zdanlivé protichudnych pohybovych schopnosti a feSenim, kolik ¢asu vénovat
nécviku jednotlivych disciplin. to vzdy zavisi na individualité zavodnika a nelze jednoznacné
vymezit néjaké univerzalni schéma. velmi dulezité je vybudovani spravnych pohybovych
navykt od poc¢étka sportovni piipravy. Z tohoto pohledu musim za prvni a velmi dalezitou
povaZzovat jiz zakladni pohybovou prapravu déti mladsiho Skolniho véku (cca 8 -12 let).

Obsah tréninku déti mladsiho Skolniho véku musi odpovidat mentalité a zdravotnim
aspektim této veékové kategorie. Je treba, aby cviceni byla vSestranng, pestra spouzitim
raznych hernich forem a rozvijela predevsim koordinaci, obratnost a frekvenci pohybda.
Teprve v dalSich etapach tréninku se uplatiiuje ve vEétSi mite i rozvoj ostatnich pohybovych
schopnosti (sila, vytrvalost). Pokud se podati v zacatcich atletického tréninku  spravné
usmernit pohybovou aktivitu déti, vytvari se nervosvalove predpoklady pro pozdéjsi acinny
nécvik techniky disciplin. Z hlediska uplatnéni se v atletice je dileZzité zamérit se
piredevSim na natyto pohyby :

1. dopnuti odrazu - dileZité pro spravnou techniku béhu i skoku. Je tieba dbat na plnou

extenzi ve vSech kloubech (palec nohy - kotnik - koleno - ky¢el), hlidat polohu hlavy
jako kormidla pohybu. Dil€eZité je nepokracovat v cviceni pii nespravném provedenti,
ale znovu vysvétlit a ukazat, pripadné provadét s dopomoci nebo vedenim pohybu tak,

aby se déti naucily vnimat odraz do tézisté. Vyraznou pomuickou je napiiklad
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provadéni cvika srukama v bok - napt. , ¢api chuze, vrab¢éci”, razné typy poskoki,
pieskakovani nizkych bezpecnych prekézek, apod.

2. Svih nohou a paZi - jedna se o koordinaci pohybu dalezitou pii technice béhu i pro

spravné provadéni veskerych odrazi. Pfi nacviku se uplatni predevsim dukladné
vysvétleni koordinace pohybu 3Svihové nohy se stiidavym pohybem pazi a
mnohonasobna vzorna ukéazka spravného provedeni.

3. prace chodidel - jedna se predevSim o postaveni chodidel vzhledem k ose béhu a
doSlap pres Spicky.

4. spojeni rozbéhu s odrazem - toto je klicovy moment vSech skoku. Je tieba od poc¢étku

db& na spravné provadéni, piedevSim plynulost a zrychlovani pohybu. je vhodné
zacinat preskakovanim nizkych bezpecnych prekézek, postupné zvySovanim a
vzdalovanim mista odrazu, v posledni fazi piidavame Svihovou nohu a Svih pazi.

5. hézeni - je vhodné od zatétku vytvéret sprdvny pohybovy vzorec postupného
zapojovani jednotlivych svalovych skupin (nohy - trup - hazejici paze), ktery je
duleZity u vSech vrhi a hodi. Pri pouZziti lehkych mic¢ua vétSich rozmeéra (volegjbalove,
basketové) muizeme provadét prakticky vSechna cviceni, ktera pozivame pii tréninku
vrhi a hodi smedicinbaly. Pritom vzhledem k hmotnosti mi¢t neni nezadoucim
zpusobem zatéZovan pohybovy aparét.

Héazeni malych micka (napr. tenisaky) poklada zaklady pozdéjsi ostépaiské techniky.
Dbame predevsim na stabilni postaveni nohou pii odhodu a vytaZzeni hazejici paze z ramene
vzad anatoceni dlan¢ smérem vzharu.

V dal§i etape tréninku (14 - 18let) dochézi predevsim k rozvoji pohybovych schopnosti -
rychlosti, sily, vytrvalosti, de stdle je treba se vénovat soustavné rozvoji obecnych
koordinacnich schopnosti a upeviovani atletickych dovednosti, tj. techniky disciplin. Jednim
z nezbytnych piedpokladi je dostatecna Uroven koordinacnich schopnosti a obratnosti. To
z&ladnim zptisobem ovliviuje rychlost uceni novym pohybam. DuleZité je, aby nécvik
novych prvku probihal plynule, nebot pri delSich prestavkach se schopnost motorického uceni
vyrazné snizuje. Proto je vhodné ve vSech obdobich zarazovat do tréninku nové (nezname)
pohyby. PricemZ neni dilezité je zlepSovat k naprosté dokonalosti provedeni, staci je pouze
proveést. Jakmile je totiZ cvic¢eni zviadnuto s velkou mirou automatizace pohybr, jeho vyznam
pro rozvoj obratnosti vyrazné klesa. Priklady cviceni pro rozvoj koordinace :

zména vychozi polohy — napi. starty z riznych poloh, skok daleky z mista pozadu
apod.
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zrcadloveé provedeni pohybt — napt. skoky z druhé nohy, vrhy a hody druhou rukou
apod.
zmeny rozméra prostor, zmény rychlosti nebo tempa pohybu — napt. vyrazné kratsi
mezery u piekazek, hody diskem z mensiho kruhu, ...
zménatechniky — napf. u sunare vrh kouli s otockou, vyska strediem, ...
ztizeni cvika doplnujicimi pohyby
Krom¢ atletickych prostiedki se obratnost nejlépe rozviji pomoci gymnastiky.
Gymnastické cvic¢eni velmi dobie rozvijeji pohybovy cit, smysl pro piesnost pohybu i silové
schopnosti. Gymnastick& cviceni také zpestiuji népln tréninku. Priklady gymnastickych
cvic¢eni vhodnych pro vicebojare :
prostna : kotouly vpred, vzad, do zadvihu, stoj na rukou, piremety vpied, vzad, stranou,
salto vpied, vzad ze zemé i z malé trampolinky, pfip. i svrutem
hrazda : vymyk, vzepteni vzklopmo, toce vpied, vzad, jizdmo, vymyk zadem,
vzepieni pii z&Svihu ptip. veletoce
kruhy : vzepreni tahem souru¢, vzepieni vzklopmo, vymyk, seSin vpied i vzad, vykrut
vpred i vzad, prekot vzad roznozmo
bradla : ru¢kovani, komihani, stoj na ramenou, kotoul, vzepieni vzklopmo, roznozka
na konci bradel
Pri zvl&dnuti struktury pohybu jsou mnohé gymnasticka cvicenii vhodnym prostiedkem
pro rozvoj silovych schopnosti. Ty Ize rozvijet raiznymi zpasoby, zpocatku vyuzivame jako
z&eéz predevSsim hmotnost vlastniho téla, teprve po zpevnéni dulezitych svalovych skupin a
zvladnuti srtruktury a techniky pohyba muZeme pouZzit vétSiho zatizeni (Cinky, stroje).
Nejvétsi pozornost vénujeme rozvoji explozivnich silovych schopnosti. Priklady cvi¢eni pro
rozvoj silovych schopnosti :
bez zaéze : kliky, shyby, sklapovacky, sedy-lehy, Splh, kliky ve stojce, za&klony na
bedn¢, ,plavani“ v lehu nabiiSe, gymnasticka cviceni apod.
- provadime dynamicky v sériich po m5-20 opakovanich, 3-5 sérii v TJ
odrazy a odhody : jednotliveé i v sériich
— razné odhody medicimbalt, lehkych pevnych cinek, kouli, bulin pies hlavu,
vpied, tréenim od prsou, stranou, kladivéisky, diskarsky apod.
— poskocny Klus, béZzecké odpichy, kotnikové odrazy, viceskoky v raznych
kombinacich (LLPP, LP, po jedné, ...)
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se z&teZi : naklédaci i pevné cinky, posilovaci vesty, zatéZze na ruce, nohy, pytle

