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Predslov

Katedra telesnej vychovy adportu Fakulty humanitnych vied Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bysdtrici predkladd zbornik prispevkov zamerany na rieSenie vybranych
vyskumnych tloh jednotlivych ¢lenov uvedeného pracoviska.

Nazov publikécie ,Pohyb, Sport azdravie“ vytvéra Siroky priestor rieSenia zvolenej
problematiky v oblasti $portovej edukoldgie, kinantropoldgie a humanistiky.

Sledovanie pohybovej vykonnosti deti a mladeze, ako a dospelych umoziuje hradat
nové efektivne didaktické rieSenia aformy prace ngma vo vyucovacom procese, ae
v poslednom obdobi &g v mimoskolskom pdsobeni na vSeobecnl populéciu vo vztahu
k zdravotnému vyznamu telesnej vychovy.

Zbornik tvoria obsahovo rdznorodé prispevky jednotlivych autorov vyplyvajlce
zrieSenia grantovych projektov aindividudlnych vyskumnych dloh. Okrem kon&tatovania
skutkového stavu vysledkov vyskumnych Uloh predkladajd podnetny material pre hadanie
novych moznosti aefektivizaciu  vychovno-vzdeldvacieho atréningového procesu
v jednotlivych  vzdeldvacich  aobgiansko-pravnych  indtiticidch  atiez v socidlnych
spolocenskych komunitach.

Siroko-spektrélny obsah zbornika umoZiiuje vetkym &lenom nédho pracoviska aktivne
sa zapdja’ do rieSenia jednotlivych problémov a prispievat’ k skvalitiovaniu tedrie apraxe
v oblasti vied o Sporte.

NaSim cielom je pravidelne vydavat' takyto zbornik spostupnym rozSirenim
prispievajucich autorov g zinych vysokodkolskych pracovisk zameranych na vychovno-
vzdelavaci proces v telesnej vychove a Sporte.

Sme presvedceni, Ze publikované prispevky budd prinosom pre rieSenie problematiky
jednotlivych odborov pod ndzvom ,Vedy o Sporte* azérovei motivaciou pre autorov

nasledujdcich publikécii v oblasti telesnej vychovy, Sportu a zdravia.

doc. PaedDr. Matej BENCE, PhD.



TELESNE UKAZOVATELE A POHYBOVA VYKONNOST
PRISLUSNIKOV POLICAIJNEHO ZBORU — KRIMINALISTI

Ladidav BENCE — Matej BENCE
Katedra telesngj vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

KTPucové dovéa: policajti, kriminalisti, pohybovy vykon, pohybova vykonnost’, hodnotenie.

Uvod

V boji proti kriminalite, organizovanému zloc¢inu, pri ochrane majetku a pri
zabezpetovani poriadku a bezpecnosti Tudi v sicasnej dobe plni velmi déleZita Glohu
policia SR, jej schopnost’ branit” prdva ob¢anov dané zakonmi.

Presadzovanie a ochrana zakona je rizikové povolanie, ktoré vyzaduje vysokl
profesionalitu a Spickovi materidlno — technickl a telesnu pripravenost’. PoZiadavky a
naroky na Uroven profesionalnej pripravenosti policie v nadvéznosti na rast kriminality
stupajd.

Problém
Profesiondlna  priprava policie je mnohostrannd Zahfia mnozZstvo rozmanitych
¢innosti, ktoré vyplyvaju z konkrétnych uloh policajnych sluzieb. Sluzobnd, telesna priprava
je vyznamnou sUcastou profesiondingj pripravy prisludnikov policie SR (Csefalvay —
Seknicka 1995). Vplyv ¢initel'ov, ktoré ovplyviuju kriminalitu kladie na kazdého jednotlivca
vysoké naroky a zvy3uje osobni zodpovednost’ za spinenie uloZenej Ulohy (Dianiska, 1996).
Tieto stuacie musi policajt zvliadnut' s ohladom na zaistenie bezpecnosti ob¢ana, a a seba
samého.
Zameranie préace policgjtov patri svojou $pecifickosou medzi rizikové. Policajti pri
z&sahu musia nevyhnutne anticipovat’ vietky mozné traumatické désledky rizika.
V hradani pri¢in rizikového spravania sa ¢loveka v zloZitych situéciach mdzeme
problém riesit’ dvoma spésobmi:
tendencia prijimat’ riziko — rizikové sprévanie. Ochota riskovat’ je determinovana
osobnostnymi vlastnostami jedinca
rizikove sprévanie je biologicky determinované aclovek ho neziskava v priebehu

socialneho vyvoja (Gregor, 1998)



Nutnou si¢ast’ou procesu osvojovania si Specidlnych vedomosti, zruénosti a zvySovanie
urovne pohybovej vykonnosti v telesnej a bojovej priprave je kontrola a hodnotenie, ktoré
plnia spatnovazobnl a motivacnu funkciu (Kompan, 2000).

V priebehu jednotlivych zamestnani sluzobnej a telesnej pripravy riadiaci dostojnici
preveruju na zaklade stanovenych kritérii iroven pohybovej vykonnosti.

Telesna priprava je neoddelitelnou zlozkou duzobnej telesngj pripravy. Jej obsah tvori
z 80 % sebaobrana, boj zblizka, posiliovanie. Zvysnych 20% tvori plavanie, Sportove hry,
relaxovanie.

Podra Pet'ovského (1998) je podstatou sebaobrany schopnost” obranit’ sém seba proti
ato¢nikovi, alebo proti skupine Gto¢nikov. Zakladnou zésadou je dosiahnut’ maximalnu
efektivnost’ zékroku. Do vycviku sebaobrany s zaradené prvky z Upolovych Sportov a
bojovych umeni.

Sluzobna priprava je rozdelena podra funkéného zaradenia do troch skupin:

a) policajti v priamom vykone policajnej sluzby — vykonavaju sluzobnl telesnud pripravu
v rozsahu 10 hodin mesatne.

b) policajti, ktorych ¢ast’ pracovnej naplne tvori priamy vykon a ¢ast’ nepriamy vykon -
vykonavaju sluzobnu telesnu pripravu v rozsahu 8 hodin mesacne.

C) Policajti zaradeni do nepriameho vykonu sluzby — vykonavaju sluZzobnl telesnd
pripravu v rozsahu 3 hodin mesacne.

Podr'a veku st v previerkach policajti zaradeni do Styroch vekovych kategorii:

a) do 30 rokov fyzického veku
b) 31-40rokov fyzického veku
c) 41-50rokov fyzického veku
d) nad 51 rokov fyzického veku

V kaZzdej vekovej skupine sti vysledky prepocitané podl'a tabuliek na body vzhl'adom na
objektivizaciu a porovnavanie dosiahnutych vysledkov.

Hypotézy a ulohy préace
H -1 Predpokladame, Ze v jednotlivych profesijnych skupinéch nezistime vyrazné zmeny
v pohybovej vykonnosti a telesnej pripravenosti vo vaetkych vekovych kategoriéch.

H —2 NavysSiu troven pohybovej vykonnosti budd mat’ testovani probandi vo vekove;
kategdrii do 30 rokov a s narastajucim vekom sa bude Uroven pohybovej vykonnosti

zZnizovat'.



Rozdiely v pohybovej vykonnosti medzi skimanymi sibormi ovplyvnia ngjméa vekove

relécie skimanych stiborov.

Ulohy
vybrat’ vyskumné stbory policajtov kriminalistov v rdmci stredoslovenského regionu
prostrednictvom $pecifickych &andardizovanych testovych batérii zistit' Groven
telesného rozvoja a zmien v pohybovej vykonnosti vo vaetkych styroch siiboroch
porovnat’ Uroven telesného rozvoja medzi stibormi a vekovymi kategoriami

ziskané vysledky Statisticky a vecne analyzova’

M etodika
Pridusnici odboru kriminalng policie

Skumany stibor tvori 45 probandov , prislusnikov odboru krimindlnej policie, ktori st
zaradeni do 1. skupiny — v priamom vykone bezpeinostngj sluzby a podra veku boli
rozdeleni do troch kategorii:
1. vekovéakategoria— do 30 rokov — 10 probandov
2. vekova kateg6ria— do 40 rokov — 10 probandov
3. vekova kateg6ria— do 50 rokov — 10 probandov

Testovanie prebiehalo v rokoch 1999 — 2000 v mesiaci mg v &andardnych
podmienkach na atletickej drahe resp. v Sportove] hale v dioch, ktoré boli stanovené
rozkazom HV SR ¢. 40/1997.

M etddy ziskavania faktov
V naSej préci sme pouZzili pri ziskavani faktov metédy , resp. testové batérie , ktoré s
pre jednotlive profesijné skupiny adekvétne, dané rozkazmi MV SR.
Pri ziskavani vysledkov telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti prislusnikov MV SR
ato g policgjtov g poZiarnikov sme pouzili testovl batériu dani rozkazom MV SR ¢ 1/1994,
ktora sa skladé z nasledujucich poloZiek:
1. Beh na 100 m s pevnym Startom — hodnotime bezeckl vykonnost” (u poZiarnikov beh na
50 m)
2. Skok do dial’ky z miesta— hodnotime Uroven explozivnej sily dolnych koncatin
3. Lah — sed za 1 min. — hodnotime Uroven dynamickej a vytrvalostnej sily brusného a
bedrovo stehenného svalstva



4. Zhyby na hrazde - hodnotime Uroven dynamickej a vytrvalostnej sily hornych koncatin
5. Beh na 12 min. — hodnotime Uroven vSeobecnej a bezeckej vytrvalosti
Vzh'adom na podrobny popis testovej batérie v literatire nebudeme jednotlivé testové

polozky Specifikovat.

M etédy vyhodnocovania faktov

V préci sme pri vyhodnocovani ziskanych vysledkov pouzili zakladné logické metody —
usporiadanie, triedenie vysledkov, ktoré sme zosumarizovali do tabuliek. Dalej sme pouzili
z&ladné matematické a Statistické metddy ako je vypocet aritmetického priemeru (x),
smerodajnej odchylky (s), pri spracovani vysledkov medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami sme pouZili t-test pre parové stbory, pri vyhodnoteni vysledkov medzi dvomi

nezavislymi stiibormi sme pouZili t-test pre neparové subory.

Vysedky
Telesné ukazovatele a pohybovéa vykonnost’ prisludnikov policajného zboru

Porovnanie telesnych ukazovatel’ov a pohybovej vykonnosti prisusnikov kriminélnej

policiev |. vekove] kategorii (do 30 rokov)

Tabulkal  Telesné ukazovatele a pohybova vykonnog prislusnikov kriminalnej policie I.
vekovej kategorie (do 30 rokov) v rokoch 2000 a 2001

stbory vek vyska hmotnost’ beh na 100 m skok z sed —Pah 1 min. zhyby 12 min. beh shcet
miesta bodov
vykon body | vykon body vykon body | vykon body vykon body
An1o X 26,80 | 1788 81,80 14,00 8,00 239,0 6,7 70,60 810 7,60 6,0 2270,0 36 32,40
S 117 517 4,87 0,54 8,89 557 0,92 136,38
2000
Al Xst 27,80 | 1788 83,00 14,07 8,20 239,2 6,8 70,10 7,98 8,50 6,90 2355,0 44 34,32
117 517 4,84 0,55 891 4,35 175 166,59
2001 0

Vysvetlivky: Stbor A = vstupné meranie  Stbor A1 = vystupné meranie

Ziskané vysledky v ukazovateloch telesného rozvoja potvrdzuji vo vyskovych
parametroch nemennost vzhladom na vyvojové charakteristiky. V  hmotnostnych
ukazovatel'och sa v strednom obdobi zvySila hmotnost’ o 1,2 kg, ¢o je inak Satisticky
nevyznamna zmena, mdzeme konstatovat’, Ze prisludnici krimindlngj policie v I. vekovej

kategorii si udrZiavaju stabilné parametre.



V behu na 100 m sme zistili Gplne minimdlnu , &atisticky nevyznamnt zmenu 0,07 sek.,
podobne je to g v discipline skok z miesta, kde nérast je 0,2 cm, ¢o nam potvrdzuje, Ze
vztahy medzi rychlosthou schopnost'ou a explozivnou silou dolnych koncatin st tesné.

Miniméalne zmeny — zlepSenie — sme zaznamenali g v testovej polozke sed —'ah za 2
min., resp. v testovej polozke ,zhyby“. ZlepSenie nie je &atisticky vyznamné, potvrdzuje sa
g v tychto disciplinach Uzky korelacny vzt'ah — ide o silové schopnosti (resp. subschopnosti).

K vyraznejSiemu zlepSeniu doSlo v testovani vytrvalostnych schopnosti . V 12 min.
behu probandi pri vystupnych testoch dosiahli zlepSenie 0 85 m, ¢o v3ak tieZ nie je &atisticky
vyznamné zlepSenie.

Ak by sme absolltne hodnoty namerané vo vyskume porovnali s bodovymi hodnotami,
tak vidime, Ze aj bodové hodnoty sa pohybuju v urcitej rovine, resp. na urcitej hladine, na
arovni druhého paésma — ,vyhovujuci“ v prvom merani a na dolnej hranici tretieho

vykonnostného pasma ,,dobry” v druhom merani.

Telesné ukazovatele a pohybova vykonnos’ pridusnikov kriminélne policie
v 11. vekove kategorii (do 40 rokov)

Tabulka2  Telesné ukazovatele a pohybova vykonnogt’ prisludnikov kriminélnej policie
I1. vekovej kategdrie (do 40 rokov) v rokoch 2000 a 2001

stbory vek vyska hmotnost’ Beh na100 m Skok zmiesta Sed —Pah 2 min. Zhyby 12 min. beh Stcet
bodov
vykon body | vykon body vykon body | vykon body vykon body
Bn.10 xs | 34,50 | 184,0 91,80 14,23 82 2330, 74 63,70 78 10,00 85 2360,0 49 36,60
2,29 7,35 3,66 0,85 9,00 531 241 190,7
2000
Bn.10 xs | 3550 | 184,0 92,40 14,79 76 234,0 78 60,30 77 9,00 84 2260,0 41 35,60
t 2,29 7,35 3,07 1,08 13,82 5,55 2,32 166,0
2001 0

Pri pohlade na tabul’ku vidime, Ze vyskove parametre siboru B — |1 vekova skupina su
oproti stboru A — I. vekova skupina vysSie, pricom sl nezmenené. Rovnako tak jeto g s
hmotnostnymi ukazovatel'mi, ktorych Groven je stabilng, zvySenie hmotnosti o 0,6 kg je
&atisticky nevyznamné. Pri rozbore vysledkov Urovne pohybovej vykonnosti sme zigtili, Zze v
behu na 100 m do3lo k poklesu vykonnosti 0 0,56 s medzi vstupnymi a vystupnymi testami,
¢o v&k nie je Statisticky vyznamny pokles, ide skér o pokles dany osobitos’ou vo vyvoji
niektorych pohybovych schopnosti.

Uroven vybusne sily dolnych konéatin je stabilng, pri vystupnych testoch sme dokonca

zaznamenali zlep3enie 0 1 cm, ¢o nie je &atisticky vyznamné zlepSenie.



V testove] poloZke sed — I'ah doSlo v hodnotenom obdobi k zniZeniu Urovne o 3,4
cyklov, ¢o nie je atisticky vyznamné zniZzenie vykonnosti, ktoré zrejme svisi z miernym
nérastom telesnej hmotnosti, resp. so zvySenim kalendarneho veku.

Podobné vysledky sme zaznamenali a v daSej poloZke diagnostikujucej silova
schopnost — ,zhyby“, kde doSlo k zniZeniu vykonnosti o jeden zhyb, ¢o je Statisticky
nevyznamné zniZenie vykonnosti.

ZniZovanie Urovne vykonnosti v behu na 12 min. je vel'mi nepatrné, plynulé, tatisticky

nevyznamné. Pokles medzi vstupnym a vystupnym testom je len ,100 m*, ¢o mdze byt
spbsobené g charakteristikou vyvoja a priebehu vyvoja vytrvalostnej schopnosti.
Ak by sme sa zamerali na bodové hodnotenie, pri vstupnych meraniach stbor dosiahol
celkove 36,60 bodov, ¢o je nad hranicou hodnotenia ,, dobry”. Pri vystupnych meraniach sice
doSo k poklesu bodovych hodnét na 35,60 bodu, ¢o stdle hovori o ,,dobrom* hodnoteni
skupiny.

Telesné ukazovatele a pohybova vykonnos’ prisudnikov kriminélnegj policiev 111. vekove
kategérii (do 50 rokov)

Tabulka3  Telesné ukazovatele a pohybova vykonnogt’ prislusnikov krimindlnej policie v
I11. vekovej kategorii (do 50 rokov) v r. 2000 a 2001

stbory vek vyska | hmotnost’ beh na 100 m skok zmiesta sed —rah 2 min. zhyby 12 min. beh Stcet
bodov
vykon body | vykon body vykon body | vykon body vykon body
Ch10 xs | 42,31 177,3 85,60 15,37 75 2205 72 58,20 80 7,30 81 2257,8 55 36,30
179 4,98 5,92 0,90 10,83 811 2,05 185,4
2000
Ch10 xs | 43,31 177,3 86,90 15,44 7,30 2275 79 54,00 73 7,40 82 2252,6 53 38,10
t 179 4,98 6,35 1,00 9,81 7,50 162 1732
2001

Ak sa pozrieme na tabulku 13 zistime, Ze v telesnom rozvoji nedoSlo k zmenam. V
hmotnostnych ukazovatel'och dodlo k nérastu medzi vstupnymi a vystupnymi testami o 1,3
kg, ¢o vzhradom na vekové zvladtnosti nie je prekvapujuce, potvrdila sa g stabilita v
ukazovatel'och telesngj vy3ky, kde nedoSlo k Ziadnym zmenam.

K &atisticky vyznamnym zmendm nedoslo ani v Urovni pohybovej vykonnosti.

V behu na 100m je vykonnost’ stabilizovang, dodo k miernemu poklesu 0 0,7 s ¢o je
vzhl'adom k veku pochopitel’né.
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Rovnako stabilni vykonnost” vykazuje g vybusna sila dolnych kor¢atin, ktord sme
testovali skokom do dial’ky z miesta a vysledok vystupnych testov je lepsi 0 7,2 cm, ¢o je
&atisticky nevyznamné.

V teste sed — I'ah do3lo k miernemu poklesu vykonnosti o 4,2 cyklu, kym v discipline
zhyby jeto zlepSenie 0 0,1 zhybu. Vysledky potvrdzuju stabilitu ich Grovni, rozdiely nie si
&atisticky vyznamné.

Podobne nevyrazné, &atisticky nevyznamné zhorSenie sme zaznamenali & vo
vytrvalosti testovanej behom na 12 min., ked’ zhorSenie predstavovalo 5,2 m.

Ak by sme vykonnost’ tohoto stboru prehodnotili v bodovych hodnotéch, stibor by sa
pri vstupnych testoch pohyboval na dolnej hranici  stupna ,dobry” a pri vystupnych testoch
dosiahol 38,10 bodu, ¢im sa priblizil k hornej hranici stupna ,,dobry” — (34 — 42 b).

Zaver

Celkove mézeme kondtatovat’, Ze Uroven pohybovej vykonnosti vo vsetkych troch
stiboroch je stabilizované vo vSetkych ukazovatel’och, napriek tomu je nutné kontatovat, Ze
pri prepocte vykonov na bodové hodnoty relativne najlepsie vysledky dosiahla 111. vekova
skupina (stibor C) pred siborom B (1. vekova skupina). Je zaréZgjuce, Ze ngjslabSie bodové
hodnotenie dosiahli probandi siboru A (l. vekova skupina). Aj ked sa v3etky subory
pohybuja v bodovom hodnoteni v Skéle ,,dobry” (34 — 42b) ti, ktori by z hradiska vekovych
charakteristik mali mat’ najvysSiu Uroven st medzi troma sibormi posledni.

Ziskané ainterpretované vysledky ndm m6zu pomoct’ pri hladani vy33ej efektivnosti vo
vedeni sluZzobnej telesnej pripravy resp. vo Va&SSe) angaZzovanosti v mimopracovnych
telovychovnych aktivitéch, ngjmé u mladSich probandov.
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Resumeé

PredloZend préaca prezentuje vysledky vyskumu, ktory bol orientovany na zistenie stavu
telesng pripravenosti a jej zmien na vybratych pracoviskéch silovych zloZiek &tétnej spravy
(vojaci, letci, policajti a poZiarnici) v stredodovenskom kraji. Vo vysledkoch chceme
poukdzat’ na rezervy v Urovni telesnej pripravenosti a moznosti zefektivnenia v oblasti jgj
hodnotenia v jednotlivych profesijnych skupinach.

Summary

This submitted publication presents the results of research, which was oriented to
detection of the state of physical readiness and its changes at chosen workplaces of the force
elements of national administration (soldiers, pilots, policemen, firemen) in the middle-
slovakian region. In the results we want to point out the reserves in the level of physical
readiness and the possibility of efectivity increase in the field of its rating in single profession
groups.
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STIMULACIA DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU
K POHYBOVYM AKTIVITAM

lvan CILLIK* —Anna CILLIKOVA**
*Katedra telesngj vychovy a portu FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko
** 7akladna skola Golianova, Banska Bystrica, Sovensko

Kracové dovéa: pohyboveé aktivity, stimulécia, Ziaci 4. rocnika z&kladnej Skoly.

Uvod

Pohyb je prirodzenou potrebou c¢loveka, je jednym zrozhodujlcich faktorov zdravia
azdatnogti. Sucasné technoldgie apokrok vsak spdsobili obmedzenie pohybu uludi. Aj
dneSné deti Ziju inak ako v minulosti, napriek tomu, Ze pohyb je vyhladédvanou a
emocionalnou potrebou deti mladSieho Skolského veku. Sivak akol. (1998) ale kon&tatuju, ze
pohyb deti sa po ich nastupe do 3koly radik@ne obmedzuje. Deti vSak potrebuju pohyb nielen
ako gimulétor optimalneho telesného vyvinu, ale a rozvoja najdolezitejSich organov aich

funkcii.

Problém

K tomu aby mali deti dostatok pohybu musia mat’ dostatok podnetov, moznosti. Hodiny
telesngj vychovy pri sicasnej 2 — 3 hodinovej tyzdennej dotécii v pingj miere nenapiiajl
pohybové potreby deti. Preto je nevyhnutné vytvarat dostatok moznosti k naplneniu
pohybovych potrieb deti vo vol'nom ¢ase. Konkrétne ndvrhy pre zlep3enie pohybovej aktivity
deti pocas dochadzky do 3koly a priamo v kole uvadzaju Groffik a ini (2003). Apeluja na
vytvaranie podnetov pre pohybové aktivity deti prvého stupna zékladnej Skoly pocas
vyucovania, prestavok, v druzine. Cie’'om je osvojit’ si ,celozZivotne pouzitelné pohybové
aktivity" pri reSpektovani pohybovych predpokladov a §portovych zaujmov deti.

Socidlne prostredie, v ktorom deti vyrastaju avychovné pdsobenie, ktorému s deti
vystavené, maju vyznamny vplyv na utvaranie jeho osobnosti. Biologicka potreba pohybu by
mala byt’ od ranného veku zamerne, premyslene a sistavne stimulovand. Zvla¥’ délezité je to
po nastupe deti do 3koly, kedy dochédza k vyraznym zmenam v dennom reZzime deti.
V pohybovych aktivitdch od vstupu do z&kladnej Skoly ¢asto prevazuji obmedzenia nad
stimuléciami, ale z pohl'adu spravneho vyvoja by to malo byt prave naopak. Preto je potrebna
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dogtato¢na stimulécia aspolupraca Skoly srodinou aostatnym socianym prostredim.

Poznatky Gornera (2003) pri chapani Sportu v SirSich savislostiach st v tom istom duchu.

Cier

Zigtit' priestorovd, materialnu, dopravnl a socidlnu stimuléciu deti mladSieho Skolského
veku (Ziaci a zZiacky 4. rocnika zékladnej skoly) z mesta a zvidieka, vo vol'nom case
k pohybovym aktivitam.

M etodika

Vyskumny stibor tvorilo 49 Ziakov |. stupia zakladnej 3koly, z toho 23 z jednej mestske;
&oly — ZS Spojova v Banskej Bystrici a 26 Ziakov z vidiecke] 3koly — ZS Selce. Banska
Bystrica mé cca 100 000 obyvatel'ov, osada Selce mé priblizne 2 000 obyvatel'ov a nachédza
sa priblizne 6 km od centra Banskej Bystrice. Na zéklade sthlasu rodicov bol so Ziakmi 4.
ro¢nika vyplneny dotaznik na zatiatku I1. polroka Skolského roka 2002/2003. Pre zistenie
Udajov o stimulécii k pohybovym aktivithm sme pouZzili dotaznik ESPA (Enviromental
Stimulus for Physical Activity), vytvoreny Rensonom aVanreuselom (1990). Postihuje
materidlnu, priestorovl asocianu stimuléciu deti  k pohybovym aktivitdm. V naSom
prispevku sme vyuZili druh( ¢ast dotaznika, v ktorgj zistujeme miesto aprilezitost” pre
neformalne pohybové aktivity aformélnejSiu Gcast na $portovani. Boli sledované tieto
faktory:
1. Priestorova stimulécia ku hre

Otézkou na zistenie miesta kde sa hraju aportuju sme zis'ovali pristup k hernym
priestorom, krytym g otvorenym. Odpovede obsahuji 8 poloZiek: terasa alebo balkén,
ihrisko, dvor alebo zahrada, les alebo lUka, ulica alebo sidlisko, plavecky bazén, Sportovy
klub alebo krizok, byt alebo dom znamych. Frekvencia ich vyuZitia bola vyjadren& nikdy
alebo zriedkavo = 1 bod, niekedy = 2 body, ¢asto = 3 body. Minimalne dosiahnutel’né skére
bolo 8 bodov a maximalne dosiahnutel’né skore 24 bodov.
2. Materialna stimulacia ku hre

Zistovali sme dostupnost’ vybavenia stimulujuceho pohybova aktivitu. Polozky boli
vybraté podl'a andardného vybavenia v ich rodinéch a skoléch abolo ich nasledovnych 14:
bicykel, lopta, Svihadlo, korc¢ule, kolieskove korcule, skateboard, ribstol alebo hojdacia —
Splhacia stiprava, sane (boby, klzak), lyZe, raketa na tenis alebo stolny tenis, detsky bazén,
hudobny néstroj, domace zvieratko (s ktorym treba chodit’ von), iné §portové n&tinie. Otézka

znela
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» S¢im sa hras adportujeS?*. Vysledky boli hodnotené Skalou: nikdy alebo zriedkavo = 1
bod, ¢asto = 2 body. Minimane dosiahnutel’né skére bolo 14 bodov amaximélne
dosiahnutel’né skére bolo 28 bodov.

3. Dopravné stimuly

Otézka dopravne] stimulécie sa skladala z dvoch casti, ktoré zistovali dopravnu
nezévislost’ pri ceste do azo Skoly adruhd cast’ pri ceste na pohybové aktivity vo vol'nom
¢ase. Obe ¢asti boli rovnako hodnotené: doprava autom = 1 bod, doprava autobusom = 2
body, cesta peSo = 3 body, cesta na bicykli = 4 body.

4. Socidlna stimulacia

Této otdzka mala dve ¢asti. Prva otézka: ,Kde méas kamaratov?* zistovala nielen pocet,
ale g typ organizécie (detskd, Sportova organizécia, $portovy klub) aformalne ¢lenstvo v nej.
Vysledky prvej ¢asti boli hodnotené skélou: nikdy som nebol ¢lenom = 1 bod, byvaly ¢len
detskej organizacie = 2 body, byvaly ¢len Sportového klubu = 3 body, si¢asny ¢len detskej
organizécie = 4 body, stcasny ¢len Sportového klubu = 5 bodov, sicasny ¢len viacerych
detskych organizé&cii = 6 bodov, si¢asny ¢len viacerych $portovych klubov = 7 bodov,
stcasny ¢len detskej organizécie a §portového klubu = 8 bodov. Druhou ¢astou otézky ,,Na
tabore" sme zistovali U¢ast’ na beznych detskych téboroch a Sportovych sistredeniach. Do
avahy sme brali pocet atyp taborov. Hodnotenie bolo nasledovné: nikdy sa nez(castnil = 1
bod, zG¢astnil sa v detskom tébore = 2 body, z(castnil sa na §portovom ststredeni = 3 body,
viackrat sa zU¢astnil v detskom tabore alebo na §portovom sistredeni = 4 body.

Dotaznik bol vyplneny pri rozhovore sdetmi, konzultovany striednou ucitel'kou.
Celkové skore , Stimulécie pohybovych aktivit prostredim“ dosahuje hodnoty 26 bodov
(minimélne skore) az 72 bodov (maximéne skére). Podla dosiahnutého skoére je stimulécia
k pohybovym aktivitdm rozdelend do 6 kategorii:

26 — 33 bodov — vel'mi nizka,
34 — 41 bodov — nizka,

42 — 49 bodov — niZsi priemer,
50 — 57 — vy5Si priemer,

58 — 65 — vysoka,

66 — 72 — vel'mi vysoka

Vydedky a diskusia
Stimulacia k pohybovym aktivitAm je vySSia udeti z mestskej Skoly ako u deti
z vidieckej Skoly (tab. 1). Ponuka priestorov k §portovaniu je vySSia udeti z mesta ZS
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Spojova, na ktorej sme realizovali prieskum sa nachadza na sidlisku, ma dobré podmienky na
Sportovanie a v okoli sa nachédza dostatok detskych ihrisk. Vysledok priestorovej stimulécie
bol ovplyvneny & zo strany rodicov. Rodicia v meste si lepSie informovani o in&titiciach
ponukajucich pohyboveé aktivity pre deti mladSieho Skolského veku a podl'a nasich zisteni tito
ponuku g vyuZzivaju. Aj ponuka Sportovych klubov a krizkov je v meste ovela bohatSia a
rozmanitejSia. Naopak na vidieku si moznosti aktivnej Sportove] ¢innosti ovela menSie a
dochédzanie deti na tréningy a zaujmovu ¢innost’ do mesta je v tomto veku skér vynimkou
ako pravidlom.

Materidlna stimulécia je mierne vysSia u deti z mestskej Skoly. Mnozstvo a réznorodos’
n&inia ku hrém a pohybovym aktivitdm je zavisla predovSetkym od zaujmu deti a socialnej
situacie rodiny. N&S prieskum nepotvrdzuje vyznamné rozdiely medzi materidlnymi
podmienkami pre pohybova aktivitu u deti v meste a na dedine. Miklankovéa (2002) dospela
k opacnym vysledkom u deti z Ceskegj republiky. Zistila atisticky nevyznamne vy&Siu
materidlnu stimuléciu u deti z vidieckych 3kal.

Bodoveé skére vyjadrujuce dopravnu stimuléciu Skolskej dochédzky je minimalne vyssie
u deti na vidieku. Pri podrobnejSej analyze vidiet', Ze vaiSina deti 4. rocnika chodi do Skoly
pe3o ato v meste ako g na dedine. Rozdielna situécia je v doprave na pohyboveé aktivity vo
vol'nom c¢ase. V Selciach je vySSi pocet deti, ktoré chodia peSo alebo na bicykli. Naopak
v Banskej Bystrici satento pocet zniZil, tzn. Ze deti va&iSinou dochadzaju na pohybové aktivity
vOo vol'nom ¢ase do vzdialengjSich ¢asti od Skoly amiesta bydliska. V tomto veku sa to

va&Sinou realizuje za sprievodu rodicov, alebo inych rodinnych prislusnikov.

Tabulka 1 Stimulécia k pohybovym aktivitdm u deti z mestskej a vidieckej Skoly

Mesto (n=23) Vidiek (n=26)
1. Priestorova stimulécia (body) 16,1 15,4
2. Materidna stimulécia (body) 20,0 19,8
3.A Dopravné stimuly — 8kola (body) 2,7 2,8
3.B Dopravné stimuly — vorny ¢as (body) 2,5 3,2
4.A Socidlna stimulécia— dihodoba (body) 4,0 3,7
4.B Socidlna stimulécia— kratkodoba (body) 1,8 2,2
Celkové Uroven stimulécie (body) 47,5 47,0

Vysvetlivky: - tuéne je vyznatené vySSie bodove skore.
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Z hradiska socianej stimulécie je situécia rozdielna u mestskych avidieckych deti.
V&Sie moznosti nav&tevovat’ rézne detské a Sportove kruzky akluby st v meste. Potvrdzuje
to vy&Sie bodové skore deti zo ZS Spojova (tab. 1). Naopak jednorézovych detskych taborov
adportovych sistredeni sa vo va&s$ej miere z(¢astiiuju deti zo ZS v Selciach. Ukazuje sa, Ze
rodicia z vidieka chcu, aby saich deti pri menSgj G¢asti v dlhodobych aktivitéch, zicastiovali
vo V&S] miere aspon krétkodobych aktivit hlavne pocas prézdnin.

