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PREDSLOV

Katedra telesnej vychovy aS$portu Fakulty humanitnych vied Univerzity
Mateja Bela v Banskej Bystrici pripravila druhé vydanie zbornika ,POHYB,
SPORT, ZDRAVIE 11*

Suéasné zmeny v spolo¢nosti av rezorte $kolstva vyzaduju aktualizaciu
vyucovacieho procesu a vzdelavania, vytvaranie nového edukac¢ného prostredia
prostrednictvom telesnej vychovy na vsetkych stuprioch $kol.

Z tohto aspektu publikacia vytvara Siroky priestor rieSenia Specifickej
problematiky v oblasti Sportovej edukoldgie, kinantropoldgie a humanistiky.

RieSenie grantovych projektov a individualnych vyskumnych tloh mé prispiet’
k formovaniu Ziakov a Studentov tak, aby sa vytvéaral trvaly vzt’ah a pravidelnym
telovychovnym aktivitam, ktoré vyznamne ovplyviuji aj zdravotny potencial
spolo¢nosti.

Zbornik umozriuje aktivnu publikacnd cinnost’ ¢lenom né&Sho pracoviska,
s postupnym zapajanim prispievajucich autorov aj zinych vysokoSkolskych
pracovisk, ¢o uz v stc¢asnosti aktualizujeme.

Sme presvedceni, ze problematika jednotlivych odborov pod ndzvom ,vedy
o Sporte“ bude motivovat’ ¢oraz viacej autorov aj zo zahrani¢ia a nasledujlce

publikacie budd mat’ vzostupn( kvalitativnu Groven

doc. PaedDr. Matej Bence, PhD.
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TELESNY ROZVOJ A POHYBOVA VYKONNOST 13

ROCNYCH DIEVEAT NA ZS RADVAN V BANSKEJ BYSTRICI

BENCE Ladislav - BENCEOVA Viera
KTVS FHV UMB Banské Bystrica, Slovensko

KPaéové slova: Telesny rozvoj, pohybova vykonnost, hodnotenie, Eurofit.

PROBLEM

Kvalitnd realizacia Skolskej telesnej vychovy je zarukou osvojenia si zakladnych a
Specialnych pohybovych navykov a zruénosti na vSetkych Skolach. UmozZnuje rozvoj a
zvySovanie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, ktoré sa v suasnosti zavaznym
ukazovatelom kondiéného potencialu vSeobecnej populécie.

Pravidelné a objektivne hodnotenie vSeobecnej pohybovej vykonnosti a jej monitoring
je jednou z najdblezitejSich Uloh povinnej skolskej telesnej vychovy. Danu problematiku riesili
mnohi autori napriklad: Kasa (1995), Gorner (1999), Bence (2002), Nemec (2002),
Benceova — Bence (2003), Labudova (2003), Zbifiovsky (2003) a i.

Skolska telesna vychova svojim zameranim a obsahom zabezped&uje nepretrzity
vychovno-vzdeldvaci proces, ktory vyznamne ovplyviiuje realizaciu zdravého spdsobu
Zivota (pohybové aktivity, socialne aktivity, pozitivhe myslenie).

V sucCasnosti sa do Skolskej telesnej vychovy integrujd pojmy ako napr.
existencionalistické, antropocentrické pdsobenie. Poukazuju na to, Ze v centre pozornosti
subjektu je objekt (Ziak) ako individualita s poziadavkou umoznit radost z pohybu (Sykora.
1993).

V Skolskej telesnej vychove uplatiujeme individualny pristup k Ziakovi na zaklade
primeranych poZiadaviek na jeho Specifické motorické predpoklady s moZnostou uplatnenia
interindividualnych vztahovych noriem pri jeho objektivnom hodnoteni.

NajvyznamnejSie zmeny v systéme Skolskej telesnej vychovy odporaéame uskutoénit' v
objektivizacii hodnotenia telovychovného procesu. V praxi vyuZzivat Standardizované testy,
videozaznamy a ich spracovanie prostrednictvom logickych a Statistickych metod. Vek
sledovaného suboru diev€at patri do senzitivneho obdobia, ktoré je vhodné pre rozvoj

pohybovych schopnosti.
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CIEL A ULOHY

Cielom vyskumu je zistit ro€né zmeny v telesnom rozvoji a vo vSeobecnej pohybovej
vykonnosti diev€at siedmeho ro€nika v dvoch nezavislych suboroch v ramci vyu€ovania
povinnej 3kolskej telesnej vychovy na ZS Radvari v Banskej Bystrici.

Ulohy

- Vykonat vstupné a vystupné merania vo vybranych saboroch
- Ziskané vysledky logicky a Statisticky vyhodnotit a navzajom porovnat
- Navrhnat konkrétne rieSenia pre prax

METODIKA

Vyskumny subor A tvori 43 diev€at Styroch tried siedmeho rocnika, ktoré pocas
vyskumu navstevovali tri hodiny povinnej Skolskej telesnej vychovy tyZzdenne.

Vyskumny subor B tvori 44 diev€at Styroch tried siedmeho ro€nika. Dievéata v subore
B pocdas vyskumného obdobia navsStevovali len dve hodiny povinnej Skolskej telesnej
vychovy tyZzdenne.

VSetky merania vyskumu boli realizované v Standardnych podmienkach v telocviéni a
na atletickej drahe zakladnej Skoly Radvan v terminoch september (vstupné testy) a jan
(vystupné testy).

Vo vyskume sme ako Ustrednd metddu ziskavania faktov pouZili testovl batériu Eurofit.
VyuZili sme nasledovné testové polozky:

1. Tanierovy tapping (faktor frekvencnej rychlosti ruky)

2 Predklon s dosahovanim v sede (faktor kibovej pohyblivosti trupu)

3 Skok do dialky z miesta (faktor vybusnej sily dolnych kon¢atin)

4. Ruc€na dynamometria (faktor statickej sily dominantnej ruky)

5 Lah-sed (faktor dynamickej a vytrvalostnej sily brusného a bedrovo-stehenného
svalstva)

o

Vydrz v zhybe (faktor statickej a vytrvalostnej sily svalstva hornych koncatin)
Clnkovy beh 10x5 (faktor beZeckej rychlosti so zmenami smeru)
8. Vytrvalostny ¢lnkovy beh na 20m (faktor beZeckej vytrvalostnej schopnosti)

Ziskany material sme podrobili vecnej a Statistickej analyze, vysledky interpretujeme

verbalne a zobrazujeme v tabulkach.
VYSLEDKY

Sledovanie a hodnotenie ukazovatefov telesného rozvoja v obobch skimanych

stboroch poéas vyskumu potvrdzuje pdsobenie sekularneho vplyvu. Pri hodnoteni
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akceleracnych zmien v ontogenéze sledovaného suboru diev€at reSpektujeme ich vyvinové

osobitosti a uvadzame ich v tabulke 1.

Tabulka 1  Vy3kové ukazovatele suborov A a B

7. A B
1996 - 2000 1999 — 2003
vstup vystup vstup vystup
n 43 43 44 44
X 157,92 160,61 155,38 156,92
S 6,67 5,96 10,70 10,74
t 1,877 1,457
tn 1,851
SR 155,35
9,25

V 7. ro¢niku dochédza k poklesu rastovej akceleracie v oboch naSich stboroch. Zmeny
su Statisticky nevyznamné, hoci k plynulému rastu dochadza aj nadalej. VySkové kazovatele
su v naSich suboroch pri vystupnych meraniach vySsie, ako v reprezentativnom subore SR.
V 7. ro¢niku doch&dza k poklesu rastovej akceleracie v oboch naSich suboroch. Zmeny sl
Statisticky nevyznamné, hoci k plynulému rastu dochadza aj nadalej. VySkové ukazovatele
su v naSich suboroch pri vystupnych meraniach vysSie, ako v reprezentativnom subore SR.

Tabulka 2 Hmotnostné ukazovatele siboru A a B
7. A B
1996 — 2000 1999 - 2003
vstup vystup vstup vystup
n 43 43 44 44
X 45,84 4951 41,00 43,51
S 6,92 8,10 9,19 8,69

t 2,148* 1,239

th 3,152**
SR 43,16
8,98

K spomaleniu narastu hmotnosti dochadza v 7. roéniku, kde dievéata A suboru dosiahli
pri vystupnom merani hodnotu 44,51 kg oproti 43,51 kg B suboru a 43,16 kg stboru SR. Tu
sa nam ukazuje Statisticky vyznamny narast jednak medzi vstupnymi a vystupnymi testami
sUboru A a medzi vysledkami stboru A a stboru B vo vzdjomnom porovnani, kde je hladina

vyznamnosti na trovni 0,01 %.
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Tabulka 3 Zmeny v Urovni dynamiky pohybovej vykonnosti v siedmom roc¢niku

roc. 1 2 3 4 5 6 7 8

Vs vy Vs vy Vs vy VS vy Vs vy Vs vy VS vy VS vy

A n 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43

x 12,23 |11,95| 24,87 | 2582 | 159,87 | 170,64 | 19,12 | 20,66 | 21,48 | 22,30 | 8,60 | 9,64 | 21,47 | 20,33 | 27,23 | 30,07

s 089 | 0,79 | 493 | 501 | 21,31 | 21,76 | 459 | 425 | 510 | 434 (1015|1221 | 1,37 | 143 |1215| 1341

t 1,44 0,84 2,20* 1,53 0,76 0,40 3,60%* 0,98

7B n 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44 44

x 13,03 | 12,29 | 18,07 | 20,28 | 143,28 | 158,23 | 15,56 | 18,66 | 18,74 | 20,74 | 8,21 | 11,06 | 22,47 | 21,63 | 26,23 | 28,66

S 173 | 15 | 720 | 661 | 21,86 | 21,52 | 614 | 564 | 439 | 427 | 7,75 | 10,13 | 251 | 2,17 |11,35]| 1185

t 2,00* 1,40 3,04** 1,57 2,03* 1,39 1,57 0,92

tn 118 4,16** 2,53** 1,76 1,60 0,569 3,08** 0,49
SR X 12,68 22,29 164,67 27,36 23,22 17,89 21,47 38,97

S 157 6,53 19,87 4,81 4,39 15,31 2,09 14,00

Diev€atd 7. roc¢nikov A aj B suboru dosiahli v testovej polozke tanierovy
tapping vcelku lepSie vysledky ako subor SR. Pri vystupnych testoch diev€ata
A sUboru dosiahli lepSi vysledok ako diev€ata B suboru o 0,34 sekund, ¢o vSak
nie je Statisticky vyznamné. Ak sa pozrieme na medziro¢né prirastky, tak diev¢ata
A suboru dosiahli zlepSenie o 0,28 sekund, ¢o vSak nie je Statisticky vyznamné.
Naproti tomu diev€ata B suboru dosiahli zlepSenie o 0,74 sekund, ¢o je Statisticky
vyznamné zlepSenie na hladine P — 0,05 %.

V testovej polozke predklon s dosahovanim v sede dosiahli dievéata A stuboru
lepSie vysledky pri vstupnych meraniach v porovnani so suborom B 0 5,54 cm, ¢o
sa prejavilo na udrovni hladiny Statistickej vyznamnosti nezavislych suborov P —
0,01 %. DievCatad B suboru dosiahli slabSie vysledky aj ako subor SR. Ak sa
pozrieme na medziro¢né prirastky, tak lepSie vysledky dosiahol subor B -
zlepSenie 0 2,21 cm oproti suboru A, ktory dosiahol zlepSenie len o 0,95 cm. pri
tomto hodnoteni musime brat do Uvahy aj uroven vstupnych testov. Medziro¢né
prirastky nie su Statisticky vyznamné.