s piskem apod. — ben¢, leggpres, trhy, premisténi, podiepy, diepy, vypony,
rotace trupu apod.

komplexni dynamické posilovani — rizné kombinace cvika uvedenych vySe pri

cvic¢eni na stanovistich, kruhovém tréninku, prip. prekédzkova dréha apod.

Celorocné je tieba zarazovat cviceni pohyblivosti. Ta napoméhaji potiebnému rozsahu

pohybu v kloubech i protaZeni ptislusnych svalovych skupin. To mévyznam nejen pro vlastni

vykon, aei pro prevenci riznych zranéni. Provadi se vzdy po dukladném prohiéti svali ve

forme statické i Svihové, pripadné se spolucvicencem nebo za pouZiti zétéze. Vhodné

pouZivat i jako formu rozcviceni. Napr.:

postupny ohnuty predklon, vydrZ v krajni poloze

klek — sed na paty — leh na zadech (vydrZz alespon 5 s.

sed skrény, spojit chodidla, uchopit narty a pritahnout k ¢elu

bo¢ny i ¢elny roz&tép

leh na z&dech, natazené nohy za hlavu

uchopit ty¢ za télem, obloukem premistit pied télo a zpét (natazené ruce,
postupné zuzovat Uchop)

piekazkova ABC

Napodobiva cvic¢eni vychézeji z techniky jednotlivych disciplin a napoméhaji jejimu

osvojeni, prip. k navozeni spravného pohybového rytmu nebo rozcvicéeni pired vykonem ajsou

také prostiedkem pro rozvoj pohybovych schopnosti, napr. :

bé¢Zecka ABC v ruznych obmeénach

dalkarské odrazy smezikroky, provadéni jednoduché vymény ve visu na
kruzich

tycarska shaleni na hrazd¢, Zebtinach, kruzich, lané

kotoul vzad do zadvihu pres latku

piek&Zkova ABC, cviceni v piek&dzkovém sedu

piebéhy piekézek stranou i stiedem s 1i 3 mezikroky

skok do vy3sky odrazem snoZmo, flop z mista vyvySené podlozky
opakované koulai'ské suny po cére

skoky a hody z mista nebo zkraceného rozb¢hu

zkiizny krok pies pasmo, hody nacil, ...

Celorocné po kazdém tréninku zarazujeme i kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. Ta

zabranuji vzniku raznych poruch hybnosti, bolesti z pretizeni a vzniku svalové nerovnovahy.
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Cviceni volime podle druhu zatiZzeni. Po odrazovém tréninku uvoliujeme predevSim oblast

hlezenniho kloubu, procvic¢ujeme nozni klenbu a protahujeme achylovky. Priklady cviceni :

Po

stiidani vyponu a stoje na patach
»pidaka" = posouvani se vpied pomoci skréovani prsta
posunovani ze stoje snozného do roznozného vytatenim chodidel na paty a
Spicky
stoj najedné noze, druhou provadét krouzky vné a dovniti
skréovani a natahovani prsta v podporu leZzmo
roztahovani a stahovani prsta
extenze, flexe arotace v hlezennim kloubu v maximalnim rozsahu
uchopovani riznych predméta ve stoji ¢i v sedu prsty nohou, valeni tyce nebo
mic¢ku chodidlem po zemi
vzpor stojmo, stiidaveé vypon na Spickéch a dodlap na celé chodidlo
béZeckém tréninku uvoliujeme vSechny hlavni klouby dolnich koncetin,

protahujeme zadni stranu stehen a uvoliiujeme bederni pater :

leh na zadech, vzpaZit, pritahnout Spicky, pritlagit bederni pater na podlozku —
vydrz

sed, vzpazit, pritéhnout Spicky, postupny ohnuty piedklon do maximani
polohy — vydrZ — uvolnéni — naddech — s vydechem zv¢tsit piedklon (opakovat
3X)

ze stoje spojného jednorézovy predklon (paty na zemi) — ruckovat stiidnoruc
vpred, vzad a do stran

ze stoje vzpazit — hluboky ohnuty piedklon — stridavé pritahovat Spicky k bérci
sed skrémo, predklon, uchopit se za $picky nohou — stiidavé napinat a

pokréovat nohy v kolenou

Pri silovém tréninku provadét protahovani prislusnych svalovych skupin jiz v jeho

pribéhu (ihned po zatizeni). Pri technickém tréninku kompenzovat jednostranné zatizeni —

provadét odrazy, odhody a odvrhy téZ druhou rukou nebo nohou.