Mestské deti dosahuju celkové vysSie bodové skore o 0,5 bodu, ¢o nie je vyznamny
rozdiel. Oba slibory sa celkovo nachadzaju v pasme niZSieho priemeru. Obdobné zistenie
uvadza g Miklankova (2002) u ceskych deti, ale kon&tatuje vySSiu stimuléciu k pohybovym
aktivitam u deti z vidieka.

Rozdiely v stimulécii  k pohybovym aktivitam medzi chlapcami adievéatami Sl
prevaZzne v prospech chlapcov (tab. 2). Chlapci dosahuju celkovo vySSie bodové skére vo
vyuzivani ponuky ku Sportovaniu. Velky rozdiel je medzi dievéatami v meste ana vidieku.
Uvedené naznatuje, Ze podmienky v Selciach vyrazne menej stimuluju dievéatd k pohybu ako
podmienky v Banskej Bystrici. Je to dané predovSetkym malou rozmanitos’ou ponuky na
dedine.

Opakom je materidlna stimulécia ku hre. Dievcatd vyuzZivaju ku svojim hram
a §portovania v&Sie mnozstvo rézneho natinia anaradia. Aj jednotlivé podsubory: dievéata
z mestaa diev¢até z vidieka prevy3uju v bodovom skore svojich spoluziakov.

V dopravnej stimul&cii nie st vyrazné rozdiely medzi chlapcami a dievéatami. Rozdiely
si znatné medzi mestskymi avidieckymi detmi bez rozdielu pohlavia, teda u chlapcov a
dievcat je v podstate rovnaké bodové skore. Jediny rozdiel je medzi mestskymi chlapcami a
dievcatami pri dochédzke do Skoly — chlapci dosahuju vysSie skore.

Chlapci dosahuju vySSie bodové skére v socidng) stimulécii. Chlapci vyrazne viac
nav&tevuju pravidelné $portové a pohybové aktivity ako dievéata. Podobné vysledky uvéadzaju
g Groffik a i. (2003), ktori dospeli k zaverom, Ze chlapci si pohybovo aktivnejsi ako
dievcatd Aj chlapci z dediny vyrazne prevysuju dievéata. Aj v krétkodobej stimulécii maju
celkovo vySSie skére chlapci ako dieveata. Je to predovsetkym zasluhou chlapcov z dediny.
Chlapci g dievcatd z mesta maju nizSie skore ako dievéata z dediny (a samozrejme g
chlapci).

Celkova Uroven stimulécie k pohybovym aktivitédm je vySSia u chlapcov 4. rocnikov ako
uich spoluziatok. Subory chlapcov g dievéat viak dosahuju skore v pasme nizSieho

priemeru.
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Taburka2 Stimuléciak pohybovym aktivitam u chlapcov a dievéat

Chlapci (n = 25) Dievéata (n = 24)
Mesto |Vidiek | Spolu |Mesto |Vidiek |Spolu
(10) |(15 (13) |11
1. Priestorova stimulacia (body) 160 |161 |161 |162 |144 |154
2. Materidna stimulécia (body) 191 19,7 |195 (206 |199 |20,3
3.A Dopravné stimuly — $ola (body) 29 2,8 28 |26 2,8 2,7
3.B Dopravné stimuly — vor'ny ¢as (body) |2,5 32 29 |25 32 2,8
4.A Socidlna stimulécia— dlhodoba (body) | 4.4 39 41 |36 35 35
4B Socidna stimulécia — kréatkodoba| 1,8 23 21 |18 2,1 1,9
(body)
Celkova Uroven stimulécie (body) 476 (478 47,7 |474 (458 46,7

Vysvetlivky: - tuéne je vyznacené vySSie bodove skore medzi chlapcami a dievéatami,

- podciarknuté je vyznacené najvysSie bodoveé skore zo vSetkych podsiborov.

Zavery

1. Stimulécia k pohybovym aktivitam je u sledovanych deti v pasme nizSieho priemeru.

2. Celkova stimulécia je nepatrne vysSia u deti z mestskej Skoly. Z hradiska priestorovych

amateridlnych podmienok si lepSie predpoklady na $portovanie u mestskych deti.

Naopak cesta do Skoly a na pohybové aktivity vo volnom ¢ase st priaznivejSie pre Ziakov

vidieckej 3koly. Deti z mesta vo v&Sgj miere navitevuju rozne krizky atréningy. Deti

z dediny dosiahli vy3Sie bodové skore v socidlng) stimulécii U¢astou v taboroch ana

sustredeniach.

3. Chlapci dosahuju celkovo vySSie bodové skére v stimulécii pohybovych aktivit ako

dievcata. Vo vaetkych sledovanych parametroch stimuléacie su chlapci lepsi ako dievcatd,

len v r6znorodosti materidlnych podnetov maju vysSi bodovy zisk dievéata
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Resumeé

V prieskume sledujeme materidlnu, priestorovl, dopravni a socidnu stimuléciu
k pohybovym aktivitam u diev¢at a chlapcov vo 4. ro¢niku z&kladnej Skoly. Porovnavame
bodové skore deti z mesta (Banskd Bystrica) a vidieka (Selce). Pre zistenie Udajov o
stimul&cii k pohybovym aktivitdm sme pouzili dotaznik ESPA. Celkové bodové skore je u
sledovanych deti v pasme nizSieho priemeru. Celkova stimulécia k pohybovym aktivitdm je o
mélo vySSia u deti z mesta. Priestorova a materidina stimulécia je vySSia u deti z mesta.
Dopravna stimulécia je vySSia u deti z vidieku. DIhodobé socialna stimulécia je vySSia u deti
z mesta a krétkodoba socidlna stimulécia je vysSia u deti z dediny. Chlapci dosahuju celkovo
vySSie bodové skére v stimulécii pohybovych aktivit ako dievcata
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POROVNANIE STRUKTURY SPECIALNYCH TRENINGOVYCH
UKAZOVATELOV V STVORROCNYCH OLYMPIJSKYCH
CYKLOCH U CHODCOV NA 50 KM

lvan CILLIK — Peter KORCOK - Martin PUPIS
Katedra telesng vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko
Arméadny Sportovy klub Dukla, Banska Bystrica, Sovensko

KTPucové dové: atleticka chodza Stvorrocny olympijsky cyklus, Speciélne tréningové
ukazovatele, Sportova vykonnost'.

Uvod

Snaha trénerov, odbornikov a3portovcov dostat’ slovenskl chédzu opédt’ na eurdpsku
asvetovl Uroven je zjavna amala by priniet’ pozitivne vysledky uZz v kratkom case.
Prinosom sU preto prace, v ktorych sa autori zaoberaju technikou atletickej chédze, napr.:
Kampmiller et al. (1998), Brod'ani — Selinger (2001) adasi, ale predovietkym tréningom
v chddzi, napr. Bencik — Laczo (1998), Kisiel (2000), Pupis (2001), Cillik — Batovsky —
Kor¢ok (2002) adasi.

Cesta od zaciatoénika po dosiahnutie vysokej medzindrodnej Urovne trva 8 — 12 rokov.
Preto je hlavhym principom stavby viacrocnej pripravy postupnost’. Sledovania ukazuja, ze
vek najlepSich na olympijskych hrédch a majstrovstvach sveta je prakticky stabilny av chddzi
muZzov je v rozpéti 25 — 38 rokov (Kuli¢enko, 2000).

Problém

Specifikom atletickej chddze na 50 km je, Ze patri medzi najdihSie olympijské atletické
discipliny. Preto, aby mohol pretekar Uspedne absolvovat’ tato disciplinu na vysokej Urovni,
musi zvladnut’ naro¢na dihodobl pripravu. Jeho organizmus sa musi po vSetkych strénkach
adaptovat’ na dlhotrvajlice zataZenie primerane vysokej intenzity.

Atleticka chddza je 3pecifickd atleticka disciplina vytrvalostného charakteru, kde
pretek& absolvuje az 98 % pretekovej vzdialenosti v aerGbnom rezime. Vo vztahu
k chodeckému vykonu ma podla Moca (1976) zfyziologickych parametrov ngjv&sSiu
vypovednu hodnotu aerdbna kapacita, ¢ize schopnost’ pracovat ¢o najdlhdi ¢as pri ¢o

najvassom vyuziti kyslika. U chodcov na 50 km dosahuje aerébna kapacita 75 — 90 % VO,
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max. Cize je to intenzita zarazenia na trovni ANP, pri ktorgj je hladina laktétu v krvi 4
mmol.l %, intenzita zataZenia 65 — 90 % VO, max a srdcova frekvencia 160 — 180 Gderov za
mindtu.

Pri riadeni pretekara v etape vrcholovej Sportove] pripravy je dolezité dihodobé
planovanie na &vorrocny olympijsky cyklus. Pritom je vel'mi doleZité zohladnovat’ urcité
z&konitogti viacro¢nej dynamiky vykonnosti §portovcov (Janéokova, 2000). Kuli¢enko (2000)
uvadza 4 varianty dynamiky tréningovych zatazeni v &ruktlre 4-ro¢ného olympijského
cyklu:

1. Postupné zvySovanie objemu a intenzity v priebehu 4 rokov (objem sa zv&suje o 10 — 15
% kazdy rok). Tento variant vyuzivaja mladi Sportovci, ktori sa pripravuja na svoje prvé
OH.

2. Stabilizécia alebo zniZenie celkového objemu pri stabilizécii alebo zniZeni intenzity v 4.
roku cyklu. Druhy variant vyuZivaju skuseni pretekéri, ktori sa adaptovali na vel’'mi
vysoky objem zat’aZenia po troch rokoch. V tomto variante sa zvy3uje pocet sit’azi.

3. VInovitd dynamika a intenzita v priebehu 4 rokov ( 1. rok zniZenie, 2. rok zvy3Senie, 3.
rok znizenie a 4. rok zvySenie). Treti variant vyuZivaju skiseni pretekéri, ktori sa
pripravuju na druhé alebo tretie OH, pri znacnom poklese zat’azenia zvI&st' v 3. roku.

4. ZniZenie celkového objemu zataZeni pri vyraznom zvySeni intenzity. Tento variant
vyuzivaju Sportovci, ktori v predchédzajucich rokoch absolvovali vel’ky objem, ale mall
intenzitu tréningu.

V Slovenskej republike mame v atletike len minimélny pocet atlétov, ktori dihSi ¢as
dosahuju vysokd medzinarodnu Uroven. UZ niekolko rokov su stabilne na vysokej Urovni
chodci a preto je u nich mozné planovat’ tréningoveé zatazenie v stvorroé¢nych olympijskych
cykloch. S to predovietkym pretekari z tréningovej skupiny v ASK Dukla Banska Bystrica,
ktorych vedie tréner Jurg Bencik. V naSom prispevku porovndvame pretekérov zjeho

tréningovej skupiny.

Ciel
Ciel'om prispevku je zhodnotit’ a porovnat’ Speciélne tréningové ukazovatele a Sportovu
vykonnost uchodcov na 50 km Petra Koréoka a Romana Mrazeka pocas Stvorro¢nych

olympijskych cyklov.
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M etodika

V pré&ci sledujeme dvoch slovenskych reprezentantov, Ucastnikov olympijskych hier
pocas &vorroc¢nych olympijskych cyklov. Charakteristika pretekarov:
Peter Koréok — P.K. (nar. 1974), telesna vyska 178 cm, telesna hmotnost’” 65 kg, Sportova
pecializécia chddza na 50 km, os. rekord 3:54:56 min, VO, max 69,5 ml.kg™.min™ — Gdaje
do roku 2000. S atletickou chodzou zacal v roku 1989 v Krupine. Od roku 1991 je ¢lenom
ASK Dukla Banska Bystrica. Po prechode do muzskej kategérie sa ukézalo, Ze ma prirodzent
vytrvalostni schopnost’ znaSat’ extrémne dihé vzdialenosti apreto po prvy kra &artoval
v chddzi na 50 km uz v roku 1994. V roku 1996 splnil limit na OH, ale mal len &vrty najlepsi
vykon zo slovenskych chodcov, preto nebol nominovany na OH. Na OH sa z(U¢astnil prvy
krét v roku 2000. V prispevku sledujeme jeho Stvorroény olympijsky cyklus 1996 - 2000.
Roman Mrazek — R.M. (nar. 1962), telesna vyska 168, telesnd hmotnost” 54 kg, Sportova
Specializécia chbdza na 20 km do roku 1992 a chédza na 50 km od roku 1992, osobny rekord
na 50 km 3:48:22, VO, max 76 ml.kg™ .min™. Chddzi sa zatal venovat’ v roku 1978. Od roku
1981 pdsobil v ASVS Dukla Banska Bystrica, aktivnu ¢innost’ ukongil v roku 1998. Na OH
sa zU¢astnil 3x — vrokoch 1988, 1992, 1996. V prispevku sledujeme jeho Stvorrocny
olympijsky cyklus 1992 - 1996.

Specialne tréningové zat'azenie vyhodnocujeme v nasledovnych tréningovych
ukazovatel'och:
105 — beh (km)
106— chodza rychlostou do 4:05 km.min™ (km)
107— chodza rychlostou 4:05 — 4:39 km.min™ (km) — $pecialne tempo na 20 km
108 — chddza rychlostou 4:40 — 5:22 km.min™ (km) — &pecialne tempo na 50 km
109- chodza rychlostou 5:22 — 6:22 km.min™ (km)
110- chodza rychlostou nad 6:22 km.min™ (km)
111 — chddza spolu (km)
113 beh a chbédza spolu (km)

Na porovnanie &ruktury Specianych tréningovych ukazovatelov uplatiujeme z&kladné
logické metddy.

Vysedky

Objem zat'azenia behu je u P.K. v jednotlivych rokoch podobny a kolisavy (tab. 1).
Najv&si objem absolvoval v tretom roku olympijského cyklu. Pretekér vyuzival bezecky
tréning skor pri oddychovych tréningoch, alebo ako I'ahSiu aerébnu z&'az v pripravnom
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obdobi. V prvom roku tvoril beh z celkového objemu zat'aZenia priblizne 25 % a postupne sa
percentudlny podiel behu na celkovom objeme zniZuje na 22,7 % v poslednom roku (tab. 3).
Pretekar R.M. sa venoval behu v menSom objeme vo vSetkych sledovanych rokoch (tab.2).
V prvych troch rokoch pozorujeme narast a v poslednom roku pokles objemu. Aj podiel behu
na celkovom objeme (tab. 4) je u R.M. vo vaetkych rokoch niZsi (kolise od 18,2 do 21,8 %).
Tento stav pokladame za prirodzeny, ked’Ze pretekd&r R.M. mal za sebou viac rokov tréningu.
Ben¢ik — Laczo (1998) uvadzaju u slovenskych reprezentantov v olympijskom cykle 1984 —
1988 len 9 — 18 % podiel behu na celkovom objeme.

Chddzu najvySSou intenzitou vyuzivaju pretekd&ri na 50 km iba pri kratkych
intervalovych tréningoch. Tento druh zafaZenia sa povaZuje za maximanu intenzitu
aprebieha prevazne v anaerobnom rezime. U P.K. sa objem v jednotlivych rokoch ve’'mi
nelisi a ngjvacsi je v druhom roku (tab.1). Podiel na celkovom objeme je vel'mi nizky a kolise
v rozpéti 3,2 — 3,9 % (tab. 3). R. M. vyuZival chédzu ngjrychlejSim tempom v objeme 0 50 —
100 % vySSom (tab. 2). Aj podiel na celkovom objeme chddze bol takmer dvojnasobny (tab.
4). Vzhradom na vek pretekdrov sa to javi ako prekvapujlce zistenie, ale tu sa ukazuje
rezerva pre d'alsi tréning P. K.

Chodza rychlostou 4:06 — 4:40 min.km* je $peciélne tempo pre 20 km vzdialenost’. Pre
chodca na 50 km ide o tempovu rychlost’, ktora je vel'mi potrebna aj na dihSej chodeckej
vzdialenosti. Je to zataZenie v zmieSanom aZz anaerébnom reZzime. U P.K. pozorujeme
kolisavy objem zat'aZenia v jednotlivych rokoch so vzostupom v druhej polovici stvorroéného
cyklu angvasim objemom v tretom roku (tab. 1). Podiel na celkovom objeme je vo
vSetkych 4 rokoch velmi podobny (tab. 3). Aj v tomto tréningovom prostriedku pozorujeme u
R. M. vySSie objemy, ktoré sa v jednotlivych rokoch vel'mi [isili (tab. 2). V prvom roku je u
neho objem dvojnasobny ako u P.K. Podiel na celkovom objeme chddze je rovnako vyssi a
v jednotlivych rokoch vel'mi rozdielny (tab. 4).

Pretekové tempo v chddzi na 50 km spada do rychlosti 4:41 — 5:20 min.km™. Ide teda
o Specidlne tempo, ktoré prebieha prevazne v zmieSanom rezime. U P. K. v druhom roku
&vorrocnéno cyklu objem prudko vzrastol, takmer dvojndsobne, ale nedokézal ho
v nasledujucich rokoch udrZzat’ a objem vyrazne klesol (tab.1). Obdobny je i priebeh podielu
na celkovom objeme v jednotlivych rokoch, ked” dosahuje 21,4 — 39,9 % (tab. 3). U R.M. je
tento tréningovy ukazovatel’ rozhodujlci. V prvych troch rokoch mé jeho objem stdpgjici
charakter a v poslednom roku klesol na najnizsie hodnoty (tab. 2). Podiel Specidlneho tempa
na celkovom absolvovanom objeme chddzou je v rozpéti 64,9 — 83,2 % (tab. 4).
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Tempo chddze rychlostou 5.21 — 6:20 min.km™ je v aerébnom reZime a vyuZiva sa na
rozvoj rovnovaznej vytrvalosti. U P.K. vyrazny pokles objemu pozorujeme v druhom roku, ¢o
slvisi stym, Ze vo v&Som objeme uplatiioval chddzu o jedno pasmo vysSou rychlostou (tab.
1). Obdobny je a podiel na celkovom objeme, ktory dosahuje tesne nad 60 % , okrem
druhého roku (tab. 3). R.M. v prvom roku vébec nevyuZival tréningy absolvované v takomto
pomalom tempe (tab. 2). Od druhého roku jeho objem zacal stipat’. V olympijskom roku to
bol u R.M. druhy najviac vyuzivany prostriedok (tab. 4).

Chodza niz$ou rychlostou ako 6:20 minkm™ sa u pretekdrov vysse vykonnostnej
arovne vyuziva len zriedka. Preto je objem apodiel u P.K. vtomto ukazovateli vel'mi nizky
(tab. 1). R.M. pocas celého sledovaného olympijského cyklu vo svojich tréningoch vébec
nevyuzival chddzu pomal$im tempom ako 6:21 min.km™ ( tab. 2 a 4).

Celkovy objem absolvovany chddzou u oboch sledovanych pretekarov rastie prvé tri
roky (tab. 1 a 2). Vo &vrtom roku objem mierne klesol, ¢o je v sllade so vSeobecnymi
poznatkami o Stvorrocnom olympijskom cykle. U oboch chodcov pozorujeme prvé dva roky
priblizne rovnaky celkovy objem a v d’aSich dvoch rokoch absolvoval R.M. vy&Si celkovy
objem chodzou.

U oboch chodcov ma celkovy objem behu a chodze v olympijskom cykle stipajuci trend
po treti rok a vo &vrtom roku nastdva mierny pokles (tab. 1 a 2). P.K. dosahuje vysSie
hodnoty objemu, len v tretom roku je to opacne.

Tab. 5 a 6 naznatuju nerovnomerny rast vykonnosti v jednotlivych chodeckych
disciplinach. Napriek tomu sa podarilo dosiahnut’ najlepSiu vykonnost’ v Specializacii u oboch
pretekérov — v chddzi na 50 km v poslednom roku &tvorro¢ného olympijského cyklu, ¢o bolo
g cielom. Nerovnomerny rozvoj bol spdsobeny viacerymi faktormi — zameranos’ pripravy
v jednotlivych rokoch, pocet &artov v disciplinach a iné. Celkova tendencia v priebehu
olympijského cyklu je u oboch sledovanych chodcov zretel'né postupne zvySovat’ vykonnost’
na 50 km, ¢oho predpokladom je u P.K. zvySovanie vykonnosti na kratSich vzdialenostiach —
predovéetkym na 20 km a u RM. snaha udrza vysokd vykonnost na kratSich
vzdialenostiach.

Pri porovnani s pripravou ngjlepSich ruskych pretekédrov na OH 1992 (Ter — Ovanesjan,
2000 - tab. 7) zistujeme, Ze naSi pretekdri zaostavaju v celkovom objeme absolvovanych km,
ked’ dosahuju len asi 70 — 80 % objemu. V chddzi v anaerébnom reZzime (u naSich chodcov
ukazovatel’ 106) je P.K. v prvych dvoch rokoch na urovni ruskych pretekérov, ale v d’alSich
dvoch rokoch absolvoval nizSie objemy. R.M. dosahuje vyrazne vysSie objemy. V objeme

chddze v zmieSanom rezime (u naSich chodcov sem pocitame tempovu rychlost” a Specidlne
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tempo) P.K. najvyraznejSie zaostdva zo sledovanych ukazovate’ov a nedosahuje ani
polovi¢né hodnoty objemu ruskych pretekarov. R.M. v prvych troch rokoch dosahuje vysSie
objemy, iba v poslednom roku vyraznejSie zaostdva za objemom. Naopak v chédzi
v aerébnom reZzime dosahuje P.K. vySSie objemy, okrem druhého roku OH cyklu a R.M.
vyrazne nizSie objemy. Objem behu je u P.K. priblizne rovnaky au R.M. niZsi ako u ruskych
pretekarov.

Zavery

1. Pocas &vorrocnych olympijskych cyklov u oboch chodcov primerane réstol objem
Specidlnych tréningovych ukazovatel’'ov v prvych troch rokoch v stilade s podmienkami na
pripravu, vekom atrénovanostou atléta. V Stvrtom roku pozorujeme primerany pokles
celkového objemu $pecidlnych tréningovych ukazovatelov. Obgja sledovani pretekéri
uplatnili rovnaky variant dynamiky tréningovych zat'azeni.

2. P.K. absolvoval celkovo va:si objem zat'aZenia ako R.M. Rozdiel v tréningu sledovanych
chodcov pozorujeme predovdetkym v celkovej zameranosti tréningu: u P.K. na celkovy
objem a tréningove prostriedky vykondvané v aerébnom rezime a u R.M. na intenzitu
tréningu a tréningy v zmieSanom a anaerébnom rezime. Vzhladom na vek a dizku
Sportove] Specializécie pokladame objem i Sruktiru absolvovaného tréningu u oboch
chodcov za primerana.

3. Rast $portovej vykonnosti bol nerovnomerny, ale vhodne natasovany — na dosiahnutie
najlepSieho vykonu v Specidng) discipline v olympijskom roku. Postupné zvySovanie
vykonnosti v chdédzi na 50 km viedlo cez zvySovanie objemu tréningového zaaZenia
a zvySovanie vykonnosti (P.K.) a udrZania vykonnogti (R.M.) na kratSich vzdialenostiach,
predovetkym na 20 km.

4. V porovnani snajlepSimi ruskymi pretekarmi P. K. zaostava predovdetkym v objeme
nachodenych km v zmieSanom reZzime a R.M. v objeme v aerébnom reZzime a obgja
g v celkovom objeme absolvovanom chddzou.

5. V dalsich rokoch odportacame v priprave P. K. zvysit objem km absolvovanych chédzou

Vv zmieSanom a anaerébnom rezime.
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Resume

Autori v prispevku porovnavaju objem a podiel Specidlnych tréningovych ukazovatel'ov
u dvoch slovenskych reprezentantov, U¢astnikov OH v chddzi na 50 km. Poc¢as Stvorrocnych
olympijskych cyklov u oboch chodcov primerane réstol objem Specidlnych tréningovych
ukazovatelov v prvych troch rokoch a v &vrtom roku nastal pokles celkového objemu
Specidlnych tréningovych ukazovatelov. Rozdiel vtréningu sledovanych chodcov je
predovetkym v celkovej zameranosti tréningu, ktord je vzhl'adom na vek a dizku $portovej
Specializécie primerana. Rast §portovej vykonnosti bol nerovnomerny, ale vhodne natasovany
— na dosiahnutie najlepsieho vykonu v chédzi na50 km v olympijskom roku.

26



Tab. 1 Specidlne tréningové ukazovatele v jednotlivych rokoch OH cyklu u P.K.

1997 1998 1999 2000
Beh (km) 1469 1459 1546 | 1441
Ch6dza tempom 4:05 min.km™ arychlejSie (km) | 158 178 163 163
Ch6dza tempom 4:06 — 4:40 minkm™ (km) 408 403 535 441
Ch6dza tempom 4:41 — 5:20 minkm™ (km) 933 1828 1088 1142
Chddza tempom 5:21 — 6:20 minkm™ (km) 2832 2089 3211 2976
Ché6dza tempom 6:21 minkm™ apomalSie (km) |7 80 82 162
Chbddza — celkovy objem (km) 4338 4578 5080 4884
Beh, chodza, (km) 5807 6047 6626 6325
Tab. 2 Specidlne tréningové ukazovatele v jednotlivych rokoch OH cyklu u R.M.

1993 1994 1995 1996
Beh (km) 1055 1247 1364  [1120
Ch6dza tempom 4:05 min.km™ arychlejSie (km) | 227 250 330 271
Chodza tempom 4:06 — 4:40 minkm™ (km) 831 412 554 653
Ch6dza tempom 4:41 — 5:20 minkm™ (km) 3310 3753 4105 3258
Chodza tempom 5:21 — 6:20 minkm™ (km) - 94 319 837
Chodza tempom 6:21 minkm™ apomalsie (km) |- - - -
Chbddza — celkovy objem (km) 4368 4468 5320 5019
Beh, chodza, (km) 5423 5715 6684 6141
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Tab. 3 Percentudlny podiel $pecidlnych tréningovych ukazovatelov u P.K.

1997 1998 1999 2000
Podiel behu na celkovom objeme 25,3 24,1 23,3 22,7
Podiel ukazovatela 106 na celkovom objeme| 3,6 3,9 3,3 34
chodze (%)
Podiel ukazovatela 107 na celkovom objeme|9,4 8,9 10,5 9,0
chodze (%)
Podiel ukazovatela 108 na celkovom objeme| 21,5 39,9 21,4 234
chodze (%)
Podiel ukazovatela 109 na celkovom objeme| 65,3 45,6 63,2 60,9
chodze (%)
Podiel ukazovatela 110 na celkovom objeme|0,2 1,7 1,6 3,3
chodze (%)
Tab. 4 Percentudlny podiel 3pecidlnych tréningovych ukazovatelov u R.M.

1993 1994 1995 1996
Podiel behu na celkovom objeme 19,5 21,8 20,5 18,2
Podiel ukazovatela 106 na celkovom objeme|5,2 5,6 6,2 54
chodze (%)
Podiel ukazovatela 107 na celkovom objeme| 19,0 91 10,4 13,0
chodze (%)
Podiel ukazovatela 108 na celkovom objeme| 75,8 83,2 77,0 64,9
chodze (%)
Podiel ukazovatela 109 na celkovom objeme| - 2,1 59 16,7
chodze (%)

Podiel ukazovatela 110 na celkovom objeme
chodze (%)
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Tab. 5 Zmeny vykonnosti v jednotlivych rokoch OH cyklu - P.K.

1997 1998 1999 2000
Chodzana5km |20:31 20:01 19:51 20:26
Chodza na 10 km | 41:56 43:38 41:07 40:56
Chodza na 20 km | 1:29:26 1:26:57 1:27:02 1:25:11
Chodza na 50 km | 4:10:02 4:00:10 4:01:00 3:54:56

Tab. 6 Zmeny vykonnosti v jednotlivych rokoch OH cyklu - R.M.

1993 1994 1995 1996
Chbdza na5 km
Chodzana 10 km
Chodzana 20 km | 1:23:47 1:27:41 1:21:57 1:23:05
Chodza na 50 km | - 4:01:05 3:54:59 3:50:54

Tab. 7 Specidlne tréningové ukazovatele v priprave ruskych reprezentantov na OH 1992

v Barcelone (Ter — Ovanesjan, 2000)

1989 1990 1991 1992
Celkovy objem (km) 8500 8600 8800 9100
Chbddza v anaerébnom rezime (km) | 150 190 200 220
Chddza v zmieSanom rezime (km) | 4050 3860 3800 5080
Chbdza v aerébnom rezime (km) 2700 2800 2900 2900
Beh (km) 1300 1400 1500 1500
Beh — relaxacny (km) 300 350 400 400
Iné Sporty (hod) 400 320 350 370




ANALYZA SPECIFICKYCH ZATAZOVYCH PARAMETROV
V LABORATORNYCH PODMIENKACH
U HORSKYCH CYKLISTIEK

Tomasz GABRYS ! —Karol GORNER?! - Urszula Szmatlan-GABRYS® - Krzysztof FICEK 3
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! Akademia Wychowania Fizycznego w War szawie, Pol'sko
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KPucové dovéa: priprava §portovcov, za'azové parametre, laboratorne podmienky,
horské cyklistky.

Uvod

Cielom, ktory chce dosiahnut’ kazdy Sportovec, ciel, ktorému sa podriaduje kazdy
tréningovy systém, je snaha o neustale zlepSovanie vykonu. Tento ciel’ méZzeme dosiahnut’
dvoma spésobmi, ktorych vyznam a Gloha sa meni pocas Sportovej kariéry :
- cesta na ktorej §portovec vyuZziva svoje predispozicie podmienené geneticky,
- cesta racionalizécie metodiky Sportového tréningul.

Problém

V priprave 3portovcov reprezentujacich vysoky stupen $portove] pripravy, hlavnou
tlohou je racionalizécia v oblasti davkovania tréningovych prostriedkov (Jeukendrup, Craig,
Hawley, 2000; Cillik, 2001; Lee, Martin, Anson, Grundy, Hahn, 2002; Pendergast,1996). S
jedingm cielom, dosiahnutia najvy$Sej moznej formy na pretekoch. Téo skutocnost” si
nevyhnutne vyZaduje optimalizaciu dychacieho systému, srdcovo — cievneho, nervového
asamozrejme g svaloveho.

Kracom k realizacii takejto ulohy, je vyber racionalnych tréningovych prostriedkov,
ktorych intenzitu a oblast’ pdsobenia preduréuja tréningové metddy. Bezprostrednym efektom
pouZzitého tréningového prostriedku, je odpoved’ organizmu, prejavujlca sa zmenami VO
fungovani diel¢ich systémov organizmu Sportovca (Coyle, Coggan, Hooper, Walters, 1988;
Nemec, 1994; Lucia, Hoyos, Chicharro, 2000; Mujika, Padilla, 2001).

Doraz kladieme predovdetkym na odpoved’, ktora nastupuje bezprostredne po pouZziti

tréningového  progriedku, pricom nesmieme zabldat ani na kumulativny efekt tychto
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diel¢ich odpovedi v urcitej ¢asove jednotke. Obidva druhy tychto informécii si nevyhnutné
pri spravhom graduovani tréningového procesu aich efektivita sa stdva dolezitym
ukazovatel'om racionalizécie tohoto procesu.

Neodmyslite’nym elementom planovania &ruktary tréningového procesu je
vyhodnocovanie funkéného stavu Sportovca. Optimanym rozuzlenim kontroly tréningového
procesu je pravidelné pozorovanie Jportovca aregistracia jeho fyziologickych
abiomechanickych parametrov pocas tréningove] zét'aze podobnej ¢o mozZno najviac na
samotny $portovy (pretekovy) vykon. K takeito metéde sa mdZeme priklonit’ v takom
pripade, ak ide o Jportovu disciplinu, ktora ndm umoZziuje pravidelné opakovanie zét'aze za
priblizne rovnakych podmienok. Pokial’ tomu tak nie je, neostava ndm nic¢ iné, len si vytvorit’
takéto podmienky v laboratérnom prostredi. PouZitie takejto metodiky vSak v sebe nesie
ur¢ité nebezpetenstva predovsetkym v spdsobe zrozumitelnosti vyhodnocovania. Kazdy
vykon $portovca je vysoko Specifickym a preto jeho realizdcia musi byt’ pokial’ je to mozné,
¢o najviac pribliZujlca sa pretekovym podmienkam (Brosnan,2000 ).

Nigje tomu ani in& v horskej cyklistike, kde vykon o maximalngj intenzite Sportovci
realizuju v casto nepriaznivych podmienkach  dotykajucich sa predovSetkym pbsobenia
vonkajSieho prostredia.

Ciel préace

Cielom vyskumného Setrenia je podat’ analyzu 3pecifickych z&'azovych parametrov
realizovanych v laboratornych podmienkach udvoch horskych cyklistiek reprezentantiek
Pol'ska v priprave na OH — Atény 2004.