V discipline skok do dialky z miesta doSlo u oboch sledovanych suboroch
k Statisticky vyznamnému zlepSeniu v hodnoteni medziro&nych prirastkov. A subor
dosiahol zlepSenie o 10,77 cm, €o je Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine
vyznamnosti P — 0,05 %. B subor dosiahol medziro¢ny prirastok 14,95 cm, ¢o je

Pohyb, $port, zdravie II. 8



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

Statisticky vyznamné na hladine P — 0,01 %. Absollutne hodnoty v oboch suboroch
st vSak velmi rozdielne, &i uz pri vstupnych testoch, ale aj pri vystupnych testoch.
Diev€atad B suboru preukazuju podstatne niZSiu Uroven nielen oproti suboru A, ¢o
nam potvrdili aj Statistické ukazovatele - rozdiel je Statisticky vyznamny na hladine
P — 0,05 %, ale aj v porovnani so suborom SR.

V statickej sile dominantnej ruky — ruénej dynamometrii dosahuju oba naSe
sledované subory vyrazne nizsiu Uroven ako dosiahli diev€atd suboru SR. Aj v tejto
discipline su v porovnani naSich suborov lepSie diev€at4d A suboru ako dievcata
suboru B. Rozdiely su v3ak minimalne, Statisticky nevyznamné. Ani aroven
medziro¢nych prirastkov nie je rozdielna, ani Statisticky vyznamna.

Podobna je aj situacia v testovej polozke lah-sed. Obidva naSe subory
zaostavaju za suborom SR, aj ked rozdiely nie su tak vyrazné ako v poloZke ru¢na
dynamometria. Ani medziro€né prirastky v ramci sledovanych suaborov nie su
Statisticky vyznamné, ani rozdiely medzi sledovanymi sabormi A a B.

Ani v dalSej testovej poloZzke zameranej na zistenie Urovne statickej sily
hornych koncatin nedoSlo k zlepSeniu v porovhani so siborom SR. Naopak, oba
naSe sledované subory vyrazne zaostavaju. Prekvapuje vSak, Ze lepSie vysledky
v absolutnych hodnotach pri vstupnych testoch dosiahol B subor. Aj pri hodnoteni
ro¢nych prirastkov bol lepSi B subor, u ktorého doSlo k zlepSeniu o 2,87 sekind,
kym A subor dosiahol zlepSenie len 0 1,09 sekdand. VSetky zistené hodnoty v rdmci
skimanych suborov aj medzi subormi A a B su Statistky nevyznamné.

Vysledky v €Inkovom behu 10x5 m opat ukézali zlepSenie. Toto sa prejavilo
aj v absolutnych hodnotach, kde najlepsi je opat A subor pred suborom SR a pred
B suborom. Rozdiel vo vykonnosti medzi A a B suborom je Statisticky vyznamny
na hladine p - 0,01 %. Aj v hodnoteni roénych prirastkov v A subore prislo
k Statisticky vyznamnému zlepSeniu na hladine p — 0,01 %. V B subore priSlo len
k nepatrnému, nevyraznému zlepSeniu.

V discipline vytrvalostny ¢&Inkovy beh na 20 m prichddza v porovnani
s predchadzajucim rokom k stagnacii az miernemu poklesu, ¢i uz u naSich suborov
A a B, ale stagnuje aj subor SR. Pokles je vidiet v absolitnych hodnotach pri

vystupnych testoch v A a B subore

ZAVER

V zavere prace mbézeme konStatovat, Ze zmeneny, znizeny objem hodin
povinnej Skolskej telesnej vychovy v B subore (z 3 na — 2 hodiny tyZzdenne)
negativne ovplyvnil kvalitu drovne pohybovej vykonnosti na Urovni absolltnych

hodn6t aj v hodnotdch medziro¢nych prirastkov pohybovej vykonnosti medzi
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vstupnymi a vystupnymi meraniami, pocas sledovania v oboch nezavislych
suboroch.

Potvrdili sme fakt, Ze kym v A subore, ktory absolvoval 3 hodiny povinnej
Skolskej telesnej vychovy prichadzalo v ramci medziroénych prirastkov k
pozitivnym zmenam, ktoré je mozné interpretovat na darovni Statistickej
vyznamnosti, v B subore sme zaznamenali permanentny pokles vykonnosti vo
vSetkych testovych polozkach. Vynimkou je vyvoj vo vytrvalostnych schopnostiach,
kde B subor dosiahol v absolutnych hodnotach lepSie vysledky ako A subor, pricom
rozdiely medzi siubormi nie su Statisticky vyznamné.

Ziskané vysledky A a B suboru potvrdzujad podobny vyvoj ako v
reprezentativnom subore SR (Moravec, 1996) , aj ked absolutne hodnoty v
jednotlivych testovych polozkdch sU rozdielne. Vyvoj je podobny aj v
ukazovateloch telesného rozvoja.

Vzhladom na analyzu danej problematiky odport¢ame tieto navrhy a zavery

pre prax:

. znovu realizovat povinnu Skolskd telesnd vychovu v rozsahu 3 hodiny
tyZzdenne,

. v navaznosti zmenit obsahovl stranku vyu€ovania povinnej Skolskej telesnej
vychovy,

. zlepSit materialne podmienky pre vyucCovanie povinnej Skolskej telesnej
vychovy,

. zabezpegit staly monitoring hodnotenia Grovne pohybovej vykonnosti na ZS,

. ziskané poznatky zverejnit v ramci ZS Radvan a aplikovat ich v praxi.

Ziskané a vyhodnotené vysledky nie je mozné vzhladom na nizky pocet
probandov zovSeobecnit. MoZno ich pouZzit pri zefektivheni vyu€ovania povinnej

Skolskej telesnej vychovy na ZS Radvan v Banskej Bystrici.

RESUME
Autori prostrednictvom longitudinalneho vyskumu rieSia problematiku telesného rozvoja
a pohybovej vykonnosti vybranych suborov dievéat (ZS) porovnavanim rozdielnych

vyucovacich rezimov v jednotlivych vyu€ovacich obdobiach.

SUMMARY
Authors are solving via longitudinal research the problems of physical development and
motional efficiency of selected groups of girls (Basic school) comparing the different teaching

regimes in single teaching periods.
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PLAVECKA VYKONNOST STUDENTOV TELESNEJ
VYCHOVY A STUDENTOV INYCH STUDIJNYCH ODBOROV

NA UMB V BANSKEJ BYSTRICI

BENCE Matej
KTVS FHV UMB Banské Bystrica, Slovensko

Kraéové slova: Studenti telesnej vychovy, Studenti inych Studijnych odborov, plavecka

vykonnost, plavecké testy.

UvoD

V prispevku sa zaoberdme analyzou a komparaciou vysledkov plaveckej vykonnosti
Studentov telesnej vychovy a Studentov inych Studijnych odborov na jednotlivych fakultach
Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.

K rieSeniu tejto problematiky nads motivovala najviac stagnacia a pokles plaveckej
vykonnosti Studentov telesnej vychovy, ktora by mala byt vySSia v porovnani so Studentami,
ktory neStuduju telesntd vychovu, ale pravidelne sa zu€astfiujd na hodinach plavania,
vyhradenych pre pohybové aktivity zahrnuté v ,Sporte pre v3etkych®.

Na zaklade analyzy dosiahnutych vysledkov v zavere prispevku navrhujeme konkrétne
vystupy a rieSenia pre prax, ktorych validitu a reliabilitu budeme prostrednictvom plaveckych

motorickych testov nadalej overovat.

PROBLEM

Tedria a didaktika plavania na vysokych Skolach, ktoré pripravuja budicich ucitefov
telesnej vychovy patri k nosnym predmetom vyu€ovacieho programu. Zameriava sa na
kvalitu techniky ovladania jednotlivych plaveckych spdsobov, ktord sa ma prejavit v plavecke;j
vykonnosti Studentov. Tato problematiku rieSia vo svojich pracach najma ucitelia vyu€ovania
plavania na vysokych Skolach na Slovensku, napr. v Bratislave Kale¢ik (1995), Macejkova
(1996), v Nitre Cheberi (2001), Janko (2001), v Trnave Merica — Glesk (2001) a dalsi.

Plavecka vykonnost podmieriuje plavecky vykon, ktory je exaktne meratelnym
faktorom. Okrem plaveckej vykonnosti sa maju Studenti telesnej vychovy prezentovat
plaveckou sposobilostou.

Hodnotime ju na z&klade vykonnostnych ukazovatelov so zretelom na pedagogicky
prejav Studentov v ramci metodickej praxe. Tvori ho pedagogicky takt, plavecké zru¢nosti,

teoretické vedomosti, ich verbalna interpretacia a tiez organizacné schopnosti.
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Délezité su teoretické vedomosti a Specialne plavecké zru€nosti, zamerané na
zachranu fudského Zivota, nevyhnutne potrebné pre realizaciu vyu€ovania plavania, ktoré
zaruc€uju jeho bezpecnost.

Studenti inych Studijnych odborov sa takto podrobne problematikou vyudovania
plavania nezaoberaju. Na vyucovani plavania sa zuc€astiuju v rdmci volitelného predmetu,
kde si mézu zvolit tie pohybové aktivity, ku ktorym najviac inklinuju. Naj¢astejSie navstevuju
plavaref pocas vyhradenych hodin v ramci ,Sportu pre vdetkych“. Tieto hodiny sa realizuju
semestralne v plavarni FHV UMB pravidelne 4 krat vtyZdni v pondelok az Stvrtok vo
vec€ernych hodinach (19:00 — 21:00 hod.)

PocCas tychto hodin sa Studenti mdéZzu venovat rekreacnému plavaniu, kondi¢nému
plavaniu a €iasto¢ne Sportovému plavaniu - tréningu. Hodiny navstevuja aj Studenti, ktori
vyuZzivaju zdravotné, alebo rehabilitacné plavanie.

V Case uvedenych hodin je v plavarni neustaly dozor, ktory zodpoveda za poriadok
a disciplinu, ale najviac dba o bezpecnost cvi¢enia Studentov. Dozor tvoria Studenti telesnej
vychovy, ktori maju zvoleny Sport ,plavanie”, alebo su &lenmi ,Vodnej zachrannej sluzby
Slovenska“. Okrem priameho dozoru zastavaju podla potreby a zaujmu funkciu inStruktorov

plavania (napr. oprava chyb v technike jednotlivych plaveckych spdsobov)

CIEL A ULOHY
NaSim ciefom je analyza a porovnanie vysledkov plaveckej vykonnosti Studentov
telesnej vychovy a Studentov inych Studijnych odborov na Univerzite Mateja Bela v Banskej
Bystrici.
Zo stanoveného ciela nam vyplyvaju tieto konkrétne alohy:
porovnat priemerné Casy vo vstupnych a vystupnych testoch medzi jednotlivymi
subormi muzov a Zien v plaveckych spésoboch 100m prsia, 100m kraul, 12 min. plavanie
(Cooperov test).
na zéklade analyzy dosiahnutych vysledkov poukazat na sucasné problémy
vyucovania plavania a navrhnit mozné vychodiska pre efektivitu vyu€ovania plavania na
FHV UMB v Banskej Bystrici.