Pravidelné zarazujeme i rehabilitacni a uvolnovaci cviceni dynamiky pétere. Cviky se

provadéji pomalu aplynule, zpravidla5 —10x :

vleze na z&dech :

vzpaZit, protdhnout do délky — vydrz 8-10 s. — uvolnit
pokr¢it nohy, chodidla opfit o podlozku, natahnout jednu nohu a drobné kmitat

nad a pod Urovni pokr¢eného kolena druhé nohy
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- pokré¢it obé kolena, vzpaZit a souc¢asné zvedat panev — nédech, pripaZit,
pritisknout celoupanev k podloZce a piitdhnout kolena k hrudniku — vydech

- pokr¢it obé kolena, paZze zkiiZit na hrudi — nadech, plynule s sedat a
vydechovat (postupné odvijet trup od podlozky) a zpét do lehu

vleze naboku :

- prednozit a opiit Spicku o palec, vysoko zanoZit, vydrz, zpét do prednoZeni,
skr¢it koleno vrchni nohy k hrudniku, obejmout pod kolenem a protédhnout do
zanozeni

vlezenabrise:

- ruce doZit pod ¢elo dlanémi dolt, zvednout hlavu a paze, zaklonit trup,
stiidavé jednu nohu skréit a pritéhnout koleno do podpaZzi

- vzpaZit levou a zanoZit pravou a pak obraceng

- plavat , prsa* pazemi s mirn¢ zaklonénym trupem

vzpor klecmo :

- dtfidaveé zanoZovat pravou alevou

- otocit trup vlevo, upaZit levou nazad povyS — hlava sleduje pohyb trupu a
obréceng

- sed napaty, vzpaZit vpravo i vlievo

- klek vzptimeny, vzpaZit, vdech, uvolnény piredklon ke kolenim, vydech

sed zkiiZzmo :

- upazit, predlokti kolmo k zemi (svicen), postupné vzpaZit a zpét do svicnu
- svicen, rotace truppu — dbat na presné drzeni pazi

Nedilnou soucasti sportovni piipravy by se méla stét i regenerace. Zde je mozno

vyuZivat nejruznéjSich prostredki :
- masaz
- vodni procedury — napr. skotské striky, , Slapacky” = stiidani studené a teplé,
vitivka, podvodni masaz

- sauna, para
- piip. komlexni |&zenska terapie

Pravidelné vyuZivani regenerace alespon jednou v tydnu by se mélo stét navykem min.

jiZ od této etapy sportovni pripravy.
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ALLROUND SPORT TRAINING FOR YOUNG ATHLETS

Contribution direct one’s attention to basic training young athletic and continuity with
peak training of decathlon (heptathlon). It state basic sports character of childrens training and
principa moments of drill athletic skill and choice exercises. Contribution direct one’s
attention to development of deft in next part of training. It give summary of exercises for
heptathl ons (decathlons) training.
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VLIV ATLETICKEHO PROGRAMU NA ROZV0OJ ZAKLADNICH
POHYBOVYCH SCHOPNOSTi MLADYCH BASKETBALISTU
(ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU)

Vlasta KURSOVA - Ludvik MICHALOV - |. SEDLACEK
K atedra télesné vychovy a sportu PF JU Ceské Budgjovice, Ceska republika

Kli¢ova dlova: sportovni trénink, tréninkoveé obdobi, tréninkovy cyklus, tréninkova jednotka,

pohybové schopnosti.

Uvaod

Vytvoreni a ovéieni programu pro rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti v tréninku
mladych basketbalistti je problémem, ktery Ize charakterizovat jako z&kladni otdzku zptisobu
trénovani basketbalistti niZSich vékovych kategorii — tzn. pripravek, minizéka a Zzakovskych
kategorii. Zminénou problematikou se ¢astecné zabyvaji publikace Bulina P., Velenského E.,
Simonka J. nebo Adamiry J.. Patii sem i videokazety piipravované CBF (Ceska basketbalova
federace) ve spolupréaci sbasketbalovymi trenéry a oddily, které Ize povaZzovat za velmi
piinosny materid a je k zapajéeni piimo na CBF v Praze. Dald informace a nové i stardi
publikace jsou mozné si prohlédnout v piehledném uspoiadani na oficidlnich www strankach
Ceské basketbalové federace. Nedostatkem vySe uvedenych zdroji v3ak zistava Uzka
specializace na tréninkova cviceni (publikace), u videokazet pak zaméieni na ukézky nécviku
specidnich pohybovych dovednosti. V neposledni fadé nelze opomenout i zna¢né poiizovaci
naklady uvedenych videokazet a zahranic¢ni literatury.

Jednoduchy program pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti pomoci zékladnich
télesnych cviceni (jako obecny zaklad pro specidlni dovednosti) se v3ak v literatuie objevuje
velmi ziidka a neucelené. Trenéti mladeze (speciaisté), v praxi ¢asto jedinci bez vzdélani
télovychovného pedagogickéno smeéru, se pak snadno mohou uchylit k prilis rané specializaci
bez respektovani principu komplexnosti.

Predkladany atleticky program by se mohl sta soucasti metodickych materidlt ¢i
doporuceni pro pievédzné mladé a zatingjici trenéry basketbalu.

Cil a ukoly
Cilem préce je zjitit, zda prvky atletické pripravy, specidlné zarazené do tréninkového
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planu uréeného basketbalistim v mladsim Skolnim véku, budou mit vliv na rozvoj jgich
pohybovych schopnosti a ndsledné i pohybovych dovednosti.

K sestaveni takového tréninkového planu pro rozvoj pohybovych schopnosti je
zapotiebi mnoha informaci a poznatki z oblasti sportovniho tréninku, anatomie, fyziologie,
antropomotoriky, basketbalového i atletickénho tréninku. Je dulezité védét, kdy a jak zacit
sur¢itym typem tréninku, kdy a jakym zptasobem rozvijet pohybové schopnosti a védét také,
jak kontrolovat, m¢fit a srovnavat naméiena data. Takove informace je dilezité nacerpat
z odbornych materialti. DalSim Ukolem je vysvétlit odborné pojmy i uzivané metody z oblasti
sportovniho tréninku tak, aby bylo mozné pochopit systém trénovani mladeze dané vékove
kategorie. Takto ziskané informace jsou nasledné vyuzity pii sestavovani roéniho
tréninkového planu, zaméreného na rozvoj pohybovych schopnosti basketbalistt mladSiho
Skolniho veéku, pomoci atleticky vedenych tréninkovych jednotek.

DuleZitym Ukolem je téZ zavedeni vytvoreného specidné zaméieného tréninkoveho
planu do celkového tréninkového planu vybrané skupiny. Podstatnou Ulohu hraje i sledovani a
hodnoceni probandu, které je provadéno pribézné za pomoci kontrolnich standardizovanych
testa.

Po ziskéni datové z&kladny zkontrolnich testt pristupuje statisticka anayza
namérenych dat. Ta poskytuje zaklad k hodnoceni efektivnosti celého tréninkového planu
specidné zaméireného narozvoj pohybovych schopnosti u mladych basketbalistu.