M etodika vyskumu

Vyskum bol zrealizovany v ¢ase 12 tyzdinového Specidlneho pripravného obdobia
v 2003 roku.

Charakteristické podmienky, ktoré mbézu horski cyklisti o¢akévat na XXVIII OH
v Aténach sme vyvodili na zéklade uskutocnengj rekognoskécie profilu adizky trate na
mieste budlceho preteku. Takto ziskané zékladné Udaje sme nasimulovali do modelovej
situacie pocitatového programu. Program nam nésledne umoznil registrovat’ z&kladné, ae

nevyhnutné charakteristiky: rychlost’, vzdialenost, profil, mnozstvo Uderov srdca (obr. 1).
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HR [bpm] Altitude [m] Speed [km/h]
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100 4400 - 100
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50 200 T 50
‘ WMMMMLMWML“
0 T T T T T T T T T T T T T T T Time
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00
Time:2:20:30 Distance: 31.4 km Ascent: 1200 m
HR: 153 bpm
Speed: 46.2 km/h Altitude: 282 m
Person Tomas Tom Date 20030228 Heartrate — 155-178
Exercise Time 09:49:38 Speed — Limits 2 80 - 160
Sport Running Duration 2:33:04.2 Cadence Limits 3
Team Team Polar Distance Power — Thresholds
Note
Selection

Obr.1 Z&kladny zépis parametrov zat'aZenia a profilu trate horskych cyklistiek tvoriaci
z&kladni modelovu situaciu v laboratornych podmienkach

PGsobenim na motivacni stranku probandiek sme sa snazili dosiahnut’, aby pretekéri
prechédzali nasimulovany profil trate o intenzite v rozsahu cca 90 % svojho maxima.

NaSou snahou, bolo namodelovanie ¢o najpresnejSich zétaZovych charakteristik
v laboratérnych podmienkach, na zéklade zozbieranych Gdajov, ziskanych nameranim
jednotlivych parametrov v prirodzenom prostredi. Vzor takéhoto protokolu jednej zé'azove;
skusky predstavujeme v tab. 1.

Tab. 1
Protokol zat'aZe realizovanej v laboratornych podmienkach vychadzajuci zo zaregistrovanych
parametrov nameranych v prirodzenych podmienkach

Cas (min) | Sklon (%) | Rychlost’ (km/h) | Kysdlina mlieéna (¢as mer ania)
1 4 22 SP(1%*)
2:40 9 15
1:30 3 25
2:25 6 18
00:40 0 25
4:20 10 10 X (47%)
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2:10 4 22 X (4%)
01:50 8 16
01:10 10 11
2:25 12 10
01:40 0 25
1 9 15
5 3 25 X (4*)

V snahe ziska® ¢o moZzno najobjektivnejSie hodnotenie Urovne pripravenosti
Sportovkyne — horskej cyklistky v laboratérnych zét'azovych podmienkach , pribliZzujucich sa
pokial’ moZno ¢o najviac redlng situécii, vychadzali sme z vySSie uvedeného protokolu.
Modelovej laboratornej skusky sa zUcastnili dve horské cyklistky, reprezentantky Pol'skej
republiky, medailistky z majstrovstiev sveta. Skiska bola zrealizovana na pohyblivom pase
majuicom moznost’ simulovat’ okrem rychlosti pohybu pasu g jeho sklon — Cosmos 2001.
Pretekarky sa pohybovali na svojich horskych bicykloch, ktoré boli Specialne uchytené.

Pocas skusky sme registrovali v&etky parametre vymeny plynov (VO,, CO,) vyuZivauc
pritom analyzétor plynov V max.29 f. Sensormedic, pocet Uderov srdca (Sporttester Team —
Polar) atiez g hustnutie kyseliny mliecne v krvi (fotometer LP 20, LKM 140 f. Dr Lange).

ZataZenie sa skladalo zo &yroch nasledne navézujacich kol pri systematicky sa
opakovate’nom naprogramovani — rychlosti pohyblivého pasu, uhlu sklonu acasu trvania
kazdého Useku.

Vysedky

Na obréazkoch 2 a 3 predstavujeme zapis spotrebovania kyslika po¢as modelovej zar'aze,
ktor( absolvovali nase probandky v [aboratornych podmienkach.
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Obr. 2 Dynamika spotreby kyslika po¢as dvojhodinovej zét'aze namodelovaneg
v laboratérnych podmienkach horskou cyklistkou ¢islo 1
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Obr. 3 Dynamika spotreby kyslika po¢as dvojhodinovej zét'aze namodelovaneg
v laboratornych podmienkach horskou cyklistkou ¢islo 2

Ako mdZeme vidiet, vplyv zataZenia sa prejavil vyrazne v rozdielnych ukazovateloch
spotreby kyslika probandiek. Podl'a uskutoénenej analyzy u probandky ¢. 1 zat’azenie nemalo
v&si vplyv na zvySenie spotreby kyslika nad 4 I/min azaroven dynamika hodnét tohoto
parametru mala v celku stabilny priebeh. Pri analyze zaznamu probandky ¢. 2 je viditelny



pomerne velky narast energetického vydaja. Pricom v druhgj casti skusky, je jasne

pozorovatelny & vplyv dodatocného ukazovatela. Tento mal v konecnom désledku

neziadlci efekt nafunkény stav organizmu, ktory sa prejavil bola narastajlicou Unavou.

Na grafoch 4 a5 predstavujeme zapisy mnozstva Uderov srdca u horskych cyklistiek ¢. 1 a¢.

HR [bpm]
250 4
225
200 4
175 9
150 4
1254
100 4
75
50
254
0 T T T T T T T T T T T T Time
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00
Time:1:35:00
HR: 159 bpm
Person Tomas Tom Date 2003-04-17 Heart rate
Exercise Time 09:38:05 Max. HR 180 Limits 2
Sport Running Duration 2:15:55.0 Thresholds
Note Selection
. ~ , v . . . 2,9~ . .
Obr. 4 Dynamika mnozstva Uderov srdca pocas dvojhodinovej zat'aze realizovane
z - v
v laboratornych podmienkach probandkou ¢. 1
HR [bpm]
250 4
225
200 4
175 9
150 4
1254
100 4
75
50
254
0 T T T T T T T T T T T T Time
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00
Time:0:51:20
HR: 168 bpm
Person Tomas Tom Date 2003-04-17 Heart rate
Exercise Time 13:42:05 Max. HR 180 Limits 2
Sport Running Duration 2:27:20.0 Thresholds
Note Selection

Obr.5 Dynamika mnoZstva Uderov srdca pocas dvojhodinovej zét'aZe realizovanej

v laboratérnych podmienkach probandkou ¢.2
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Tiez v pripade tohoto parametra si viditelné rozdiely medzi skimanymi. V pripade
probandky ¢. 1 pocas celého trvania zatazenia, najvysSia dosiahnuta Uroven Gderov srdca
neprekrocila 175 uderov/min. Intenzita zataZenia iba v ojedinelych pripadoch prekrocila prah
aerdbno - anaerdbnych premien. U probandky ¢. 2 pozorujeme Upiné odlidnu reakciu na tu
it z&az. UZ na samom zafiatku je mozZné pozorovat, markantny nérast pulzovej
frekvencie, pricom této ¢asto dosahuje Uroven aZ nad 200 Uderov/min. ZataZenie je po
v&sSinu ¢asu realizované na Urovni intenzity, ktora sa dostavala nad prah aerébno —
anaerdbnych premien.

Tato skutoénost’ nam navySe podCiarkuje g zédznam dosiahnuty u oboch probandiek,
tykajuci sa hustnutia kyseliny mliecngj v krvi (tab.2) .

Tab. 2 Dynamika hustnutia kyseliny mlie¢nej v krvi po¢as dvojhodinovej zétaze
realizovangj v laboratornych podmienkach probandkou ¢.1. a2

Protokol
zatazenia Probandka ¢. 1 Probandka &. 2

Kolo 1 2 3 4 1 2 3 4
LAKTI./za¢iatok
kola 1,88 4,88 3,59 3,98 1,95 4,82 5,38 6,76
11:10 6,03 10,6
20:45 5,39 9,29
24:45:00 4,88 4,82
36:25:00 8,29 14,1
46:00:00 7,1 9,61
50:00:00 3,59 5,38

61:40:00 10,1 16,5
70:15:00 12,7 18,4

75:15:00 3,98 6,76
87:05:00 9,9 21,7
96:40:00 7,89 19,8
100:40:00 3,89 8,33

Zavery

Na zé&klade zrealizovane] analyzy ukazovatelov dosiahnutych pri skiske vykonanej
v laboratérnych podmienkach uvedenych taburkéch agrafoch mbdzeme kondtatovat
nasledovné. Probandka ¢. 1 sa ukazala, ako ve'mi dobre pripravend na obdobné zat'aZenie
v redlnych podmienkach. BohuZial' to isté nembzeme konstatovat’ u probantky ¢. 2. V jej
pripade bolo vidiet, Ze iSla uz na doraz, ¢o by sa mohlo T'ahko vypomstit’ v skuto¢nych
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podmienkach, ked” by do hry vstUpili nepredvidané skuto¢nosti ( napr. defekt, ndhla zmena

poc¢asia a pod. ), ktoré sa nedaju nasimulovat’ v laboratérnych podmienkach.

Napriek tomu sa domnievame, Ze nasimulované skusky v laboratornych podmienkach maju

svoje opodgtatnenie. Odporicame ich zarad’ovat’ ngjma na kontrolu tréningového procesu pri

dodrZani nasledujucich z&kladnych pravidiel:

&ruktdra intenzity zat'aZenia na réznych Urovniach metabolického krytia a zaroven
postupnost’ ich zarad’ovania do laboratdrnej skusky, by mala dovolovat’ priebezné
ohodnotenie adaptability Sportovcaa v podmienkach narastajlcej Unavy,

je nevyhnutné, aby pocas realizécie z&'azovej simulovangj situécie, bola moznost’
longitudidineho registrovania najdolezitejSich fyziologickych parametrov: napr.VO2,
CO2, PF abiomechanickych: napr. hustnutie kyseliny mliec¢nej,

zatazenie musi mat’ charakter premenlive] intenzity, tak, aby tdo mohla ¢o
najvierohodnejSie kopirovat’ prirodzend situéciu.
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Summary

Regular observation of a sportsman and the registration of his/her physiological and
biomechanical parameters during such training load that resembles a sports performance as
much as possible is an optimum conclusion of the control of a training process. We can apply
this method in case of a sports event that enables regular repetition of aload in approximately
the same conditions. If this is not possible, we have to create such conditions in laboratory
environment. Each performance of a sportsman is highly specific, and for this reason its
implementation must, if possible, approximate racing conditions as much as possible.

Such was the case with the laboratory analysis of specific load parameters in two
mountain women-cyclists, members of the Polish team, whose indicators we present in our

contribution.
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ANALYZA KOMPENZACIE DIABETU U DETI VPLYVOM
POHYBOVEJ CINNOSTI

Zelmira JANKOVSKA — Lucia GEMESOVA
Katedra telesngj vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

KTPucové dovéa: cukrovka-diabetes mellitus, kompenzécia, pohybova aktivita

Uvod

Problematika zdravia ¢loveka je dolezita v kazdom vekovom obdobi a historickej etape
vyvoja spolocnosti. Medzi zavazné ochorenia dvadsiateho storocia, ktora postihuje v3etky
vekové kategorie patri a@ ochorenie diabetus mellitus, Tudovo nazyvana cukrovka
Zdravotnicke &tatistiky nas informuju o stipajucom vyskyte tohoto ochorenia na celom svete.
V rdmci Slovenska sa udava, Ze 4% obyvatel'stva je postihnutych touto chorobou. Okrem
priamej lekérskej liecby sa hladaju moznosti vplyvu stabilizécie diabetu ajednou formou
prevencie je i kladny vplyv pohybovej ¢innosti.

Problém

Diabetes mellitus (DM) je charakteristickou poruchou metabolizmu sacharidov, pri
ktorgj je zniZzend utilizécia glukdzy v tkanivéch, ¢o vedie k vzniku hyperglykémie, glykozurie,
k poruche metabolizmu lipidov, proteinov, hospodarenia selektrolytmi avodou. WHO
nepokladd DM za jedinG chorobnu jednotku, ale za skupinu choréb — diabeticky syndrém,
ktorého spolocnym priznakom je chronick& hyperglykémia. Presna ajednoznacna pricina
vzniku diabetu 1. typu zatial’ nebola zistena. N&S vyskumny sibor pozostaval z probandov
u ktorych bola diagnostikovana prave DM 1. typu. Predpoklada sa, Ze ochorenie vznika
v désledku imunopatologickych procesov aje zarad'ované medzi autoiminne choroby. Na
jeho vzniku sa podielaju dedi¢nost’ a faktory Zivotného prostredia. (Kolesar,1982).

Epidemiol6gia DM 1. typu

DM 1 typu sa vyskytuje pomerne zriedkavo v prvych 6 mesiacov Zivota, ale zatina stlpat’ vo
veku okolo 9 mesiacov. V poslednom desatro¢i sa zvI&st' ¢asto vyskytuje toto ochorenie
unajmladSich deti od 2 do 4 rokov. Incidencia mé& svoj vrchol vo veku 13-15 rokov

a pohybuje sa okolo 25 na sto tisic obyvatel'ov. (Bartos - Pelikanova, 1996).
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Metabolicke Ucinky fyzicke aktivity

Metabolické ucinky fyzickej aktivity sa liSia podla toho, ¢i ide o akuitnu zataz alebo
dihodobu fyzicka aktivitu. Diabetici 1. typu nemaju schopnost’ primerane znizovat’ pri akutnej
fyzickej zat'aZi inzulin a celkovo zavisi na tom, ako prispésobia davku exogénneho inzulinu
adiény rezim cvi¢eniu. U diabetikov 1.typu prispieva dlhodobé cvi¢enie, ktoré je
sprevédzane zniZzenim celkovej dennej davky inzulinu. Efekt dlhodobého cvic¢enia — tréningu
na kompenzéciu diabetu je zavisly na schopnosti predchadzat’ hypoglykémii aadekvétne
upravovat’ davky potravy ainzulinu. Pre diabetikov liecenych inzulinov, medzi ktorych
zarad’'ujeme @) néS vyskumny stbor, je vhodné podl'aich fyzickej zdatnosti odporucit’ aerébne
cvic¢enia trvajuce 15-30 minat trikrét tyZdenne, pri ktorych je dosiahnuté 60-90% maximalne
zatazenie urcené pulzovou frekvenciou, ktord mdzeme porovnat’ podla tabulky. (Bartos
Pelikanova, 1996). NajvhodnejSie formy telesného cvicenia pre diabetikov liecenych
inzulinom su tie, pri ktorych dochédza k opakovanym kontrakciam vel’kych svalovych
skupin, ako je chbdza, turistika, vytrvalostny beh, plavanie, koréulovanie, tenis, tanec,
strvanim aspon 40 mindt 3 krét tyZdenne. Tieto formy pohybovej aktivity boli doporucené
a g ichrealizovali probandi vyskumu.

M etodika
Charakteristika vyskumného stiboru

Vyskum bol realizovany na vzorke desiatich diabetikov 1. typu, ktori si zavisli na
podavani inzulinovych pripravkov. Z toho bolo pét’ Ziakov zo ZS- tri dievéata a dvaja chlapci,
apa ziakov strednych 3kl — tri dievéata advaja chlapci, sdiagndzou diabetes mellitus 1.
typu vo veku do 18. rokov. V&etci nav&tevuju zdravotnl telesnd vychovu a st ¢lenmi klubu
Diamart v Martine.

Proband &. 1, dievéa, ZS, méa 8 rokov, vysku 148 cm. V piatich rokov jgj zigtili DM. Inzulin si
pich& &yrikrét denne, glykémiu si meria najmenej dvakré denne. Pri cukrovke nemé nijaké
komplikécie. Zaraduje sa medzi rekreacnych Sportovcov. Pohybovej aktivite sa venuje 4
hodiny tyZdenne, ngjméa bicyklovanie, plavanie, tenis.

Proband ¢&. 2, chlapec, ZS, méa 9 rokov, vy3ku 141 cm. V 7 rokoch mu zistili DM. Inzulin si
pichd &yrikréd denne, glykémiu si meria trikr& denne. Zarad’uje sa medzi rekreacnych
Sportovcov. Pohybovej aktivite sa venuje asi 5 hodin tyZzdenne. NajradSej ma bicyklovanie,
futbal, hokej, beh.
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Proband ¢&. 3, chlapec, ZS, ma 10 rokov, vy3ku 144 cm. DM mu zistili v 6 rokoch, inzulin si
picha &yrikrat denne, glykémiu si meria Styrikrét denne. Mava casté bolesti hlavy. Zarad’uje
sa medzi $portovo neaktivnych. Pohybova aktivita jedine v rdmci hodin ZTV.

Proband ¢. 4, dievéa, ma 11 rokov, vyska 142 cm, DM bol zisteny v 9 rokoch. Inzulin si picha
4 krét denne, glykémiu si meria dva aZ trikrét denne. Nema Ziadne komplikécie pri cukrovke.
Zarad'uje sa medzi aktivnych Sportovcov. Sitazne hrava futbal. Pohybovej aktivite sa venuje
si 8 hod. tyZdenne.

Proband ¢. 5, dievéa, ma 11 rokov, vysku 164 cm, DM jgj bol zisteny v7 rokoch, inzulin si
picha &tyrikré denne, glykémiu si meria 6 krét denne. Ma zdravotné problémy s oblickami.
Zarad’uje sa medzi $portovo neaktivnych. Pohybova ¢innost’ iba

vramci ZTV.

Proband ¢. 6, dievéa, ma 15, vy3ka 163 cm, ZS, v 4 rokoch jgj zistili DM. Inzulin si picha 4
krét denne, glykémiu si meriadva az tri krét denne. Zarad’uje sa medzi Sportovo neaktivnych.
Pohybova ¢innost’ v ramci ZTV.

Proband ¢. 7, chlapec, m& 17 rokov, vysku 176 cm, nav&tevuje SOU-strojarske, DM mu zigtili
v 9 rokoch. Inzulin si pichd &yrikrdt denne, glykémiu si meria jeden aZ dvakrat denne.
Zarad’uje sa medzi neaktivnych Sportovcov.

Proband ¢. 8, dievca, ma 18 rokov, vysku 163 cm, navitevuje SOU- polygrafické, v 9 rokoch
jg zigtili DM. Inzulin si picha 4 kré denne, glykémiu si meria jeden az dvakrat denne.
Zarad’uje sa medzi aktivnych Sportovcov. Pohybovej aktivite sa venuje 9 hodin tyZzdenne.
Sltazne tancuje, 3-4 tyZzdenne chodi nafitnes, alebo 3-krét tyZdenne na aerobic.

Proband ¢.9, chlapec, m& 18 rokov, vysku 178 cm, nav&evuje Gymnézium, DM mu
diagnostikovali v 15 rokoch. Inzulin si picha 4 kré denne, glykémiu si meria 4 kré denne.
Zdravotné komplikécie niekedy vyskyt hypoglykémie alebo diabeticka retinopatia. Zarad'uje
sa medzi $portovo neaktivnych. Pohybova ¢innost’ iba v ramci ZTV.

Proband ¢.10, dievéa ma 18 rokov, vyska 170 cm,. Navdevuje SOU — aranzérstvo, DM
zisteny v 11 rokoch. Inzulin si picha 5 krat denne, glykémiu si meria jeden az trikrat denne.
Pohybovej aktivite sa venuje 8 hodin tyZdenne — plévanie, aerobic, fitnes.

Charakteristika podmienok vyskumu

Probandi vyskumu cvi¢ili v domacom prostredi a dvakrét do tyZdia na hodinach ZTV.
V&Sinu sledovanych ukazovatelov (hmotnost, skréteny glykemicky profil, ketondriu,
glykozuriu) si merali sami v domécom prostredi. Tuk akrvny tlak bol merany na stretnutiach
Diamartu, meranie glykovaného hemoglobinu vykonaval lekar v endokrinologicke;
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ambulancii. Vyskum prebiehal od 13.11.2000 do 7.1.2001.Probandi pravidelne cvic¢ili podra
predpisaného harmonogramu, kde mali presne popisané cvicenia na Sest’ dni. Jeden den
v tyzdni bola mozZnost' vyberu z viacerych $portovych ¢innosti (chddza, beh, plavanie,
bicyklovanie..)

M etody ziskavania Udaj ov
Pedagogicky experiment tvorili gymnastické cvicenia, cvi¢enia na stolicke a jedenkrét
do tyZdna 'ubovol’nd Sportova ¢innost’. Charakteristika a analyza vybranych cviceni pre tento
stibor bola popisana v &udii (Jankovska - GémeSova, 2003).
- Skrateny glykemicky profil — bol merany kazdy tyZden v priebehu cvicebného obdobia
Meranie prebiehalo rano(okolo 8 hod.), na obed (12 hod), vecer (18 hod.) ao 21 hod. vecer.
V &etky Udaje boli merané pred jedlom — nalatno.
- GlykozUria, ketonuria — merané v konkrétny den, v ta istt hodinu, raz do tyZdna. Probandi
vyskumu si ich merali za pomoci Dia phan prizkov, ponorenim do mogcul.
Merania na stretnuti Diamartu — tuk v %, merany na zatiatku a na konci vyskumného
obdobia. Bol pouzity tukomer znacky Omron BF 302.
- Krvny tlak — merany na zatiatku akonci vyskumného obdobia. Bol pouzity Aneoridny
sphygmomanometer. Probandi neboli pod medikamentéznou lie¢bou.
- Glykovany hemoglobin — merany trikrat za skimané obdobie ato na zafiatku apocas
poslednych dvoch tyZdiov v endokrinologickej ambulancii, réno nalacno.

Na vyhodnotenie Udajov boli pouZité kvantitativne a kvalitativne metédy. Porovnanie —
tabul’ka pre diabetikov — porovnavanie Udagjov na zatiatku akonci vyskumného obdobia
soptimdnymi hodnotami — podla Pelikanove] et al.(1999), Kodaského (1999), Urbanka
(1993).

Ciel prace
Ciel'om préce bolo zistenie vplyvu vybranych cvi¢eni na kompenzéciu diabetes mellitus
udeti amladeze.

Hypotéza.

Predpokladali sme, Ze Specidlne vybrané cvi¢enia pomahaju pri kompenzacii diabetu,

znizovani rizika komplikacii a zlep3uju celkovy zdravotny stav.
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Vysedky
Analyza vplyvu cvié¢eni na kompenzéciu cukrovky /diabetes mellitus/

Pre porovnanie vysledkov bola pouzita tabulka hodnét kvality liecby diabetu podlra
Pelikanovej et al., (1999), uvedend ako tabulka 1, rizikové hodnoty obezity pri WHR podla
Kodadského (1999), ahodnotenie obezity podla BMI indexu podla Urbanka (1993).
V taburkéch 2-11 st uvedené hodnoty sledovanych parametrov z prvého a poslednych dvoch
tyzdnov dvojmesacného cvi¢ebného obdobia.

Taburkal Ukazovatele kvality liesby diabetu (Pelikénova et al.,1999)

Ukazovatele kvality liecby diabetu Miera kompenzécie

dobra prijatelna Zla
Glykémia nalagno (mmol/I™) 4-6 6-7,8 >7.8
Ketoldtky v moci - - -+
Cukor v moci - <20 >20
Glykovany hemoglobin HbAlc(%) <6,5 6,5-7,5 >7,5
Body (kg/m’)
muZzi 21-25 25-27 >27
Zeny 20-24 24-26 >26
Krvny tlak (mmHg)
systolicky <130 130-140 >140
diastolicky <85 85-90 >90

Z taburky 2 mbdZeme pozorovat, Ze uprvého cviciaceho probanda doslo k menej
vyraznym zmenam v parametroch skrédteny GP, glykovany hemoglobin atuk v %.
V ogatnych sledovanych parametroch nenastali Ziadne zmeny, hodnoty boli v norme.
Z hradiska somatického hodnotime azaradujeme probandku ako &ihlu. Prvy sledovany
tyzden boli u probandky namerané zvy3ené hodnoty glykémie a glykovaného hemoglobinu,
ktoré zarad’'ujeme do prijatelnych. Najma v dopoludigjSich hodnotéch méZeme pozorovat’
mierne zvySenu glykémiu, ¢o malo za nasledok neaktivitu v kole. Vzhladom na to, Ze
hodnoty glykémii v celom dvojmesanom cvi¢ebnom obdobi nepresiahli glykemicky prah, ¢o
je okolo 10mmmol/I*, nie je pritomna ketoniria aglykoziria. Hodnoty glykovaného
hemoglobinu postupne klesali zo zlej cez prijatel’nu aZ na Groven dobrej miery kompenzécie.

Probandka je zaradend medzi rekreatnych 3portovcov, rozdiely medzi nameranymi
hodnotami glykémii a glykovaného hemoglobinu za zaciatku a konci vyskumného obdobia st
zanedbatel’né. Vplyvom pravidelnych cvié¢eni pocas &yroch tyZzdiov, mdZeme konstatovat’, Ze
dodlo k ustdeniu hodnét glykémii.
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Taburka 2 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 1 (dievéa)
Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzden
parametre (13 —19.11.2000) (25-31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 25 25 25
WHR 0,82 0,85 0,82
Tuk (%) 15,3 15,8 15,7
KT (mmHg) 100/60 100/60 100/60
rano 7,1 6.0 5,9
obed 74 5,2 55
Skrateny | vecer 6,5 4,9 5,0
GP [o021%® 6,8 4,7 4,5
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 11,4 11,4 11,4
Ketonuria - - -
Glykozlria - - -
Glykovany 7,0 6,5 6,4
hemoglobin

Zo sledovanych hodnét probanda, zaznamenanych v taburke 3, pocas dvojmesaného
cvicenia mbZzeme pozorovat' ciastoéne zmenené hodnoty v skratenom GP, v glykovanom
hemoglobine avtuku. Osané hodnoty sledovanych parametrov v prvom tyzdni
aVv poslednych dvoch tyzdiov skimaného obdobia spadali do normalu. Hodnoty skréteného
GP v 1.tyzdni spadaju do prijatelnej az zlej kompenzacie ato hlavne hodnoty réno ao 21
hodine, ¢o s vysvetlujeme tym, Ze v popoludnajSich hodindch nebola vyvijana dostato¢na
fyzicka aktivita. Vzhladom na to, Ze hodnoty glykémii v skrdtenom GP nepresiahli hranicu
ladvinového prahu, nebola pritomn& ketonuria aglykoziria. Proband patri do skupiny
rekrea¢nych Sportovcov azmeny nameranych hodnét glykémie a glykovaného hemoglobinu
si nepatrné. V podednych troch tyzdinoch mézeme pozorovat’ pribliZzenie hodnét glykémii
k dobrej miere kompenzéacie, a v parametri glykovany hemoglobin doSlo k ustdeniu

ak prijatel'nej miere kompenzécie.




Taburka3 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 2 (chlapec)
Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzden
parametre (13 —19.11.2000) (25-31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 27 27 27
WHR 0,85 0,85 0,85
Tuk (%) 8,6 8,4 8,8
KT (mmHg) 100/60 100/60 100/60
rano 8,1 6,1 6,3
obed 7,3 5,9 5,8
Skréteny | veser 6,8 6,0 5,9
GP [o021%® 9,7 6,9 6,1
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 13,58 13,58 13,58
Ketonuria - - -
Glykozlria - - -
Glykovany 8,0 6,7 6,5
hemoglobin

U sledovaného probanda, ktorého vysledné hodnoty si uvedené v taburke 4, doSlo
v priebehu dvoch mesiacov k vyraznym zmendm u v&Siny parametrov. V prvom tyzdni
skimaného obdobia hodnoty skrateného GP boli vysoké, najméa v dopoludiajSich hodinach,
¢o slvisi g s jeho neaktivitou pocas vyucovania v Skole. Sndlezom svisi g pritomna
glykoziria aketondria, ¢o znamend, Ze metabolizmus nie je schopny vo zvySeng] miere
gpracovévat’ glukézu. Vysoké hodnoty glykémie spdsobuju vysoky glykovany hemoglobin.
Pri aplikécii cviceni v poslednych troch tyzdinoch méZzeme pozorovat’ ¢iastoéne stabilizovanie
glykemickych profilov, ¢o spésobilo a pokles glykovaného hemoglobinu ako dihodobého
ukazovatel'a kompenzécie DM. Tym, Ze doSlo k poklesu glykemii, doSlo i k nepritomnosti
glykozurie a ketonurie a k naslednému upraveniu glykovaného hemoglobinu, ktorého hodnoty
spadaju do prijatelnych. U ostatnych sledovanych hodndt po¢as skimaného obdobia nedoslo
k zmendm, boli v norme.

Ztabulky 4 mbZzeme pozorovat, Ze uprobanda nedoSlo k Ziadnym zmendm
v sledovanych parametroch. V poslednych dvoch tyZdioch skimaného obdobia mbZzeme
pozorovat, Zze hodnoty glykémie st v norme a ich hladina sa udrziavala priblizne v rovnakych
hodnotach. Sledovany proband bol aktivny $portovec, rozdiely medzi zatiato¢nymi
akoncovymi hodnotami pri vystupnych meraniach si minimalne apocas celého
dvojmesacného obdobia boli optimalne.
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Taburka4 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 3 (chlapec)
Tyzdne 1. tyZzden 7. tyzden 8. tyzden
parametre (13 —19.11.2000) (25 -31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 35 35 35
WHR 0,84 0,84 0,84
Tuk (%) 9,2 9,0 9,2
KT (mmHg) 100/60 100/60 100/60
réano 10,2 6,9 7,1
obed 15,7 7,0 6,8
Skrateny | vecer 8,4 6,6 6,3
GP [o021%® 9,2 5,8 5,4
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 16,88 19,88 16,88
Ketondria + - -
Glykozlria + - -
Glykovany 9,8 7,0 6,9
hemoglobin

Ztabulky 5 mbzeme pozorovat,

Ze uprobanda nedoSlo k Ziadnym zmenam

v sledovanych parametroch. V poslednych dvoch tyZdioch skimaného obdobia mbZzeme

pozorovat, Zze hodnoty glykémie st v norme a ich hladina sa udrziavala priblizne v rovnakych

hodnotach. Sledované probandka bola aktivna Sportovkyna, rozdiely medzi zaciatocnymi

akoncovymi hodnotami pri vystupnych meraniach si minimalne apocas celého

dvojmesacného obdobia boli optimalne.

Taburka5 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 4 (dievéa)
Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzdei
parametre (13 —19.11.2000) (25 -31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 33 33 33
WHR 0,82 0,82 0,82
Tuk (%) 15,6 15 15,3
KT (mmHg) 100/65 100/65 100/65
rano 5,8 4,4 4,3
obed 6,0 4,9 5,0
Skrateny | veser 49 52 4,9
GP |o021% 5,6 5,9 5,1
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 16,4 16,4 16,4
Ketondria - - -
Glykozlria - - -
Glykovany 5.2 5,0 51
hemoglobin
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Pocas dvojmesacného cvicenia nedodlo ku Ziadnym zmenam v parametroch WHR, KT
aketondria. Ciasto¢né zmeny mdzeme pozorovat’ v parametroch hmotnosti, tuku v % a BMI.
K vyraznym zmenédm do3lo v hodnotach skréteny GP, glykozuria a glykovany hemoglobin. V
prvom tyzdni meranej glykémie v obednajSich hodindch m6Zeme pozorovat’ vyrazne zvy3enu
glykémiu s porovnanim sostatnymi meranymi hodnotami pocas diha. ZvySenym hodnotam
glykémie nasvedcuje a pritomnd glykoziriaa tieZz namerané hodnoty glykovaného
hemoglobinu st vysoké. V poslednych dvoch tyzdioch méZeme pozorovat’ vyrazne dobri
kompenzéciu glykémie, kde sa hodnoty zaraduju medzi prijatel’né az dobré, v moc¢i nebol
pritomny cukor, hodnoty glykovaného hemoglobinu zaradujeme medzi prijatelné. Pri
opéaovnej pohybovej neaktivite je velka pravdepodobnost” vratenia hodnét k vychodiskovym
hodnotam.