METODIKA

Do vyskumu v Skolskom roku 2004/2005 sme zaradili 90 probandov, Studentov a
Studentky druhého roc¢nika jednotlivych fakult Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.
Vyskumny subor Studentov telesnej vychovy tvorilo 30 muzov a 15 Zien. Vyskumny subor
Studentov inych Studijnych odborov tvoril rovnaky pocet muzZov a Zien, ktori sa aktivne

z(Gasthovali na hodinach plavania v ramci ,Sportu pre vietkych®.
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Vyskumny subor Studentov telesnej vychovy oznacujeme vo vysledkoch ako subor
.TV1“ subor Studentiek ako ,TV2“. Subor Studentov inych Studijnych odborov oznacujeme
ako ,VTV 1, subor Studentiek ako ,, VTV 2"

Vyskum sme realizovali v krytom bazéne FHV UMB s rozmermi 25 x 12,5 m, 6 drah,
maximéalna hibka vody 400 cm, minimalna 120 cm. Teplota vody 28 stupriov C, rovnako
teplota vzduchu.

Vstupné merania Studentov telesnej vychovy sme realizovali na zaCiatku zimného
semestra , vystupné na konci semestra poc€as hodin vyuCovania plavania. V rovnakych
terminoch sa uskutoCnili merania Studentov vSeobecnej telesnej vychovy pocas hodin
,Sportu pre vietkych®,

Dvanastminatovy plavecky test — spociva vo volnom plavani po¢as 12 minut. Jeho
cielom je prekonat €o najvacsiu vzdialenost za 12 minat. MoZno sa pritom postavit na dno,
pripadne si kratko oddychnut, nie vS8ak chodit. Dblezité je absolvovat 12 minat vo vode.
Podla dosiahnutého vykonu mozno posudit viastnl plaveckl spdsobilost na zaciatku
kondi¢ného programu a vybrat si podla veku a vykonnosti prislusné tabulky a pokracovat

podla nich.

Tabulka 1l Dvanastminutovy plavecky test (Cooper) — vekova kategdria 20 — 29 rokov

M/Z 20-29
Velmi slaby muZi 350 m
Zeny 275m
Slaby muZi 375-450
Zeny 275-350
Prijatelny muZi 450-550
Zeny 375-450
Dobry muzi 550-625
Zeny 450-550
Velmi dobry muZi 650
Zeny 550

Testovacia tabulka je prispésobena plavaniu v 25 m a dlhsich bazénoch. Plavat mozno
f[ubovolnym spb6sobom pripadne spdsoby striedat.

Pre zistenie plaveckej vykonnosti sme pouzili vo v3etkych sledovanych suboroch
rovnaké motorické — plavecké testy , a to 100m prsia, 100 m kraul, 12 minatové plavanie.

Plavecky spdsob 100 m prsia a 100 m. kraul plavali Studenti v dvojiciach. 12 min.
plavanie absolvovali v Sesticiach, (kazdy mal svoju drahu), pricom v kazdej drahe bol
rozhodca (Student), ktory zaznamenaval pocet naplavanych metrov.

Namerané absolutne vysledky sme vyhodnocovali prostrednictvom dosiahnutych
najrychlejSich a najpomalSich ¢asov porovnavanim ich priemerov. Podrobili sme ich logickej

a vecnej analyze.
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VYSLEDKY
Tabulka 2 Vstupné a vystupné testy na 100 m prsia Studentov TV1 a VTV1
100 P Stud. n min. max. X
VS TV1 30 1:26,5 2:19,3 1:50,3
VTV1 30 1:26,0 2:27,3 1:56,9
VYS TV1 30 1:24,0 2:06,7 1:48,1
VTV1 30 1:25,1 2:26,0 1:55,9

Vysvetlivky: n — poéet; min. — najrychlejsi ¢as; max. — najpomalsi ¢as
X — priemer; Tv — Studenti telesnej vychovy
VTV — Studenti inych Studijnych odborov

Vstupné testy obidvoch sledovanych suaborov s najrychlejSimi ¢asmi poukazuju na
priblizne rovnaku Uroven plaveckej vykonnosti. NajpomalSie ¢asy su rozdielne v neprospech
suboru VTV1 (8 s.). Priemerné namerané hodnoty su v subore TV1 lepSie 0 6,6 s.

Vo vystupnych testoch je v obidvoch suboroch priblizne rovnaka situacia. NajrychlejSie
¢asy sa vyrovnavaju, rozdiel jednej skupiny nie je z hladiska vecnej analyzy vyznamny.
Rozdiel je viditelny v najpomalSich ¢asoch, az 20 sekdnd v neprospech suboru VTV1, ¢o

povazujeme za vyrazny rozdiel. V priemernych €asoch sa tento rozdiel CiastoCne straca

a tvori ho 7,8 s. v neprospech suboru VTV1.

Tabulka 3 Vstupné a vystupné testy na 100 m kraul Studentov TV1 a VTV1
100 K Stud. n min. max. X
VS TV1 27 1:10,9 2:06,9 1:40,5
VTV1 30 1:17,3 2:16,9 1:43,6
VYS TV1 27 1:07,8 2:04,9 1:37,8
VTV1 30 1:15,5 2:15,8 1:42,3

Vo vystupnych testoch vdiscipline 100 m kraul pozorujeme vyrazny rozdiel
v najrychlejSich nameranych &asoch v prospech suboru TV1. Napriek tomu je nutné
konStatovat, Ze traja Studenti telesnej vychovy nedokazali preplavat 100 metrova vzdialenost
kraulovym spbésobom.

V najpomalSich &asoch sme zaznamenali rozdiel 10 sekind v neprospech suboru
VTVL1. Priemerné ¢asy su v subore TV1 lepSie o 4,5 sekundy.

Tento stav si vysvetfujeme tym, Ze Studenti telesnej vychovy napriek tomu, Ze dosiahli
na talentovych skuskach ,nula“ bodov, pokracovali v prijimacom konani. Dokazuje to aj

vystupny test, ked Student telesnej vychovy nepreplaval 100 metrova vzdialenost’ kraulom.
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Tabulka 4 Vstupné a vystupné testy 12° (Cooper) Studentov TV1a VTV1
12 Stud. n min. max. X
VS TV1 30 635 725 627
VTV1 30 592 695 637
VYS TV1 30 635 730 675
VTV1 30 605 705 641

Vytrvalostna pripravenost sme hodnotili 12 minttovym testom (Cooper).

Vo vstupnych aj vo vystupnych testoch dosiahli Studenti telesnej vychovy celkovo
lepSie vysledky ako Studenti VTV1. Tento jav povaZzujeme za prirodzeny a takyto vysledok
sme aj predpokladali. Subor TV1 mbézeme povazovat za selektovany, ktory sa viacej venuje
pohybovym aktivitam, aj ked to vo vSeobecnom posudzovani nemozno dokazat.

Vzhladom na ich vekovu kategériu podla bodovacej tabulky (Cooper) patria do
hodnotenia rovnako ,velmi dobry“. Subor VTV1 sa priblizuje rovnako k tejto hranici.
Chybajuci po€et metrov (9) nepovaZzujeme za vyznamny.

Tabulka 5 Vstupné a vystupné testy na 100 m prsia Studentiek TV2 a VTV2
100 P Stud. n min. max. X
VS TV2 15 1:50,6 2:21,1 2:00,8
VTV2 15 1.53,8 2:31,3 2:10,0
VYS TV2 15 1:48,3 2:10,0 1:56,2
VTV2 15 1:.52,7 2:30,2 2:08,6

Vo vystupnych testoch v prsiarskom spésobe, su rozdiely v najrychlejSich €asoch
nepatrné (3,2 s.) v prospech suboru TV2. V najpomalSich ¢asoch je rozdiel badatelnejSi opat
v prospech suboru TV2, rovnako ako v priemernych hodnotach (10 s.). Vo vystupnych
testoch su Casy rychlejSie, rozdiely nie su vyrazne badatelné (3 s.).

Vacsi rozdiel vidime v najpomalSich ¢asoch, ktoré su vyrazne horSie v subore VTV2
(20 s.). Podobné hodnoty sme zaznamenali v priemernych &asoch (20 s.) u obidvoch
stboroch v prospech suboru TV2.

Uvedené vysledky poukazuju na lepSiu plaveckd vykonnost dievéat TV2, ¢&o

povazujeme za prirodzené, vzhfadom na Specifi¢nost ich vyu€ovania.

Tabulka 6  Vstupné a vystupné testy na 100 m kraul Studentiek TV2 a VTV2
100 K Stud. n min. max. X
VS TV2 12 1:30,7 2:25,6 1:49,9
VTV2 12 1:46,1 2:14,8 1:59,9
VYS TV2 12 1:30,0 2:23,8 1:46,5
VTV2 12 1:43,6 2:21,6 2:00,6
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V plaveckom spdsobe kraul zistujeme v oboch sdboroch, Ze az tri Studentky vo
vstupnych testoch nedokéazali preplavat 100 m, €o je prekvapujice najma v subore TV2.
Najrychlejsi ¢as dosiahol subor TV2, ktory je rychlejSi o0 16,6 s., ako ¢as suboru VTV2.

Opacna situacia nastala v porovnani najpomalSieho ¢asu medzi subormi, kde
najpomalsi ¢as zaznamenal subor TV2 o0 10 s. ako subor VTV2. Hodnota priemerného ¢asu
je vzacne zhodna.

Vystupné testy znovu poukazuju, Ze dve Studentky suboru TV2 ani na konci semestra
nepreplavali stanovenu vzdialenost, zo stuboru VTV2 to bola jedna Studentka.

Vo vystupnych testoch bol v najrychlejSich asoch vyrazny rozdiel (16,6 s.) v prospech
suboru TV2. Rozdiel v najpomalSich ¢asoch (2,2 s.) nepovaZzujeme za podstatny.

V priemernych ¢asoch sme zaznamenali najvySSi rozdiel (34 s.) v neprospech suboru
VTV2, €o je z hladiska vecnej analyzy vyznamné, ovplyviiuje to skutocnost, Ze Studentky
stboru VTV2 si plavecky spdsob volia a najCastejSie vyuZzivaju prsiarsky. Naopak Studentky

sUboru TV2 sa musia naudit vSetky Styri plavecké spbsoby.

Tabulka 7  Vstupné a vystupné testy 12" (Cooper) Studentiek TV2 a VTV2

127 Stud. n min. max. X
VS TV2 15 625 555 595
VTV2 15 625 495 547
VYS TV2 15 635 560 600
VTV2 15 630 500 553

Vytrvalostna pripravenost sme hodnotili rovhako ako u muzov 12 minatovym testom
podla Coopera.

Vo vystupnych testoch dosiahli obidva stbory rovnaké vysledky, napriek tomu, Ze sme
oCakavali viac od suboru TV2. Vo vystupnych testoch sa Studentky zlepsili v sibore TV2
0 10 m, v stbore VTV2 0 5 m, ¢o nemozno v takomto teste povaZzovat za vyznamny rozdiel.

Vo v3eobecnosti sa priklaname k ndzoru, Ze by Studentky telesnej vychovy mali byt
vykonnejsie.

Podfa tabulkového hodnotenia vzhfadom k vekovym kategoéridm patria obidve skupiny
podla bodov do kategorie ,dobry“ v jeho hornej hranici.