Obsahem zavérecné ¢asti je zhodnoceni efektivnosti vytvoreného atleticky zaméreného
ro¢niho tréninkového planu na z&kladé vydedku statistické analyzy dat a  potvrzeni ¢i
vyvraceni pracovnich hypotéz, Ze prvky atletického tréninku zafazené do tréninkovych
jednotek basketbalistt mladSiho Skolniho véku budou mit vliv na sledované pohybové

schopnosti.

Pracovni hypotézy

H1: Prvky atletické pripravy, specidiné zarazené do tréninkového planu budou mit viiv na
rozvoj pohybovych schopnosti a nasledné i pohybovych dovednosti.

H2: Prvky atletické pripravy, speciané zarazené do tréninkového planu budou mit vliv na
rozvoj rychlosti.

H3: Prvky atletické pripravy, specidné zarazené do tréninkového planu budou mit vliv na
rozvoj dynamicke sily hornich koncetin.

H4: Prvky atletické pripravy a strecinku, specidné zarazené do tréninkového planu budou

mit vliv narozvoj kloubni pohyblivosti, ohebnosti patefe a svalové pruznosti trupu.
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H5: Prvky atletické pripravy, specidné zarazené do tréninkového planu budou mit vliv na

rozvoj vybusné sily dolnich koncetin.

Prehled dosavadnich poznatki a teoreticka vychodiska reSeni problému
Sportovni trénink

Sportovni  trénink maZzeme charakterizovat ve dvou Urovnich. Prvni Groven
charakterizuje sportovni trénink jako proces vychovy zdravych, zdatnych, vSestranné
rozvinutych jedinci, zaméieny k dosahovani individudne (relativné) maximani sportovni
vykonnosti ve sportovnim odvétvi. Druha Uroven charakterizuje sportovni trénink jako
specializovany télovychovny proces, kde vysledkem je dosazeni individuding maximalni
sportovni vykonnosti v uréité sportovni ¢innosti (Choutka,1976).

Vlastni sportovni trénink je rozdélen do etap. Jde o etapy sportovni predpiipravy,
z&ladniho tréninku, specidniho tréninku a vrcholového tréninku.
Etapa sportovni predpfipravy

Tato etapa, zhruba ve véku 6, 7-10 let, je pocétecni etapou sportovniho tréninku s
durazem na v3estranny télesny a psychicky rozvoj déti a na zvySovani jejich zgmu o
pohybové aktivity obecné. Uplatnéni zde nachazeji piedevSim nespecifické cinnosti;
basketbalové prvky se zarazuji jen jako soucast vSestranné pohyboveé pripravy.

Rozvoj pohybovych schopnosti musi odpovidat vékovym zvladtnostem. Vyznam maji
prostiedky podporujici arozvijeici zefména obratnost.
Velensky uvadi: ,Zafazovana cviceni, provadéna spis hravou o soutéZivou formou,

jsou obsahove¢ pestra acasto se stiidaji ¢i modifikuji.”“ (Velensky, 1999, s. 95).
Etapa zakladniho tréninku

Pro obdobi piiblizné mezi 11-15 lety je charakteristicky piechod od vSestranné
pohyboveé piipravy ke specidlni. Prvorady vyznam zde ziskava oblast vytvareni podminek pro
uceni individudnim hernim dovednostem a zékladim spoluprace v Utoku a v obrang.
Nespecifické cinnosti nabyvaji povahu zpestieni tréninkového procesu, nékteré z nich
(z&lady gymnastiky - zejmeéna akrobacie a preskoky, atletika - zejména behy a skoky) viak
piedstavuji dalezity piredpoklad k spravnému a dokonalému osvojeni hernich dovednosti.
Proto se podminky uceni tykaji, resp. mely by se tykat, i téchto ¢innosti. Okamzity prechod
pouze na specificke ¢innosti se nedoporucuje.

»Rozvoj pohybovych schopnosti (ve smyslu kondi¢ni piipravy) mé jesté obecny cha-
rakter, v ne¢kterych ptipadech (napi. rychlost provedeni né&jaké herni cinnosti) se stévé

soucasti osvojovani hernich dovednosti. Prechod ke specializovanému tréninku naznacuje
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potiebu zabyvat se i kompenza¢nimi (vyrovnavacimi) cvi¢enimi a regeneraci.“(Velensky,
1999, s. 96).
Etapa specializovaného tr éninku

Etapa specializovaného tréninku (zhruba 16-19 let) tvori zavérecné obdobi v procesu
rozvoje herniho vykonu u déti a mladeze a zaroven piechod do obdobi vykonnosti v
seniorském véku. Hlavni diraz je opét kladen na osvojovéani a zdokonalovéani individudnich
hernich dovednosti a na poZadavek jejich plného vyuZiti v hernich podminkach. Do popiedi
se v&ak dostava i nutnost cilené spoluprace v ramci hernich kombinaci a hernich systéma.
Principy této spoluprace jsou jiZz podminovany  akceptovanim jiZz dokonéujicich se
somatotypu hr&ce a néasledné rozdéleni hracskych funkci (rozehravaé, kridelni dtocnici,
stiedni Uto¢nici).

»Kondi¢ni priprava se priblizuje principum aplikace v dospélosti. Zduraziuje se jgi
jednoznatny vyznam z hlediska herniho vykonu. Proto nespecifické ¢innosti jsou zde jiz
chapany jako soucast této piipravy. PoZzadavky na kompenzaci a na regeneraci se
zvyduji.“ (Velensky, 1999, s. 96).

Etapa vrcholového tréninku (maximalni sportovni vykonnosti)

Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (zhruba 20 let a vy3e) je v odbornych
materidlech uvédéna jako podedni. Ve vrcholovém, elitnim basketbalu je tato etapa
charakterizovana planovitym fizenim tréninkového procesu a dosahovanim co mozna
nejlepSich vydedki v nejvysSi ndrodni soutézi, eventuelné v nékteré z mezinarodnich soutézi.
Cel& sportovni priprava, uskute¢inované na zaklad¢é predem uréovanych vykonnostnich cilt, je
Vv podstaté nepietrzitd a je ¢lenéna do razné dlouhych (tydennich, mesi¢nich, roénich i
n¢kolikaletych) uUseku, tzv. cyklt. Naroky, stavéné tréninkovym procesem pred hréce,
respektuji kalendar soutéZi a jsou objemov¢ i kvalitativné znacné. Kondi¢ni piiprava se
zésadn¢ orientuje na zdokonalovéni individualniho herniho vykonu, ale také na udrzeni
vysoke sportovni vykonnosti v pribéhu celého soutéZniho obdobi (zhruba 8-10 mésict). Ma

proto prevazné specidni charakter.