Taburka6 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 5 (dievéa)

Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzden
parametre (13 —19.11.2000) (25 — 31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 48 47 47
WHR 0,66 0,66 0,66
Tuk (%) 18,6 18,2 18,1
KT (mmHg) 110/70 110/70 110/70
rano 11,9 6.3 6,2
obed 16,3 7,2 7,0
Skréateny | vecer 9,7 6,4 59
GP | 021%™ 12,6 6,3 6,3
(mmol/I)
BMI (kg/m’?) 17,9 17,5 17,5
Ketondria - - -
Glykozlria ++ - -
Glykovany 11,5 7,5 7,4
hemoglobin

U cviciacg] probandky ¢.6 (tab.7) pocas dvojmesacného cvi¢ebného obdobia boli
hodnoty parametrov WHR a KT optimélne. K ¢iastocnym zmenam doslo v hmotnosti, % tuku
aBMI indexu. K vyrazne zlym hodnotdm nameranych v prvom tyzdni patria hodnoty
skrateného GP, ktoré nie st ustalené akolisu vo ve’kom rozpéti. V dbésedku pohybovej
neaktivity v dopoludniajSich hodinach, sa spalilo malo cukru v krvi. ZvySenie glykémie nad
oblickovy prah sa prejavilo i v pritomnosti ketondrie a glykozurie ahodnoty glykovaného
hemoglobinu poukazuju na zli mieru kompenzécie. V posednych troch tyzdinoch doslo u GP

k vyraznému priblizeniu hodnét k optimalnym ak odstraneniu glykemickych vykyvov.
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Nebola pritomnd ketondria aglykozuria. K vyraznej kompenzécii doSlo i v glykovanom

hemoglobine, ktorého hodnoty zarad’ujeme medzi dobré.

Taburka7 Namerané hodnoty u cvi¢iaceho ¢. 6 (dievca)

Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzdei
parametre (13 —19.11.2000) (25-31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 61 59 58
WHR 0,66 0,66 0,66
Tuk (%) 26,0 23,5 23,2
KT (mmHg) 120/80 120/80 120/80
rano 12,1 7,2 7,3
obed 18,3 7,4 7,1
Skréateny | vecer 8.9 6,3 6,4
GP |021% 91 6,2 6,0
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 23 222 21,8
Ketonuria + - -
Glykozlria + - -
Glykovany 9,6 6,5 6,3
hemoglobin

Z tabulky 8 u cvic¢iaceho probanda 7 mdZeme kon&atovat’, Ze v porovnani s hodnotami
nameranymi na zaciatku a konci dvojmesatného cvicenia dodlo k vyraznejSiemu poklesu
nameranych hodndt glykovaného hemoglobinu askrateného glykemického profilu.
K ¢iastocnym zmenam doSlo v parametri tuk, uostatnych sledovanych znakoch sa hodnoty
nezmenili. Vzhadom na to, Ze hodnoty glykémie na z&iatku cvicebného obdobia
v skrdtenom GP, ato rano ana obed, prekrocili oblickovy prah, je pritomna glykoziria
aketonaria. Tym, Ze metabolizmus nie je vo zvy3ene] miere schopny spracovavat’ glukozu,
ako néhradny zdroj energie st &tiepené tuky. V organizme sa vytvaraju vol'né mastné kyseliny
az nich ketolétky, ktoré si pritomné v moci. V poslednych troch tyzdioch do3lo k pribliZzeniu
hodnét glykémii meranych v skrdtenom GP k optimélnej hodnote (4-6 mmol/I™) ahlavne
k ich udrZzaniu na priblizne rovnakej hladine. Hodnoty glykovaného hemoglobinu v prvom
tyzdni poukazovali na zIU mieru kompenzacie, ktoré sa pocas dvojmesaéného cvicenia

upravili adosiahli takmer optimalne hodnoty.
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Taburka8 Namerané hodnoty u cvi¢iaceho ¢. 7 (chlapec)

Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzdei
parametre (13 —19.11.2000) (25 -31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 66 66 66
WHR 0,8 0,8 0,8
Tuk (%) 10,6 10,2 10
KT (mmHg) 120/80 120/80 120/80
réano 13,1 7.9 7,7
obed 15,8 6,0 5,8
Skréateny | vecer 8,5 6,4 6,2
GP [o021%® 9,8 7,2 7,3
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 21,3 21,3 21,3
Ketondria + - -
Glykozlria + - -
Glykovany 10,1 6,9 6,8
hemoglobin
Taburka 9 Namerané hodnoty u cviciaceho ¢. 8 (dievéa)
Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzdei
parametre (13 —19.11.2000) (25 —31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 52 51 51
WHR 0,68 0,68 0,68
Tuk (%) 19,2 18,9 19,0
KT (mmHg) 120/80 120/80 120/80
rano 5,9 5,7 5,5
obed 7,3 6,3 6,2
Skréteny | vecer 6,3 6,0 5,8
GP [o021% 6,5 58 59
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 19,6 19,2 19,2
Ketondria - - -
Glykozlria - - -
Glykovany 6,1 58 5,7
hemoglobin

U probandky ¢islo 8 nastali minimalne zmeny v parametroch hmotnosti, tuku a BMI
(tab.9). Vychodiskové hodnoty skrateného GP, ale i hodnoty namerané poc¢as dvojmesacného
cvicebného obdobia boli takmer optiméne. Hodnoty glykovaného hemoglobinu ukazuju
dobrd kompenzéciu na zaciatku i na konci dvojmesacného cvi¢ebného obdobia.

Z tab.10 u probanda ¢.9 mbzeme pozorovat’, ze utohto probanda doslo k ngjvyssiemu
poklesu hmotnosti, k postupnému zniZzovaniu tuku, ahlavne k vyraznym Upravam glykémii,
ketonurie, glykozurie aglykovaného hemoglobinu. V parametri skrdteny GP pozorujeme
zvyZené hodnoty v dopoludnajSich hodinach, ¢o mohlo mat’ za nésledok, Ze cviciaci v tom
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¢ase nevykonéval Ziadnu pohybovl aktivitu. Hodnoty glykémii prekrogili oblickovy prah, ¢o
sa prejavilo v glykozurii aketondrii. Hodnota glykovaného hemoglobinu nameraného
v prvom tyZdni bola vel'mi zI4 a naznacovala zIa kompenzaciu. V priebehu dvoch mesiacov
poklesla hmotnost’ 0 4 kg. V parametri skréteny GP sa hodnoty glykémii pocas dia upravili
priblizne na rovnaké hodnoty. K vyraznym zmenédm doslo i v glykovanom hemoglobine, kde

namerané hodnoty dosiahli optimum.

Taburka 10 Namerané hodnoty u cvi¢iaceho ¢. 9 (chlapec)

Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzden
parametre (13 —19.11.2000) (25 —31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 73 70 69
WHR 0,76 0,76 0,76
Tuk (%) 13,4 12,6 12,4
KT (mmHg) 120/80 120/80 120/80
rano 10,2 54 52
obed 12,3 6,3 6,0
Skréteny | veser 7.2 55 54
GP |o021%® 8,4 5,9 5,7
(mmol/l)
BMI (kg/m™) 23 22,1 21,8
Ketondria + - -
Glykozlria + - -
Glykovany 10,6 6,4 6,3
hemoglobin
Taburkall Namerané hodnoty u cvi¢iaceho ¢. 10 (dievéa)
Tyzdne 1. tyzden 7. tyzden 8. tyzdei
parametre (13 —19.11.2000) (25 -31.12.200) (1-7.1.2001)
Hmotnost’ (kg) 60 60 60
WHR 0,65 0,65 0,65
Tuk (%) 20,6 20 20,3
KT (mmHg) 135/90 120/80 120/80
rano 7,7 7,0 6,9
obed 8,4 7,2 7,1
Skréteny | veser 7,6 6,9 6,6
GP |o021% 7,5 6,7 6,5
(mmol/l)
BMI (kg/m’?) 20,8 20,8 20,8
Ketondria stopy - -
Glykozlria - - -
Glykovany 4,7 49 5,0
hemoglobin
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Z taburky 11 mdzeme kondtatovat, Ze nedoSlo k zmenam v parametroch hmotnosti,
WHR aglykozuria, ktora nebola pritomna. V priebehu dvojmesainého cvic¢enia sa podarilo
stabilizovat’ hodnoty glykémie a upravit’ krvny tlak. V prvom tyzdni bola pritomné ketondria,
ale iba v maom mnozZstve. Hodnoty glykovaného hemoglobinu pocas dvoch mesiacov
cvicenia nadobudali optimdne hodnoty. Sledovand probandka patrila k aktivnym

Sportovkyniam, a dodlo u nej k ustdeniu nameranych hodndt glykémii.

Zaver

Vysledky vyskumu ukazuju, Ze spravne zvolené telesné cvicenia a pravidelna pohybovéa
¢innost’ umoznuje udrzat” hladinu cukru v optimalnych, alebo im blizkych hodnotéch. Hladina
cukru sa udrzuje v optimanych hodnotach pomocou 3pecidlng] Zivotosprévy, pichanim
inzulinu a8pecidlnymi telesnymi cvi¢eniami. V priebehu vyskumu sme sledovali Ziakov
postihnutych chorobou diabetes mellitus, ktori boli zatriedeni do troch skupin (aktivny,
rekreacény a pasivny), podl'a portovej aktivity vykonévanej pocas jedného tyzdna. Na zéklade
vysledkov mbéZzeme kon&tatovat’, Ze kompenzécia diabetu u probandov, ktori sa aktivne (8 a
viac hodin tyZzdenne) venuju Sportovej ¢innosti sa v podstate nezmenila. U rekreatnych
Sportovcov (4-7 hodin) nastali zmeny glykémie smerom k optimélnym hodnotdm. Optimalne
hodnoty glykémie sl vyjadrené v taburkel. Najviac vidite’'né zmeny nastali u Sportovo
neaktivnych probandov. Sledované hodnoty sa postupne priblizovali k norménym hodnotam
aprestali vykazovat' extrémne vysoké rozdiely medzi jednotlivymi meraniami. Nendrocné
telesné cvicenia m6Zu pacienti vo vSeobecnosti vykonavat' doma, v Skole cez prestavky,
v zamestnani. Na hodinach zdravotnej telesnej vychovy by nemali chybat’ v obsahu u¢ebnych
osnov z&kladnej astrednej Skoly, prispeli by k lepSel starodtlivosti 0 Ziakov postihnutych
chorobou diabetes mellitus.
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Rezume

V préci sa zaoberame vplyvom pohybovej ¢innogsti na kompenzéciu ochorenia DM
u vybranej skupiny deti ZS a SSv Martine. Z vysledkov vyskumu vyplyva pozitivny vplyv na
kompenzéciu DM u sledovanych funkénych ukazovatel'ov. Spravne zvolené telesné cvicenia
a pravidelna pohybova ¢innost’ umoziuju udrzat’ hladinu cukru v optimalnych hodnotéach.

Summary

In ou work we dea with the research of the physica
activity influence on compensation of DM affection in chosen group of children on primary
and secondary schools in Martin. The results of this research shows positive influence of
physical activity on compensation of DM in spotted functional marks. The results of this
research also shows that properly chosen body exercises allows to keep optimal sugar level or

alevel close to optimum.
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SPEVNOVACIE CVICENIA V ETAPE SPORTOVEJ
PREDPRIPRAVY V SPORTOVEJ GYMNASTIKE

Juraj KREMNICKY
Katedra telesng vychovy a $port, FHV UMB, Bansk& Bystrica, Sovensko

Kracové dova: Sportovéa predpriprava, Sportova gymnastika, speviiovacie cvic¢enia

Uvod

V slcasnosti, tak ako vinych $portoch, a v Sportovej gymnastike sme svedkami
vysokého majstrovstva pretekarov. Na kazdej vrcholove) sit'aZi predvadzaji nové, zlozZitejSie
gymnastické cvi¢ebné tvary aich vézby v zostavach. Z tohoto dévodu dochéadza v Sportove;
gymnastike takmer v kazdom olympijskom cykle k zmene pravidiel. Najv&sSie zmeny sa
tykaju prerad’ovania cvicebnych tvarov z vysSieho bodového ohodnotenia do niZSieho. Na
dosiahnutie vysokého majstrovstva v §portove] gymnastike je potrebné neustédle
skvalitnovanie obsahu jednotlivych etép Sportovej pripravy.

Problém

V poslednom obdobi zaznamenavame, Ze priemerny vek vrcholovych gymnastov
agymnastiek sa zvy3uje v porovnani s minulostou. Je to ovplyvnené pravidlami, vyvojom
néradia a hlavne novymi prvkami v metodike nacviku cez pripravné cvic¢enia. Z uvedeného
dévodu je potrebné zatat’ so systematickou Sportovou pripravou uz u deti v predskolskom
anajneskor v mladsom Skolskom veku. V tomto vekovom obdobi sa zameriavame hlavne na
vSeobecnl pohybovu pripravu. Takto sa pripravi organizmus mladého, zatinajlceho
gymnastu na neskorsie maximalne zat'azenie.

Celd $portova priprava sa nesie v znameni postupne sa zvysujuceho tréningového
zatazenia. Zo starSich odbornikov sa Sportovou predpripravou zaoberal Gajdos (1980), ktory
odporca 50 — 60 % casu z kazdej tréningovej jednotky venovat' vSeobecnej priprave.
Osvojovany program ma byt’ nenaro¢ny, cvicenia koordinaéne nevelmi zlozité. Rovna (1977)
taktieZ odporuca, Ze v obdobi Sportovej predpripravy maju byt’ tréningové jednotky zamerané
hlavne navSestranni pohybovl pripravu. Objem cvi¢enia mé tvorit 60 % vSestrannej

pohybovej pripravy a 40 % Specidlnej pripravy.
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Asi 60 % casu sa ma venovat' rozcviceniu, pri ktorom sa daju najlepSie spoznat’
kondi¢cné akoordinaéné predpoklady deti pre $portovd gymnastiku. Tieto cvicenia sU
zamerané na nécvik:

- drzaniatrupu,
- drzania hlavy aramien,
- drzania ndh a¢lenkov.

Tréningova prax nam ukazala Ze pomer neSpecifickych ku Specifickym prostriedkom
pripravy v etape Sportovej predpripravy by sa mal menit’ od 80 : 20 v prvych mesiacoch
a postupne prechédzat’ k pomeru 60 : 40.

V slcasnosti sa §portovou predpripravou atematikou pripravnych cvi¢ni zaoberaja
viaceri autori. Komplexnt pripravu mladych gymnastov rozpracoval Fed (2000). Silovou
pripravou preddkolského amladSieho 3kolského veku sa zaoberala Kroupova (2003) a
stre¢ingom arozvojom ohybnosti Novotna (2003). Jednou z najdoleZitejSich poZiadaviek na
sprdvne vykonany cvic¢ebny tvar, ktory sa ma priblizit modelovej technike, je vedomé
ovl&danie a spevnenie tela a jeho ¢asti ataktieZ trupu a koncatin. Speviiovacie cvicenia maju
kladny vplyv g na sprévne drZanie tela, ktoré je potrebné pri rytmickej gymnastike a tancoch
Palovi¢ova (2003). Tieto cvi¢enia sa v gymnastickej praxi nazyvaju , speviiovacie cvicenia*
anane sa zameriavame v nasgj praci. Podla Zitka (1998) a StreSkovej (2003) st to Specidlne
cvicenia pre vedomé obmedzenie pohybu medzi segmentmi kinematického refazca (v oblasti
chrbtice, panvy ajednotlivych kibov koncatin). Ide prevazne o statické polohy pri ktorych
dochédza k izometrickej kontrakcii.

Pri vykonavani speviiovacich cviceni stouto vekovou kategoriou treba brat’ do avahy, Ze
im chyba vytrvalost acielavedomost, treba c¢innosti casto menit a vyhnit sa
monotonnosti. Nedostatok sa tak zmeni vo vyhodu, pretoZze ani pri zvySenom objeme
aintenzite sa pri vhodnych zmenéch pohybovej ¢innosti cvicenci rychlo neunavia. Je
potrebné deti motivovat’ arozpravat' sa snimi apouzivat’ prirovnania napr.: ked’ ta dviham
musiS sa spevnit’ ako kus dosky; zado¢ek musiS mat’ tvrdy ako kamen; krasne vystri $picky
atd. Rovnako motivatne pbdsobia upozornenia na chyby pri vykondvani tychto cviceni ako
napr.: si ako handrova bébika; masS zado¢ek makky ako rozpustena cokoléada; ty cvicis alebo
oddychujes na plazi? Na vySSie uvedené fakty nesmieme zabuda’ pri tvorbe tréningovych

jednotiek a programov Sportovej predpripravy zameranegj na Sportovi gymnastiku.



Ciel préace

Cielom naSej préce je vypracova avpraxi overit rast vykonnosti pomocou
navrhnutych pripravnych cviceni na spevnenie tela a koncatin preetapu Sportovej
predpripravy 5 - 7 roénych chlapcov v §portovej gymnastike.

Ulohy préace
1. Navrhn(t vhodné cvicenia na spevnenie tela a konéatin.
2. Aplikovat’ tieto cvi¢enia v devéa’mesacnom tréningovom cykle v experimentadlnom
stbore.
3. Overit vplyv cviceni narast vykonnosti sledovanych probandov v praxi.
Porovnat’ kontrolny a experimentény stbor pomocou Specifickych motorickych testov
pohybovych zru¢nosti.

Hypotéza

Na z&klade teoretickych poznatkov avlastnych skisenosti sme si stanovili nasledovnu
hypotézu:

Domnievame sa, Ze realiz&ciou speviovacich cviceni prispejeme Kk primeranému
telesnému rozvoju avyznamnejSiemu rastu vykonnosti sledovanych probandov

experimentalneho stboru v porovnani s kontrolnym stiborom.

Material a metédy

Vyskumny stibor tvorilo dvadsat’ zacingjucich cvicencov Sportovej gymnastiky z Klubu
Sportovej gymnastiky UMB B. Bystrica vo veku 6 * 0,5 rokov. Tréningova skupina chlapcov
zaradena do gymnastickej predpripravy bola vytvorend po vybere, ktory sa uskutochil
1.10.2003. Nhodnym vyberom sme vytvorili dve desat’élenné skupiny probandov. Jednu
kontrolnG a jednu experimentalnu. Obidve skupiny mali tréningy dvakrét do tyzdna v trvani
90 mindt. Tréningové jednotky experimentélngj skupiny sa uskutoénovali vzdy v utorok a
v piatok od 16:00 do 17:30 a kontrolnej skupiny vzdy v pondelok a stvrtok od 16:00 do 17:30.
Obidve skupiny mali rovnaky obsah cvicenia, ale experimentélna skupina mala do tréningovej
jednotky v pripravnej casti zaradené naviac speviiovacie cvicenia Vvtrvani 10
min.(experimentény cinitel’). Aby sme overili U¢innost speviiovacich cviceni pouzili sme
Specifické motorické testy pohybovych zru¢nosti. Po devé'mesacnej priprave mali probandi
zvl&dnut’ zostavu na prostnych a na kruhoch pozostévajicu zo zékladnych cvicebnych tvarov,
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pricom vychodzia zndmka zostav bola 10 bodov. Hodnotili traja tréneri arozhodcovia

sdlhoro¢nou praxou podl'a pravidiel FIG.

Specifické motorické testy pohybovych zruénosti:

Zostava na prostnych

Zakladné postavenie: stoj spojny, upazit’

stojka na rukach, kotul’ vpred do drepu predpazit’

kotur vpred do sedu roznozného, kotul’ vpred roznoZzmo do sedu znozného
hmitom predklon, dohmat na Spicky

stojka na lopatkach s oporou ruk o boky, vydrz 2 s

sed znozny, predklon

kotdr’ vzad do drepu, predpazit’

stoj, vzpazit', premet bokom

O N o o s~ w NP

stoj spojny pripazit’

Zostava na kruhoch

Prednos vo vise vydrz 2 s.
Zakmih, predkmih

Visvznesmo vydrz 2 s.
Visstrmhlav vydrz 2 s.

Visom vznesmo prechod do visu
Zoskok

o a0 b~ w DN

Pre vyber najvhodnejSich speviiovacich cvi¢eni sme vychadzali z vlastnej tréningove)
praxe ataktieZz sme sa opierame o odbornu literatdru a prispevky publikované v zbornikoch
roznych autorov zaoberajlcich sa danou problematikou FEC (2000), Kochanowicz (1998),
Kochanowicz akol. (2003), Stredkova (2003), Svaton a kol.(1997), Zitko (1982, 1997, 1998)
a o materidl Talianskej gymnastickej federacie (1989).

Experimentélny ¢initel:

(obrézky sa nachéadzaju v prilohe 1)

Pripravné cvi¢enia na spevnenie tela a konéatin:
|zometrick& kontrakcia je v trvani od 5 do 15 sekind
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podpor vpredu nohy na vyvysenej podlozke,

podpor vzadu nohy na vyvySengj podlozke(180° uhol medzi trupom adolnymi
koncatinami),

podpor vpredu nohy na vyvySenej podlozke prehnutie v krizovej oblasti,

podpor vzadu (pretlacat’ boky),

podpor vpredu trup povysadeny (cvicenec sa snazi, aby uhol medzi trupom aramenom sa
priblizil 180°),

podpor lezmo vzadu na predlakti (cviéenec tlaci panvu nahor, aby bol prehnuty),

podpor lezmo vpredu na predlakti, telo je spevnené povysadené (opora na predlaktiach
anavystretych §pickach, cvicenec sa snazi, aby sa uhol medzi trupom a ramenom pribliZil
180°),

pady zo stoja znozného na koni vpred, vzad, bokom zachytava tréner (telo sa nesmie
prehnit).

séria kazda poloha 5 podpor vzadu — podpor bokom vpravo, 'avou upazZit — podpor
vpredu — podpor bokom vl'avo, upazit' pravou — podpor vzadu (180° uhol medzi trupom
adolnymi kon¢atinami sa nemeni).

séria kazdé poloha 5" sed znozny upaZit’ — podpor na paZiach vznesmo — I'ah vznesmo —
podpor na paZiach vznesmo - sed znozny upaZit’.

séria kazdé poloha 5" podpor sedmo znoZmo ruky sa opieraju o podloZku pri kolenach
prednozit’ — hmitat’ nohami ¢elne — hmitat’ nohami bocne,

podpor sedmo roznoZmo ruky sa opieraju o podloZzku medzi nohami v oblasti kolien
prednozit’ — hmitat’ nohami ¢elne — hmitat’ nohami boc¢ne.

séria kazda poloha5™":

'ah vzadu, vzpaZit', na znamenie z uvol'neného I'ahu cvi¢enec spevni vietky svaly, pri
spravnom prevedeni leZia paZe celou plochou na zemi, panva podsadenat.j. driekovacast’
chrbtice a podkolenie je v kontakte s podlahou a péty nie st v kontakte s podlahou

I'ah vzadu, prednoZit’ povy3e, vzpaZit, zdvihnit hlavu, v trupe vyhrbit’, opora je len na
krizovej casti , korytko",

I'ah vzadu, prednoZit’ povy3e, vzpaZit, zdvihnit hlavu, v trupe vyhrbit’, oporaje len na
krizovej ¢asti, kolisat’ sa, pricom sa uhol medzi trupom a nohami nemeni , koliska“,

I'ah na boku vpravo spodna paZa, ktoréje vystretd, je v prediZeni trupu atlasi celou plochou
na podlahu, hlava spoc¢iva na nej, vrchné paza podopieratelo vpredu.

I'ah na boku vpravo dolné koncatiny a spodnt pazu zdvihnit' tak, aby sa plece a spodné
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koleno nedotykali podlahy,

- T'ah na boku vpravo a kolisat’ sa, pricom je trup mierne vysadeny,

- toistév 'ahu na boku vl'avo (vSetky tri polohy),

- Tah vpredu, vzpaZit, paze tlatia celou plochou na podlahu, pri sprdvnom prevedeni kolena
nie st v kontakte s podlahou,

- lah vpredu, zanoZit', vzpazit, hrudny zaklon (nohy v kolenéch vystreté, paze na Sirku
ramien av prediZeni trupu),

- lah vpredu, zanoZit', vzpazit’ a kolisat’ sa, pricom sa uhol medzi trupom a nohami nemeni.

Vysedky
Na splnenie uloh vyskumu, ktoré sme si stanovili, sme museli v praxi overit’ G¢innost’

navrhnutych speviiovacich cviceni rastu vykonnosti sledovanych probandov. Hodnotili sme
hlavne drZanie tela akon¢atin pri cvi¢eni zostédv. Porovnavali sme experimentalny sibor
skontrolnym stborom. V tabulke 1 uvédzame priemerné hodnotenie zostédv obidvoch
stiborov. Zostavu na prostnych, ktord sme zostavili zo z&kladnych cvi¢ebnych tvarov, lepSie
zacvicili  probandi experimentdlngj skupiny. Priemerna znamka na prostnych u
experimentalneho siboru bola x = 8,3 bodu apriemernd zndmka kontrolného stboru bola
nizSia x = 6,3 bodu. V&etci cvicenci experimentalngj skupiny zvladli stojku na rukéch
apremet bokom, ¢o st kondi¢ne a koordinacne néro¢ne akrobatické cvi¢enia. Rovnako dobre
sa naucili ikotdl' vzad, ktorého nécvik atechnické zvlddnutie bolo rovnako nefahké.
Spokojnost’” vyjadrujeme najma so spravnym drZzanim tela akongatin pri cvi¢eni. Probandi
kontrolnegj skupiny taktiez zvladli v3etky cvicebné tvary, ale sodchylkami od modelovej
techniky, hlavne ¢o sa tyka drzania tela akoncatin. Najvé&csie nedostatky mali pri stojke na
rukach a premete bokom, ¢o rozhodcovia posudili ako hrub chybu. MenSie nedostatky mali
pri kotul'och, kde nemali dopnuté nohy v kolenach. Za tieto nedostatky boli potrestani vel’kou
bodovou gratou, v priemere az dva body, v porovnani s experimentalnym siborom.

Za zostavu na kruhoch boli ohodnoteni lepSie taktieZz probandi experimenténeho stboru
(x = 9,6 bodu) pred probandami kontrolného siboru (x = 8,7 bodu). Cvicenci
experimentalneho stiboru vyborne zvlédli spevnenie tela v pohybe, atym i technicky cisté
vykonanie jednotlivych zakladnych poléh a cvicebnych tvarov na kruhoch. Cvicenci
kontrolného suboru nezvladali hlavne kmih, kde sa kazdému z nich rozpojili nohy, a vis
vznesmo, ked’ pokréili nohy v kolenach, za ¢o boli trestani hrubou chybou az 0,3 bodu. Tak
isto bola pre nich obtiazna vazba prechod z vis vznesmo do visu strmhlav.
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V experimentdlng} skupine sme sledovali uz po trefom mesiaci vycviku zlepSenie
v kvalite drZzania tela akon¢atin, atak isto g rychlejSie tempo motorického ucenia
Vv porovnani s kontrolnym stborom.

Tréningova prax nam potvrdila nevyhnutnost zaradenia speviiovacich cviceni do
tréningovych jednotiek, hlavne u niZSich vekovych kategériach. Spevnené telo a koncatiny su
nevyhnutnym kritériom pri nécviku novych cvi¢ebnych tvarov. Zafingjlci gymnasti
nevykonavaju t'azké cvicebné tvary aich vazby, preto je dblezité, aby ich cvi¢enie bolo
estetické a s gymnastickym vyrazom. Sportova gymnastika je silovo-technicky, ale zérovei aj
esteticky Sport, a preto nie je doleZité zostavu len zacvicit', ae je dolezité, s akym prevedenim

avyrazom sa cvi¢i, ¢o sanam u experimentélnej skupiny podarilo zviadnut'.

Tabulkal Priemerné bodové hodnotenie zostav

Probandi Prostné Kruhy
Experimentélny 83 96
stbor ’ ’
Kontrolny
Sibor 6,3 8,7

Zaver

Vysledky prace nam potvrdili existujuce poznatky o nutnosti pripravnych cviceni na
ZlepSenie véestrannej a Specifickej pohybovej vykonnosti a drzania tela deti.

Speviiovacie cvicenia odporucame vykondvat v Uvode hlavne ¢asti tréningovej
jednotky ako tonizéciu svalstva pred cvicenim. SU to cvi¢enia ndro¢né na spravne vykonanie
avykon, aky deti podavaju v zatiatkoch Sportovej pripravy, je ¢asto slaby. Opravovanim chyb
aneustdlym vysvetlovanim v3ak mdzeme zvysit' efektivitu cviceni. Pri speviovacich
cviceniach méZzeme vyuzit' ako pombcku kusok molitanu, ktory cvi¢enec drzi tlakom medzi
¢lenkami. Odporuc¢ame pouzivat’ fantéziu pri vysvetlovani spravneho vykonania, vhodné su
najma prirovnania, ktorych tlohou je zaujat’ a motivovat’ k vacSiemu Usiliu. Zo ziatku je
vhodné cvicenia vykonavat’ kratSie (3-5 seklnd) a ¢asto menit’ polohy tela, i ked’ je to na ukor
efektivity. NaSa sklsenost’ ukézala, Ze na strohé povely aprilis dihé zotrvavanie v tej iste]
polohe, této vekova skupina nereaguje Ziadlco.

Na zéklade vysledkov naSej préce odporicame zarad’ovat’ speviiovacie cvicenia do
tréningovych jednotiek ausilova oich efektivitu. Sme presvedceni, Ze systematické

vykonavanie tychto cvi¢eni je predpokladom pre rychlejSie osvojovanie si novych cvi¢ebnych
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tvarov v dokonalom technickom vykonani, atym izvySovanie vykonnosti v §portovej

gymnastike.
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Resumé

Autor sa v prispevku zaobera pripravnymi cvi¢eniami na spevnenie tela, ktoré by
zacingjuci gymnasti mali zvladnut' v obdobi Sportovej predpripravy. Vyber tychto cviceni sa
uskutocénil na zéklade &uadia odborngj literatdry avlastnych trénerskych skdsenosti autora
Vhodnost’” vyberu pripravnych cvi¢eni bola potvrdené vyslednymi znamkami experimenténej

skupiny.

Summary

The author of the thesis deals with preparation exercises for body — firming, which
should be handeled in the stage of sport pre-preparation. The selection of the exercises has
been based on the studies and coaching experiences of the author. Handiness of selection of

these preparation exercises has been confirmed by final results of the experimental group.
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POLROCNY PROGRAM PRIPRAVY MLADYCH GYMNASTIEK
NA NACVIK NOVYCH CVICEBNYCH TVAROV V PRESKOKU

Maria KRNACOVA
Katedra telesng vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

KTPucové dové: preskok, cvicebny tvar, pripravné cvicenie, Sportova gymnastika.

Problém

V dnednegj dobe dosahuju Sportové gymnastky vrcholné Sportové vykony vo velmi
mladom veku ato s vyZaduje venovat’ zvySenl pozornost’ Sportovej priprave deti a mladeze
apredovsetkym procesu motorického ucenia. Prostrednictvom adekvétnych algoritmov
arozvoja pohybovych schopnosti gymnastiek sa zniZuje mnozstvo pokusov, nevyhnutnych na
osvojenie si cvicebného tvaru, ¢im sa zvy3uje efektivnost’ tréningu. Ukazuje sa nevyhnutnost
zaradenia pripravnych cvi¢eni do 3kolskej gymnastickej pripravy Kremnicky — Palovicova
(2002) atréningového procesu Kremnicky (2003).
Vykonanie v&siny gymnastickych cvi¢ebnych tvarov predstavuje narocn pohybovu ulohu,
apreto samusime uberat’ progresivnymi metodami nacviku.

Fec (2000) pri programovani u¢enia v 3portovej gymnastike sformuloval konkrétne kroky:

§ rozvijat’ motorické schopnosti, ktoré limituju vykonnost’ urcitého cvicebného tvaru,
§ osvojit’ si vychodiskové a konesné polohy,
8 osvojit’ si hlavnu fézu cvic¢ebného tvaru prostrednictvom Specialnych pripravnych

cviceni, ktoré musia byt’ 'ahSie ako nacvi¢ovany CT amusia mat’ zhodnu hlavnu fazu,
8 samotné vykonanie cvi¢ebného tvaru za réznej formy dopomoci a zachrany,
8 samostatné vykonanie cvi¢ebného tvaru (CT) viackrat za sebou.

Z hradiska $portovej gymnastiky podr'a GajdoSa (1980) patria skimané gymnastky do
etapy prehibenej gymnastickej Specializécie (9 — 12). Cielom tejto etapy je osvojit' si ngjméa
z&ladné, profilujice CT aspoje, na z&klade ktorych sa budlu vdaSe etape tvorit
individudlne, vysokonaroc¢né zostavy.



Cier

Cielom vyskumu je overit Gcinnost vypracovaného programu pripravy mladych
gymnastiek zameraného na zvladnutie novych cvic¢ebnych tvarov v preskoku v Klube
Sportovej gymnastiky UMB Banska Bystrica.

Ulohy
1. Uskutocnit’ vstupné hodnotenie zostavenych prvkov.
2. Aplikovat’ polro¢ny program na osvojenie a zdokonalenie naplanovanych CT a vézieb

v tréningovom procese v KSG UMB Banskéa Bystrica.
Uskutoénit’ vystupné hodnotenie cvi¢ebnych tvarov.
Vyhodnotit’ vysledky.

Odporacania do praxe.