ZAVER

V prispevku sa zaoberame plaveckou vykonnostou Studentov Univerzity Mateja Bela.
Cielom prace bolo porovnat plaveckd vykonnost Studentov telesnej vychovy a tych
Studentov, ktori Studuja iné Studijné odbory.

Pohyb, $port, zdravie II. 17



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

Ulohami bolo vybrat vhodné vyskumné sabory, overit ich plaveckd vykonnost
prostrednictvom vybranych testov (100 prsia, 100 kraul, 12" test), realizovat ich v rdmci
vstupnych a vystupnych merani.

Z dosiahnutych vysledkov vyplyva, Ze subory Studentov telesnej vychovy vo
vSeobecnosti dosahovali lepSiu vykonnost ako Studenti inych Studijnych odborov.. Ale
v niektorych testoch to neplatilo, alebo rozdiely boli miniméalne.

Vyplyva to aj zo zvySeného zaujmu Studentov, ,netelocvikarov* o plavanie a naopak,
mnohi Studenti, ktori sa na Stadium telesnej vychovy prihlasia, nespifiaja z plavania
poziadavky talentovych skuSok. Téato skutoCnost negativne ovplyviiuje ich plavecku
vykonnost, ktora mé klesajucu tendenciu.

Navrhujeme preto zmenit’ poZiadavky na prijimacie talentové skisky z plavania a vratit

sa k ich predchadzajucemu, osvedéenému modelu.

RESUME

Autor sa v prispevku zaobera plaveckou spbsobilostou Studentov telesnej vychovy na
FHV UMB v Banskej Bystrici, ktor( porovnava so Studentmi inych Studijnych odborov.

Na zaklade dosiahnutych vysledkov hodnoti ich plaveckd spdsobilost av zavere

navrhuje konkrétne rieSenie pre efektivizaciu vyu¢ovania plavania.

SUMMARY

In this contribution author deals with the swimming ability of the students of Physical
education at Faculty of humanities, Matej Bel University in Banska Bystrica. He compares
swimming ability of these students with the swimming ability of the students at different fields
of studies.

On the basis of the achieved results he assesses their swimming ability and in the end

he suggests some concrete solutions to efficiency for teaching of swimming.
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INTERINDVIDUALNE REAKCIE BEZKYNE NA 800 M NA

TRENINGY TEMPOVEJ VYTRVALOSTI

CILLIK Ivan
KTVS FHV UMB Banské Bystrica, Slovensko

Kracéové slova: Beh na 800 m, tempova vytrvalost, srdcova frekvencia, laktat.

UvoD

Vysok& drovel vykonnosti vsuasnom 3porte si vyZaduje ovela prehibenejsi
individualny pristup. Prace autorov Socha - ZaporoZzanov (1997), Sachlina (1997), Prusik
(1999), Jancokova (2000) (Zelicenok-Nikituskin-Guba, 2000), Krska (2002), Vanderka —
Kampmiller (2002), MiSikova (2004), Pupi$ — Kor&ok (2004) a dalSich prispievaju k rieSeniu
tohoto aktualneho vedecko-praktického problému. Skimanie osobitosti adaptacnych reakcii
organizmu Zien si vyZzaduje komplexné sledovanie ich socialnych, biologicko-lekarskych a
pedagogickych aspektov.

Specifikum behu na 800 m spodiva vtom, Ze vacSia ast energie sa uvolfiuje
v anaerbbnom metabolickom rezime. VacSina autorov uvadza pri behu na 800 m pomer
aerébnej a anaerébnej prace 40 : 60 %. Hypoxia sa prejavuje v zakysleni vnatorného
prostredia svalovych buniek a v zniZeni aktivity enzymov anaerébnej glykolyzy. Dochadza
k prenikaniu laktatu cez bunkové membrany do krvi a celého vnutorného prostredia so
stuCasnym drazdenim dychacieho centra. To je spojené s neprijemnymi subjektivnymi
pocitmi nedostatku vzduchu. Pri behu na 800m dosahuju hodnoty produktov latkovej vymeny
- laktatu (kyseliny mlieénej) 18 - 20 mmol.l . Vysoka hladina kyseliny mlie¢nej pdsobi
nepriaznivo aj na centralny nervovy systém, kde dochadza k poruchdm neurodynamickych
procesov, o sa navonok prejavuje zhorSenou koordinaciou nervovosvalového aparatu a
poklesom rychlosti behu.

Celkovo je vykon limitovany a zavisi predovSetkym od schopnosti tolerovat kyslé
prostredie vo svalovych bunkach a funkénej kapacity obehového a dychacieho systému.
Potvrdzuju to aj hodnoty VO, max ,ktoré u najlepSich bezkyn na stredné vzdialenosti dosahuja
59-71 ml.kg™'.min™* a priemerne 66,4 ml.kg™.min™ (IAAF, 1999). Cielom tréningu v behu na
800 m je preto pripravit organizmus na efektivhu a hospodarnu ¢innost jednotlivych
systémov zabezpecujacich energetické krytie vykonu (Dostal, 1987). V behoch na stredné
vzdialenosti sU rozhodujucimi pohybovymi schopnostami Specialna vytrvalost, tempova
vytrvalost a vytrvalost v rychlosti (Cillik, 2003).
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Pre tréning v behu na 800 m sU prinosom predovsetkym prace, ktoré sa zaoberaju
fyziologickou charakteristikou tréningu a reakciou organizmu na zataZenie, napr. Pisafik —
LiSka (1985), Bures (1986), Lednicky (1989), Hamar (1996), Laczo (1996), Mroczynski a kol,
(1997), Kuc€era — Truksa (2000) a dalsi.

V naSom prispevku, ktory je suCastou vyskumu VEGA 1/1388/04 Identifikacia
bioenergetickej kapacity v priebehu roéného tréningového cyklu u reprezentantov v atletike a
v biatlone, sa zaoberame rozvojom tempovej vytrvalosti. Tempova vytrvalost spoluvytvara
kvalitativhu zlozku Speciélnej vytrvalosti. Je to rychlost behu zodpovedajlca teoreticky
najblizSej dlihSej pretekovej vzdialenosti. MiernejSia forma tempovej vytrvalosti TV2
zodpoveda behu na 3000 m a intenzivnejSia forma tempovej vytrvalosti TV1 je tempo behu
na 1500 m.

CIEL
Ciefom prispevku je poukézat na reakcie organizmu (srdcova frekvencia a krvny laktéat)

na tréningy tempovej vytrvalosti u pretekarky v behu na 800 m v pripravnom obdobi.

MATERIAL A METODIKA
Sledovana bola pretekarka B.O., reprezentantka SR v behu na 800 m. Narodena
27.6.1982, telesna vySka 160 cm, telesnd hmotnost 52 kg. Maximalna srdcova frekvencia
194 p.min™ ANP 170 p.min™. Dizka Sportovej pripravy v Specializacii na 800 m — 5 rokov.
Osobny rekord na 800 m — 2:10:58 min.
V préaci hodnotime 3 tréningy tempovej vytrvalosti TV2 opakovanou metddou:
- 1. tréning 30.12.2004: (1000 m — 500 m)x3, intervaly odpocinku 3 min a medzi sériami 5
min.
- 2. tréning 5.1.2005: 5x1000 m, intervaly odpocinku 4 min.
- 3. tréning 11.1.2005: (1000 m — 500 m)x3, intervaly odpocinku 3 min a medzi sériami 5
min.
Merania boli uskuto¢nené v pripravhom obdobi na presne vymeranom Useku cesty
v Novom Meste nad Vahom. Casy na jednotlivych Gsekoch boli merané ruéne na pohyb
zadnej nohy. Srdcovu frekvenciu sme zaznamenavali sporttesterom firmy Polar. Hodnoty
krvného laktatu sme vyhodnocovali pomocou meracieho zariadenia Accusport 5 min po

poslednom absolvovanom Useku.
VYSLEDKY

Tréningy tempovej vytrvalosti nadvazuja v pripravhom obdobi na rozvoj aerébnej

vytrvalosti. Tréningy mali charakter anaerébno — aerébneho zataZzenia. Ciefom vSetkych
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troch sledovanych tréningov bolo absolvovat Useky rovnomernym tempom so snahou

udrzat, pripadne mierne zvysit rychlost jednotlivych Usekov.

1. tréning —obr. 1, 2 (dosiahnuté ¢asy: 3:30, 1:40, 3:28, 1:39, 3:28, 1:38)
Pretekarke sa podarilo mierne zvySit tempo v jednotlivych Usekoch. Rychlost Usekov

bola primerand, ked hodnoty srdcovej frekvencie na konci Usekov boli na drovni 92 -
93 % z maximalnej - vrozpati 179 - 181 p.min™. Minimélne odchylky maximéalnej
srdcovej frekvencie na konci Usekov potvrdzujd, Zze tempo bolo stanovené spravne od
prvého Gseku aj pri striedavej dizke Gsekov. Minimalne hodnoty srdcovej frekvencie
pocas intervalov oddychu boli primerané, na Grovni 120 — 134 p.min™, sa postupne
zvySuju. Na zaklade toho usudzujeme, Ze intervaly odpocinku boli primerane dlhé. Na
optimalne rozloZenie sil v priebehu tohoto tréningu ukazuje srdcova frekvencie do 5
min po dobehnuti posledného Useku — 132 p.min™, 8o je pomerne vysoka hodnota a
absolvovanie dalSieho Useku vtempe ako v predchadzajlcich Usekoch by uz nebolo
velmi redlne. Nameran& hodnota krvného laktatu po poslednom useku 9,8 mmol.I"
dokazuje, Ze zataZenie bolo vyrazne anaer6bneho charakteru. Energia sa po€as behu
ziskavala prevazne anaerébnym spdsobom. Rychlost behu bola tesne za hranicou
ANP. Z obr. 2 vidiet, Ze Useky boli vykonavané pri srdcovej frekvencii vysSej ako 170
p.mint. Celkovy objem 4,5 km bol primerany. Bure$ (1985) uvadza, Ze hodnoty laktatu
pri tomto druhu zataZenia sa pohybuje v rozpéati 8 - 12 mmol.I" a objem v jednej
tréningovej jednotke je 4,5 — 6 km. NaSa sledovana pretekarka teda realizovala
zataZenie, ktoré spifialo uvedené kritéria.
2. tréning — obr. 3, 4 (dosiahnuté ¢asy: 3:30, 3:30, 3:29, 3:31, 3:31)
Sledovanej atlétke sa v podstate podarilo udrzat tempo v jednotlivych Usekoch. Aj pri

tomto tréningu B.O. od zacliatku do konca tréningu udrZiavala rovnomerné tempo.
Rychlost Usekov bola primerana, ked hodnoty srdcovej frekvencie na konci isekov boli
taktiez na Grovni 92 - 93 % z maximalnej - v rozpéati 178 - 181 p.min™. Postupné,
nepatrné zvySovanie maximalnej srdcovej frekvencie potvrdzuje naro¢nost tohoto
tréningu. Minimalne hodnoty srdcovej frekvencie poc€as intervalov oddychu su
primerané, na urovni 119 — 129 p.min™*, a postupne sa zvy3uji. Su to podobné hodnoty
ako v predchadzajucom tréningu. Intervaly odpocinku pokladame za primerane dlhé.
Napriek tomu, Ze celkova dizka Usekov sa zvadSila na 5000 m, rezervu v realizacii
tohto tréningu naznacuje srdcova frekvencia do 3 min po dobehnuti posledného Useku
— 125 p.min™" NiZ3ia srdcova frekvencia je dékazom dobrej trénovanosti na zataZenie
vytrvalostného charakteru. Namerana hodnota krvného laktatu po poslednom Useku
9,2 mmol.I dokazuje, Ze zataZenie bolo vyrazne anaerdbne — aerébneho charakteru.