Déleni tréninkovych obdobi

Ro¢ni tréninkovy cyklus
Funkeéni zmény v organismu, které jsou piic¢inou rastu sportovniho vykonu maji

dlouhodoby charakter a nelze jich dosdhnout v celém komplexu v kratSim obdobi. Proto
povazujeme rocni tréninkovy cyklus za zakladni jednotku tréninkového procesu. Hlavnim
ukolem roc¢niho tréninkového cyklu je dosazeni a udrZeni vysokého stupné trénovanosti v
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planovanych ¢asovych Usecich a po aktivnim odpo¢inku plynuly piechod do dalSiho
tréninkového cyklu. Periodizace a hlavni zaméteni tréninku v jednotlivych vékovych a
vykonnostnich skupinach jsou upiesiovany kazdoro¢né podle termind, dileZitosti soutéZi a
piipravy reprezentacnich celku.

Plan kondi¢ni pripravy by mél byt feSen v souladu s ostatnimi slozkami tréninku ve
¢tyiech rovinach:

- hodnoceni vysledkt z minulého tréninkového cyklu,

- stanoveni rdmcovych Ukolu ro¢niho cyklu ajgjich rozpracovani na jednotliva obdobi,

- pienos nejdileZitéjSich poznatkt do planu dalSiho dlouhodobého cyklu,

- operativni prizpasobeni a upiesiovani planu podle poznatka z prubézné kontroly vysledkn
tréninkového procesu a utkani.

Vysledky dosazené v minulém obdobi slouzi jako zékladni vychodisko pro stanoveni
tkola planu. Hodnotime nejen dosaZzenou Uroven pohybovych schopnosti /dle testd/, ae i
plnéni modelu vykonnosti druzstva.Rada ukazatelt modelu vykonnosti druzstva i jednotlivce
jako napi. frekvence rychlého protittoku, U¢innost strelby, pocet zésahi v obrang, pocet ztrat
apod. bezesporu Uzce souvisi s dosaZzenou kondici hr&ta.

Podnéty pro zpracovani pristiho planu by mély byt zaznamendvény jiz v prabéhu
jednotlivych tréninkovych obdobi.Pri realizaci ro¢niho planu doporucujeme metody a
prostiedky pro nastavajici tréninkové obdobi podrobné rozpracovat vzdy az po vyhodnoceni
piedchazejiciho cyklu v souladu s dosazenymi vysledky. Trenér by mél védét po skonceni
kazdého obdobi co nejpiesngji, zda bylo ¢i nebylo dosaZzeno planovanych cila. Uplatnéni
z&ladnich tréninkovych zésad by mélo zgjistit navaznost zvolenych metod a prostredkt z
jednoho obdobi do druhého. Aby nedodlo k podstatnéjSimu sniZzeni Urovné specifické
zakladny herniho vykonu zvlaté v prvni etapé pripravnéno obdobi, je vhodné zarazovat tzv.
"stimulacni zatéZze" anaerobniho a rychlostné silového charakteru, s cilem priblizné udrzet
uroven specifickych pohybovych schopnosti dosazenou v minulém roce.

Cely ro¢ni cyklus muZeme rozdélit na nékolik "obdobi stupnovani davek":

1. PRECHODNE OBDOBI /duben — kvéten/

2. PRIPRAVNE OBDOBI Ikvéten —fijen/

A/ PRVNI ETAPA PRIPRAVNEHO OBDOBI [kvéten — cerven/
B/ OBDOBI INDIVIDUALNI PRIPRAVY /&ervenec/

C/ DRUHA ETAPA PRIPRAVNEHO OBDOBI /srpen — Fijen/

3. HLAVNI OBDOBI /tijen — duben/

A/ PRVNI ETAPA HLAVNIHO OBDOBI /tijen — prosinec/
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B/ MEZOCYKLUSHLAVNIHO OBDOBI /prosinec — leden/
C/ DRUHA ETAPA HLAVNIHO OBDOBI /leden — duben/

Délka dil¢ich ¢asti rocniho tréninkoveho cyklu je ovlivnéna mnoha faktory: pocet
druzstev prihlaSenych do soutéZe, poharova utkani, nebo reprezentace (jednotliva tréninkova
obdobi ro¢niho tréninkového planu se mohou pod jejich vlivem prodiouzit, ale i zkrétit).
Celorocni plan tréninkové ¢innosti zahrnuje postupné ukoly pro jednotliva obdobi:piipravné,
hlavni a prechodné.Jednatliva tréninkova obdobi maji své specificke cile a jim odpovidajici
specifické metody a prostiedky.

Pohybové schopnosti

Hlavnim ukolem kondi¢éni piipravy je rozvoj pohybovych schopnosti. ,,Pohybové
schopnosti se nejcistéji definuji jako relativné samostatné soubory vnitinich piedpoklada
lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové ¢innosti se také projevuji. V kazdé
pohybové c¢innosti Ize rozpoznat projevy ,rychlosti, ,sily”, ,vytrvalosti“ atd.“ (Choutka,
Dovalil, 1987, s.44)

Testy pohybovych schopnosti

Testovani pohybovych schopnosti slouzi k popsani motorickych predpokladi jedince.
Ve sportovnim tréninku je testovani pohybovych schopnosti rozdéleno do dvou kategorii.
Prvni kategorie zahrnuje tzv. testy obecné télesné vykonnosti (testy zdatnosti) a druhd
kategorie zahrnuje tzv. testy specidni télesné vykonnosti. Tyto testy specidni télesné
vykonnosti jsou dale rozdéleny na: testy motorickych dovednosti, pro nas dulezZité testy

sportovni pripravenosti a testy dilgich pohybovych schopnosti (Celikovsky, 1979)

Vyzkumna ¢ast a metodika
M etody préace

V teoretické casti jsme vyuZili teoretické analyzy (prostudovéni a utiidéni poznatka
z odborné literatury) a teoretické syntézy (sestaveni tréninkového planu). V praktické casti
jsme pouZili metodu pozorovani, pro ziskavani dat ( meéreni hodnot pohybovych schopnosti)
metodu experimentdni : méreni pomoci standardizovanych testi. Pro vyhodnoceni ziskanych
dat jsme vyuZzili statistickou metodu (parovy t-test s rovnosti rozptyli).
Podminky vyzkumu

Ukolem préce je zjistit, zda zarazeni prvki atletické pripravy ma vliv na rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti v tréninku mladych basketbalistu.