M etodika

N&S vyskumny stibor tvorilo péa’ gymnastiek KSG UMB Banské Bystrica. |.R., K.R,,
P.K. s narodené v roku 1994 a Sportovej] gymnastike sa venuju od roku 2000. M.T. aA.M. sU
narodené v roku 1993 a gymnastike sa venuju od roku 1998. Dievéata trénovali dvojfazovo 5-
6 kré tyzdenne — jednu hodinu réano atri hodiny v ramci popoludnajSieho tréningu. Ranny
tréning bol zamerany na silovu pripravu. Poc¢as popoludigjSieho tréningu sme aplikovali nas
program na nécvik novych cvi¢ebnych tvarov v preskoku.

Vyskum sme realizovali od okt6bra 2003 do marca 2004 v gymnastickej telocvicni,
ktora sa nachadza na Katedre telesnej vychovy a Sportu FHV UMB Banska Bystrica.

Pouzité metody:

§ Stidium dostupnej literatury.
8 Pedagogicky experiment.

§ Analyzavysledkov .

§ Skélovanie.

Stupnica nie je &tandardizovana, ale na vyhodnotenie Udajov bola potrebna:
5 bodov.....dokonalé technické vykonanie CT, bez dopomoci - (BD),
4 body.......technicky dobré vykonanie CT s malymi chybami (zrézka 0,1-0,2 b.), BD
3 body.......technické zvladnutie CT so strednymi chybami (zrazka 0,3-0,4 b.), vykonanie BD,
2 body.......technicky slabé vykonanie CT svel’kymi chybami (zrézka 0,5 b aviac), BD,
1 bod......... zvl&dnutie CT s dopomocou,
0 bodov..... nevykonanie CT; resp. nezvladnuty CT.
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V naSom vyskume hodnotili jednotlivé naplanované cvi¢ebné tvary tri rozhodkyne:
PhDr. Cubica Risova, medzindrodna rozhodkyna 1.triedy
Mgr. Méaria Krnaéova, rozhodkyna 2.triedy
Mgr. Michaela Kohitové, rozhodkyna 3.triedy

Polro¢ny program pripravy na nacvik cvi¢ebnych tvarov v preskoku:

A —PREMET VPRED CEZ KONA NA SIRKU (vy3ka 110 cm)
B — PREMET VPRED — SALTO VPRED SKRCMO
(z trampoliny cez kona do molitanovej jamy)

V néacviku sme sa zamerali na osvojenie si takych cvi¢ebnych tvarov (CT), s ktorymi sa
gymnastky stretnd g neskodr, cize na ,perspektivne’ a ,profilujuce" CT.
Profilujuce CT kazdej Strukturdnej skupiny na konkrétnom naradi a uréity pocet ich obmien
by mal tvorit zékladny obsah vycvikového programu gymnastiek. Na takomto principe
realizujeme osvojenie si CT avézieb vySSej obt'aznosti.

Preto, aby cvicenky zvlé&dli a zdokonalili ur¢ité cvicebneé tvary v preskoku, predkladdme
program pripravy (uvedeny v prilohe), ktory sme overili v konkrétnej praxi.

Ked’Ze i najz&kladnejSie gymnastické cvicenia si narocné na dokonalé zvladnutie, musi
im predchédzat’ dokladna telesnd priprava, rozvoj sily, odrazovych schopnosti pazi anbh,

drzanie tela a pod.

Program sme roz¢lenili do nasledovnych krokov:
1. Zabezpetenie potrebnej Urovne rozvoja pohybovych schopnosti a funkénych predpokladov,
potrebnych na realizéciu pohybovej tlohy
a) rozvoj dynamickej sily hornych konéatin:

chddza v stojke narukéach — vpred, vzad, bokom,

v stojke na rukach opakované odrazy skrémo,

v stojke narukach odrazom pazami preskok ponad nizku prek&zku (molitan),
VO vzpore lezmo odrazom pazami poskoky vpred, vzad,

Vo vzpore lezmo striedavé preskoky z rik na nohy — vpred, vzad,

w W w W W w

stojka na rukach s okamzitym odrazom na podiozku vysoku 10-15 cm, s dopomocou
(SD), po zvladnuti g bez dopomoci (BD),
8 stojka na rukach na mostiku — odrazom paZzami prechod do stojky na zemi

s naslednym odrazom paZzami do stojky na mostiku SD,
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8 vo vzpore lezmo vpredu medzi dvoma mostikmi vzdialenymi na Sirku ramien,
odrazom paZzami prechod do vzporu lezmo na mostikoch — spét’ do vychodiskove;
polohy,

8 v stoji na rukéch na malej trampoline opakované odrazy SD,

b) rozvoj dynamickej sily dolnych konéatin:

opakované poskoky znoZzmo vo vzpazeni — vpred, vzad (spevnenie celého tela),
na jednej nohe opakované skoky vpred na P, nohe,

opakované vyskoky z drepu (,,Zzabaky") vpred, vzad,

odrazom znoZzmo opakované skoky skrémo,

»metkalfy”,

vyskok znozmo — kotul’ vpred — vyskok znoZzmo — kotul’ vpred,

dva poskoky znozmo — roznozka,

w W w W W W W W

odrazom znoZzmo z mostika opakovaneé vyskoky na debnu (3-4 diely) v rychlom tempe
(50-100 vyskokov za sebou).

2. Osvojenie si dominantnych pol6h
V priprave sa zameriame na nacvik najdblezitejSich poléh ndh, pazi, trupu ahlavy

v jednotlivych fazach cvicebnych tvarov.

3. Specidlne pripravné cvicenia na osvojenie si hlavnych faz jednotlivych cvi¢ebnych tvarov a
vazieb

V tejto cagti programu je dolezité vybrat’ takeé pripravné cvi¢enia, ktoré by sa ¢o ngjviac
priblizovali reanym podmienkam vykonania danej pohybovej &ruktiry. Techniku danych
cvi¢ebnych tvarov sme pouZili od Hatiara (1998) .

Cvic¢enky jednoduchSimi prvkami pripravujeme na naroc¢nejSie cvicenia aaZz po
zvl&dnuti jednotlivych cvi¢ebnych tvarov ich spgjame do véazieb.

Pre néS experiment sme vybrali nasledujlce pripravné cvic¢enia:
Al — (mostik, na nom tenka Zinenka, za mostikom hrub& Zinenka) - z krétkeho rozbehu
naskok pazami do stojky na mostiku s ndslednym odrazom — spéd do 'ahu vzad na Zinenku;
A2 —ako A1, len po odraze pazi premet vpred;
A3 — (mostik, dve hrubé Zinenky) — krétky rozbeh — z mostika odrazom znozmo priamy
vyskok ;
A4 —z mostika na dve hrubé Zinenky-z kratkeho rozbehu kotdl’ letmo;
A5 — z rozbehu z mostika salto vpred toporne na tenku Zinenku (s dopomocou, bez dop.);

67



A6 — z krétkeho rozbehu nécvik |.letovej fazy premetu vpred s dopadom do stojky na rukéch
na kona a spét’ s dopomocou;

A7 — (kbn, za nim Zinenka do vy3ky kona) — premet vpred do I'ahu vzad na Zinenku;

A8 — (velkatrampolina— kén — molit.jama) — premet vpred s doskokom do jamy /Zinenky;

A9 — cez Svédsku debnu premet vpred;

B1 — velké trampolina— skok vzad na chrbét — salto vpred skrémo;

B2 — ako A8 ale s rychlym prechodom do kotura.

4. Samostatné vykonanie cvi¢ebnych tvarov za réznej formy dopomoci

Po zvladnuti uvedenych pripravnych cviceni zatiname scelosthym vykonanim
navrhovanych cvi¢ebnych tvarov:
A10 — premet vpred cez kona na Sirku s dopomocou Vv I. letovej faze g pri odraze pazi
z naradia;
A1l —-ako Al, len sdopomocou v |. letovej faze;
B3 — velka trampolina — kén na Sirku — molit. jama — premet vpred — salto vpred do jamy s
dopomocou v |1. letovej faze.

5. Samostatné vykonanie cvi¢ebnych tvarov viackrét za sebou

A12 — premet vpred (preskok);

A4 — premet vpred — salto vpred skrémo (z vel'kej trampoliny cez kona do molitanovej jamy).
Algoritmizécia nacviku gymnastickych cvicebnych tvarov

Na zéklade vstupného hodnotenia sledovanych gymnastiek sme program pripravy
rozdelili na dve skupiny.

Do prvej skupiny sme zaradili gymnastky narodené v roku 1994, atol. R., K. R. aP. K.,
ktoré budi trénovat’ dvojfazovo do konca decembra 5 krét tyZzdenne po jednej atroch
hodinach v rdmci ranného a popoludiajSieho tréningu a od januéra 2004 Sestkrét tyZdenne.

M. T.aA. M. (1993) tvoria druhl skupinu a budud trénovat’ 6 krét do tyZzdna.

Prva skupina gymnastiek méa v oktobri absolvovat’ 23 tréningovych jednotiek. V tabulke
1 sme uviedli PC apocet opakovani za 1 tréningovil jednotku. Dalej uvadzame pocet
tréningovych dni (PTD) za mesiac, v ktorych sa mé nacvi¢ovat’ dané pripravné cvicenie.

V mesiaci oktéber bude mat’ druha skupina celkovo 27 tréningovych jednotiek.
MnoZzstvo pripravnych cvic¢eni v tomto mesiaci bude nizSie, vzhl'adom k charakteru obdobia
(pretekové). Pre M.T. a A.M. sme stanovili jednotny program pripravy, pretozZe pri vstupnom

merani boli priblizne narovnakej vykonnostnej Urovni.
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Pre I.LR. a K.R. sme taktiez naplanovali rovnaky program. P.K. trochu vykonnostne
zaostava za spominanymi gymnastkami, preto ma v&Si pocet opakovani niektorych
pripravnych cviceni (PC). Celkovy pocet tréningovych jednotiek pre tito skupinu v mesiaci
november by mal byt’ 21. MnoZstvo PC je prispdsobené pretekovému obdobiu.

Pre druhd skupinu gymnastiek sme na november stanovili 25 tréningovych jednotiek
ana december 19 tréningovych jednotiek (TJ). V decembri sme sice zvySili mnoZstvo
pripravnych cviceni (PC), ale celkovy pocet opakovani za mesiac bude nizSi ako za
november. Dévodom je nizky pocet tréningovych jednotiek v decembri.

V decembri bude mat’ prva skupina cviceniek len 15 tréningovych jednotiek a odrazi sa
to v celkovom poéte opakovani za mesiac. Gymnastkdm sme pridali niekol’ko novych PC
anaopak niektoré sme uz nezaradili do programu stym, Ze by ich uz mali mat’ dostatocne
zvl&dnuté naten ktory CT.

V taburke 6 na mesiac janu& sme gymnastkam naplanovali 25 tréningovych jednotiek.
Pocet opakovani za jednu TJ a g pocet dni, v ktorych sa mé dané PC nacvicovat’ sme zvysili
adekvatne na dané obdobie Sportovej pripravy.

Vo februari bude mat’ druha skupina gymnastiek 24 TJ. JednoduchSie PC sme nahradili
zlozZitejSimi a postupne sa programom pribliZujeme naplanovanym pohybovym &ruktdram.

V marci prechédza pripravné obdobie do pretekového. Celkovy pocet TJ zatento mesiac
by mal byt 26. Na z&klade nami vypracovaného programu maju v tomto obdobi zvliddnut
vSetky naplanované CT avazby.

V januari zacnu uvedené gymnastky (M.T. aA.M.) trénovat’ 6x do tyZdna (25 TJ), tym
sa zvyS pocet tréningovych dni, v ktorych sa budd dané pripravné cvicenia nacvicovat'.
Charakter obdobia (pripravné) ndm umozni aplikovat’ PC vo vel’kom mnoZstve a vySSi pocet
opakovani za 1TJ.

Program pripravy je u |.R. aK.R. rovnaky, len u P.K. sa odliduje v naplanovanom pocte
PC zalTJatym & za mesiac.

Taburka 10 je v mnozstve PC podobna tej predchadzajicej, ale zmenili sme obsah
cvic¢eni. JednoduchSie sme nahradili zlozitejSimi azvySili sme g PTD, v ktorych sa maja
pohybové &ruktliry nacvicovat. V tomto mesiaci, na z&klade ndsho programu, by mali
cvicenky uz zvlddnut' na preskoku premet vpred samostatne (A12) viackré za sebou. Vo
februéri bude mat’ prva skupina gymnastiek rovnako ako druha skupina 24 TJ.

V marci sme rovnako ako pre druh( skupinu gymnastiek g tu znizili mnozstvo PC
azamerali sme sa na nacvik takych pohyb. &ruktdr, ktoré sa najviac priblizuja redlnym
podmienkam vykonania danej pohybovej tlohy. Dévodom je prechod pripravného obdobia
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do pretekového. Na zéklade programu by mali cvi¢enky v tomto mesiaci na preskoku premet
vpred bez dopomoci (A12) uz zdokonal'ovat'.

Vysedky

Na z&klade vysledkov hodnotenia nami urcenych cvicebnych tvarov sme aplikovali
polro¢ny program pripravy na nacvik novych cvi¢ebnych tvarov v preskoku.

Obidvom skupinam gymnastiek sme aplikovali program, v ktorom sme zamerne
v druhej skupine vynechali niektoré pohybové tlohy z dévodu lepsej pripravenosti obidvoch
gymnastiek.

Sledované gymnastky sa 5 x do tyZdna zl¢astiovali ranného tréningu (1 hod.), ktory bol
zamerany nasilovu pripravu.
OKTOBER (Tabu/ka 1, 2 — v prilohe)

V prvom mesiaci n&dsho vyskumu sa gymnastky oboznamovali sdanym programom.

Samozrejme, Ze cvicenky trénovali g ostatné discipliny Sportovej gymnastiky a nacvicovali gj
iné cvicebné tvary, ktoré viak neboli zahrnuté v naSom programe.

Z taburky 1 vidime postupnost’ nécviku od najjednoduchsSich prvkov k zloZitejSim. Této
skupina mala osvojeny premet vpred cez kona na Sirku (110 cm) iba s dopomocou, a preto
zacali najjednoduchSimi krokmi nécviku. K.R. aP.K. absolvovali danych 23 TJ, |.R.
z dévodu choroby len 18 TJ.

Druh& skupina bola pri vstupnom hodnoteni vykonnostne lepSia ako prva skupina
(tabul’ka 2), ale nami vybrané cvi¢ebné tvary nemali dostato¢ne zvladnuté a niektoré boli pre
ne nové Realizacia programu sa utychto diev¢at rovnako zacala zdokonalovanim
jednotlivych pohybovych &ruktdr a pripravou na zlozité CT avazby. | ked’ M.T. g A.M. na
preskoku uz vykonévali premet vpred bez dopomoci, v nécviku realizovali tento CT ngjma
s dopomocoul.

NOVEMBER (Tabu/ka 3, 4 —v prilohe)
V zh'adom na charakter obdobia bol program pripravy podobny ako v oktdbri.

Prva skupina uz v tomto mesiaci osvojené pripravné cvicenie A4 nerealizovala a podla
programu pripravy (tabulka 3) presla k daSiemu kroku nacviku. Aj v novembri P.K.
zacvicila vaesi pocet opakovani danych PC zajednu TJ atym aj za cely mesiac.

V tyzdni od 12.11. do 16.11.2003, kedy sa pripravovali na Majstrovstva Slovenskej
republiky, sa program presne nedodrZal, ale dany pocet opakovani jednotlivych PC za mesiac
nakoniec splnili zvySenim pocétu opakovani za jednu TJ v poslednych dvoch tyzdioch.
V novembri mali 20 TJ.
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Podra taburky 4 uvedené gymnastky zvysili mnozstvo PC na nécvik jednotlivych
pohybovych &ruktdr. A.Majtdnova sa v3ak 17.11. zranila, preto sa do konca roka 2003
nemohla zU¢astiovat’ tréningového procesu. Vypracovany program pripravy na november
a december absolvovalaiba M.T.. V novembri mala24 TJ.

DECEMBER (Tabulky 4, 5 —v prilohe)

V decembri zacalo pripravné obdobie ato umoznilo zvysit mnozstvo PC apocet

opakovani za jednu TJ. Av&ak maly pocet TJ za mesiac (tabulka 4, 5) spdsobil celkovo niZsi
poc¢et opakovani za december ako za november.
JANUAR (Tabu/ka 6, 9 — v prilohe)

V tomto mesiaci pokracuje pripravné obdobie a osvojovanie si nového programu. A.M.

po zraneni z novembra sa opéd’ zacala zUcastiovat’ tréningového procesu, i ked’ prvé dva
tyZdne edte netrénovala naplno. Rovnako ako M.T. absolvovala 25 TJ. Ked'Ze bol januér
pripravnym obdobim, odzrkadlilo sato g v naSom programe. |.R, K.R. aP.K. zatali v tomto
mesiaci trénovat’ 6x do tyZzdna ato malo vplyv na mnozstvo pripravnych cviceni, pocet
tréningovych dni, v ktorych sa dané PC realizovali a samozrejme na celkovy pocet opakovani
za tento mesiac. Podla programu gymnastky predli na nacvik zloZitejSieho pripravného
cvicenia- B1 apokratovali v zdokonal’ovani uz nacvi¢ovanych pohybovych Struktdr - A6.

I.R. aK.R. absolvovali 22 TJ aP.K. sice danych 25 TJ, ale od polovice januara pre
zranenie nohy nemohla spinat’ uvedeny program v plnom rozsahu.
FEBRUAR (Tabu/ka 7, 10 —v prilohe)

Vo februdri uz A.M. smalymi zmenami pokracovala v nédcviku podla programu a
absolvovala 24 TJ. Z trampoliny nezvl&dla pripravné cvicenie B4, ostatné body programu jej
nerobili v&cSie problémy. Naopak, u M.T. problémy pretrvavali a navySe kvoli zdravotnym
problémom vymeSkala na zatiatku mesiaca 8 TJ. |I. R. na zatiatku februara ako prva zo
skupiny, zvl&dla na preskoku prvykréat premet vpred (A) samostatne, ako druha ho zvladla
samostatne P.K. na konci februara. K. R. od zaciatku roka vyrazne pribrala, ato sa prejavilo
na jef celkovom cviceni. Samozrejme, Ze v priebehu mesiaca i nadalej zdokonal’ovali
jednotlivé pripravné cvic¢enia. |. R. zdbvodu choroby absolvovala iba 15 TJ namiesto
planovanych 24 tréningovych jednotiek v tomto mesiaci.

MAREC (Tabu/ka 8, 11 —v prilohe)

V priebehu tohto mesiaca mali mat’ podra programu uz M.T. a A.M. zvladnuté a
zdokonalené jednotlivé CT a vazby. Z dévodu zranenia v novembri a decembri to spinila
A.M. len ciastocne. Na preskoku splnila premet vpred (A12) a B4 podra stanoveného
programu na tento mesiac. M.T. v polovici marca, z dihodobych zdravotnych problémov a
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znezdujmu d’alej trénovat’, ukonéila aktivnu ¢innost’. Zdokonalila viak obidva cvicebné
tvary. A.M. malav tomto mesiaci 26 TJ.

Na z&tiatku marca sa K.R. ako posledna naucila na preskoku premet vpred samostatne
(A12). 1.R. aP.K. vtomto mesiaci pokracovali v zdokonal'ovani uz osvojenych PC.

Taburka 12 Vysledky hodnotenia cvi¢ebnych tvarov

GYMNASTKA M.T. | AM. | IR K.R. | PK.
CVICEBNY TVAR -VAZBA VS VY. VS VY. VS VY. VS VY. VS VY.
1. |premet vpred (preskok) 214124131213
2. |premet vpred - sdltovpred(zTdoMJ {0 3 (0| 20| 1,010 1

Legenda: V'S — vstupné hodnotenie VY — vystupné hodnotenie

M.T. vykonala na z&iatku vyskumu len premet vpred (2 body). Na zéklade né&sho
polro¢ného programu mala mat’ na konci tohto obdobia uz zvladnuté obidva naplanované
cvicebné tvary. Ked’Ze v priebehu vyskumu sa vyskytli rézne problémy, program sme museli
individudlne upravovat’. V polovici marca M.T. skongila s aktivnou ¢innostou. V priebehu
vyskumu si bez vassich problémov zdokonalila na preskoku premet vpred (A — na 4 body),
premet vpred — salto pred skr¢mo (B). M6Zeme teda kondtatovat, Ze nas program splnila

A.M. bola pri vstupnych testoch hodnotené priblizne rovnako. V novembri sa A.M. na
tréningu zranila ado polovice januara nemohla naplno trénova’ (podra programu). Na
preskoku sa oproti vstupnym testom zlepSila len 0 2 body. (premet vpred — salto vpred
skrémo), ktoré pri vystupnom hodnoteni predviedlia s malymi zrazkami. Z tabul’ky 12 vidiet,
Ze si A.M. osvojila obidva cvi¢ebné tvary z ndsho programu.

Gymnastky I.R. a K.R. mali identické vstupné hodnoty danych cvi¢ebnych tvarov.
Premet vpred predviedli len sdopomocou apremet vpred salto vpred (ztrampoliny do
molitanove] jamy) nemali zvladnuté ani na jeden bod. V&etky tri gymnastky cvicili podla
rovnakého programu. I.R. bola v priebehu polroka ¢asto chord, ale prave ona sa ako prva
naucila na preskoku premet vpred (A) samostatne, ato na zatiatku februara.

K.R. v priebehu vyskumu viditel'ne pribrala, ¢o jej v nacviku spdsobovalo problémy.
Ako posledna (v marci) zvladla na preskoku premet vpred samostatne. Pri vystupnom
hodnoteni sa zlepsila pri obidvoch cvi¢ebnych tvaroch len o 1 bod.

Pre P.K. sme naplanovali v jednotlivych mesiacoch v&:Si pocet opakovani danych PC
na jednu TJ. V priebehu polro¢ného vyskumu sa u P.K. nevyskytli véznejSie problémy. Na
preskoku si samostatne osvojila premet vpred ako druha zo skupiny na konci februéra avo
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vystupnom hodnoteni na konci marca ho zacvi¢ila so strednymi chybami (3 body).

Zaver

Cielom nasho vyskumu bolo overit' G¢innost’ vypracovaného programu pripravy
mladych gymnastiek na zvladnutie novych cvi¢ebnych tvarov v preskoku v KSG UMB
Banska Bystrica.

Sledované gymnastky zvlédli vybrané cvicebné tvary avazby prostrednictvom
aplikovaného programu pripravy. V3etky gymnastky zvladli azdokonalili premet vpred.
Druhy cvi¢ebny tvar (B) zacvicili  tri gymnastky len s dopomocou. Dve probandky si tento
prvok osvojili, ale zatial’ ho nezacvicili bez zrazky v hodnoteni.

Na zistenie Urovne osvojenia si jednotlivych cvi¢ebnych tvarov avazieb sme vyuzili
metodu Skdlovania. Na zaklade dosiahnutych vysledkov mbdZeme konstatoval’, Ze
prostrednictvom adekvétnych algoritmov arozvoja pohybovych schopnosti gymnastiek sa
znizuje mnozstvo pokusov, nevyhnutnych na osvojenie si cvicebnych tvarov, ¢im sa zvysuje
efektivnost’ tréningu.

Dany program je mozné vyuzit' ako pomocku pri nécviku novych prvkov v preskoku
atak prispiet’ ku skvalitneniu tréningového procesu v §portovej] gymnastike.
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Zhrnutie

V prispevku sa zaoberame vplyvom polrocného programu pripravy na nécvik
cvic¢ebnych tvarov v preskoku. Na zatiatku sledovaného obdobia sme ohodnotili stanovené
cvicebné tvary piatich gymnastiek. Na z&klade tychto vysledkov sme vypracovali apol roka
realizovali program v tréningovom procese mladym gymnastkdm v klube Sportovej
gymnastiky UMB Bansk& Bystrica, ktory pozostédval z analyzy techniky danych cvi¢ebnych

tvarov.

Summary
Preparation program junger gymnasts on atraining of new paterns in horse vault.

In order to achieve intended goal, we evaluated certain exercise paterns and combinations
of particular members of the group. According to the results of the research we worked out
the training programme that we subsequently practiced in training process of KSG UMB B.B.
for half the year.

This results might help the sports gymnastics trainers when training and improving

exercise paterns and combinations in horse vault.
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Prilohy

Tabulka 1 Program pripravy prel.R., K.R., P.K. na oktGber

MENO PC Al A3 A4 A6
I.R. 1TJ 10 10 8 5
PTD 5 5 5 14
K.R. sP 50 50 40 70
1TJ 10 10 8 5
P.K. PTD 5 5 5 14
SP 50 50 40 70
Tabulka 2 Program pripravy pre M.T., A.M. na oktGber
MENO PC A7 All Al12
M.T. 1TJ 15 10 5
PTD 10 22 22
AM. > 150 220 110
Tabulka 3 Program pripravy pre |.R., K.R., P.K. na november
MENO PC A3 A6 A9
I.R. 1TJ 5 5 15
PTD 8 8 8
K-R. &3 20 20 120
1TJ 5 5 15
P. K. PTD 8 8 8
SP 40 40 120

Tabulka4 Program pripravy pre M.T., A.M. na november — 11. a december — 12.

11. M. T.,A. M. 12. M.T.,AM.
PC 1TJ PTD SP PC 1TJ PTD SP
A7 15 8 120 A7 15 6 90
A8 10 6 60 A8 10 90
A1l 10 15 150 A1l 10 90
A12 8 15 120 A12 8 10 80
B1 10 6 60
Tabulka5 Program pripravy prel.R., K.R., P.K. na december
MENO PC A6 A7 A9 A10
I.R. 1TJ 5 15 15 10
PTD 9 6 6 6
K.R.
SP 45 90 90 60
1TJ 5 15 15 10
P.K. PTD 9 6 6 6
SP 45 90 90 60
Tabulka6 Program pripravy pre M.T., A.M. najanu&r
MENO PC A7 A8 All Al12 Bl B2
M.T. 1TJ 15 10 10 5 5 5
PTD 10 10 13 13 10 10
AM. sP 150 100 130 65 50 50




Tabulka 7 Program pripravy preM.T., A.M. na februar

MENO PC A7 [A8 All Al12 B3 B4
M.T. 1TJ 15 10 8 8 5 10
AM PTD 4 10 12 12 12 12
o 53 60 100 96 9 60 120
Tabulka8 Program pripravy preM.T., A.M. na marec
MENO PC All A12 B4
M.T. 1TJ 5 10 5
PTD 13 13 5
AM. 5 65 130 25
Tabulka9 Program pripravy prel.R., K.R., P.K. najanuar
MENO PC Al A2 [ A3 | A6 A7 A8 A9 Bl
IK. 1TJ 15 15 5 10 15 10 10 10
*;-E- PTD 10 10 | 10 | 16 16 10 10 16
o SP 150 | 150 | 50 | 160 | 240 | 100 | 100 | 160
Tabulka 10 Program pripravy prel.R., K.R., P.K. nafebruér
MENO PC A2 [ A6 | A7 [ A8 [ A10 | A1l | A12 B1 B2
I.R. 1TJ 15 5 15 | 10 | 10 10 5 10 10
*;-E- PTD 12 | 12 8 8 12 12 10 12 12
o SP 180 | 60 | 120 | 80 | 120 | 120 50 120 | 120
Tabulka 11 Program pripravy prel.R., K.R., P.K. namarec
MENO PC A6 All Al12 B3
I.R. 1TJ 5 5 8 5
K.R.
PK. PTD 16 16 16 13
S 80 80 128 65

Legenda: PC — pripravné cvi¢enie
1TJ—jednatréningova jednotka (pocet opakovani)
PTD- pocet tréningovych dni

SP - spolu (pocet opakovani za mesiac)
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VNUTORNA ODOZVA ORGANIZMU NA PRETEKOVE
ZATAZENIE JUNIORSKEHO REPREZENTANTA
V LETNOM BIATLONE NA

Radodav KUBASCiK
Katedra telesngj vychovy a Sportu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

KTPuc¢ové dové: biatlon, laktét, srdcova frekvencia, bezecka rychlos’.

Uvod

Do popredia zaujmu Sportovych faniSikov sa dostal biatlon najma zasluhou
reprezentacného druzstva Zien, ktoré dosahuju popredné umiestnenia v pretekoch SP, EP, MS
ana ZOH. V poslednych rokoch sa zatingju presadzovat’ medzi svetovl $picku naSi
reprezentanti v seniorskej a juniorskej kategorii.

Skvalitnenie tréningového procesu znamend Vv juniorskej kategorii vytvorit' pevné
z&klady rastu 3portovej vykonnosti. Optimalizacia tréningového procesu sa v su¢asnosti
ukazuje ako jeden z problémov v zdokonal'ovani systému Sportovej pripravy.

Problém

Biatlon je zimnym olympijskym 3portom, zloZzenym z dvoch, Uplne odliSnych
Sportovych disciplin, z behu na lyziach voI'nou technikou a strel’by z malokalibrovej zbrane.
Realizécia oboch disciplin vytvéra Specifické naroky na $portovca. Preto je vel'mi dblezité vo
vrcholovom $porte poznat® vnutorné procesy aich odozvy pocas tréningu, ako g v priebehu
pretekov (Nitzche, 1986).

Ako jeden z ngjvhodnejSich parametrov sledovania vnatornej odozvy organizmu na
tréningoveé zat'aZenie sa povaZuje srdcova frekvencia (SF) a kyselina mlie¢na— laktét (LA).

Z fyziologického  hradiska patri biatlon kvelmi  narocnym  disciplinam
charakterizovanym vysokym energetickym vydajom 4605 — 5442 KJ.hod®, o je 1570 —
1840% BM (Foit, 1984). Na katedre telesnej vychovy a Sportu FHV UMB v Banskej Bystrici
sa odozvou organizmu $portovca zaoberali v basketbale Hlasica akol., (2003), gymnastike
Kremnicky (2003), $portovych hrach Nemec (1994), atletike Dubovské (2004).

Pocas behu je zataZzené prevazne svalstvo dolnych kor¢atin, ktoré predstavuje 60 % z

celkovej svalovel hmoty cloveka. Pri behu na lyziach sa toto percento zvysuje az na 80 %, v
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dédedku zapojenia svalsva hornych koncatin (Astrand 1970). Energeticky systém
pracujucich svalov pocas takéhoto vykonu je zaloZeny na rovnovéhe privadzanel a
spotrebovanej energie, t.j. na spalovani glykogénu s kyslikom v pracujucich svaloch. Avsak
pri Starte (nez sa organizmus adaptuje), alebo pri naruSeni rovnovézneho stavu behu
(zastavenie na strelnici, pri predbiehani, stdpani, vo fini&i), dochédza pri nelplnej Uhrade
kyslika k zapojeniu anaerébnej glykolyzy. Pritom neustdle vzrastd narocnost’ trati, ¢o
znamena vysSie pozZiadavky na vytrvalostni anaerébnl glykolyzu. Vytvorenie potrebnej
rovnovahy, tzv. rovnovazneho stavu organizmu 3portovca, je zaloZené na vegetativhom
vyladeni prijmu a vydaja energie celym systémom obehového apardtu organizmu Sportovca
(Paugschovd, 1998; Paugschova - Ondrasek, 2000b).

Vysledok v pretekoch jednotlivcov je tvoreny sictom beZzeckého casu, ¢asu pobytu na
strelnici atrestnych mindt resp. trestnych kol, udelenych za netrafené teréiky. Sportovy vykon
v biatlone je tvorenych sictom vykonov v jednotlivych portovych disciplinach (beh a
strelba) (Paugschovd, 1998). Struktira sitazného vykonu zahiha prevazne vzdjomné
podmienky a zavislosti vykonovych komponentov bezeckej rychlosti, dizku trvania strelby a
vysledok strelby, teda Srukturdnu vystavbu navonok meratelnych parametrov (Nitzche,
1986).

Z toho vyplyva, Ze pre medailové umiestnenie sa vyZaduju najlepSie vykony v obidvoch
Ciastkovych disciplindch. Dokazom toho st najlepsi svetovi biatlonisti. Asi 70 % vitazov na
poslednych piatich olympijskych hrédch a majstrovstvéch sveta, sa nachadzalo v neoficidlnom
poradi medzi Siestimi najrychlejSimi bezcami a Siestimi najlepSimi strelcami danej sit'aze
(Paugschové - Kubastik, 2000; Paugschovéa - Ondr&ek, 2000a).

SGc¢asné vrcholové medzinarodné i doméce preteky sa vyznauju stdle vé&Sou
vyrovnanostou vo vykonnosti pretekarov aspirujucich na prvé miesta. Rozdiely medzi prvymi
sa neprejavuju v desiatkach sekind alebo dokonca v mindtach, ale v sekundéch resp.
v desatinéch sekundy.