Aj tu sa energia ziskavala vyrazne anaer6bnym spésobom. Rychlost behu bola tesne
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za hranicou ANP. Obr. 4 potvrdzuje, Ze Useky boli vykonavané pri srdcovej frekvencii
vy$$ej ako 170 p.min™ — spolu 17:30 min z celkového &asu tréningu a celkovy beZzecky
¢as je 17:31 min. Rezerva vtomto tréningu by sa mohla ngjst, ale snahou uZ nebolo
zvySovat objem vtomto obdobi pripravy, ale skor zvySovat rychlost prebiehanych
usekov.

3. tréning — obr. 5, 6 (dosiahnuté ¢asy: 3:33, 1:39, 3:31, 1:38, 3:32, 1:38)

Ciefom tréningu bolo absolvovat na drovni 90 % z maximalnej srdcovej frekvencii — 175

p.min. B.O. dosahovala v jednotlivych Gsekoch velmi podobné &asy. Rychlost isekov

bola primerand, ale hodnoty srdcovej frekvencie na konci Usekov boli na trovni 91 - 92

% z maximalnej - v rozpati 176 - 178 p.min™" teda mierne vy3Sie ako bol plan tréningu.

Pretekarka od zaciatku realizovala Useky rovnomernym tempom - potvrdzujd to

minimélne odchylky maximalnej srdcovej frekvencie na konci Usekov. Ani vtomto

tréningu neboli vyraznejSie rozdiely medzi dih§imi a kratSimi Gsekmi. Minimalna
srdcova frekvencia pogas intervalov oddychu je primerana, na Grovni 121 — 132 p.min™,
aj ked jej hodnoty su kolisavé. VySSie hodnoty su po kratSich Usekoch, ¢o potvrdzuje
lepSiu adaptaciu pretekarky na zatazenie kvantitativhe ako kvalitativne. Napriek tomu
usudzujeme, Ze intervaly odpocinku boli primerane dihé. Na rezervy v realizacii tohto

tréningu ukazuje srdcova frekvencie do 5 min po dobehnuti posledného Useku — 121

Ze pretekarka bola schopna tymto tempom absolvovat vacsi objem zatazenia. Okrem

zaCiatkov Usekov sa pocas behu energia ziskavala prevazne anaer6bnym spbésobom.

Rychlost behu bola tesne za hranicou ANP. Z obr. 6 vidiet, Ze Useky boli vykonavané

prevazne pri srdcovej frekvencii vy33ej ako 170 p.min™. Nielen maximalne hodnoty

srdcovej frekvencie su nizSie ako pri 1. tréningu, ale aj celkovy Cas realizovany pri
srdcovej frekvencii vy3Sej ako 170 p.min™ je pri tomto tréningu kratsi o 30 s. Z pohladu
adaptécie organizmu teda tréning nebol taky intenzivny ako 1. tréning a dosiahnuté

¢asy su na 1000 m usekoch v priemere o 3 s horSie a v 500 m Usekoch v priemere o

necell sekundu lepSie.

Pri takychto tréningoch sa buduje aerébny vykon a anaerdbna kapacita ako predpoklad
anaerdbneho laktatového zatazenia v dalSom obdobi pripravy. Na momentalnu Uroven
pripravenosti pretekarky boli absolvované tréningy primerane naro¢né, lebo v poslednych
Usekoch dok&zala pracovat vyraznejSie za hranicou anaerébneho prahu.

Podobné tréningy priniesli aj vcelku podobnd odozvu organizmu pretekarky na
zatazenie. Jednotlivé rozdiely sme vSak zaznamenali a preto konStatujeme, Ze kazdy z troch
uvedenych tréningov mal rozdielny vplyv na trénovanost pretekarky. Tempovu vytrvalost sa
aj uvedenymi tréningami podarilo zvySit, ¢o potvrdili aj preteky 15.1. 2005, na ktorych

dosiahla osobné maximum v behu na 1500 m — 4:50,04 min.
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ZAVER

1. B.O. preukazala, Ze na danom stupni pripravenosti a obdobia pripravy v roénom
tréningovom cykle ma dobry vytrvalostny zéklad ako predpoklad dalSieho Specializovaného
tréningu pre beh na 800 m. Rovnomerné absolvovanie bezeckych Usekov sa ukazalo ako
znak dobrej Urovne tempovej vytrvalosti, primeraného sebavedomia a poznania vlastnych
predpokladov. Aj preto dokazala realizovat tréningy podla planu v objeme aj intenzite.

2. Reakcie pretekarky na absolvované tréningy boli primerané. Potvrdili, Ze iSlo o
tréningy anaerébno — aerébneho charakteru, priCom sa budoval predovSetkym aerébny
vykon a anaerdbna kapacita. Rozdielnost reakcii vyplyvala z jednotlivych komponentov
tréningového zataZenia, ¢o malo vplyv na rozdielnu odozvu v parametroch, ktoré sme
sledovali.

3. Podrobn& analyza sledovanych tréningov umoZznila poukazat na pripadné rezervy
v stavbe a objeme tréningu, ako aj na rezervy v nasadeni. K tomu, aby sme mohli vykonat
hibSiu analyzu reakcie pretekarky na zataZenie odporucame zistovat hodnoty krvného

laktatu aj v priebehu tréningu — po Usekoch, resp. sériach Usekov.

RESUME

Sledovanou pretekarkou bola B.O., reprezentantka v behu na 800 m. Dizka jej
Sportovej pripravy v Specializacii je 5 rokov. Najlepsi osobny vykon na 800 m ma 2:10,58
min.

V préaci sledujeme tri tréningy tempovej vytrvalosti. Srdcova frekvencia bola zistovana
sporttestrom firmy polar a laktat bol zistovany meracim zariadenim Accusport, 5 min po
zatazeni.

Reakcie pretekarky ne tréningové zatazenie boli primerané. Tréningy potvrdili dobré
predpoklady pretekarky na pracu vytrvalostného charakteru. Rozdiely v rekciach pretekarky
boli vysledkom momentéalneho stavu a rozdielnych komponentov absolvovaného zatazenia.

Podrobna analyza sledovanych tréningov umoZznila poukéazat na pripadné rezervy
v stavbe a objeme tréningu, ako aj na rezervy v nasadeni. K tomu, aby sme mohli vykonat
hibSiu analyzu reakcie pretekarky na zataZenie odporucame zistovat hodnoty krvného

laktatu aj v priebehu tréningu — po Usekoch, resp. sériach Usekov.

SUMMARY
INTERINDIVIDUAL REACTIONS OF A COMPETITOR FOR 800 M ON TRAININGS OF
PACE ENDURANCE

Aim of this work is to show the reaction on the human body (heart rate and blood
lactate) on trainings of pace endurance. The competitor that was obserwed was B.O. a

representative of SR in 800 m. Length of sport preparation in specialization is 5 years.
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Personal best for 800 m is 2:10,58 min. Within this work we rate 3 trainings of pace
endurance. Heart rate was recorded by sporttester made by Polar. Levels of blood lactate
were rate using a measuring apparatus Accusport, 5 min after the last stretch.

This competitors reaction throughout these training sessions were adequate. Trainings
also confirmed good capability of this competitor for work with endurance. Differences in
reactions are results and actual state and differences components absolved load.

Detailed analysis of observed training session showed upon reserves in the build-up
and volume of training. It also showed reserves in exertion. To be able to perform a deeper
analysis on the competitors reactions on strain, we recommend determining the value of

blood lactate during training — after stretches.
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Obr. 2 RozloZenie srdcovej frekvencie v jednotlivych padsmach pocas 1. tréningu
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Obr. 3  Zmeny srdcovej frekvencie poc¢as 2. tréningu
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Obr. 4 Rozlozenie srdcovej frekvencie v jednotlivych padsmach pocas 2. tréningu
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Obr. 6 Rozlozenie srdcovej frekvencie v jednotlivych padsmach pocas 3. tréningu
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OPTIMALIZACE PO€TU HODU TESTU

PRESNOSTI HAZENI NA CiL

GAJDA Vojtech - ZAHRADNIK, D. - VAVERKA, FrantiSek*

Pedagogickéa fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, Ceska republika
*Fakulta télesné kultury UP Olomouc, Ceska republika

Klicova slova: Presnost hazeni, motoricky test, absolutni reliabilita, optimalizace testové

skore, posluchadi télesné vychovy.

UvoD

Hod je jednim ze zakladnich pohybovych manévru lidské motoriky. VSechny dosavadni
studie jsou pfevazné zaméreny na problematiku délky hodu, ktera se vaze k Urovni zvladnuti
techniky hodu a silovych schopnosti (v pfipadech, kdy hmotnost hdzeného predmét vyzaduje
uplatnéni silovych schopnosti). U hodl, kde se vyrazné neuplatriuji silové schopnosti se
predpoklada, Ze droven osvojeni techniky hazeni se odrazi v délce hodu. Délka hodu je
v pocétcich u€eni se hazeni povaZzovana za miru uc¢ebnich ziskl. Zacvik u téchto hodd neni
uvadén a vétSinou se hodnoti nejlepsi ze 2 nebo 3 pokusu.
pohybu hraji vyrazné vétsi ulohu. U testd hodl presnosti na vertikalni cil se jedna vzdy o
zacvik (pfedstavovany 5 — 10 hody) a nékolik pokusu (sérii hodl), které tvofi vlastni test.
Testovym skérem je pak Casto soucet vSech pokusl mimo zacvik. Vzdalenosti, velikosti
tercéd a pocty pokust(, sérii jsou vétSinou stanoveny na zékladé zkuSenosti autoru testll, nebo
pravidel daného sportovniho odvétvi. Zkoumany test byl navrzen k postizeni schopnosti
presnosti hodu na vertikalni cil, kterd neni vymezena specifickymi sportovnimi pravidly.
Otazka optimalni vzdalenosti od ter€e a velikosti tere byla feSena pro skupinu
vysokoSkolaku ve vékovém rozmezi 19 az 24 let, kde byl pouZzit pro obé kategorie teré¢ o
praméru 70 cm (Zahradnik — Lindnerova - Vaverka, 2004). DalSim krokem standardizace

uvedeného testu je nalezeni modelu méfeni, ktery by zajistil jeho vysokou spolehlivost.

PROBLEM

Baumgartner a Jackson (1987) navrhuji pro zajisténi vysoké spolehlivosti test najit
model mérfeni, ktery se sklddd z posloupnosti opakovani pokusu, jez maji sklon
k maximalizaci pramérného vykonu testovaného souboru. Vychodiskem tohoto pfistupu je
predpoklad, Ze skore opakovanych pokust Iépe odpovida vySe uvedenému pozadavku nez
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skoére jednoho pokusu. Pokud je test spolehlivy, pak zajistuje shodné méreni osob i pfi
nékolikandsobném opakovani testu ve stejné testové situaci. V tomto pfipadé je vytvorena
jednorozmérnd situace (univariate situation), kde nelze vyuZit béZzné uzivané korelacni
koeficienty. Re3eni zde nabizi analyza rozptylu (ANOVA) a tzv. absolutni spolehlivost
(absolute reliability). Opakovani pokust nepfinese ve skute¢nosti shodné vysledky.
Rozdilnost vysledkG maze byt nahodila , nékteré se mohou vzajemné liSit, nebo dokonce
muzeme pozorovat jisty trend. Pokud pokus od pokusu existuje vyvojova tendence, pak
nemuzeme vyuzit stabilizované pokusy k vyjadieni testového skére jak navrhuji
Baumgartner a Jackson (1975).