DuleZitou podminkou k uskutecnéni tohoto programu bylo vybrat tréninkovou skupinu

a po konzultaci strenéry této skupiny skloubit ro¢ni tréninkové plany. Tedy rocni tréninkovy
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plan satleticky zamerenymi tréninkovymi jednotkami sro¢nim tréninkovym plénem
pripravenym trenérem basketbalového klubu. Na zé&kladé této dohody dodlo k rozdéleni
skupiny a to ndhodnym vybérem — losovanim. V dubnu roku 2002 ob¢ skupiny prosly
vstupnim testovanim za pouZiti testoveé baterie (viz nasledujici text). Tuto testovou baterii
probandi doposud nikdy neprovadéli. PouZita testovA baterie obsahovala pét
standardizovanych testt - béh na 60 m (rychlost), hod plnym mi¢em obouru¢ (dynamicka sila
hornich koncetin), vyskok dosazny (dynamicka sila dolnich koncetin), hloubku piedklonu
(aktivni kloubni pohyblivost, ohebnost patere a svalova pruznost trupu) a skok daleky z mista
(vybudné sila dolnich koncetin).

Néasledovalo viazeni atletickych tréninkovych jednotek do rocniho tréninkového cyklu
s prabéZnou kontrolou Urovné pohybovych schopnosti pomaoci jiZz zminéné testové baterie. Po
uplynuti rocniho cyklu bylo provedeno zavérecné méreni. Stejny proces probehl i u
kontrolniho souboru hr&ct (vstupni, prabézna a vystupni méieni), nebyl zde vsak aplikovan
program atletickych tréninkovych jednotek.

Pomoci dstatistické metody byla ziskana data u kazdého ze soubort zpracovana,
vyhodnocena a nasledné mezi sebou porovnana (viz priloha¢.2, prilohac.4).
Charakteristika testovaného soubor u

Testovani a aplikace programu byla provedena u skupiny basketbalistt kategorie
mladSich zaki roéniku 1988/90, registrovanych basketbalovym klubem ASK BLANSKO CR.
Urovei soutéZe, kterou skupina absolvovala v soutéznim roéniku 2002 / 2003, byla OP
minizakt a OP mladsi Z&ci(ro¢nik od 1.1.1988 a mladsi). Tydenni tréninkovy plan obsahoval
tii tréninkové jednotky uskutecnované pravidelné v pondéli, ve stiedu a v patek. Hracim
dnem byla sobota a nedéle. Na testovani se podilelo 17 jedinct ztoho 8 absolvujicich
tréninkovy plan s atleticky zamérenymi tréninkovymi jednotkami. Kontrolnim souborem byli
hr&éi téhoz oddilu, vybrani metodou nahodného vybéru (losovanim).

Aplikace atletického programu

Na z&klad¢ dlouhodobého studia odborné literatury a sportovniho tréninku a za pomoci
analyzy a syntézy vsech ziskanych poznatka i dosavadnich praktickych zkuSenosti, byl
sestaven atleticky program — atletické tréninkové jednotky, které se staly soucasti
tréninkového procesu u zakladniho souboru (trvani programu: 1 rok). Program byl aplikovan
tak, Ze v prechodném obdobi probehly dvé tréninkové jednotky jako priprava na plynuly
piechod zklidu do féze pravidelného tréninku v prvni etapé piipravného obdobi. V
piipravném obdobi probéhlo 19 tréninkovych jednotek ato tak, Ze v prvni etapé pripravného

obdobi v 1.-3. tydnu 2 tréninkové jednotky za mikrocyklus s prechodem najednu jednotku za
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mikrocyklus. | v druhé etapé pripravného obdobi byly 1.-4. tydnu dveé tréninkové jednotky za
mikrocyklus spiechodem na jednu jednotku za mikrocyklus. V hlavnim obdobi vzdy
jedenkrét za mezocyklus (tzn. jednou za 14-dni) béhem 23 tydnu. Za cely makrocyklus bylo
uskutecnéno 31 atleticky zameienych tréninkovych jednotek.(tedy beéhem pripravného
obdobi, béhem hlavniho obdobi a i béhem prechodného obdobi). Abychom ziskali zp&tnou
vazbu o G¢innosti nasi metody, provadéli jsme priabézné sledovani zmén vykonnosti probanda
pomoci testové baterie . Kontrolni testovani (ddle jen T) probéhla v ¢ervnu koncem prvni
etapy piipravnénho obdobi (T1), v fijnu koncem druhé etapy piipravného obdobi (T2), v
prosinci koncem prvni etapy hlavniho obdobi (T3) a v dubnu koncem druhé etapy hlavniho
obdobi (T4). Zaznamenané TO probéhlo v dubnu zatdtkem pirechodného obdobi, kdy
probandi predem neznali pripravenou testovou baterii. Casovy odstup mezi TO a T4 byl

Zhruba jeden rok.

THE INFLUENCE ATHLETICS PROGRAM IN THE DEVELOPMENT OF BASIC
KINETIC ABILITIES FOR YOUNG PLAYERS IN BASKETBALL (THE LAP OF
BASIC TRAINING)

In this article we deal with the influence our athletics program in the development of
basic kinetic abilities by players in basketball (young players — the division of age 11-12 years
old). The introduction is deal with an analysis one-year training cycle (including the above-
mentioned program for the interval); in the next part we discuss and summarise the observed
data. The experiment evolution was used by the statistic analyse (t-test for dependent

samples), in that we found out the practice improvement to pursuing running ability.

309



MOZNOSTI FORMOVANIA KINEMATICKEJ STRUKTURY
PREKAZKOVEHO SPRINTU

Peter NEDELICKY —Eugen LACZO
FTVS UK, Bratislava, Slovenska republika

Kratky prek&zkovy Sprint strojkrokovym rytmom patri medzi zloZité atletické
discipliny. VyZaduje transforméciu vysokej Urovne Sprintérskych schopnosti do Specifickych
prekazkovych podmienok.

Integrujdcim ukazovatel'om osvojenia si a predovsetkym zdokonal’ovania Specifickych
schopnosti je realiza¢na kvalita v rychlosti jednotlivych rytmickych jednotiek (RJ— doS’ap za
prek&zku, tri kroky, prekazkovy krok a doS'ap za nasledujlicu prekézku).