Pre dosahovanie $pickovych $portovych vykonov v biatlone je potrebné, aby bola
kondi¢na priprava $portovca na vysokej Urovni. V minulosti bol biatlon vyslovene
vytrvalostna disciplina, kde sa vykon portovca pohyboval na 50% hranici maxima. Vyvoj
biatlonu ako takého v poslednych piatich rokoch spdsobila, Ze nie je mozné poveda’, Ze je
v biatlone niektora zlozka kondi¢nej pripravenosti rozhodujlca. Preto je v biatlonovej praxi
potrebné rovnomerné rozvijanie jednotlivych zloZiek kondi¢nych schopnosti.
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Ciel préace
Cielom préace je sledova’ vnutornd odozvu organizmu M.K (srdcova frekvencia,
laktét), na pretekové zarazenie na 1. a 2. kole Viessmann pohara v letnom biatlone konanych

31.5.2003 v Revucej (1. kolo) a29.6.2003 v Predajngj (2. kolo).

Hypotézy
1. Predpokladame, Ze proband absolvuje pretekove za'aZzenie nad hranicou ANP

svynimkou streleckych poloZiek.
2. Proband bude podévat’ kvalitativne lepSie hodnoty Sportového vykonu na pretekoch I1.
kola Viesmann pohara v letnom biatlone (rychlog’” behu, Uspesnost’ strel’by).

Ulohy

Pre splnenie vytyc¢eného ciel'a sme si urcili nasledovné Ulohy:

1. Stadium odbornej literatlry zaoberajiicou sa danou problematikou.

2. Sledovat’ odozvu organizmu na 1. a2. kole Viessmann pohé&ra v lethom biatlone
(realizovat’ potrebné merania).

3. Ziskané Udaje analyzovat, porovnavat, vyvodit zévery préce a formulovat

odporUcania pre §portovu prax.

Metodika
Objektom nésho skimania bol pretekdr M. K., narodeny 10.5. 1983 v KoSiciach, vyska

186 cm, hmotnost 73 kg. Saktivnou 3portovou pripravou zacal ako 10 ro¢ny v KB
Petrochema Dubova. V roku 1999 sa stal ¢lenom klubu biatlonu SZB Osrblie, z ktorého
v roku 2001 prestipil do ASK Dukla Banska Bystrica. Na MS konanych v Talianskom Forni
Avoltri (2003) obsadil M.K. v pretekoch s masovym &artom na 6 km 15. miesto,
v individudlnych pretekoch na 6 km 11. miesto a na poslednych pretekoch naMS v printe na
4 km obsadil 18. miesto. Momentélne pdsobi ako indtruktor Sportu v Dukle Banska Bystrica
a zéroven dial’kovo &uduje Trénerstvo so Specializéciou Biatlon naFTVS UK v Bratislave.

Tab. 1 Funkené vySetrenie probanda (jar 2004)
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Vyskum bol realizovany na 1. a 2. kole Viessmann pohéra v lethom biatlone konanych
31.5. - 1.6.2003 I. kolo Revuca a28.6 - 29.6.2003 |1. kolo Predajna. Celkovo sme vykonali
3+3. merania krvného laktétu. Prvé meranie 31.5.2003 - rychlostné preteky (3600m), druhé
meranie 1.6.2003 - vytrvalostné preteky (6800m), aposedné merania 29.6.2003 - stihacie
preteky (6000m).

Pre meranie hodnét krvného laktdtu sme pouzili AccusportTM Analyzers vyrébany
spolo¢nost'ou Sport Resource Group Inc. USA.

Sledovanie intenzity zataZenia pocas sledovaného obdobia sme vykonali pomocou
hodnotenia zaznamu srdcovej frekvencie. Zdznam srdcovej frekvencie bol uskutocneny
pomocou elektronického zariadenia finskej firmy POLAR ELEKTRO QY, a to konkrétne
model Polar VANTAG NV (s naslednym vyuZitim PC).

Vysedky

Tab.2 Merania krvného laktétu probanda na pretekoch Viessmann pohéra

<
> LY
o]
c £ 3 1S
- IS 2 E
Meno/Preteky | @ ™ < N w| 8 £
T ’; o) o S 3 ™ kS
5 < Sl S| £ | 5| 8 3
o 9 g |8 8 |8 = £
i N = X = Q Q
= [ ] ] X 7] > LL LL
o om Jlwn[faln — — o] D o n n
3L.5. - 1.6.2003 I. kolo VP
Rychlostné .
Dok 3600 | 18:20,5 | 5 | 1 131 | 5 | 61,83 | 40 | 4,186 | 176 | 187/132
UWvalostné | eang | 09587 |0 | 2 | 1|5 | 11,1 | 47 | 57,66 | 60 | 4,726 | 172 | 183/125
preteky
29.6.2003 II. Kolo VP
Stihacie 6000 | 24:46,8 |0 | 1|1 |2 | 88 |47 | 4659 | 80 | 4812|179 | 191/132
preteky o ' ' ’ ’

Prvé meranie vykonané na prvom kole Viessmann pohéra v letnom biatlone konaného
31.5.2003 v Revlcej boli prvymi absolvovanymi pretekami probanda v letngj sezéne
2003/2004, ¢im bol ovplyvneny podévany vykon, ako g vnitorna odozva organizmu.
Proband absolvoval preteky v maximanom zat'azeni 99,4% max. SF (188) (obr. 1), o ¢om
svedéi max. SF dosiahnuta v pretekoch 187 (tab. 2). Proband sa pocas bezeckych Usekov
dostal nad droveii ANP (obr. 1), pricom dosahovana rychlost’ behu 4,1 m.s? je najniZSia na
vSetkych troch sledovanych pretekoch. V porovnani so svetovou $pickou je to odstup 0 1 m.s
! Uspednost’ strel’by na Grovni 40% je absol(tne nedostatujlica pre pretekéra bojujliceho
o popredné umiestnenia na MS. Hodnota krvného laktétu je opé’ ngjvysSia za sledované
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obdobie (13,1 mmol.I"Y). Ako vynikajicu hodnotime 61,8% hodnotu odburavania krvného
laktétu. Tym sa potvrdil nas predpoklad, Ze vzh’'adom nato, Ze iSlo o prveé preteky v sezéne
dosahovany $portovy vykon nebol na optimélnej Urovni. Prezentuju to namerané hodnoty, kde
dosahovana SF na hranici 99,4% max SF akrvného laktdtu 13,1 mmol.I" nezodpovedajl
be?eckej rychlosti ,len* 4,1 m.s™, ako & Uspesnosti strelby 40%.

T T Ex
(O [ A0 O W) Lo 14

Obr. 1 Krivka fyziologického zat’azenia rychlostné preteky 31.5.2003 Revica

Druhé meranie bolo vykonané na 2. kole Viessmann pohéra v letnom biatlone konaného
1.6.2003 v Revlcej. Tieto preteky nasledovali hned’ za prvymi sledovanymi pretekami, ¢im
sme oc¢akévali priblizne rovnaké vysledky ako v prvom merani. Proband taktieZz absolvoval
preteky v maximanom zatazeni 97,3% max. SF (188) (obr. 2), oc¢om sved¢i max. SF
dosiahnuta v pretekoch 183 (tab. 2). Proband absolvoval preteky nad hodnotou ANP (obr. 2).
Zaujimavé je porovnanie rychlosti behu, kde proband dosiahol hodnotu 4,7 m.s* ¢o je néarast
00,6 ms* v porovnani sprvym meranim, &im sa pribliZil k rychlosti behu dosahovanou
svetovou &pickou na 0,3 m.s™. Uspesnost’ strelby na Grovni 60% je opét’ nedostacujica i ked
jej hodnota je lepSia oproti prvému meraniu. Pri porovnani nameranej hodnoty krvného
laktétu 11,1 mmol.I™" sme zaznamenali zniZenie oproti prvému meraniu o 19%. Opa’ ako
vynikajucu hodnotime 57,66% hodnotu odburania krvného laktatu. Po bliZzsej analyze tychto
Udajov zistujeme Ze na merani po 24 hod. doSlo k poklesu SF max ako & priemernej SF,
poklesu hodnoty krvného laktétu azaroven k zvy3eniu rychlosti behu. Vzh'adom na to, ze
absolvované preteky 31.5.2003 boli prvymi absolvovanymi pretekami v sezone 2003/2004,
sme tento stav predpokladali.
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Obr. 2 Krivka fyziologického zatazenia vytrvalostné preteky 1.6.2003 Revica

Podedné meranie na druhom kole Viessmann pohéra v letnom biatlone 29.6.2003
v Predajngj. Toto meranie bolo uskuto¢nené sodstupom 4 tyzdiov od druhého merania
Pocas tohto obdobia proband absolvoval stredohorské sistredenie na VZ Smrekovica
Proband absolvoval preteky v maximalnom zat'azeni 96% max. SF (188) (obr. 3), o ¢om
sved¢i max. SF dosiahnuta v pretekoch 191 (tab. 2), ¢o predstavuje 101% max SF. Proband
absolvoval preteky nad hranicou ANP. Dosahovana rychlos’ behu 4,8 m.5* je opétovne vy&Sia
ako v prvych dvoch meraniach, ¢o naznaiuje pozitivny trend. UspeSnost” strelby na Grovni
80% vzhl'adom na ambicie pretekara udrZza® sa vo svetove] 3picke hodnotime ako
nedostatocnti. Namerani hodnotu krvného laktatu 8,8 mmol.I* | ktora sa zniZila oproti
prvému meraniu o 55,6% a druhému meraniu o 26,3%, hodnotime ako pozitivne a naznatuje
podobny trend ako pri beZeckej rychlosti. Opé’ ako vynikajicu hodnotime 46 % hodnotu
odblUrania krvného laktatu. V tretom merani sme zaznamenali ve’'mi pozitivny trend
znizovania SF akrvného laktatu astibeZznému zvySovaniu rychlosti behu. Dosahovana
rychlost behu 4,8 m.s* sa pribliZila na odstup 0,2 m.s* od rychlosti behu potrebnej na Gispech
VO svetovej Spicke.

RIEC- M &l m-¥m pikin |l |

Obr. 3 Krivka fyziologického zatazenia stihacie preteky 29.6.2003 Predajna

82



Zaver
Z vysledkov préce vyplyva:

1. Pocas pretekov sa srdcova frekvencia pohybovala nad hranicou ANP

2. Proband absolvoval preteky v maximalnom zat'azeni (SF 97 — 101% z max SF)

3. Pocas sledovaného obdobia hodnota krvného laktatu klesala, pricom sa zvySovala
dosahované rychlost” behu

4. Proband podaval kvalitativne vy3Sie hodnoty $portového vykonu prezentujlce
zvySovanim Uspesnosti strel’by, ako g zvySovanim rychlosti behu.

Konstatujeme, ze sa potvrdila H1, ked” proband absolvoval preteky nad hranicou ANP
(okrem streleckych poloZiek) azéroven sa potvrdila H2, ked’ dochédzalo k zvySovaniu
podavaného $portového vykonu. Pocas sledovaného obdobia dochadzalo k zvySovaniu
be?eckej rychlosti z hodnoty 4,1 m.s* na4,7m.s* a GispeSnost’ strelby zo 40% na 80%.
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Resumeé

V préci analyzujeme vnitorni odozvu organizmu aplikované na pretekové zaaZenie
v RTC 2003/2004. Sledovanym Sportovcom je juniorsky reprezentant SR v biatlone.

Z vysledkov préce vyplava Ze absolvované tréningové zaazenie je primerané a vhodne
zvolené vzhl'adom na osobitogti Sportovca. Podporuju to g namerané hodnoty vnutornej
odozvy organizmu SF a krvny laktét.

Summary

In article analyze internal response organism apologue on racing charging in RTC
2003/2004. Following sportsmen is Slovak junior team in biathlon.

In finding this article that training charging is adequate choices. Take the part with that
too measuring data internal replying organism SF and lactate.



FYZIOLOGICKE UKAZOVATELE AEROBNYCH SCHOPNOSTI
U FUTBALISTOV 1. SLOVENSKEJ LIGY A ICH KORELACIA
S HERNYM VYKONOM DRUZSTVA

Mirodav NEMEC — Eduard LONGAUER
Katedra telesngj vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

KTPucové dové: futbal, Uroven trénovanosti, aerébne schopnosti, maximélna spotreba kyslika,
pulzovy kyslik.

Uvod

Slcasny futbal sa svojim obsahom a narokmi na hratov zarad’'uje medzi najnarocnejSie
Sportové hry. Zat'azenie hr&ov je dané rozsiahlou Skélou vykonavanych pohybov a velkym
objemom préce, ktord sa v priebehu stretnutia vykonava striedavou intenzitou. Hodnotenie
Gcinnosti tréningového procesu ma v stcasnom ponimani futbalu, pri jeho dynamickosti,
snahe 0 univerzdlnost' a hre s maximanym vydajom energie, délezita kontrolnd funkciu.
Informécie o Urovni trénovanosti sa ziskavaju z odozvy organizmu na zat'azenie. V si¢asnosti
sa za ngdostupnejSie povaZzuju Udaje ziskané pomocou Sportesterov, laktatomerov,
spiroergometrie, behu na beziacom pése, bicyklovom ergometri a pod.

Problém

Futbal v sG¢asnosti smeruje k vyS3ej intenzifikacii, ¢o znamena stéle castejSie zapgjanie
sa hr&ov do Utocnych a obrannych fazy hry a teda vySSiu aktivitu v priebehu celého
stretnutia. To je mozné iba pokial’ hr& disponuje zodpovedajlcou energetickou Uroviiou. U
futbalistu hré z energetického hradiska dolezita Ulohu droven bioenergetickych cinitelov,
ktoré g ked’ nie sl rozhodujuce, do znacnej miery ovplyviuju herny vykon.

Impulzom k napisaniu tohto prispevku boli vysledky vyskumu aerobnych schopnosti
futbalového muzstva TJ Bohemians Praha v rokoch 1979 a7 1982 (Zelenka, 1985), kde v roku
1979 dosahovala priemerna hodnota maximalnej spotreby kyslika 57,8 ml.kg™ a v roku 1982
uz 65,1 ml.kg™ &o je hodnota porovnatelna aj s eurépskou futbalovou Epickou. Zelenka
(1986) uvéadza u hr&ov 1. ligy a reprezentacie NSR priemern( hodnotu VO,max 70 ml.kg™,
u Rak(sanov, Juhoslovanov a Svajciarov 60 ml.kg™, u Franctizov 63,6 ml.kg™ a u Svédov

58,5 ml.kg™. Ak to d'alej porovname s poZiadavkami na funk&n( zdatnost’ futbalistov podra
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Navaru akol. (1986), ktory povazuje trovei pod 55 ml.kg™ za podpriemern(, 60 — 65 ml.kg™
za dobrt anad 65 ml.kg™ za vyborn(, moéZeme kon&tatovar, Ze hrési systematickou pripravou
zvySili svoju aerdbnu kapacitu z priemernej na vybornu Uroven.

Podobne g pri sledovani priemernych hodndt pulzového kyslika sa zigtilo, Ze doslo k
jeho zvySeniu 0 2,2 ml (1979 - 25,0 ml 21982 - 27,2 ml).

Zaujala nas g d’alSia skuto¢nost’, Zze muzstvo sledované obdobie zakorkilo ziskanim
titulu majstra CSSR (1982). Autor v zavere kondatuje, Ze systematickym tréningom je mozné
posunit’ hranicu déleZitych ukazovatelov aerdbnych schopnosti vsetkych hr&ov a tak
optimalizovat’ vykon celého druzstva.

Holienka (2001) uvéadza, Ze u hr&a futbalu je v oblasti energetického zabezpeienia
pohybovej ¢innosti dominantny aerdbny a anaerdbno — alaktatovy systém. Podl'a Zrubdka
(1981) vykonavaju futbalisti vacSinu pohybovych ¢innosti anaerébne, ale na znaénom
aerobnom zé&klade. Lacour (1984) tvrdi, Ze schopnos’ hréca vykonavat’ rychly beh a rézne
technické akcie po dlhodobom behu mierngj intenzity je podmienend vysokou aerdébnou
schopnost’ou, ktoratvori nepostradatel’ny prvok jeho pracovnej zdatnosti. Taktiez maximane
podnecovanie anaerdbnych procesov mbéze zaistit’ iba ¢ast’ energie celkovo vydavane] behom
futbalového zapasu (okolo 0,4 MJ, teda cca 5 % celkového vydaja) a preto takmer celu
energeticku potrebu kryju aerdbne procesy, ktoré dodavaju energiu potrebni k pohybu hr&a s
miernou rychlostou a k splacaniu kyslikového dlihu, ku ktorému doSlo pocas intenzivnej fazy
hry. MdZeme teda v zhode s Holienkom (2001) kon&tatovat’, Ze Uroven rozvoja oxidativnej
z6ny metabolického krytia je bioenergetickym zakladom pripravenosti hr&a. Aktivizécia O,
systému v priebehu stretnutia predstavuje stdlu oxidativnu resyntézu ATP pre metabolizmus
svalovych buniek. V tomto zmysle sa potencid a vyuZivanie O, systému Uzko spdja s
vytrvalostou a zotavnou schopnost'ou (Vyboh, 2001).

Funkéne existuji dva primérne predpoklady na vytrvalostny vykon (Simonek — Zrubak,
2000):

Aerdbny vykon

Aerdbna kapacita

Aerdbny vykon znamena najvysSiu moznu individuanu hodnotu spotreby kyslika, ktora
je dosiahnutel’nd pri préci velkych svalovych skupin v ¢asovej jednotke. Po funkéne) stranke
je VO2max komplexnym ukazovatel'om vykonnosti celého transportného systému pre kyslik
od vdychnutia atmosferického vzduchu, az po vyuZitie kyslika v svalovych bunkach.

Aer6bna kapacita je schopnost’ vyuzit' ¢o najv&sSiu cast maximédnej moznej
individudlnej spotreby kyslika ¢o najdihdie. Aerébna kapacita sa chépe ako prejav schopnosti
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pracovat’ prevazne v aerObnom rezime, bez vyraznejSieho zapojenia anaerdbnych
energetickych procesov. Aerdbna kapacita je tym vysSia, na ¢im vyS3egj Grovni je aerGbne
krytie energetickej poZiadavky ¢innosti a ¢im dlhSie je organizmus schopny na tejto Urovni
pracovat’. Obidva cinitele — aerdbny vykon g kapacita — do istej miery medzi sebou sivisia,
avSak vysoké Uroven jedného z nich automaticky neznamené vysoku hodnotu toho druhého.

Hodnotu aerébnej kapacity z hradiska uréenia stavu vSeobecnej trénovanosti pokladaju
(Kundrét akol., 1978) za ngjsiginifikantnejSi laboratorne zis‘ovany parameter

Testovat’ celll aerdébnu kapacitu je vSak tazké a preto sa ako ukazovatel aerdbnej
kapacity vo funkéne diagnostike pouziva Udaj o maximanej spotrebe kyslika. Ako
doplnujuci ukazovatel’ aerdbnych schopnosti sa mdze pouzit’” hodnota pulzového kyslika (ako
ukazovatel’ vykonnosti a ekonomiky préce celého transportného systému).

Ciel
Otézka urovne aerdbnych schopnosti naSich prvoligovych muzstiev v siicasnosti a ich
vztah k hernému vykonu sa ndm tak otvorila ako nangjvys aktualna, naviac podobné, pre
verginost’ dostupné, vyskumy v slovenskom futbale v poslednych rokoch absentuju.
Vynimkou je sn&d’ Udaj, ktory zverejnil Anton Dragin v odbornom futbalovom ¢asopise Pro
futbal (2003, ¢. 1, s. 21), kde uvéadza, ze s muzstvom ZTS Dubnica dosiahol v roku 2003
priemer VO,max 64,5 ml.kg™, pricom hr&s Hanek dokézal zvysit' hodnotu aZ na 79 ml.kg™.
Na z&klade daného sme sarozhodli preverit’ aky je aktualny stav aerébnych schopnosti
(maximalnegj spotreby kyslika a pulzového kyslika) sicasnych vrcholovych slovenskych

futbalistov a zigtit’ ich vzt'ah k hernému vykonu (kone¢né umiestnenie v siit’azi).

M etodika

Do nasho vyskumu sme zaradili sedem prvoligovych muzstiev, ktoré boli v ro¢niku
2003/2004 Gcastnikmi najvysSeg slovenskej futbalovej sit'aze.
MSK Zilina — obsadila v sitaZi prvé miesto a ziskala majstrovsky titul treti rok za sebou.
Vy&etrenia boli vykondvané vo februéri 2004 a vysledky mame od 11 hr&ov.
Dukla Banska Bystrica — do sitaze vstupovala ako nov&ik a v kone¢nom umiestneni
obsadila druhé miesto. Vysledky médme od 16 hratov, ktori boli vySetrovany vo februéri 2004.
MFK RuZzomberok — skongil na tretom mieste. VySetrenia prebiehali vo februédri 2004 a
sledovanych bolo 17 hr&ov.
Spartak Trnava— v tabul'ke obsadil &vrté miesto. Vysledky mame od 17 hr&ov.
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AS Trencin — sez6nu zakongil na piatom mieste a z roku 2004 mame Udaje o 16 hratoch. Nie
s k dispozicii udaje o pulzovom kysliku.

Inter Bratislava - obsadil siedme miesto a vo februari 2004 bolo vy3etrenych 21 hr&ov.
Matador Puchov — obsadil predposledné deviate miesto a Udaje mame o 23 hr&soch.

Celkovo skumany stbor predstavuje 121 hratov Hr&i vySetrenia absolvovali na
klinikéch a ambulanciach telovychovného lekéarstva v Bratislave, Banskej Bystrici a Ziline.

Vzt'ah Urovne sledovanych ukazovatelov k hernému vykonu druZstva sme zistovali
pomocou korelacného koeficientu r z intervalu <-1, 1>.

Vysedky
1. Vyhodnotenie vyd edkov funkénych ukazovatel’ov

DUKLA BANSKA BYSTRICA (BB) - u futbalisov Dukly Banska Bystrica sme
zaznamenali priemernt hodnotu VO,max 58,6 ml.kg™. Najvy&Sia hodnota bola 64,4 ml.kg™,

najnizsia 50,3 ml.kg™ pri variainom rozptyle 14, 1.
Priemerné hodnota pulzového kyslika dosiahla 24,0 ml. NajvysSia hodnota bola 27,7 ml,
najnizSia 20,8 ml pri variacnom rozptyle 6,9.

MSK ZILINA (ZA) - u futbalistov Ziliny bola priemerna hodnota VO,max 63,4 ml.kg™.
NajvySSia hodnota predstavovala 72 ml.kg™, naopak najnizsia 55 ml.kg™. Variatny rozptyl
predstavoval 17.

Priemer pulzového kyslika dosiahol 27,5 ml. Ngjvy3Sia hodnota bola 30,3 ml, ngjnizSia
22,8 ml, variatny rozptyl 7,5.

MFK RUZOMBEROK (RK) - u Ruzomberskych futbalistov sme zaznamenali priemer
VO,;max 50,6 ml.kg™, pricom najvy&Sia hodnota dosahovala 60,4 ml.kg™ a najniz&ia 44,30

ml.kg™. Variatny rozptyl bol 16,1.
Pulzovy kyslik mal priemernd hodnotu 20,55 ml, najvysSia hodnota bola 25,91 ml,
najnizsia 17,5 ml. Variatny rozptyl 8,38.

SPARTAK TRNAVA (TT) - u hr&ov Trnavy bola zistena priemerna hodnota V O,max 65,54
ml.kg™, najvy&sia znamenala 71,3 ml.kg™, najniz&ia 60,9 ml.kg™. Variatny rozptyl 10,4.

U pulzového kyslika bola priemerna hodnota 27,4 ml, pricom nagjvysSia znamenala 34
ml a nagjnizsia 20,4 ml pri variacnom rozptyle 13,6.

AS TRENCIN (TN) - hr&i Trencina mali priemerné VO,max 47,5 ml.kg™, najvySSia hodnota
bola59,5 ml.kg™, najniz&ia 33,4 ml.kg™. Variatny rozptyl 12.
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Hodnoty pulzového kyslika neboli k dispozicii

INTER BRATISLAVA (BA) - futbalistom Interu bola namerana priemern& hodnota V O,max
62,2 ml.kg™, pri najvys3ej hodnote 71,7 ml.kg™ a najniZz&j hodnote 52,57 ml.kg™. Variainy

rozptyl 19,1.
Pulzovy kyslik dosiahol priemer 25,3 ml, pri najvyssej hodnote 28,5 ml a najniz&gj
hodnote 22,1 ml. Variacny rozptyl 6,4.

MATADOR PUCHOV (PU) - Puchovsky futbalisti mali priemer VO,max 59 ml.kg™.
NajvySSia hodnota bola 69,9 ml.kg™. Najniz&ia 53 ml.kg™. Variatny rozptyl 16,9.

Pulzovy kyslik mal priemernd hodnotu 27,2 ml, najvySSia bola 32 ml a najnizsia 23,7
ml. Variatny rozptyl 8,3.

Uroven VO,max sme orientacne porovnali s poziadavkami Navaru a kol. (1986):
Vyborna Grovei: nad 65 ml.kg™
Dobra trovei: 60 — 65 ml.kg™
Podpriemerné Groveii: pod 55 ml.kg™

Zistené hodnoty nam ukazuja (Obr.1), Ze vyborni Uroven dosiahli hr&gi Spartaka
Trnava, na dobr( Groven mdZzeme zaradit' futbalistov Ziliny, Interu Bratislava a Plchova
Medzi podpriemernou a dobrou Uroviiou sa pohybuje Banskd Bystrica. Tren¢in klesol na

podpriemernu Uroven.

70’07 6515 61,4 63,4 62,2
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40,0 1
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10,0+

0,0-

TN BB TI PU ZA RK BA

Obrazok 1 Hodnoty VO,max u sledovanych muzstiev
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Po vypocitani aritmetického priemeru u sledovanych muzZstiev dosiahla Uroven VO,max
hodnotu 58,4 ml.kg™. Podl'a Navaru a kol. (1986) je to dobré Groven. Hajkova a kol. (1997)
vo svojom vyskume udava pre futbal hodnotu 58,8 ml.kg™. Holienka (2001) v&ak uZ uvédza,
Ze u hr&ov vrcholového futbalu sa odportica hodnota 60 — 65 ml.kg™. UZ spominany DragUi
(2003) uvéadza, Ze s muzstvom ZT'S Dubnica dosiahol v roku 2003 priemer VO,max 64,5
ml.kg™. Tieto Gdaje ndm naznatujd, Ze nami zistend priemerna hodnota VO,max u
sledovanych prvoligovych muzZstiev zaostdva za aktuanymi poZiadavkami na droven
sti¢asnych futbalistov.

Uroven pulzového kyslika (O./PF) opaf orientatne porovnavame s poziadavkami
Navaru akol. (1986), ktory stanovuje tri Grovne:

Vyborna trovei: nad 30 ml
Dobra troven: 18 — 24 ml
Podpriemerné Groven: pod 21 ml

Zistené hodnoty ndm ukazuju (Obr.2), Ze vybornl Uroven nedosiahlo ani jedno muzstvo.
Na dobrii Grovei mdzeme zaradit futbalistov Ziliny, Interu Bratislava, Trnavy, Banskej
Bystrice a Pichova. Iba Ruzomberok klesol na podpriemernu Uroven.
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20,01
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15,0
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5,01

0,0
TN BB PU ZA RK BA

Obrazok 2 Hodnoty O,/PF u sledovanych muzstiev

Vysledky poukazuju na skutocnost, Ze sledované prvoligové muzstva nedosahuju v
tomto ukazovateli najvysSiu poZiadavku na Uroven vrcholovych futbalistov v roku 1986.
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2. Kordécia sledovanych ukazovatel’ov s hernym vykonom druzstva

Rozhodujucim kvalitativnym vyjadrenim herného vykonu druzstva je vysledok. Na
z&lade tejto skutocnogti sme sa pokusili zistit' vztah maximalnej spotreby kyslika a
pulzového kyslika jednotlivych muzstiev k poétu bodov, ktoré muzstva ziskali na konci
sttazného ro¢nika 2003/2004 (vid'. Tab. 1).

Por. | MUZSTVO |BODY |Por.| MUZSTVO (\rﬁir?f) Por.| MUZsTvO O(?T/]'ID)F
1. |Zilina 64b |2 | Zilina 634 |2 | Zilina 27,6
. |B-Bystrica | 64b |5 | B Bygrica 586 |[5. | B.Bystrica 24,0
3. Euiombero 55b  [6. | Ruzomberok 50,6 |6. | Ruzomberok | 20,6
4. | Trava 53b 11 | Trnava 65,5 Trnava -

5 | Trencin 48b |7 | Trencin 475 |3. | Trencin 27,4
6. |Inter 45b {3 | inter 622 |4 | inter 25,3
7. | Pachov 39b 14 | Pichov 500 |1. | Pachov 27,7

Taburkal Poradie muzstiev podl'a poétu ziskanych bodov, poradie podla hodnét VO,max a

podr'a hodndt O./PF

Poradie v jednotlivych porovnaniach bolo dost’ r6znorodé. NajvyrovnanejSie dosiahla
Zilina. Verky rozptyl sme zaznamenali u hr&sov Pichova, ktori ziskali najmenej bodov ale v
hodnotéch pulzového kyslika dosiahli najvysSiu hodnotu.

Pokusili sme sa zigtit' vztah arovne priemernych hodnét VO.,max k hernému vykonu
druzstva vyjadreného poc¢tom ziskanych bodov pomocou korela¢ného koeficientar.

Korelaény koeficient r = 0,064 predstavuje hodnotu z intervalu (0; 0,3 >, ¢0 znamend, Ze
medzi hodnotami oboch stiborov je slaba priama linedrna zavislos'’.

Podobne sme zistovali g vzt'ah drovne O,/PF k hernému vykonu druzstva. Korelacny
koeficient r = 0,17 predstavuje hodnotu z intervalu < 0,3; 0) a znamena slabl nepriamu

linedrnu zavislost.

Zaver

Na zéklade vysledkov, ktoré uvadzame mbzeme kondtatovar’, Ze Uroven vybranych
aerdbnych schopnosti slovenskych prvoligovych futbalistov je na dobrej Grovni podra
pozZiadaviek Navaru a kol. z roku 1986, ale nedosahuje hodnoty, ktoré uvadzaju sikasny
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autori. Zaroven sme zistili, Ze ich Urovei ma slabi priamu a nepriamu linedrnu zavislost’ k
hernému vykonu druzZstva.

Pri poznani, Ze mnozstvo kyslika, ktoré je jedinec schopny vyuZit' uréuje mnozstvo
energie, ktoré bude k dispozicii pre svalovl pracu méZzeme kondtatovat’, Ze vysSia maximélna
spotreba kyslika teda vytvara predpoklady pre vySSiu intenzitu vytrvalostného zatazenia a v
konecnom dbsledku i lepsi vytrvalostny vykon. Jednou z vyznamnych adaptacnych zmien,
ktoré pri vytrvalosthom tréningu vznikaja tvori prave zlepSenie extrakcie kyslika, pretoze
spolu so zvySovanim celkového objemu krvi a vykonnosti srdca podmieniuje prirastok
VO,max a tym a celkove zlep3uje aerdébnu vytrvalost’” podmieiujlcu vykon futbalistu v
zdpase. Aj ked’ si uvedomujeme, Ze hodnoty maximalnej spotreby kyslika u trénovanych
jedincov nie su zavislé iba od tréningu, do znaénej miery je VO.max zavislé od genetickych
predpokladov, naSe zistenia, najméa vzhl'adom k porovnaniu s poZzadovanymi hodnotami spred
skoro 20 rokov, upozoriuju na skutoé¢nost’, Ze sicasna generécia futbalistov, hrajdcich
najvyssiu sitaz na Slovensku, nedosahuje (okrem Spartaku Trnava v hodnotach VO,max)
ani ,zastaralé" poziadavky navrcholné hodnoty a mozné gj to je jeden z dévodov preo sa nés
futbal nedokéze vyraznejSie presadit’ na Eurdpskej a svetove] scéne. Domnievame sa, Ze je
potrebné aby tréneri v spolupréci s lekdrmi druzstiev venovali patricnd pozornost
spiroergometrickym vySetreniam, g ked’ nie st rozhodujuce pre herny vykon jednotlivca, do
znacnej miery ho viak ovplyviuju, a vysledky konfrontovali so sticasnou realitou.
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Zhrnutie

Autor v prispevku preveruje aktualny stav aerdbnych schopnosti (maximalnej spotreby
kyslika - VO,max a pulzového kyslika - O,/PF) sti¢asnych vrcholovych slovenskych
futbalistov a zistuje ich vzt'ah k hernému vykonu (kone¢né umiestnenie v slit’azi).

Na z&klade vysledkov kon&tatuje, Ze Uroven vybranych aerébnych schopnosti
slovenskych prvoligovych futbalistov (VO,max a O,/PF ma priemern( hodnotu 58,4 ml.kg™
resp. 25,4 ml) je na dobre Urovni podla poZiadaviek Navaru a kol. z roku 1986, ae
nedosahuje hodnoty, ktoré uvadzaju sicasny autori. Zaroven zistil, Ze ich Groven ma slabi
priamu a nepriamu linedrnu zavislost’ k hernému vykonu druzstva.