V naSem pripadé predpokladame, Ze testované osoby se mohou zlepSovat pokus od
pokusu velmi rozdilné (podle schopnosti motorického uceni, Unavy apod.). Proto se
pokusime zjistit, zda se pokusy stabilizuji béhem opakovaného testovani a tyto vyuzit
k vyjadieni testového skdre. ProtoZze se v podminkdch praxe nepredpokladad opakované

testovani v jednom dni, zaméfime se na vyjadreni spolehlivosti skoére jediného pokusu.

METODIKA

Pro ovérovani spolehlivosti pfi opakovaném testovani byla zvolena jako organizaéni
forma trojice probandd, ktefi se po fadném rozcviceni pravidelné pfi hazeni na ter¢ stfidali.
Pfed prvnim pokusem pozorovatelé motivovali probandy k co nejlepSim vykondm. V ramci
méreni byly provedeny c&tyfi pokusy, kazdy pokus tvofilo patnact hodl. Prvni pokus byl
chapan jako pokus zacvicny. Detekci UOspéSnych zasah( provadéli dva zasSkoleni
pozorovatelé. Soubor tvofili studenti prvniho ro¢niku obru Tv a Rekreologie. Pro detekci byl
pouzit ter¢ o pruméru 70cm, jehoz stfed odpovidal vySce 2m, vzdalenost od tere byla
stanovena pro muze 10m a pro Zeny 6m. Setfeni se G¢astnilo 110 muzi a 79 Zen.

K analyze empirickych dat byla vyuZita z nabidky statistického programu NCSS 7.0
ANOVA pro opakovana méreni (posouzeni rozdilnosti opakovanych pokusu) a spolehlivost
testu byla vyjadfena koeficientem absolutni reliability (R) podle Safrit, M. J., Wood, T. M
1989 a trend ¢asovych fad hodd v jednotlivych poklusech byl zkouman pomoci klouzavych

prameérd.
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VYSLEDKY
PFfi zkoumani reliability testu (Gajda - Zahradnik - Vaverka, 2004) jsme zjistili, Ze

zacvik skladajici se s 15 hodl byl dostacujici k stabilizaci opakovanych pokust. PFi skoére
testu vyjadfeného z poctu 15 hodd v pokusu jsme zjistili, Ze reliabilita jednoho pokusu v testu

neni prilis vysoka (viz tab. 1, * .... spolehlivost jednoho pokusu ** ... spolehlivost priméru

pokus)

Tab. 1 Hodnoty spolehlivosti testu presnosti hazeni (15 hodu)

Absolutni Absolutni
reliabilita (R)’ reliabilita (R)”
Zeny 0.582 0.807
Muzi 0.378 0.646

Proto cestu ke zvySeni spolehlivosti (v pfipadé vyuZivani testového skore jediného
pokusu) musime hledat v jiném modelu méfeni. Ten se zaméfi na zkoumani trendu vysledku
hodd v jednotlivych pokusech. Pfi statistickém méfeni dynamiky sledovaného jevu jsme
vyuzili ¢asovych fad vysledkl jednotlivych hodl v pokusech. Trend téchto ¢asovych fad byl

zkouman vyrovnanim ¢asové fady pomoci klouzavych primérua (obr. 1).

Klouzavy primér 1. pokusu

> 60

S 40 ¢ —e— Skutecénost
&8 20 + —m— P} S
ﬁ 0 1+ Predpoved

1 3 5 7 9 11 13 15
Poradi hodu

Klouzavy prameér 2. pokusu

100
—e— Skutecnost
0 [ O O O TR N —. PFedeVéd,
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Klouzavy primér 3. pokusu

> 60 y
S 40 7 —e— Skutecénost
ézgi —=— Predpovéd
1 3 5 7 9 11 13 15
Poradi hodu

Obr. 1 Vyrovnani ¢asovych fad pokust pomoci klouzavych praméra u zen

U Zen i muzd se v naSem Setfeni prokazalo, Ze trend u €asovych fad v jednotlivych
pokusech zanikd po patém hodu, kdy se vysledky hodd stabilizuji. Této situace muzeme
vyuzit k zvySeni spolehlivosti testu, budou-li testové skoére tvofit jen vysledky poslednich
deseti hodl v kazdém pokusu. Vysledky u takto skérovaného testu presnosti hazeni na cil

uvadi tabulka 2.

Tab. 2 Hodnoty spolehlivosti testu presnosti hdzeni (10 hodl)

Absolutni Absolutni
reliabilita (R)’ reliabilita (R)”
Zeny 0.876 0.955
MuZi 0.871 0.953

Tabulka jasné ukazuje, Ze na$ pristup vedl k zvySeni spolehlivosti testu nejen pro

jednotlivy pokus, ale i pro pramér pokusu.

ZAVER

Vysledky naSeho Setfeni prokazaly, Ze konstrukce testu presnosti hazeni nasla vychozi
feSeni pro zacvik a vlastni méfeni testového skére. Ve vysledcich hodd v jednotlivych
pokusech se prokazala stabilizace vysledkd po patém hodu. Této skutecnosti bylo vyuZzito ke
zméné modelu mérfeni (testové skore tvori soucet poslednich deseti hodld v pokusu), ktery
meél zvysit spolehlivost testu.

Spolehlivost jediného pokusu u praméru pokusu se proti puvodnimu modelu méreni
vyrazné zvysila.

NaSe orientacni Setfeni mélo ukazat za moznosti zvySovani spolehlivosti obdobnych
testd hledanim optimalniho modelu méfeni. Samozfejmé pfi podrobnéjSim zkoumani trendu

¢asovych fad pokusu bude nutné vyuzivat presnéjSich metod vyrovnani ¢asové rady.
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SOUHRN

Autofi podrobili zkoumani model méfeni testu presnosti hazeni na cil za UGcelem
zvySeni jeho spolehlivosti u skupiny posluchacu télesné vychovy (Zen i muzu). K ovéfeni
spolehlivosti testu vyuzili absolutni reliabilitu (pro jednotlivy pokus i pramérné skore
pokusu).Vysledky prokazaly adekvéatni zacvik a moZnost vyuZzit k diagnostice pFesnosti
hazeni jednotlivy pokus. Spolehlivost jednotlivého pokusu byla pomérné nizka, a tak hledali
feSeni ve zméné modelu méfeni. V pokusech Zen i muzl se prokazala jista stabilita vysledku
hod. Této skuteCnosti bylo vyuzito ke zméné modelu (testové skoére tvofilo pouze
poslednich deset hodu v pokusu), ktery pfinesl vyrazné zvySeni spolehlivosti testu.
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UvoD

V Sportovom tréningu sa pri hodnoteni intenzity zataZzenia uplatiiuje obvykle troj
okruhova Skala hustnutia LA v krvi, ako ju uvadzame v tabulke 1. Uroveri LA do 4 mmol/l
oznacuje nizku intenzitu, kedy je dominujucim Zriedlom energie aerdbny metabolizmus.
Intenzita na darovni 4-8 mmol/l je uvadzana, ako strednd, dominujicim metabolizmom je
aerébno — anerébny. ZataZzenie nad 8 mmol/l, prezentované, ako vysoké s rozhodujlcim
vplyvom anaer6bneho metabolizmu (Hubert — Wozniak, 2000). Zakladné c¢innosti
vyplyvajuce z charakteru tréningov a odohranych hokejovych zapasov sa realizuju
predovSetkym v rovine anaerGbnych premien. Rychlostné predispozicie ovplyviujuce
predovSetkym ¢&innosti trvajuce do 10-15 s, taZia predovSetkym z krytia kumulovanych
zdrojov v ATP a PCr. Nésledne efektivita, objem a intenzita prace klasifikovanej na urovni
rychlostno-vytrvalostného zatazenia (od 15 do 45 s) je zavisla od optimalneho fungovania
anaerébneho metabolizmu kyseliny mlieénej , charakterizovaného rychlostou resyntézy
ATP opierajucej sa o anaer6bny rozklad svalového glykogénu. Tak isto kratkotrvajuca
vytrvalost, ovplyviujaca schopnost realizacie prace o vysokej intenzite v éasovom rozmedzi
45 — 120 s je tiez v plnej miere zavisl4 na fungovani anaerdbnej glykolyzy podmienkach

narastajuceho hustnutia kyseliny mlie€nej v svaloch a krvi (Gabrys, 2000).
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Tabulka 1 Charakteristiky hustnutia kyseliny mlie¢nej (LA) v krvi v zavislosti od

intenzivnosti a charakteru zatazenia (Hubner - Wozniak, 2000).

Hustnutie LA v krvi Intenzita zatazenia Charakter zatazenia
do 4 mmol/l mala aerobny
od 4 do 8 mmol/l stredna aerobno-anaerdbny
nad 8 mmol/l velka anaerébny

Vysoké hodnoty hustnutia kyseliny mlie€nej v krvi po zataZeni o charaktere
anaer6bnom mézeme zaregistrovat aj u ladovych hokejistov, ktori dosiahli vysoké Sportové
majstrovstvo a ich tréningové zatazenie sa predovsetkym orientuje na Specialnu pripravu. V
laboratérnych podmienkach (tab. 2) sa naj¢astejSie vyuziva pri posudzovani Urovne funkénej

zdatnosti predovSetkym Wingate test (Gabrys, 2000).