Cell prek&zkovu vzdialenost’ 100 m mbéZeme rozdelit’ na:

a) Start andbeh naprva prekazku,

b) akceleratna prekézkovarychlost —jednaRJ,
c) prekazkovarychlost —5 RJ,

d) prekézkovavytrvaost —3 RJ.

Specifickost realizatnych podmienok (danych pravidlami atletiky) spociva
predovSetkym v rozvoji rychlosti prostrednictvom frekvencie troch nerovnako dlhych krokov
medzi prek&zkami. Prvy krok za prekézkou okolo 1,7 m, druhy 2 m atreti 1,8 m. Ked’ k tomu
priratame 3-metrovy prek&zkovy krok, tak tento asymetricky bezecky rytmus opakujuci sa 9-
krd vyZaduje dlhodoby Specificky tréningovy program. ZvySovanie rychlosti len
prostrednictvom frekvencie stabilnych asymetrickych krokov kladie vysoké néaroky na
formovanie a stabilizaciu Specificke Sprintérsko — prekézkarskej zrucnosti.

V predloZzenom prispevku sme naSu pozornost’ orientovali na kinematickd anayzu
rytmickegj jednotky vrcholove prekazkarky v pripravhom obdobi. Z kinematickych
parametrov sme monitorovali predovsetkym horizontdnu a vertikalnu rychlost, dizku krokov
ako g uhlové zmeny pri realizacii Specifickgl pohybove Struktary. Uskutocnili sme dve
merania v rozpéti 6 tyzdiov (4.12.2002 a14.1.2003) v ramci troch tréningovych jednotiek.
Medzi prvym adruhym meranim sme trénovali pravidelne 6 — 8-krét tyzdenne. V mikrocykle
boli zaradené 3 prekazkoveé tréningové jednotky, kde sme cielene rozvijali Speciane

prekazkoveé schopnosti.
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Metodika

Na kinematickl analyzu sme pouZzili zaznam behu na 60 m prek&zok realizovany na
tréningove jednotke 4. 12. 2002 a 14. 1. 2003. Vzdialenost” medzi prekazkami bola upravena
na 8.05 m avyska prekazok znizena na 76 cm. Na zaznam sme pouzili videokameru S-VHS
sfrekvenciou snimania 50 obrézkov za sekundu. Kamera bola umiestnen& kolmo na rovinu
behu v strede 2. rytmickej jednotky (medzi 2. a3. prekézkou). Na d’'alSie vyhodnotenie
nasnimaného zaznamu sme pouZili systém BAF. Ide 02D anayzu, ktorg vysedkom su
¢asove, priestorové arychlostné parametre. Ziskané parametre sme porovnavali a h'adali sme

d’alSie vychodiska pre zlepSenie vykonnosti sledovang) prekézkarky.

Vysledky

Analyza dvoch prebehov rytmickych jednotiek je zobrazend na obr. 1 a2. Ziskané
parametre, ktoré sa nach&dzaju na obrézkoch sme prehl'adne usporiadali do taburky 1. Na
oboch obrézkoch si zobrazené polohy tela v jednotlivych dolezitych fézach prebehu
rytmickej jednotky. Jednotlivé polohy predstavuju polohu tela pri dokroku aodraze na 2.
prekazku, dokroku aobraze za 2. prek&zkou, v jednotlivych krokoch medzi prekazkami,
dokroku aodraze na 3. prekdzku adokroku aodraze za 3. prekézkou. Pod osou x sU
znazornene vzdialenosti medzi jednotlivymi krokmi. Modré krivka znézornuje drahu t'aziska
tela pocas prebehu rytmicke jednotky. Velkosti uhlov odrazu adokroku sme zobrazili iba
v doleZitych polohéach prebehu rytmickej jednotky. Cisla v krizku nad jednotlivymi polohami
néds informuju o vybranych polohéch celého kinogramu. V horng casti obrézkov je
znazorneny priebeh horizontdng a vertikding rychlosti taZiska.

Kritérid hodnotenia techniky sme stanovili na zaklade vysledkov Razumovského (1996),
Kampmillera — Ko&tiala (1987), Millerovg (2001), Coha (1996) ainych, ako &g z naSich
vlastnych sklsenosti z trénerskej praxe.

Na zéklade mnoZstva analyz sa vel'a autorov zhoduje na optimanegj dizke prekazkového
kroku u Zien, ktorého hodnoty sa pohybujd medzi 300 — 330 cm (Millerovd, 2001). Pri prvom
merani sme namerali hodnoty pri 1. prek&Zkovom kroku — 298 cm a 2. kroku 294 cm. Pri
druhom merani sa tieto hodnoty mierne zmenili ato navzdialenost’ pri 1. prekdZkovom kroku
na 312 cm a2. kroku na 309 cm. Je to zapri¢inené zrychlenim prebehom prekazkarky pri
prebehu celg rytmicke jednotky (dokrok za 2. prek. — dokrok za 3. prek.) v druhom merani
00,08 s. Da&m ddlezitym parametrom hodnotenia techniky je percentudny pomer
vzdialenosti odrazu od prekazky a dokroku za prekézkou, kde sa v&tSina autorov zhoduje na
pomere 63 — 68 % : 32 — 37 % (Millerovg, 2001). U M. B. maa pri prvom merani a2.
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prekazke percentualny pomer kroku 60 — 40 % a 3. prekdzke 59 — 41 %. Pri druhom merani
boli tieto hodnoty mierne horSie, 2. prekdzka 58 — 42 % a 3. prekdzka 57 — 43 %. Tieto
hodnoty nie sl celkom optimane. Za najvacSiu chybu povazujeme blizky odraz na prekézku,
kde dochadza k strate horizontalngj zlozky rychlosti désledkom brzdenia v poslednom kroku
pred prekézkou.

Podra Kampmillera— Kostiala (1987) sa optimdlny uhol zaujatia odrazového postavenia
u Zien pohybuje v rozmedzi 69 — 70°. Pri naSom prvom merani je tato hodnota o nie¢o vysSia
ato 72° v oboch pripadoch pri odraze na 2. g 3. prekazku (obr. 1 - poloha 7 a 64). Pri druhom
merani sa uhol zaujatia odrazového postavenia pozitivne zmenil na hodnotu 67° (obr. 2 —
poloha 7 a 63). Uhol zaujatia oporového postavenia ma hodnoty v rozmedzi 82 — 83°, ¢o
mozeme charakterizovat’ ako stabilne dobré.