Vysledky, najmé vzhl'adom k porovnaniu s poZzadovanymi hodnotami spred skoro 20
rokov, upozoriuju na skuto¢nost’, Ze sticasna generacia futbalistov, hrajdcich ngjvysSiu sitaz
na Slovensku, nedosahuje ani ,zastaralé" poziadavky na vrcholné hodnoty a mozné g to je
jeden z dévodov preco sa néS futbal nedoké&ze vyraznejSie presadit’ na Eurdpskej a svetovej

scéne.

Summary

The author analyses actual situation concerning the aerobic capacity (maximum
consumption of oxygen: VO.max and O,/PF) of recent athletes in the first Slovak football
league and compares this parameter with team performance (final placing in respective year).

The results show that the average VO,max is 58,4 ml.kgand O./PF is 254 ml.
According to the criteria set by Navara (1986) this level can be assessed as good., however it
is significantly bellow what is expected by recent authors. The author tested the relation
between aerobic capacity and team performance, and established that there is limited direct
and indirect correlation between these two parameters.

Results obtained (especially if compared with criteria already 20 years old) warn that the
current generation of athletes on top Slovak football level does not achieve necessary level of
aerobic capacity, and may be this fact represents one of purposes of limited performance of
Slovak football on international level.
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POHYBOVA VYKONNOST V RYTMICKEJ GYMNASTIKE VO
VYBRANYCH ZAKLADNYCH SKOLACH
V BANSKEJ BYSTRICI

Julia PALOVICOVA
Katedra telesngj vychovy a Sportu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko

Kracové dova : rytmicka gymnastika, Svihadlo, polka, val¢ik.

Autorka v ¢lanku prezentuje vysledky sledovania stavu vyucovania rytmickej
gymnastiky na 3 zé&kladnych Zkolach v Banskej Bystrici. Urovein pohybovej vykonnosti
v rytmicke] gymnastike zistovala u 60 ziakov ( z toho 30 chlapcov a 30 dievcat) vo veku 14
— 15 rokov, progrednictvom sk&kania cez Svihadlo arytmicko-pohybova vykonnost
progtrednictvom tanecnych motivov (polky a val¢ika). Analyza dosiahnutych vysledkov

ukézala, Ze Uroven pohybovej vykonnosti je rozdielna v zavislosti od pohlavia.

Uvod

V novom ponimani telesnej vychovy sa dostdva do popredia zvy3ovanie kvality
pohybového prejavu, ato na rovnakej Urovni ako poZiadavka na telesni zdatnost’
avykonnost. Medzi ciele pedagogického pbsobenia v telesnej vychove patri dosiahnutie
estetickych pohybov u deti a mlédeze. Jednym z ngj(kinnejSich progtriedkov na dosiahnutie
krésy pohybov ana vypestovanie pohybovej kultary je spojenie pohybu ahudby, sjej
melodickymi, rytmickymi aagogicko-dynamickymi krasami. Odbor, ktory spga hudobni
a pohybovu kultdru, nazyvame hudobno-pohybovéa vychova (Berdychové, 1973).

» Hudobno-pohybovéa vychova zaujima osobité miesto vo vychove avzdelavani deti.

Jgj ciel'om je harmonicky rozvoj hudobnosti prostrednictvom mnohotvarnych pohybov ako aj
vychova prirodzeného estetického pohybového prejavu vychadzajuceho z vnimania
aprezivania hudby. Vlastni Siroké spektrum progriedkov, ktorych realizaciou tento ciel
dosahuje” (Halmové — Palovi¢ova— Simonekova — Truneskova, 2002, s. 4).

Jednou z disciplin hudobno-pohybovej vychovy je rytmick& gymnastika, ktora spolu s
tancom vplyva na rozvoj osobnosti, po stranke estetickej i mravnej (Berdychovg, 1973).

Slhlasime stvrdenim Gajdo3a et al. (1987), Ze cvicenia rytmickej gymnastiky méZzeme
uplatnit’ v syntéze inych pohybovych ¢innosti na hodinach telesnej vychovy na Skoléch
vSetkych stupnov a typov, v materskych Skolach (v rdmci tane¢nej pripravy), méZzeme ich

94



vkladat do zé&kladnej pripravy réznych druhov 3portu. Niektoré cvicenia uplatnime g
v §portovom tréningu pri  analyze pohybu, pohybovych &ruktdr, pri osvojovani
azdokonalovani techniky cvicebnych tvarov, napr. v 3portove] gymnastike. Doélezité
opodgtatnenie maju cvicenia rytmickej gymnastiky vo vyrazovom tanci a v moderngj
gymnastike. Cerpa znej g dramatické umenie (pantomima, herecké, spevéacke, hudobné
a samozrejme tanecné umenie).

Rytmické& gymnastika je v praxi vyuZitel'nd g ako za&klad pre iné Sporty. V mnohych
Sportoch m& rytmika nezastupitelné miesto ajej podstatu si ani heuvedomujeme. Napr.
v behoch na lyZiach je z&kladom stlad néh a pazi.

Rytmickd gymnastiku vSak nesmieme stotoZznovat’ s modernou gymnastikou. Rytmicka
gymnastika obsahuje viac volnosti auplatiuju sa v nej prirodzené pohyby, naproti tomu
moderna gymnastika ma vyhraneny obsah dany Sportovymi smernicami (Berdychova, 1973).

»V sl¢asnosti sa termin rytmicka gymnastika pouziva na oznatenie tych prostriedkov
modernej gymnastiky, ktoré povaZzujeme za z&kladné svyuzitim jednoduchych pohybovych
&ruktdr Specidlnych cviceni bez n&tinia a s natinim (Fialovd, Keszdcze, 1972).

Je uréena nielen diev¢atam a zenam, ale g chlapcom a muzom, ale ngjma detom. Pre
vSetkych je potrebnd diferenciacia obsahu vzhladom na pohlavie, vekové osobitoti
a motoricko-technickd vyspelost’.

Realizované vyskumy (Kremnicky — Palovi¢ové, 2002, Palovi¢ova, 1998; Simonekova,
1997; Truneckova, 1994) poukazuju na neuspokojivy stav vyucovania rytmickej gymnastiky
a tancov v telesngj vychove na Skoléch. V naSom vyskume sme sa zamerali na zistenie
Sicasného stavu Urovne pohybove) vykonnosti v rytmickej gymnastike vo vybranych
z&kladnych Skolach.

Ciel
Ciel'om nasho vyskumu bolo zigtit' a analyzovat’ stav vyucovania rytmickej gymnastiky
u ziakov 9. ro¢nika z&kladnych 3ol vo vybranych z&kladnych Skolach v Banskej Bystrici.

Hypotéza
Predpokladame, Ze Uroven pohybovej vykonnosti v rytmickej gymnastike bude na
vyznamne vy33g Urovni udievéat ako u chlapcov. Dalej predpokladame, Ze v rytmicko-
pohybovej vykonnosti dosiahnu dievéata lepSiu pohybovu Uroven v polke ako vo valgiku.
Na zéklade ciel'a sme si stanovili nasledovné ulohy:
1. Zigtit Groven atechniku skékania cez Svihadlo u Ziakov 9. roénika ZS.
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2. Zigtit rytmicko-pohybovli vykonnost u Ziatok 9. ro¢nikov ZS, prostrednictvom
dvojdobového taktu (polka) atrojdobového taktu (val¢ik).

M etodika

Vyskum zamerany na pohybovu vykonnost® v rytmickej gymnastike sme uskutocnili vo
vybranych zakladnych Skolach v Banskej Bystrici. Vyskumny stbor (tab. 1) tvorilo 60 Ziakov
(100%), z toho 30 chlapcov (50%) a 30 dievéat (50%). Vyskumu sa zUéastnili Ziaci 9. ro¢nika
zékladnych %ol (ZS) v Banskej Bystrici aich priemerny vek bol 14,5 roka.

Tab. 1 Statistick& charakteristika vyskumného stiboru (%6)

Por. ¢islo Skola n- chlapci n - dievéata Spolu
1 ZS Okruzna 10 10 20
2 ZS Golianova 10 10 20
3 ZS Radvaii 10 10 20
n/% 30/ 50% 30/ 50 % 60 / 100%

Legenda: n — pocet Ziakov, CH —chlapci, D —dievéatd, % — percentd

Vyskumné zameranie sa uskuto¢nilo v Skolskom roku 2003/2004 v troch
telocvicniach uvedenych zakladnych 3kol. Cheeli sme zigtit' aké pohybové zru¢nosti Ziaci
ovl&daju z rytmickej gymnastiky po skonéeni  zékladnej Skole. Vybavenie a podmienky boli
na priemernej Urovni, pricom najlepSie na tom boli na zékladnej Skole Radvan, kde su pre
hodiny telesnej vychovy Ziakom k dispozicii az 2 telocvi¢ne. K realizécii vyskumu sme
potrebovali Svihadla a stopky, ¢im disponovali v&etci ucitelia uvedenych skél. Problém bol
s magnetofénom a nahrédvkami tanecnych motivov polky aval¢ika, ktoré sme potrebovali pri
testovani rytmicko-pohybovej vykonnosti dievcéat. Len jedna zuvedenych $kél mala
k dispozicii funkény magnetofén a ani jedna zo k6l nahréavky tancov polky avalcika
Situéciu sme samozrejme rieSili zapozicanim chybajlceho vybavenia z vlastnych zdrojov.

Pohybov( vykonnost’ v rytmickej gymnastike sme testovali prostrednictvom skékania
cez Svihadlo u chlapcov g u dievéat. Pomocou stopiek sme merali pocet znoznych preskokov
cez Svihadlo pocas 30 sekund. Najskér sme Ziakom predviedli spravnu uk&zku v skakani cez
Svihadlo.

Ddlezita bola spréavna technika znozného preskoku. Vysledny pocet Gplnych preskokov
sa zapisoval do tabulky (tab. 2)

Rytmicko-pohybovu vykonnost dievéat sme zistovali prostrednictvom tanec¢nych
motivov ato konkrétnych tancov polky avaléika. Tane¢né motivy sme zistovali len

u dievéat, pretoZe chlapci v u¢ebnych osnovach nemaju zaradené tieto pohybové prostriedky
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v zé&kladnom ugive. Zistovali sme ako Ziacky reaguju na dany rytmus aako vedia vyjadrit’

dvojdobovy (polka) atrojdobovy (val¢ik) takt pohybom v priestore. Najskor sme Ziatkam

predviedli ukédZku oboch tancov. DoleZité bolo spravne rytmické atechnické prevedenie

tanecnych motivov. Kazdy tane¢ny motiv sme hodnotili stupnicou od 1 do 5 (tab. 3,4,5).
Objektivita bola zaistena tromi posudzovatel’'mi, z ktorych najnizSia a najvyssia zndmka sa

vyll¢ila apocitala sa stredna hodnota. Uvedené testovanie sa uvasiny Ziatok stretlo

s vel’kym zaujmom, na zaver si vSetky vyskisali tieto tance g v paroch.

Stupnica hodnotenia:

1- vyborny /spravne dodrZanie rytmu atempa s esteticky prevedenym pohybom/

2 —chvdlitebny /pohybové vyjadrenie s menSimi chybami/

3 —dobry /napojenie do 3 sekund, nedodrzZanie rytmu, tempa/

4 — dogtatocny /nepresné vyjadrenie, nepresny rytmus a tempo/

5 — nedostatocny /nezvladnuta Ulohal/

Vysedky

Analyzu dosiahnutych vysledkov zistenych v prvej ¢asti vyskumu prezentujeme v tab.
2. Dievtatd na ZS Radvaii dosiahli vyrazne lepSie vysledky v skékani cez Svihadlo (v
priemere 0 10 preskokov za 30s) ako chlapci. Tak isto tomu bolo & na ZS Golianova, kde
vSak rozdiel nebol az taky vyrazny (v priemere o 3 preskoky za 30s). K opatnému zaveru sme
dospeli na ZS Okruzna , kde chlapci dosiahli lepSie vysledky ako dievéata (v priemere o 3
preskoky za 30s). ZlepSenie, ktoré nastalo nebolo $atisticky vyznamné. V taburke 6
uvadzame celkové vysledky v skékani cez Svihadlo na jednotlivych Skolach. V priemere
dosiahli dievéata lepsie vysledky (45,4 preskokov za 30s) ako chlapci (41,9 preskokov za
30s), ¢o sme g predpokladali. Dievcatd maju k tomuto n&iniu prirodzenejsi vztah a ako
samé uviedli, dobreé zaklady v skékani cez Svihadlo ziskali najmé z hier z detstva.

Tab. 2 Specidlna pohybova vykonnost’ v rytmickej gymnastike - Svihadlo

Zakladnéa Skola Radvan Zakladna Skola Okruzna Zakladna Skola Golianova

n Chlapci Diev¢ata Dievéata Chlapci Chlapci Diev¢ata
1. 54 55 60 59 40 40

2. 37 50 58 55 52 47

3. 51 47 57 65 49 47

4, 46 36 50 30 47 55

5. 30 22 27 60 39 45

6. 45 61 20 53 40 33

7. 8 59 47 45 19 27

8. 20 37 30 64 47 32

9. 37 62 65 31 25 52
10. 27 51 41 49 33 49

X 35,500 48,000 45,500 51,100 39,100 42,700
S 14,478 12,867 15,472 12,521 10,703 9,322
t-test 0,152921762 0,591749209 0,432961623
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Legenda: n— pocetnost stiboru
X- priemer * Hatisticka vyznamnosr' na hladine 0,05 (t krit 2,2621)
s— smerodajné odchylka ** vysokd &atisticka vyznamnos na hladine 0,01 (t krit 3,2498)

V druhg ¢asti vyskumu sme zistovali rytmicko-pohybovi vykonnost' dievcat
prostrednictvom tanesnych motivov podra prediohy. Ziagky si hudobnu prediohu najskor
vypoculi apotom mali zareagovat’ na dany rytmus adekvatnym pohybovym vyjadrenim.
Vysledky testovania prezentujeme v tabulkéch 3, 4 a 5. Na v&etkych 3 z&kladnych 3kolach
dievcata predviedli vySSiu Uroven v rytmicko-pohybovej vykonnosti v tanci polka (Radvan —
1,8, Okruzna — 1,8, Golianova — 1,8) ako vo val¢iku (Radvan — 2,2, Okruznd — 2,1,
Golianova — 2,0). ZlepSenie, ktoré nastalo nebolo &tatisticky vyznamné. Niektoré z nich
neovl&dali ani jeden ztancov, ¢o néds mimoriadne prekvapilo. Nedostatky vidime préave
vtom, Ze na hodinach telesngj vychovy sa im nevenuje Ziadna alebo len velmi mala
pozornost. Myslime, Ze zo strany dievcat by g bol o tance zaujem, ale pre u¢itela znamena
takéto hodina naro¢nejSiu pripravu na hodinu. Nedostato¢né vybavenie ako magnetofon, i
hudobné nahréavky byvaju ¢asto len vyhovorkou. Ugitelia sa viac orientuja na 3portoveé hry
atak pohybové zrucnosti z rytmickej gymnastiky nie s na takej Urovni, ako by sme si

zelali.
Tabulka 3 Rytmicko-pohybova vykonnost' v rytmickej gymnastike
ZS Radvari
Dievéata
Valéik Polka
n A B C X A B C X
1. 1 1 1 1 1 1 1 1
2. 1 2 1 1 1 1 2 1
3. 2 3 2 2 1 2 1 1
4, 2 2 2 2 2 2 3 2
5. 2 3 3 3 3 3 3 3
6. 4 3 4 4 2 2 3 2
7. 3 4 3 3 2 3 3 3
8. 2 3 4 3 3 3 4 3
9. 1 2 1 1 1 1 2 1
10. 2 2 1 2 1 1 2 1
x1 2,200 1,800
S 1,033 0,919
t-test 0,372292
Legenda:
n— pocetnost’ slboru ~ *  &atisticka vyznamnost’ na hladine 0,05 (t krit 2,2621)
X — priemer ** yysoka Statisticka vyznamnost’ nahladine 0,01 (t krit 3,2498)
x1 — celkovy priemer
S — smerodajna odchylka
A — 1. hodnotiaci
B — 2. hodnotiaci
C — 3. hodnotiaci
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Tabulka 4

Rytmicko-pohybovéa vykonnost v rytmickej gymnastike

ZS Okruzné
Dievéata
Valcik Polka

n A B C X A B C X

1. 5 4 5 5 3 4 4 4

2. 1 1 1 1 1 1 1 1

3. 3 3 2 3 2 3 3 3

4. 2 2 3 2 2 2 2 2

5. 1 2 2 2 1 2 1 1

6. 2 2 2 2 1 1 2 1

7. 2 3 2 2 1 2 2 2

8. 1 1 2 1 1 1 1 1

9. 1 1 1 1 1 1 1 1

10. 2 2 2 2 2 2 2 2

x1 2,100 1,800

S 1,197 1,033

t-test 0,555985
Legenda:
n — pocetnost’ stiboru *  &atigticka vyznamnost’ na hladine 0,05 (t krit 2,2621)
X — priemer ** yysoka Statisticka vyznamnost’ nahladine 0,01 (t krit 3,2498)
x1 — celkovy priemer
S — smerodajna odchylka
A — 1. hodnotiaci
B — 2. hodnaotiaci
C — 3. hodnatiaci
Tabulka 5 Rytmicko-pohybovéa vykonnost v rytmickej gymnastike
ZS Golianova
Diev ata
Valcik Polka

n A B C X A B C X

1. 2 3 2 2 2 2 1 2

2. 3 3 3 3 3 3 2 3

3. 2 2 3 2 2 2 2 2

4. 1 2 1 1 1 2 1 1

5. 5 5 4 5 4 5 4 4

6. 2 2 2 2 1 2 2 2

7. 1 1 2 1 1 1 1 1

8. 1 1 1 1 1 1 1 1

9. 1 2 1 1 1 1 1 1

10. 2 3 2 2 2 1 1 1

x1 2,000 1,800

S 1,247 1,033

t-test 0,700701

Legenda:
n — pocetnost’ stiboru *  &atigticka vyznamnost’ na hladine 0,05 (t krit 2,2621)
X — priemer ** yysoka Statisticka vyznamnost’ nahladine 0,01 (t krit 3,2498)
x1 — celkovy priemer
S — smerodajna odchylka
A — 1. hodnotiaci
B — 2. hodnotiaci
C — 3. hodnatiaci
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V testovani $pecidngj pohybovej vykonnosti v skakani cez Svihadlo dosiahli ngjlepsie
vysledky na ZS Okruzna, druhav poradi skon¢ila ZS Golianova a najhorie vysledky dosiahli
Ziaci na ZS Radvai. V celkovom priemere si najlepSie pocinali dievéatd, vynimkou bola ZS
Okruzng, kde ziskali lepSie vysledky chlapci. NajlepSie vysledky dosiahli dievéata na ZS
Okruzn&. (tab. 6)

Taburka6  Specidlna pohybova vykonnost v rytmickej gymnastike — Svihadlo

Por. Svihadlo
gido
éko'a CH / X D / X
1 ZS Okruzna 51,1 48,00
2 ZS Golianova 39,1 42,7
3 ZS Radvai 35,5 45,5
41,9 45,4
M
Legenda:
X — priemer
)y — celkovy priemer
CH — chlapci
D — diev¢ata

V uké&Zkach polky avaléika dosiahli najlepSie vysledky na ZS Golianova,
na druhom mieste bola ZS Okruznd ana poslednom mieste ZS Radvai.
Na vSetkych troch Skolach dosiahli  Ziacky lepSie vysledky v polke ako
vo val¢iku (tab. 7 ). Zaujimavostou je rovnaky priemerny vysledok v hodnoteni polky na
v3etkych troch zékladnych Skolach. Najvasim prekvapenim boli dosiahnuté vysledky na ZS
Golianova, kde sa podra vyskumu v porovnani sostatnymi Skolami venuju rytmickej
gymnastike najmenej a otvorene priznavajl, Ze tancom vobec. Dosiahnuté vysledky st podra
nas dbkazom toho, Ze Ziatky maju dobry pohybovy z&klad zrodinného prostredia azo
zaujmovych krizkov (tanecné sibory a pod.).

Tabulka7  Rytmicko-pohybova vykonnost’ dievcat — polka, valéik

Dievcata
n
Skola polka/ x valéik / x
1 ZS Golianova 1,8 2,0
2 ZS Okruzna 1,8 2,1
3 ZS Radvai 1,8 2,2
) 1,8 2,1
Legenda:
n — pocetnost’ siboru
X — priemer
x — celkovy priemer
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V taburke 8 uvadzame hodnotenie rytmicko-pohybovej vykonnosti dievcat, ktord sme

zistovali prostrednictvom tane¢nych motivov — polky aval¢ika v konkrétnych znamkach.

Najviac znamok v hodnoteni polky bolo vyborny 15 (50%), v hodnoteni val¢ika chvalitebny

12 (40%), ¢o nasved¢uje tomu, Ze tanecna vychova na tychto zékladnych Skolach je na

celkom dobrej Urovni. Stymto hodnotenim sa nembZeme uspokojit’, pretoze vyskum nédm

potvrdil, Ze dobré vysledky nie sti len zésluhou vyucovania tancov na hodinach TV, ale g

dobrou rytmicko-pohybovou vybavenost'ou dievéat, ktoré sa za¢astnili vyskumul.

Tabul'ka 8 Rytmicko-pohybovéa vykonnost’ dievéat — polka, valcik
Hodnotenie/ %
1/% 21/ % 3/ % 4/ % 5/%
polka 15/ 50,0% 8/26,7% 5/16,7% 2/6,6% 0/0%
val¢ik 10/ 33,3% 12/ 40,0% 5/16,7% 1/3,3% 216,7%
25/41,7 20/ 33,3 10/ 16,7 3/5,0 2/33
Legenda:

hodnotenie: 1 — vyborny, 2 — chvélitebny, 3 —dobry, 4 — dostatocny, 5 — nedostatocny

Zaver

Na z&klade celkovej analyzy ziskanych vysledkov sme dospeli k tymto zaverom.

1. Podarilo sa ndm spinit’ stanoveny ciel’ atlohy prace. Nasa hypotéza bola potvrdena,
pretoze pohybova vykonnost' /preskoky cez Svihadlo/ bola v priemere na lepsej
arovni udievéat ako u chlapcov, vynimku tvorila len jedna zékladnd Skola, kde
dosiahli lepSiu Uroven chlapci. V rytmicko-pohybovej vykonnosti dosiahli dievéata
lepsSie vysledky v uk&zkach polky ako vo val¢iku na vietkych zakladnych Skoléch.

. Na z&klade vysledkov vyskumu kon3tatujeme, Ze priprava na hodinu rytmickej
gymnastiky je z pohl'adu ucitel'a naro¢nejSia, pretoze okrem n&inia si musi pripravit
aj hudobnu nahravku, ktord&  zohrdva  velmi dolezitu tlohu

pri vyucovani. Vyber hudby podmieniuje UspeSnost’ hodiny. Na Skolach neexistuju

Ziadne  vhodné  nahravky pre  rytmickd  gymnastiku @ atak  zalezi
od wcitela, akd hudbu si pripravi. Z tychto dévodov ucitelia nevyucuja rytmicku
gymnastiku tak, ako im to predpisuju u¢ebné osnovy.

. Sk&kanie cez 3vihadlo nerobilo Ziakom v&cSie problémy. Zigtili sme, Ze vacsina
Ziakov vie skakat’ cez Svihadlo, pretoZe witelia obc¢as pouzivaju toto n&inie g na

hodinéch telesnej vychovy.
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4. Tanetnd priprava dievcat je na celkom dobrej Urovni, ale mohlo by to byt g lepSie,
keby ucitelia telesngj vychovy viac vyuzivali hudbu v pripravnych azéverecnych
Cagtiach hodin telesngj vychovy. Tanetnd vychova chlapcov Uplne absentuje
v u¢ebnych osnovach ateda g na hodinach telesnej vychovy.

5. Ovlédanie z&kladnych tanecnych motivov patri k zékladom spolocenského Zzivota
kaZzdého jedinca a nato by nemal zabuda’ ucitel’ telesnegj vychovy. Tanecna priprava,
podra n&sho nédzoru je rovnako dolezZita pre dievcata ako g pre chlapcov, ktori to
v budicnosti na spolocenskych akciach urcite ocenia.

6. Magnetofdn, ako vel'mi dblezita pomdcka pre vyucovanie rytmicke] gymnastiky, by sa
mal naché&dzat’ v inventari kabinetu telesnej vychovy kazdej Skoly, ale v skutoc¢nosti
tomu tak nie je. Preto vyucovanie rytmickej gymnastiky na niektorych Skolach nie je
mozné realizovat’ v dostatocnej miere.

LiteratUra

1.

BERDYCHOVA, J. 1973. Rytmicka gymnastika atanec pre deti. Praha
Olympia, 1973.

FIALOVA, E. — KESZOCZE, E. - SCHILLEROVA, M. 1972. Moderna gymnastika. Bratislava
: UK, 1972.

GAJDOS, A. et a.. 1987. Zvoleny 3port, rytmicka, moderna a3portova gymnastika
Bratislava: UK, 1987.

KREMNICKY, J- PALOVICOVA, J. 2002. Aktualny stav Urovne pohybovych zru¢nosti
z gymnastiky u Ziakov ZS v Banskobystrickom kraji. In: Monitorovanie telesného
rozvoja, funkéného stavu a pohybove] vykonnosti Ziakov zékladnych kol
v Banskobystrickom kraji na za¢iatku nového tisicrocia. Banska Bystrica : FHV UMB,
2002, s. 76-93.

HALMOVA, N. — PALOVICOVA, J. — SIMONEKOVA, H. — TRUNECKOVA, E. 2002.
Rytmické gymnastikaatance Il. ¢ast’. Nitra: PF UKF, 2002.

PALOVICOVA, J. 1998. Nazory buddcich ugitelov telesnej vychovy na vyucovanie
rytmickgj gymnastiky atancov. In: Acta Universitatis Matthiae Belli: Sekcia vied
o umeni a vied o Sporte, ¢.2, Banskad Bystrica: FHV UMB 1998, s. 230-234.
SIMONEKOVA, H. 1997. Tanec — prostriedok v ontogenéze ¢loveka. In: Zbornik z 2.
Vedecko — metodickej konferencie KGTU 13.12.1996. Bratislava : UK 1997, s. 25.
TRUNECKOVA, E. 1994. Hudobno-pohybova vychova v telovychovnom vzdelavani
Ziakov zé&kladnej Skoly (Habilitacna préca) Banska Bystrica: PF UMB, 1994.

102



Resumeé

V ¢lanku sledujeme Uroven rytmickej gymnastiky na 3 zékladnych Skoléch v Banskej
Bystrici. Pohybovi vykonnost v rytmickej gymnastike sme testovali prostrednictvom
skékania cez Svihadlo a rytmicko-pohybovd vykonnost” prostrednictvom tanecnych motivov
(polka, valcik). Vyskumu sa zGc¢astnilo 60 Ziakov 9. roc¢nika, ztoho 30 chlapcov a 30
dievcat. Zistovali sme pocet preskokov cez Svihadlo pocas 30 sekdnd u vSetkych Ziakov.
Rytmicko-pohybovu vykonnost” sme zistovali len u dievéat, pretoZe chlapci nemaju zaradené
tieto pohybové progtriedky v u¢ebnych osnovéach.

Vyskumom bolo zistené, Ze dievéata dosahuju lepSie vysledky v preskokoch
cez Svihadlo ako chlapci av rytmicko-pohybovej vykonnosti tanetnych motivov dosahuju
dievcata lepSie vysledky v polke ako vo valéiku.

Summary

This work is concerned with rhythmical gymnastics and the special motion activity
research. We based our research on the observation of 9" class students motion abilities in
three selected elementary schools in Banska Bystrica. Primarily, we were interested in level
and technique of jumping the rope and rhythmical and motional abilities while dancing waltz
and polka.

In general, we may state that girls achieve better results in jumping the rope; exception
appeared in one of three schools. Research also proved that girls show better abilities in
dancing polkathan in waltz dancing.

We have also created a questionnaire for teachers where they could state their opinion
on advantagesdisadvantages of teaching rhythmical gymnastics during sports lessons. We
found out that rhythmical gymnastics forms only a small part of sports lessons, which is due

mainly to insufficient material equipment and due to more demanding preparation of teachers.
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ANALYZA STAVU VYUCOVANIA TELESNEJ VYCHOVY NA II.
STUPNI ZAKLADNYCH SKOLV OKRESE BANSKA BYSTRICA

BoZena PAUGSCHOVA* — Ludmila JANCOKOVA* — Patrik FERIANC* *
*Katedra telesngj vychovy a $portu, FHV UMB, Banska Bystrica, Sovensko
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KTPucové dové: telesna vychova, uéebné osnovy, ucitel’ telesnej vychovy, materidine
podmienky.

Uvod

V mnohych vyspelych &atoch Eurdpy sa zatina prehodnocovat’ postavenie telesnej
vychovy. Vplyvom hospodérskeho rozvoja arozvoja poznatkov sa obsah vzdeldvania
rozSruje atak novovzniknuté predmety mdzZu postupne wvytlit' telesnd vychovu zo
Skolského programu. Podra programového vyhlésenia viady SR v novembri 1998 vSak nasa
vlada mieni podporovat’ rozsirovanie povinnej adobrovolnej telesngj vychovy na Skoléch.
Tvrdila v iom, Ze tomu prispbsobi g dotacnt adanova politiku tak, aby umoznila zvysit
aktivitu samospréav a$portovych zdruzeni, ktoré sa budld podielat’ na rozvoji masovej
arekreatng] telesngj kultiry. Kompetentné organy by mali mat’ zaujem, ngma v ramci
starostlivosti o zdravie a prevenciu civilizaénych chordb, aby sa r6znorodé pohybové aktivity
stali beZznou st¢ast’'ou Zivota mladych rudi.

Problém

Podra Antala et al. (2001) a Chromika et al. (1993) organizatné formy v telesngj
vychove predstavuju konkrétny spdsob organizacie telovychovného procesu v podmienkach
&al, ktoré vedie k naplneniu vzdelavacich avychovnych cielov. Deli ich na: vyucovacie
jednotky (hodiny telesnej vychovy); lyZiarske vychovno-vycvikoveé kurzy; plavecké kurzy;
sitaze; organizacné formy turistickych ¢innosti; krdzkove formy ¢innosti v Sporte atelesnej
vychove; nepovinny predmet Sportové hry.

Vyucovaci predmet telesna vychova chdpeme ako kompenzainy cinitel’ zat'aZenia vo
vychovno-vzdelavacom procese. Telovychovna a$portova cinnost’ sa realizuje @ mimo
povinnych hodin telesnej vychovy. Prebieha vo vol'nom ¢ase Ziakov v zaujmovych krizkoch,
Skolskych Jportovych kluboch, 3kolskych strediskach zéujmovej ¢innosti, 3kolskych
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Sportovych strediskéch, ale g v Skolskych zariadeniach — centrach vol'ného ¢asu, Skolskych
kluboch, adomovoch mladeze. Problematikou rozvoja zaujmovej telesnej vychovy sa vo
svojich précach zaoberali Melicher (in Labudova, 2002).

Podla u¢ebnych osnov pre 5.- 9. ro¢nik zékladnych %6l (MS SR, 1997) je telesna
vychova nezastupitel’nou sti¢astou vychovy a vzdelavania v z&kladnej Skole. V zakladnych
&koléch sa stretédvame ngima s materidnymi, priestorovymi, ekonomickymi problémami, ¢o
negativne vplyva na stav vyucovania telesnej vychovy. Nedari sa udrZzat’ rozsah vyucovania
tretej hodiny telesngj vychovy tyZzdenne adochédza k zniZzovaniu poctu hodin v u¢ebnych
osnovach na ukor novovzniknutych predmetov, zvysuje sa pocet deti oslobodenych od
telesng) vychovy, zniZuje sa pocet deti zapojenych do zaujmovej telesnej vychovy a Sportu
(Misurova - Rybérik, 2003; Starsi - Gorner, 2002).