Tabulka 2 Charakteristiky vybranych parametrov anaerdbneho laktatového zatazenia
registrovanych poc¢as Wingate testu u réznych hokejovych skupin podla
(Gabrys$a, 2000)

Maximalne Celkové Hustnutie kyseliny
Skupina zatazenie zatazenie mlieCnej Autori
(Wekg™) (Jkg™) (mmol-I™")
Olympijska
reprezentécia Smith D.J
Kanady 10,6- 11,7 — — et al.
brankari (n=7) 10,4-12,7 — — [1982]
obrancovia 9,1-13;3 — —
(n=6)
Gtocnici (n=15)
Vybrani Schickhof
slovenski ligovy 9,78 — — a Hamar
hraci(n=6) [1999]
Ceska extraliga
Utoénici 14,4+1,2 337+22 13,6%1,5 Heller
(n=155) 14,240,9 330+18 13,5+1,6 [1999]
obrancovia 13,5¢1,1 316114 12,3t1,5
(n=88)
brankéri (n=20)
Reprezentécia
Ciech do 20 r. 14,2+0,8 340+17 12,5+1,3 Heller
(n=61) [1999]
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Pri diagnostikovani jednotlivych Sportovych skupin sa uplatiiuja r6zne modifikacie
Wingate testu. Laboratérne vyskumy zataZzenia nam vSak nemézu poskytnut cely plasticky
obraz zataZenia v jeho jednotlivych Specifikach. Vaznu rolu to zohravaju testy odzrkadfujuce
Specifickost’ pohybovej €innosti. V ladovom hokeji podla Gabrysa (2000) rozozndvame tri
zakladné skupiny tréningového procesu s ktorymi zhruba koreluju aj tri skupiny testov na
preverovanie funkénej anaerébnej zdatnosti — kanadska, ruska, a ¢esko-slovenska. Vacsina
testov sa realizuje na lade, teda na mieste, kde sa realizuje samotna Sportova hra. Obyc¢ajne
su postavené na prekonavani prekazkovej drahy, alebo urcitého vyznaceného diStancu
v plnej vystroji (StarSi — Jancokova - Vyboh, 1999). Rozdielnosti medzi jednotlivymi tetami
st predovsetkym v roznych dizkach drahy a modifikaciou prekazkovej drahy. Okrem toho sa
predov3etkym v literatire slovenskych autorov Kostka et al. (1986), StarSi — Starsi (1981),
stretavame s pouzitim doplfujdcich testov. Ide tu predovSetkym o testy zalizované mimo
ladovu plochu a predovSetkym v ¢ase pripravného obdobia. VSetky uskutocriované testy su
Standardizované a davaju plny obraz o skutkovej podstate ¢o do adaptacie Sportovca na
anaerébny vykon. Jedinym vaZznejSim problémom je velmi mald pravdepodobnost
zrealizovat jeden z tychto testov vo vSetkych krajindch za rovnakych podmienok atu sa
prave otvara Siroky priestor pre Wingate test. Jedinou jeho nevyhodou je ten fakt, Ze
testovani nem6zu pri hom pouzivat korCule ateda neméze byt uskutoChovany vim
prirodzenom prostredi.

Ciefom nasho vyskumu bola snaha o Specifikovanie rozdielov v Struktire zavislosti
medzi parametrami charakterizujucimi funkénu anaerdbnu zdatnost hokejistov vo vekovych

skupinach 15,16, 18 a 20 rokov za pomoci Wingate testu.

VYSKUMNY SUBOR

Skimanymi boli fadovi hokejisti vo veku od 15 do 20 rokov (okrem 19 rocnych).
Skupinu 15-ro€nych (U-15) tvorilo 23 hokejistov z klubu K.S.Damis-VarSava. Vyska tela
164,35 £ 24,07 cm, hmotnost 56,35 = 10,23 kg, ukazovatel BMI 19,65 + 2,09 kg/m™.
Skupinu 16-roénych (U-16) predstavovalo 18 hokejistov reprezentatného druzstva Polska
v tejto vekovej kategorii. Somatometrické ukazovatele boli nasledovné: vyska 175,6 + 3,22
cm, hmotnost 68,13 + 3,68 kg, ukazovatel BMI 22,10 + 1,41 kg/m™. Skupinu 18-ro¢nych (U-
18) predstavovalo tiez reprezentaéné druzstvo Polska v tejto vekovej kategorii (n=21). Vyska
179,88 + 4,87 cm, hmotnost 73,24 + 5,90 kg, ukazovatel BMI 22,61 + 1,19 kg/m . Skupinu
20-roénych hokejistov (U-20), predstavoval reprezentacny vyber Polska vtejto vekovej
kateg6rii. Jej somatometrické charakteristiky boli nasledovné vyska 180,72 + 4,54 cm,
hmotnost 78,17 + 5,90 kg a BMI index 23,92 + 1,46 kg/m™.
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METODIKA

Hodnotenie parametrov funkénej anaerdbnej zdatnosti sme zrealizovali klasickym
Standardizovanym Wingate testom — pozostavajicom na realizacii 30 s trvajuceho
maximalneho zataZenia na bicyklovom ergometri. Na vyskum bol poZzity bicyklovy ergometer
Monark 824E, prepojeny na komputer IBM s programom ,,MCE 4,0“. V rdmci jedného obratu
pedalmi sa preratane uskuto¢novalo 3,70 obratov, ¢o odpovedalo prejdenej vzdialenosti 6
m. Pomer pulzovej frekvencie bol uskuto€fiovany za pomoci Sport — Testeru Polar - Team.
Za pomoci uz vySSie spomenutého komputerového programu boli uskutoénené zistenia
v jednotlivych parametroch: hodnoty realizovanej prace (J/kg), hodnoty maximalnej zataze
(W/kg), €as dosiahnutia maximalnej zataze (s), €as udrZzania maximalnej zataze (s).
ZataZenie jednotlivych probandov bolo dopasované podfa ich individualnej hmotnosti.
V pripade 20 ro¢nych hokejistov — 10 % hmotnosti tela, zostavajlce skupiny — 9 % . Tesne
pred zapocatim testovania anasledne v4 a8 minate po ukon€eni testovania, bola
odoberana krv z palca objemovo 10 ul. Ztychto vzoriek boli nasledne vyhodnocované
parametre hustnutia kyseliny mlie€nej (LA) pri pouZziti fotomeru LP 20 — Dr. Lange a Cinidla
LKM 140 Dr. Lange.

VYSLEDKY

V nizSie prezentovanych tabulkach 3, 4, 5, 6 predstavujeme Struktdru zavislosti medzi
ergometrickymi parametrami a hustnutim kyseliny mlie€nej v krvi, registrovanych v priebehu
Wingate testu v jednotlivych vekovych skupinach tak, ako sme ich uviedli v charakteristike
vyskumného suboru. Analyza Struktlry zavislosti medzi parametrami charakterizujucimi
funkénd anaerdbnu zdatnost 15-roénych hokejistov preukdzala jednoznacny savis medzi
parametrami maximalnej zataze (Pmax) a celkove zrealizovanym zatazenim (Wtot),
(p=0.001, r=0.923) atiez aj mnozstvom uskutocnenych otoCeni(p<0.001, r=0.924). To isté
plati aj o parametroch Pmax a Wtot (p<0.001, r=0.955). Neboli zaznamenané zavislosti
medzi ¢asom nadobudnutia (Tna) a asom udrZania (Tud) atieZ aj medzi maximalnym
zataZzenim a velkostou celkove vykonanej prace. Do pozornosti davame chybajlcu
savislost medzi hustnutim kyseliny mlieénej v krvi v 4 a 8 min po zakonéeni testu a celkovou

hodnotou jeho narastu.
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Tabulka 3 Struktira zavislosti medzi parametrami zaregistrovanymi po¢as Wingate testu

v skupine 15-ro¢nych hokejistov (p<0.05; r=0.537)

P max |W tot Tud Tna Mnozstvo | LA

D) 2) Pmax Pmax |obratov | (mmol/l)
Paramet (3) (4) (5) (6), (7), (8)
er

[W/kg] [J/kg] [s] [s] Ob./min |4 min |8 min dLa
1 1,000 0,923 -0,091 |[-0,376 0,924 0,253 0,346 0,406
2 1,000 0,092 -0,436 | 0,955 0,110 |0,175 |0,212
3 1,000 0,178 0,089 -0,049 |-0,008 |-0,087
4 1,000 -0,435 0,069 |0,017 0,037
5 1,000 0,108 0,173 0,209
6 1,000 |0,768 0,880
7 1,000 0,933

Analogické vysledky u mnohych nameranych parametrov 15-roénych hokejistov
najdeme aj u skupiny 16-ro¢nych. V tejto skupine (16-ro¢ni) sa nepotvrdil jedine stvis medzi
hodnotami celkovo vykonanej prace a a maximalnou zatazou. Naopak sme tu zaznamenali
zavislosti medzi maximalnou zatazou a ¢asom udrzania Pmax (p<0.05, r=-0.524). MnoZstvo
obratov nepreukazalo zavislost s maximalnou zatazou, ale bola preukazand ich zavislost
s celkovo vykonanou pracou (p<0.001, r=0.902). V tejto skupine plati to isté o sme
konStatovali aj u 15-roénych, Ze chybaju zavislosti medzi hustnutim kyseliny mlieénej v krvi

v 4 a 8 min po zakond&eni testu a celkovou hodnotou jej narastu.

Tabulka 4 Struktira zavislosti medzi parametrami zaregistrovanymi po¢as Wingate testu
v skupine 16-ro¢nych hokejistov (p<0.05; r=0.537)

P max |W tot Tud Thna Mnozstvo | LA
Paramet | (1) 2) Pmax Pmax obratov | (mmol/l)
er 3) (4) ©) (6), (7). (8)

[W/kg] [J/kg] [s] [s] Ob./min_ {4 min_ |8 min dLa
1 1,000 0,362 -0,524 0,623 0,364 0,121 |-0,218 |-0,228
2 1,000 0,122 0,129 0,902 -0,113 |-0,325 |-0,249
3 1,000 -0,256 |0,037 0,105 |0,184 0,231
4 1,000 -0,040 -0,340 |-0,337 |-0,150
5 1,000 0,055 |-0,168 |-0,235
6 1,000 |0,567 0,525
7 1,000 0,829

Da sa povedat, Ze Uplne iné hodnotové parametre, ktoré vystupovali do popredia
u mladSich ro€nikov aich vzajomné suvislosti sme zaznamenali v skupine 18-ro¢nych.
Objavuje sa tu Statisticky vyznamny slvis medzi parametrom maximalnej sily a parametrom

celkovej prace po dobu 30-tich s (p<0.01; r=0.830) a tieZz aj mnozstvom obratov (p<0.001;
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r=0.830). To isté plati aj o parametri celkovej prace a mnozstvom obratov (p<0.001; r=0.990).
V skupine 18-ro€nych pozorujeme aj vyznamnu zavislost na hladine (p<0.05), maximalnej
zataZze a parametru celkovej prace s parametrom hustnutia kyseliny mlieCnej v krvi,
zaregistrovanej po zakonceni testovania v4 min (r=0.574 i r=0.566), 8 min (r=0.548 i

r=0.506) a tieZ aj ¢o sa tyka aj jej celkového néarastu (r=0.573 i r=510).