Predpokladom na prekonavanie prekazky sminimanou stratou rychlosti je vysoka
poloha taZiska na odraze aeSte vySSia pri dokroku za prekazkou (Razumovskij. 1996).
TaZisko tela sa pohybuje po krivke v tvare paraboly, kde kulminacény bod by mal byt pred
prekazkou (Dostal, 1977; Razumovskij, 1996). Pri prvom merani boli tieto kritéria splnené,
avsak pri druhom merani bola vyska t'aZiska zaujatia odrazového postavenia mierne vysSia (1
cm pri 2. prekdzke a2 cm pri 3. prekazke) ako pri dokroku.

Vysledky horizontdlngl zlozky rychlosti taziska pri prvom merani nam ukazuju
rozkolisavost’ v jednotlivych krokoch prebehu. Je to zapri¢inené neistotou anestabilitou
techniky arytmu pri prekonavani prekazok, ¢o bolo spdsobené realizovanim prvého merania
eSte v pripravhom obdobi (4. 12. 2002), v ktorom eSte nebolo zaradené také mnozstvo
Specidnych prekézkovych podnetov na stabilizaciu techniky arytmu. Stratu horizonténej
zlozky rychlosti pozorujeme pri dokroku za 2. prek&zkou 0 0.5 m.s*. Nasledné kroky néam
ukazuju nérast horizontalngj zlozky rychlosti a2 na hodnotu 7,83 m.s* v druhom kroku za 2.
prekazkou. V 3. kroku (dokrok pred 3. prekazkou) ale nastava vyrazné brzdenie, ktoré d’algj
pokratuje g pri odraze na 3. prekazku. Cely odraz na 3. prek&zku je realizovany pasivne,
dochédza iba k strate horizontélng rychlosti. Horizontalna zlozka rychlosti nam klesa g pri
dokroku za 3. prek&zkou na hodnotu 6,85m.s*, ale nasledny odraz je uz aktivny pri naraste
rychlosti na 7,05 m.s ™. Pri druhom merani uZ pozorujeme zmeny pri prekonévani 2. prekéazky,
kde strata horizontanej zlozky rychlosti je len minimalna -
0,10 m.s*. Hodnotime to ako pozitivnu zmenu. Avdak v d'aldg faze dochédza opét
k brzdeniu, tak ako pri prvom merani, ato a2 na hodnotu 6,85 m.s* pri dokroku za 3.

prekazkou.
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Vertikalne hodnoty rychlosti taziska su priblizne rovnaké. Jediné vyraznejSia odchylka
je pri prvom merani pri odraze na 2. prekazku kde je odraz aktivny (nérast hor. zloz. rych.

00,54 m.s?), e uhol odrazu je mierne vy&si — 72°.

Zaver

Na zéklade kinematickej analyzy rytmickych jednotiek méZzeme kon&tatovat’, Ze do3lo
k mierne pozitivnym zmenam v priebehu 6 mikrocyklov. Zmeny sa tykaju hlavne prebehu 2.
prekazky pri druhom merani, kde pri dokroku za prekézkou dochédza iba k minimalne strate
rychlosti. Pozitivne zmeny nastali g v bezecke rychlosti, ato vo frekvencii krokov, ¢o sa
prejavilo na prebehu celg rytmickej jednotky o 0.08s rychlejSie ako pri prvom merani pri
takmer rovnakej dizke krokov. Prvé meranie je charakterizované miernym ,skékavym®
spdsobom prekonavania prekazky ale g behu, ¢o je spbsobené neistotou pri prebehu
prekazky.

Chyby ale stéle pozorujeme v blizkom zaujati odrazového postavenia od prekézky 2. g
3. Odraz na 2. prekazku je este aktivny, ale v dosledku vysoke horizontdne rychlosti
ziskangj medzi prekdZzkami uz M.B. schopna realizovat’ odraz na 3. prekazku aktivne
adochédza k vel’ke strate rychlosti. Domnievame sa, Ze tato chyba je spdsobena uz blizkym
zaujatim odrazového postavenia pred 1. prek&Zkou po Starte a nasledne sa prenaa g nad’asie
rytmické jednotky. Odporuc¢ame skratit' posledné dva kroky ndbehu na 1. prekézku, aby
vzdialenost’ odrazu od prekézky bola v rozmedzi 200 — 210 cm a dokroku za prekézkou 95 —
110 cm. Nad’ag treba cielene sa venovat’ rozvoju asymetrického rytmu medzi prekazkami,
stabilizovat’ agresivne Utoky na prekazky pri vysokom postaveni t'aZiska v momente odrazul.
Stabilizovanim upravenych dizok vzdialenosti medzi prekazkami, zvySenim frekvencie
asymetrického rytmu ako g pri zniZeni straty horizontdlng rychlosti si predpoklady, Ze
dedovana prekézkarka je vyvojaschopna. Toto tvrdenie sledovana prekazkarka dokazala g
v praxi. V sledovanom roku dosiahla nové slovenské arekordy v behu na 6+0 m prekézok
v hale av behu na 100 m prek&zok v lete na dréhe.
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Prvé meranie

Druhé meranie

dizka krokov(cm)

1. prekazkovy krok 298 312
odraz od prekazky 178 180
dokrok za prekazkou 120 132
kroky medzi prekazkami

1. krok 137 125
2. krok 203 206
3. krok 172 167
2. prekazkovy krok 294 309
odraz od prekézky 173 175
dokrok za prekdzkou 121 134
uhol odrazu na 1. prek. 72° 67°
uhol dokroku za 1. prek. 83° 82°
uhol odrazu za 1. prek. 69° 66°
uhol odrazu na 2. prek. 72° 66°
uhol dokroku za 2. prek. 83° 83°
uhol odrazu za 2. prek. 68° 66°
vySka(cm) T pri odraze na 1. prek. 105 103
kulm. Bod na 1. prek. 122 119
vySka T pri dokroku za 1. prek. 107 102
vySka T pri odraze na 2. prek. 104 102
kulm. Bod na 2. prek. 120 118
vySka T pri dokroku za 2. prek. 106 100
Horizont. Rychl. T (m/s)

pri dokroku pred 1. prek. 6,64 6,95
pri odraze na 1. prek. 7,20 7,21
pri dokroku za 1. prek. 6,70 7,11
pri odraze za 1. prek. 7,27 7,26
max. rychlost v 3. kroku 7,83 7,84
pri dokroku pred 2. prek. 7,69 7,47
pri odraze na 2. prek. 7,34 7,11
pri dokroku za 2. prek. 6,85 6,80
pri odraze za 2. prek. 7,05 7,05
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Druheé meranie, 14. 1. 2003
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