Od 1. 9.1991 bolo zavedené vyucovanie telesnej vychovy v rozsahu 3 hodin na oboch
stupnoch z&kladnych &aél. Toto zvySenie vyuc¢ovacich hodin chapeme ako vyznamny vklad
do procesu demokratickych zmien v spolo¢nosti v zmysle starogtlivosti o zlepSenie fyzickej
zdatnosti azdravia mladej generécie. Postupné zhorSovanie ekonomickych podmienok
neumoziuje vytvorit’ vétsine kol materidlne, finanéné a priestorové podmienky pre vyucbu
trete vyucovacej hodiny telesnej vychovy. Vysledkom zniZenia pohybovej aktivity deti je
zvySovanie poctu Ziakov oslobodenych od telesngj vychovy azniZovanie poctu Ziakov
zapojenych do zaujmovej telesngj vychovy. Podobné nazory ma g Bebc¢dkova (2000), ktora
vidi problémy v riadeni telesnej vychovy popri znizenému poétu vyucovacich hodin g
Vv zniZzujicom sa pocte Ziakov zapojenych do zaujmove] telovychovnej ¢innosti
aVv nedostato¢nej pozornosti menej nadanym Ziakom a Ziakom s oslabenym zdravim

Podobne g podra vysledkov vyskumov Starsieho (1997), Nemca (1998) konstatujeme,
Ze witelia telesngj vychovy vidia pric¢iny poklesu drovne 3kolskej TV v neuspokojivom
financnom odmenovani ich préce, zlych materidlnych podmienok, ¢o mé nasledne vplyv na
pokles pohybovej vykonnosti a disciplinovanosti Ziakov.

Sl¢astou vychovno-vzdelavacieho procesu su g podmienky, v ktorych sa proces
realizuje. Dovol'ujeme si tvrdit’, Ze sl jednym z hlavnych ¢initel'ov, od ktorého zavisi Uroven
vychovno-vzdelavacieho procesu. Nadruhej strane si dovol'ujeme tvrdit’, Ze dblezitl Ulohu
zohrava osobnost” ucitel’a telesnej vychovy. Len naozaj zanieteny ucitel’ dokéze plnit’ svoje
povinnosti @ napriek nizkemu spolo¢enskému i financnému oceneniu. Nehovoriac o tom, Ze
g v kolektive ucitel'ov je ucitel’ telesnej vychovy podcefiovany podobne, ako je podcefiovany

vyucovaci predmet telesna vychova.
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Uroven realizécie telovychovnej ginnosti, ¢i uz v jej povinne alebo zaujmovej forme,
podobne ako tvrdi MikuS (1995), z&visi od rozmanitosti podmienok, zaujmov Ziakov,
regiondlnych tradicii apod. Toto v3etko by sa malo zohladnovat’ v u¢ebnych osnovéch
predmetu. Kritikou u¢ebnych osnov sa v roku 1995 zaoberali Majersky (1995) a Beb¢ékova
(2000), ktora odporucala, aby inovované ucebné osnovy zaznamenali vyrazné zmeny
v obsahu uciva. Hovori o otvorenych uc¢ebnych osnovéch, ktoré umoznia uplatnit’ v praxi viac
ako 20 3portov. Ich zavedenim sa uplatnia netradicné pohyboveé a $portové ¢innosti v celom
systéme — g v zaujmovej telovychovnej a portovej ¢innosti. Zavedenie otvorenych ucebnych
osnov suvisi so Sirokou Skalou zaujmov dnednej mladeze, ako @ vznikom novych
atraktivnejSich Sportovych odvetvi, resp. pohybovych aktivit.

Obsah prispevku je st¢ast’ou projektu VEGA ¢. 1/0228/03 pod nazvom ,, Tvorba novych
projektov Skolskej telesnej vychovy aportu pre Narodny program vychovy a vzdeldvania
v SR".

Ciel

Ciel'om prispevku je analyzovat’ sicasny stav vyucovania telesnej vychovy z pohl'adu
vyucovacieho procesu, persondnych a materidlnych podmienok azistit tak rozdiely vo
vyucovani telesngj vychovy v mestach ana vidieku v zakladnych 3koléch v okrese Banska
Bystrica.

Ulohy

1. Zigtit Oroven aspdsob realizécie telesnej vychovy na zakladnych 3koléch
v Banskobystrickom okrese.

2. Porovnat’ Uroven aspdsob realizécie telesngl vychovy na zékladnych Skolach v meste
anavidieku Banskobystrického okresu.

M etodika

Vyskumny subor tvorilo 20 z&kladnych k6l z okresu Banské& Bystrica, z ¢oho bolo
vietkych 15 306l z Banskej Bystrice (Bakossova, Golianova, S. Moyzesa, Tr. SNP,
Moskovskd, Okruzng, Radvanskd, Slobodného vysielata, Spojova, Dumbierska, Magurska,
Tatranskd, Sitnianska, Pieninskd, Gastanova) a5 k6l nachédzajlcich sa v okoli okresného
mesta — ,vidiek” (Cubietovd, Slovenska Lupéa, Poniky, Staré Hory, Brusno). Z uvedenych
%0l je jedna 3kola, ktorgj zriadovatelom je rimsko-katolicka cirkev — ZS S. Moyzesa, jedna
ZS srozsirenym vyuéovanim jazykov — Slobodného vysielata a dve Zportové koly —ZS
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Golianova ul. a ZS Tr. SNP, ktoré je zamerana & na rozsirené vyucovanie jazykov. Ostatné
Skoly st vieobecného zamerania.

Vyskum prebiehal na ll. stupni z&kladnych 3kol v mesiacoch februér - marec 2004. Na
ziskanie Udajov sme pouzili dotaznik vypracovany spdsobnostou pre celé Slovensko
O spdsobe vypinania dotaznikov sme poudili predsedov predmetovych komisii — ugitelov
telesngj vychovy, osobne. Dotaznik obsahoval 22 otézok, z ktorych bolo sedem otazok
otvorenej formy, devét’ polootvorenej formy a Sest’ otdzok zatvorenej formy.

Vysedky

Na zéklade odpovedi witelov kon&tatujeme, Ze v povinnegj telesngj vychove sa
ucebnymi osnovami riadia vSetci wCitelia zGcastnenych 3kol. Z odpovedi ucitelov telesnej
vychovy na Skolach Banskobystrického okresu zistujeme, Ze v plnom rozsahu sa ucebnymi
osnovami riadi trindst’ k6l (65%) aciastocne sedem 3kol (35%). V plnom rozsahu sa
platnymi u¢ebnymi osnovami riadi desat’ 3kol z mesta (67%), otatné (33%) len ciastocne.
Z vidieckych 3kol sa tri 3koly (60%) riadia u¢ebnymi osnovami v plnom rozsahu adve 3koly
(40%) ciastoéne. Znamend to, Ze na v3etkych Skolach sa ucitelia v podstate riadia
stanovenymi u¢ebnymi osnovami. Ak len ¢iastocne, zdbvodiuju to prihliadanim na zaujmy
Ziakov anepriaznivym materidlnym podmienkam. Zaujimali nas klady anedostatky, resp.
vyhrady k u¢ebnym osnovam. Osloveni ucitelia vidia nedostatky sic¢asnych u¢ebnych osnov
v tom, Ze mélo zohradiuju zaujmy Ziakov a materidlne podmienky jednotlivych 8kél, ngjma
¢o satyka zaradenia netradi¢nych Sportov. Objavila sa g vyhrada k absencii skoku do vy3ky
v ucebnych osnovéch pre 5. a6. r. ZS, hoci patri medzi najobl'ibenejSie atletické discipliny
(Midurova - Rybarik, 2003). Niektoré tematické celky si pre Ziakov nezaujimavé, preto sa
Ziaci tazSie motivuju. Z daného dévodu ucitelia Ziadaju viac vornosti pri tvorbe planov,
pretoZe Ziaci ZS prejavuji najvassi zaujem o Fportové hry — futbal, basketbal (Majersky,
2002). Do popredia zaujmov Ziakov sa dostavaju aj hokejbal, badminton, floorbal apod.
Z nazorov wcitelov vyplyva, Ze malo atraktivne sa javi gymnastika (ngjméa vo vySSich
ro¢nikoch), preto s Ziaci nenosia Ubor, alebo si nosia ospravedinenia od rodi¢ov, ktoré musi
ucitel’ reSpektovar’. Za klady ucebnych osnov sa najcastejSie zdbraziuje prehl’adny rozpis
vyucovacich celkov azaradenie $portovych hier aatletiky. Zaujimavéa je g skutocnost, Ze
vyberovy tematicky celok, porovnévajuc osnovy zroku 1995 al1997, vteraz platnych
ucebnych osnovéach (narozdiel od predchédzajucich) v 5. a6. r. nie je zaradeny av 7. — 9. je
navrhnuty len v rozsahu po 15 hodinach. Porovnavajuc celkovy rozsah hodin vyberového
tematického celku bol v starych osnovach 133 hod., v novych len 45 hodin. Viaceri witelia
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poukazuju g na predimenzovanost’ uciva v jednotlivych tematickych celkoch, ked’Zze sa na
viacerych skolach znizila hodinova dotécia, ale obsah wiva navrhnuty na tri vyucovacie
hodiny sa nezmenil atak si ho vécSina ziakov nestihne dostato¢ne osvojit’.

LyZiarske vychovno-vycvikové kurzy (LVVK) organizuju pravidelne vetky 3Skoly.
LVVK sa v Banskobystrickom regiéne organizuja dochédzkovou formou, pretoZze sa
vyuzivaju prirodné podmienky blizkeho okolia Banskej Bystrice. MoZno by stalo niekedy za
uvazenie, aby sa naplnila @ vychovna strénka lyzZiarskych kurzov, organizovat’ ich @
pobytovou formou, pretoZze otak(to formu Ziaci prejavuju zaujem (Paugschova, 19963,
1996b, 1997, 1998; Paugschova — Kubastik, 2002). ZS v Brusne vyuziva na organizovanie
LVVK miestne svahy kvoli mengj solventnym Ziakom, resp. ich rodicov.

Kurz ochrany ¢loveka aprirody sa taktieZ pravidelne dvakrdt do roka organizuje na
vSetkych ,vidieckych* 3kolach. Neorganizuja ich tri  z&kladné 3koly v meste, hoci su
povinné. S ich organizaciou maju problémy mladi, za¢ingjuci ucitelia, pretoZe sa pocas Studia
na VS sdanou problematikou nestretli. Z daného dévodu odportcame na katedréch telesne
vychovy zaviest’ v novych &udijnych programoch samostatny predmet Ochrana ¢loveka a
prirody.

Zistovali sme g zakladné informéacie o jednotlivych forméch zaujmovej telesngj
vychovy (obr. 1).

Nepovinny predmet pohybova priprava zriadilo v meste desa’ zakladnych 3kél (67%).
Je zaujimavé, Ze medzi piatimi Skolami, ktoré pohybovu pripravu nerealizuju, si obidve
&oly, ktoré sa od klasickych odli&uju vychovou &i vzdelavanim (Cirkevna ZS a Jazykova
ZS). Ako dovody uvédzaju ucitelia nedostatok financii. Nepovinny predmet nezriadila
v meste g jedna 3kola so $portovym zameranim. Ostatné Skoly z mesta, podobne ako jedna
primestskd, ako dévod nezavedenia predmetu oznatilo naplnenie Uvézku ucitelov telesnej
vychovy. To znamend, keby boli financie za précu nad Gvézok, zrejme by nenastal tento
problém. Naj¢astejSim obsahom, resp. zameranim kruazkov je futbal, basketbal avSeobecne —
Sportovy. V poradi obl'Ubenosti udavaju ucitelia g stolno-tenisovy, na jedne] Skole g
strelecky kruzok, nasleduje volejbal, tanec a turistika. Po jednom krizku boli na oslovenych
Skoléch zriadené krizky: bezeckého lyZovania, zjazdového lyZovania, pohybovych hier,
loptovych hier, aerobik, karate, Sportove] gymnastiky, ale g v jazde na koni.

Velmi délezita je otazka odmenovania ucitelov za vedenie krazkov. Odmenovanie
telovychovnych pedagdgov je na 3koléch rozdielne, pricom na dvoch Skoléach nie si witelia
za svoju pracu odmenovani vobec. Na styroch Skolach bolo ugite’om za priamu pracu s det’'mi
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udelené ndhradné vol'no. Na ostatnych 3kolach si weitelia odmenovani rézne: zo zdrojov
&koly, z centra Junior Radvan, na dvoch Skoléch je odmena zahrnutéa v osobnom priplatku.

Zaujimalo nas, ¢i oslovené skoly organizuju g nepovinné kurzy. Z vysledkov vyplyva
nepriazniva situacia. 95% k6l ich neorganizuje v podstate z financnych dévodov, v malom
zastUpeni figuruje nezaujem Ziakov. Nepovinny kurz sa organizuje len na jednej ZS (5%),
ktorého obsahom je turistika. Na zaklade zisteného s dovol'ujeme kon&tatovat’, Ze v pripade
finanénej podpory, by sa tieto krazky na Skolach mohli realizovat’. Podnietil by sa tak g
zaujem Ziakov k vySSgj pohybovej aktivite.

Zaujimalo nas, aké iné druhy akcii Skoly organizuju. Zistili sme, Ze na v3etkych Skolach
sa ueitelia spolu s vedenim Skoly snaZia zapgja’ Ziakov do réznych Sportovych akcii, ktoré
maju medzitriedny, medzirocnikovy alebo celoSkolsky charakter. Akcie sa poriadaju pri
prilezitosti r6znych sviatkov: MikuldSsky beh, MikuldSsky turnaj v kolohokeji, Velkonocné
vajicko vo volejbale, alebo rozne vianocné turnaje. Na 3kolach sa sitazilo v nasledovnych
Sportoch alebo disciplinach: futbal, sdlovy futbal, basketbal, streetbal, volejbal, vybijana,
stolny tenis, kolohokej, hokejbal (ZS Spojovd), streba, softbal (ZS Lubietovd), Zach,
gymnastika, $plh na tygi, behy na rozne vzdialenosti a dokonca aj wrestling (ZS Gadtanovd).
Z&kladna &kola Okruzna organizuje sitaz v skoku do vysky pre vsetky 3koly
z Banskobystrického okresu ,Memorid B. Rosinskej“. Skoly sa dalej z(gastiujli na
okresnych koléch v roznych siitaziach organizované SASS a CVC v Banskej Bystrici.

Skolské aj medzidkolské sitaze si velkou motivéciou pre Ziakov, ktori chcli &o
najlepSie obst&’ v dangj sitazi, pripadne sa dostat’ do druZstva, ktoré bude reprezentovat’
Skolu. V obdobi pred sitazou mnohi Ziaci trénuju a chcl sa ¢o ngjlepSie nanu pripravit'. Preto
vSetky sitaze maju vyznamnu funkciu pri motivacii Ziakov k pohybovym aktivitam (Nemec,
2002). K d’alsim akcidam 3kél stelovychovnym charakterom patrili na 3 Skolach v meste B.
Bystrica (15%) & telovychovné akadémie, na dvoch vidieckych &oléch , Sportovy dei”, kde

st vel’'mi atraktivne sitaze medzi ziakmi a ugitel’'mi.
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Vysvetlivky: PP- pohybova priprava, K- krazky s TV zameranim, S- sitaze O- ostatné
Obr. 1 Porovnanie organizovania zaujmovej TV na mestskych a vidieckych ZS

V &etka snaha vedenia 3koly a ucitelov TV zavisi od vzt'ahu Ziakov k telesnej vychove.
Podra ucitel'ov je predmet telesna vychova jednoznatne obl'beny na ésmich Skolach (40%)
ana zvydnych dvanéstich len ciasto¢ne. Nezistili sme Ziadny rozdiel v obl'Ubenosti medzi
mestskymi avidieckymi ZS. Na vidieckych zakladnych 3koléch je telesna vychova oblibena
v celom jgj rozsahu na dvoch (40%) a ,¢iastocne” na troch Skolach (60%). Zaujimavé je, Ze
ucitelia uvadzaju rovnaké priciny Ciastoénej obl'benosti telesnej vychovy. Zaujem o telesnu
vychovu klesa s pribldajucim vekom Ziakov, markantnejSie sa pokles zaujmu prejavuje u
Ziacok.. Na Banskobystrickych zakladnych Skolach je telesna vychova obl'ibend na Siestich
Skolach (40%) aciastocne na deviatich Skoléach (60%). Zaujimavé je, Ze TV je obl'Ubend g na
cirkevnej ZS & na jazykovej ZS. Z troch &al, ktoré maju Sportové triedy je telesna vychova
obllbena len na jedng] (ZS Magurskd) ana zvydnych dvoch 3kolach len ¢iastodne. Z
ostatnych desiatich ZS mesta je Uplne obl'libena na troch 3koléch, ale a7 na siedmich &oléch
len cCiastoéne. Ako dévod nizSej obl'Ubenosti uvédzaju ucitelia skutocnost, Ze Ziaci sa
nevyhybaj( cviceniu len v pripade tematického celku Sportové hry. Ziaci vy&Sich roénikov sa
pohybovym aktivitdm vyhybaju, davaju prednost” poc¢itatom a k pohybovym aktivitdm nie su
vedeni ani v rodinnom prostredi.

V otazke, aké ma telesnd vychova postavenie vo vztahu k ostatnym predmetom

v si¢asnosti, kondtatujeme, Ze na z&kladnych 3koléch v Banskej Bystrici je viac podceiiovana
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ako na vidieckych. V meste ju podceiuje az desat’ kol (66,7%). To znamena, Ze rovnocenné
postavenie sostatnymi vyucovacimi predmetmi m& len na piatich Skoléch (33,3%). Pri
podrobnejSom skimani a porovnavani mestskych zakladnych 3kél sme zigtili, Ze telesna
vychova je podcefiovana na cirkevng aj najazykovej ZS. Zaujimavé je viak zistenie, Ze lesna
vychova je podcenovana g na Skolach so Sportovymi triedami, kde ju podceiuju z troch dve
Skoly. Jeden z weitel'ov uvadza, Ze telesné vychova je na prvom mieste medzi vychovnymi
predmetmi, ale na druhej strane pripi&ta, Ze vychovné predmety si v hierarchii vSetkych
predmetov menej doleZité. Na ostatnych ZS mesta Banské Bystrica bola TV podceaiovana na
Siestich 3kolach arovnocenné postavenie mé len na &yroch Skoléch. Na vidieckych
z&kladnych kolach Banskobystrického okresu ma TV rovnocenné postavenie sostatnymi
predmetmi na troch Skolach (60%) a podceriuju ju na dvoch Skolach (40%).

Zaujimali sme sa @ o analyzu podmienok pre vyucovanie telesngj vychovy na
jednotlivych z&kladnych Skoléch. V personalnegj oblasti nés zaujimal pocet ucitelov telesne]
vychovy, pocet muzov a Zien, ich kvalifikovanost’, vekové zloZenie a ¢i ich si¢asné povolanie

uspokojuje.

Zo 60 ucitelov telesngj vychovy (obr.2), pracuje 51 weitel'ov na zakladnych Skolach
v meste. Z nich je osem (15,7%) bez aprobécie telesna vychova a pésobia natroch (20%) z 15
&0l Banskej Bystrice. Ucitelia pdsobiaci na vidieckych Skolach (9) maju platnu kvalifikéciu.
Z 52 kvalifikovanych ugitelov TV (s aprobéciou), pracuje na ZS v meste 43 ucitelov (22
muzov a2l Zien) adeva’ ucitelov bolo na vidieckych Skoléch (6 muzov a3 Zeny). Pomer
po¢tu muzov (51,2%) aZien (48,8) je v Banskej Bystrici viac vyrovnany, nez na dedinskych
ZS, kde bol v&si podiel muZov (66,7%) ako Zien (33,3%).

UCITELIA TV
AN
MUZI ZENY
30 (50%) 30 (50%)
S APR. TV BEZ APR. TV S APR. TV BEZ APR. TV
28 (47%) 2 (3%) 24 (40%) 6 (10%)

Obr. 2 UciteliaTV v okrese Banska Bystrica
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Obr.3  Vekové zlozenie kvalifikovanych ugitelov TV naZSv meste B. Bystrica (%)
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Vekové zloZenie ucitelov telesnej vychovy na ZS v meste Banska Bystrica a na vidieku

ZS (52 ucitelov) znazoriuju obrézky 3 a 4. Vekové zlozenie u muzov zo ZS v meste je

pomerne rovnomerné. Najmenej ucitel'ov — muzov sa nachédza v intervale od 26 — 30 rokov

praxe (1 muz - 4,6%). Najviac ucitelov - muzov sa nachadza v intervale 21 — 25 rokov praxe

(5 muzov - 22,7%). Vekové zloZenie u Zien zo ZS v meste je velmi nerovnomerné. Zaujimavé

je, Ze v intervale 11 — 15 rokov praxe sa nenachédzala Ziadna Zena. V troch intervaloch, ktoré

sa nachadzaju v obdobi od 6 — 20 rokov praxe boli len dve Zeny. Naproti tomu ngjv&sie

zastipenie mal interval s26 — 30 rokov praxe, v ktorom sa nachadzalo desat’ Zien (47,5%).

Z uvedeného si dovolujeme kondtatovat, v z&kladnych Skolach okresu Banska Bystrica

pracuje viac vekovo starSich ucitelov TV, ktori napriek vSetkému povaZzuju svoje povolanie

za poslanie. Dokazuje sa tak, Ze mladSi rad3ej odchadzaju za financne lepSie platenymi

miestami, ¢asto @ mimo rezort skolstva.
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Oaz5s 6az10 |11az15 |16az20 |21 az 25 |26 az 30 | 30 aviac

muzi 0% 33,30% | 16,60% | 16,60% | 16,60% 0% 16,60%
Zeny 0% 33,30% | 33,30% 0% 0% 33,30% 0%

O muzZi @ Zeny

Obr.4 Vekové zloZenie kvalifikovanych ugitelov TV v dedinskych ZS v okrese Banska
Bystrica (%)

V pré&ci weitela je nemengj dolezit4 spokojnost’ so svojim povolanim. Zistili sme, Ze
ucitelov TV na vidieckych ZS uspokojuje witel'ské povolanie viac ako ucitelov na ZS
v meste. Na vidieckych ZS plne uspokojuje witel'ov jeho povolanie na troch 3koléach (60%)
a ciastoc¢ne na dvoch Skolach (40%). Ako dévod jeden respondent uviedol nizke ohodnotenie
préce. Na ZS v meste uspokojuje povolanie ugitelov TV v piatich pripadoch (33,3%),
Ciasto¢ne uspokojuje na 6smich Skolach (53,4%). Nadli sa dvaja respondenti (13,3%), ktorych
ich sticasné povolanie neuspokojuje vébec. V jednom pripade respondent pdsobi na Skole so
Sportovym zameranim Negativne postoje s spojené s nedocenenym financnym ohodnotenim
préce ucitelov.

V dalSe casti prispevku analyzujeme materidlne zabezpetenie vyucovania telesnej
vychovy, resp. tematickych celkov, s¢im Uzko slvisi g oblast Udrzby aopréav néradia
an&inia. Tabulka 1 aobrézok 5 znézoruja, Ze z mestskych 3k6l Banskobystrického okresu
maju potrebné materidlne zabezpecenie tematické celky: gymnastika, 3Sportové hry
atesovanie. Z mestskych k6l maju nagjlepSie zabezpetenie tematické celky gymnastika
a $portové hry, v ktorych ma vyhovujuce podmienky zhodne 13 3k6l (87%). PriaznivejSie
podmienky maju mestské 3koly a pri realizécii teoreticke) pripravy. NajhorSie podmienky
v Banskobystrickych Skolach ma plavanie, pre ktoré nema vyhovujice podmienky Ziadna
%ola. Na vidieckych ZS Banskobystrického okresu st lepSie zabezpesené tematické celky:
atletika, plavanie, kondi¢na priprava, lyZzovanie a turistika. V oblasti Udrzby a opravy néradia
an&inia je priaznivejSia situacia v dedinskych zékladnych Skoléach, kedZze na 4 Skolach
(80%) prebieha oprava a UdrZba systematicky. Na ZS Staré Hory sa nerealizuje Ziadna oprava

113



naradia an&inia, ¢im nie je zaru¢ena bezpetnost' Ziakov ani ucitelov. Len na siedmich
Skoléch (46,7%) Banskej Bystrice sa vykondva oprava n&radia an&inia systematicky. Na
siedmich Skolach (46,7%) prebieha nepravidelne ana jazykovej 3kole Slobodného vysielaca
sataktiez nerealizuje, ¢o opat’ svisi s vysSim rizikom zraneni.

Tab. 1 Materidne zabezpegenie tematickych celkov na jednotlivych ZS v okrese BB

ZAKLADNE SKOLY | Atlet. | Gym. | Spor. | Plav. | Kond. | Lyz | Tur. | Teor. | Tes.
hry prip prip.

Okruzna
Golianova
Magurska
Bakossova

M | Dumbierska
GaStanova

E ["Moskovska
Pieninska

S [Radvanska
Spojova

SNP 20
Sitnianska
Tatranska
Slobodného v.
Moyzesova 23
SPOLU Mesto

Lubietova
Sov. Lupca
Poniky

Staré Hory
Brusno
SPOLU Vidiek

XM~ 0~ <

W Z(RP|R|ZIN|Z(1Z|R |2 2| | 2| 2P| |2 2|
I\)I—‘ZZZI—‘BHI—‘I—\ZI—\I—‘ZI—‘I—‘HI—‘I—‘HI—‘I—‘
W | Z(R|R|Z]lo]|Z(Z2| | 2| 2| 2|k k| 2|k 2|
W Z(R|R | ZINZ(1Z2|Z|~ | Z2| 2| 2|k R Z|k k2

NN 1 Z1Z(- 2ol Z|1Z|1Z|1Z|1Z|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|1Z2|2

o] | BN R P G 1Y R P A L L e L R L R e R
Bl 1z 2| ZIB]Z2 k| kR 2| 2|2 k| kR 2|k~

olINvIRIZIZ| (2212121212222 222

G (AJI—‘ZZI—‘I—"SZZI—\I—\I—\I—‘I—‘ZI—‘I—‘HI—‘I—‘I—‘I—‘

SPOL U | 10 | 15 |

=Y
[N
=
o

Vysvetlivky: N- nevhodné podmienky
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100%-

80%:-

60%:-

40%1

20%:-

A G | SH P KP L | Tur.| TP | Tes.

Mesto | 47% | 87% | 87% | 0% | 27% | 53% | 47% | 67% | 80%
Dediny| 60% | 40% | 80% | 40% | 40% | 60% | 60% | 40% | 60%

H Mesto @ Dediny

Vysvetlivky: A- atletika, G- gymnastika, SH- $portové hry, P- plavanie, KP- kondicna priprava,
L - lyzovanie, Tur.- turistika, TP- teoreticka priprava, Tes.- testovanie VPV

Obr. 5 Porovnanie materidlneho zabezpetenia v jednotlivych tematickych celkoch (%)

100%-

80%:-

60%:-

40%{

20%:-

0%:-

RM | VM KA | PR | Kp8

Mesto | 87% | 33% | 7% | 7% | 40% | 0% | 0% | 80%
Dediny|100% 40% | 0% | 0% | 20% | 20% | 20% | 40%

l Mesto @ Dediny

Vysvetlivky: RM- radiomagnetofon, VM- videomagnetofon, KA- videokamera, PR- premietacka filmov, Kp8-
slucky Kp8, SP- spétny projektor, DP- diaprojektor, FO- fotografie

Obr.6 Porovnanie vyuzivania didaktickej techniky (%)
Vyuzivanie didaktickej techniky ainych progriedkov technolégie vzdelavania

znézoriuje obrazok 6. Ucitelia mestskych, ale g vidieckych z&kladnych 3kl najcastejSie
pouZivaju rédiomagnetofén. Konkrétne ho vyuziva trinast’” mestskych (87%) avsetkych péat
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dedinskych zékladnych %ol. Vyrazny rozdiel je medzi mestskymi avidieckymi ZS vo
vyuzivani fotografii, ktoré v meste vyuziva dvanast’ 3kol (80%) ana vidieku len dve (40%).
Vidiecke Skoly vobec nevyuzivaju kameru a premietacku filmov. Mestské 3koly nevyuzivajl
spéatny projektor a diaprojektor.

Pri planovani aevidencii pouziva pocitaé osem zékladnych 3kél (53,3%) z Banskej
Bystrice a nepouZivaju ho na siedmich Skolach (46,7%). Na vidieckych z&kladnych Skoléch je
v tejto oblasti menej priazniva situacia, ked’ pocita vyuzivaju len dve Skoly (40%).

Zaver

Ciel'om prispevku bolo zistit’ si¢asny stav a podmienky na vyucovanie telesnej vychovy
na Il. stupni z&kladnych 3k6l v okrese Banska Bystrica. Vysledky prieskumu odzrkadl'uju
nepriaznivl situaciu v Skolstve, ktora ma nepriaznivy dopad a na vyucovanie telesnej
vychovy.

Ucitelia telesneg vychovy sa na 35% 3kOl riadia uéebnymi osnovami len ¢iastocne,
pretoZze vo V&Sine pripadov nemau vhodné materidlne zabezpetenie jednotlivych
tematickych celkov. Pocty Ziakov prekracuju na siedmich Skoléch (35%) hranicu 25 Ziakov.
Na dvoch &koléch sa prekracuje hranica az tridsat’ Ziakov na hodine telesngj vychovy.
Zakladnym 3kolam Banskobystrického okresu sa nedari dodrZat’ trojhodinova dotéciu telesnej
vychovy. Tri hodiny telesnej vychovy do tyZdna maju len dve 3koly (10%), dlelenv 7. az 9.
roc¢niku. Ugitelia telesnej vychovy odporicaju zaviest’ tri vyucovacie hodiny telesnej vychovy
tyZzdenne vo v&etkych ro¢nikoch I1. stupna.

Pomerne priazniva situécia je v organizovani lyziarskych kurzov, ktoré pravidelne
organizuje 95% sledovanych ZS. O nie¢o horSia je situécia pri organizovani kurzu Ochrany
¢loveka a prirody, ktory organizuje 85% 3kél.

Na mnohych Skolach si weitelia vaimli skuto¢nost’, Ze Ziaci vySSich rocnikov stracaju
zdujem otelesnid vychovu. U dievcat je tento nezaujem dokonca v&:Si ako u chlapcov.
Nezaujem ¢asto prameni z rozporu medzi zaujmami Ziakov a u¢ebnymi osnovami, ktoré st g
podl'a nazorov niektorych ucitel'ov malo otvorené.

V zaujmovej telesnej vychove sme zigtili, Ze nepovinny predmet pohybova priprava
pracuje na &rnastich 3koléch (70%). Krizky stelovychovnym zameranim sa zriadili na
patnastich Skoléch (75%). Na Skolach v ktorych sa pohybova priprava akrizky nezriadili
uvadzali ako pri¢inu ich nezriadenia najma finanéné dévody.

Zo 60 ucitelov telesnej vychovy bolo osem (13,8%) bez aprobécie TV atelesnd
vychovu vyucovali nekvalifikovane. Zaujimaveé je, Ze vSetci tito witelia pdsobili na Skolach

116



v meste Banska Bystrica. Na vidieckych ZS telesnti vychovu vyuduju kvalifikovani ugitelia.
Pomer poctu muzov aZien s aprobéciou TV je pomerne vyrovnany, pricom muzov je o 8%
viac ako Zien. Vekove zloZenie u muzov je pomerne rovnomerné. U Zien je naopak vel'mi
nerovnomerné, pricom nagjvacsie zastUpenie (45,8%) maju ucitel’ky starSej generacie s 26 — 30
rokmi praxe. Viac ako polovicu ucitelov telesnegj vychovy (53,4%) praca uspokojuje len
Ciasto¢ne a poniektorych ucitelov (13,3%) neuspokojuje vobec. Hlavnou pri¢inou je nielen
nedostato¢né financné ohodnotenie vzh'adom na vzdelanie a naro¢nost’ povolania, ale najméa
slabé materialno-technické zabezpetenie vyucovacieho predmetul.
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Resumé

Prispevok analyzuje stav vyucovania povinnej, zaujmovej telesnej vychovy persondlne
amateridlne podmienky na 20 zakladnych Skolach v Banskobystrickom okrese. Na zéklade
analyzy dosiahnutych vysledkov sme dospeli k zaveru, Ze vyucovanie telesngj vychovy na
z&ladnych Skoléch je negativne ovplyviiované nedostatocnym materidlnym zabezpetenim
ako g financnym ohodnotenim préace ucitel'ov telesngj vychovy. Zaroven kon&tatujeme, Ze na
z&kladnych 3koléch Banskobystrického okresu pdsobi viac ucitelov starsej generacie, pretoze
mladi absolventi odchadzaju za lukrativnejSimi zamestnaniami, ktoré si financne viac
ohodnotené. U Ziakov nad’alej trva pokles zaujmu o telesnd vychovu, ¢o je v neposiednom

rade spbsobené aj nedostato¢nou otvorenost’'ou u¢ebnych osnov.
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Summary

This text analyses the state of compulsory P.E. education, personal and material
conditions at 20 primary schools in the district of B. Bystrica according the results got in the
analysis we can say that the P.E. education at the primary schools is negatively influence by
insufficient material conditions as well as financial conditions of the P.E. teacher at the
primary schools in the district of B. Bystrica, because the young graduates are usually
looking for more lucrative and better played jobs. the interest of pupils in P.E. is still
decreasing, which is also the result of strict plan of education.
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