Tabulka 5  Struktira zavislosti medzi parametrami zaregistrovanymi po¢as Wingate testu
v skupine 18-ro¢nych hokejistov (p<0.05; r=0.537)
P max |W tot Tud Tna Mnozstvo | LA
(2) (2) Pmax |Pmax |obratov |(mmol/l)
Paramet (3) (4) (5) (6), (7), (8)
er 4 min 8 min dLa
[W/kg] [J/kg] [s] [s] Ob./min | (6) (@) (8)
1 1,000 0,830 -0,140 |0,063 0,830 0,574 0,548 0,573
2 1,000 0,137 -0,117 0,990 0,566 0,506 0,510
3 1,000 |-0,618 0,121 0,185 0,069 | 0,009
4 1,000 |-0,070 -0,253 |-0,222 |-0,122
5 1,000 0,511 0,445 0,466
6 1,000 0,900 0,932
7 1,000 0,900

Analyzujuc obdrzané vysledky 20-ro¢nych hokejistov, mézeme konStatovat, Ze ich

charakterizuju Statisticky vyznamné zavislosti ergometrickych parametrov funkénej
anaerdbnej zavislosti velmi podobné ¢o do skupiny 18-roénych. Preukazala sa vyznamna
(p=<0.001; r=0.830), mnoZstva

obratov a maximalnej zataze (p<0.01; r=0.761) a celkového zatazenia (p<0.001; r=0.979).

slvislost celkového zatazenia a maximalneho zatazenia

Hustnutie kyseliny mlieénej v krvi registrované v 4 min po zakonéeni prace, preukazalo
Statisticky vyznamnu zavislost s parametrom maximalnej zataze (p<0.05; r=0.582). Uroveri
vyznamnosti vzdjomnej zavislosti hustnutia kyseliny mlie€nej narast4 v 8 min na Statisticky
vyznamnu droven na hladine p<0.001 ( pri maximalnom zataZeni r=0.830 a celkovej praci
r=0.721).
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Tabulka 6 Struktira zavislosti medzi parametrami zaregistrovanymi po¢as Wingate testu
v skupine 20-ro¢nych hokejistov (p<0.05; r=0.537)

P max |W tot Tud Tna Mnozstvo |LA
Pmax Pmax |obratov (mmol/l)

Paramet | (1) 2 3 4) 5) (6), (7). (8)
er 4 min |8 min dLa

[Wikg] [J/kg] [s] [s] Ob./min (6) (7 (8)
1 1,000 0,755 -0,531 |-0,121 |0,761 0,582 0,873 0,865
2 1,000 -0,496 |-0,085 0,979 0,378 0,736 0,721
3 1,000 -0,180 |[-0,513 0,001 |-0,451 |-0,348
4 1,000 -0,014 -0,428 |-0,336 |-0,303
5 1,000 0,372 10,719 0,731
6 1,000 |0,700 0,792
7 1,000 0,952

DISKUSIA

Uskuto&nené analyzy dosiahnutych vysledkov zaregistrovanych pocas 30-s zataZenia
realizovaného na zaklade metodiky, jednoznacne preukdzali, v skupindch mladSich fadovych
hokejistov (15-roéni a 16-ro¢ni), Ze aroven celkového zataZenia nemala vplyv na
intenzifikaciu glykolyzy, ale sa odzrkadlila na Urovni maximalneho zatazZenia. U starSich
skiimanych skupin (18-roéni a 20-roéni) sa, ako dominujici prejavil vplyv anaerébnej
glykolyzy. VySSie naznacené suvislosti aj, ked na inych Sportovo vykonnych probandoch
prezentuje vo svojej praci aj Erikson (1980). Hustnutie fosforokreatinu (CP) bolo niZSie
u probandov nachadzajucich sa v obdobi ukon€ovania obdobia dospievania (14-17 rocni).
Biochemické rozdiely v charakteristike funk&nej anaerdbnej zdatnosti su podfa Bar-Ora
(1983), uzko previazané s funkciou mechanizmu anaerdbnej glykolyzy. Na nizSie hustnutie
fosfofruktokindzy v svaloch nas informuju vyskumi Eriksona (1980) a Forniera et al.(1982).
Vyskum Krotkievskego et al. (1980), poukazuju na testosteron, ako Cinitel determinujdci
mnozstvo kyseliny mlieénej pocas zataze. Vysledky Petersona — Cunninghama (1985),
potvrdzuju pozitivny vplyv narastu hustnutia testosteronu na anaerébny metabolizmus
v svalovych bunkach. Hebestreit et al. (1993), nds upozoriuje na tu skuto¢nost, Ze pri
dostatocne v€asnej a odbornej regeneracii po anaerébnom zatazeni ( pozoroval chlapcov
vo veku 14 — 15 rokov a muzZov 19 — 22 rokov ), tato vplyva na zmeny v zniZzeni kyseliny
mlie€nej naakumulovanej po€as zatazenia. Vyskumy Bar — Ora (1983), preukéazali, Zze
koncentracia ATP v svaloch pocas odpocinku a velkost jeho vyCerpania poCas zataze
0 anaer6bnom charaktere u chlapcov pred obdobim dospievania, bola porovnatelna

s dospelymi osobami (Tab. 7).
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Tabulka 7 Urover energetickych substratov v pokoji a smerovanie ich zmien poéas

zataZenia u chlapcov pred obdobim dospievania a dospelou populéciou (podra
Bar-Or 1983)

Koncentracia energetického Smerovanie zmien preznacenych vekom
substratu(mmol/kg)v svalovom tkanive a zatazenim
Substrat Hodnota Odpocinok ZataZenie
Bez zmien
ATP 3.5-5 Rovnaké zmeny

NizSia Uroven
u mladsich ako

12-22 u dospelych Rovnaké zmeny
NizSia Uroven
u mladSich ako Vacsi pokles ako
Glykogén 45-75 u dospelych u dospelych

Na zaklade vysSie uvedenych konStatovani a na zaklade nami uskutoéneného

vyskumu mézeme konStatovat, Ze okrem charakteru tréningového procesu v fadovom hokeji

topického pre tu ktord vekovd Kkategoriu s preferenciou  Specialnych  tréningovych

prostriedkov, m& nezanedbatelny vplyv na metabolické premeny aj biologicky rozvo.

ZAVERY

1.

Potas 30 s zataZenia o maximalnej intenzite, velkost zrealizovanej prace
v skupindch hokejistov vo veku 15 a 16 rokov bola determinovana predovSetkym
anaerébnymi metabolickymi premenami alktatovymi ( zavislost medzi maximalnym
zataZzenim a celkovym zatazenim) a tiez aj aer6bnym metabolizmom (nepreukazana
zavislost medzi celkovou zatazou a hustnutim kyseliny mlieénej v krvi).

U hokejistov 18 a 20 rocnych, teda vobdobi ukonCovania metabolickych
mechanizmov v organizme, sme pri 30 s zatazi pozorovali GUzku suvislost medzi
maximalnou intenzitou zataZenia a ¢innostou anaerdbnej glykolyzy. Ukazuje sa Ze
18 rokov je asi tym obdobim, v ktorom sa dosahuje ,, metabolicka dospelost“a teda aj
spbsobilost na absorbovania tréningového procesu typického pre dospell katego6riu
ladovych hokejistov s prihliadnutim na vysoku Specializaciu tohto procesu.

Ziaduci narast zataZenia a anaerébneho objemu charakterizovany sumou celkového
zatazenia, je stimulovany biologickym rozvojom predovSetkym v sfére predispozicie
Ziskavania energie na Urovni anaer6bneho metabolizmu.

Sportovy tréning v disciplinach v ktorych dominuje zataZenie o vaéSom vplyve
anaerdbneho laktdtového metabolizmu (intenzivna anaerdbna glykolyza), vyZzaduje
racionalne vyZivanie Specialnych tréningovych prostriedkov uz aj pri jedincoch
vekovo mladSich u ktorych eSte Uplne nebol ukonceny proces dospievania. Je si vSak
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potrebné dobre uvedomovat aj ti skuto¢nost, Ze nevhodné a nadmerné vyuzivania
tychto tréningovych prostriedkov mdZe doviest organizmus do pretrénovania a teda

do urcitej mieri aj ohrozit jeho zdravotny stav.

RESUME

Ciefom nasho vyskumu bola snaha o Specifikovanie Struktary jednotlivych zavislosti
medzi  hodnotami parametrov funkénej anaerdbnej zdatnosti ladovych hokejistov vo
vekovych kategdriach 15, 16, 18, a 20 rokov. Uskutocnena analyza dosiahnutych vysledkov
preukézala, Ze velkost zrealizovanej prace 15 a 16 ro¢nych je determinovana predov3etkym
anaerébnym alaktatovym metabolizmom. Pre 18 a 20 ro¢nych bola charakteristicka vysokéa

aroven glykolytickej aktivity po¢as 30 s zataZzenia o maximalnej intenzivnosti.

SUMMARY

The aim of investigation is qualification anaerobic efficiency of hockey players in 15, 16,
18, 20 age hockey players'. The analysis of results of investigations show the low-end of
activity anaerobic glycolic at hockey players in age 15 and 16 years. Hockey players in age
18-20 years characterize the high-level of activity glycolic during 30 s of work about

maximum intensity.

Vyskum bol realizovany v ramci grantového projektu KBN projekt AWF Warszawa DS 53
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ANALYZA VYBRANYCH UKAZOVATELOV ATLETICKYCH

SCHOPNOSTI STUDENTOV TELESNEJ VYCHOVY
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KPaéové slova : Atletika, schopnosti, testy, terénne, muzi, Zeny, vek.

UvoD

Velkost a charakteristiku metabolickych premien uskuto€riujlcich sa v zataZzovanych
svaloch, charakterizuje intenzita a cas prace (Wotkow, 1989). Momentom dosiahnutia
maximalnej zataze pri laktatovom, alaktatovom a kyslikovom zabezpe€ovani energie,
zodpovedaju nasledujuce ohranienia ¢asu prace - 10, 60, 180 s. Spravnost ohranienia
kritickych hodnét Casovej relacie na vykonanie adekvatnej prace, mézeme najst v dynamike
biomechanickych a fyziologickych ukazovatelov slvisiacimi s bioenergetickym premenami
v pracujucich svaloch ( Danson et al.1994; Thrap et al. 1984)

Z fyziologického hradiska mdéZzeme hovorit' o troch ¢asovych rozsahoch pésobenia

telesnych cviceni:
- cvicenia trvajuce 7 — 10s, podmienujuce silny vplyv na zataZenie a objem procesov
anaerébno alaktatovych,
- cviCenia trvajuce 30 — 60s, zabezpecujuce regulovany vplyv na rozsah premien
anaerébno laktatovych,
- cvicenia trvajuce od 150 — 180s, stimulujlce rozvoj na Urovni anaerdébno laktatovej
kapacity ( Mac Dougall et al. 1991; Rowland, 1996).

Dalsim vyznamnym parametrom podielajicim sa na charaktere metabolickych
premien je zatazenie. Uroven efektivity zataZenia pri cvieni charakterizuje rychlost tvorby
energie, ktora je typickad pre tri hlavné metabolické procesy, ktoré v zhode s Gabrysom

(2000), prezentujeme v tabulkel.
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Tabulka 1
Parametre fyziologického zataZenia pri rdoznej intenzite charakterizovanej réznymi

tréningovymi prostriedkami

Cas stigt?r)\\llj(teig Ssl\%llu Zakladné &initele Cinitele oznadujlice Groven vytrvalosti
zatazenia (%] ohrani€ujuce silu zatazenia vo vyznacenom type zatazenia
Jeden cyklus MnoZstvo a zloZenie Typ centralnej nervovej sustavy,
100 , o o
pohybu svalovych vidkien motoricka jednotka,
Z&soby ATP i CP. Sila  [Stabilita podnecujucich mechanizmov,
Do 10 sekdnd| okolo 100-75 podnetov. Metabolicka vyCerpanie ATP, rychlost resyntézy
charakteristika svalstva. ATP

Lokalna svalova vytrvalost, acydéza,
vyCerpanie zasob ATP a CP,
ohrani¢enie glykolizy, rychlost

resyntézy ATP, rychlost utilizacie
laktatu, oblast brzdenia metabolizmu
enzymami glykolizy

Metabolicka charakteristika
svalstva, glykoliza,

30-40 s okolo 50 maximalna koncentracia

laktatu a pokles pH v ¢ase
odmietnutia prace

Na obrazkoch 1 a2 predstavujeme schémy energetického zabezpedenia zataZenia
v trvani 10s a 40s. Cas prace tu vyrazne determinuje metabolické premeny v zavislosti od

intenzivnosti vykonavania cvicenia.

160 —

120 —

W 80 —
1
40 — 2
3
0 \ \
0 5 10
[t]
Obrazok 1

V8eobecnd schéma energetického 10 s zataZzenia (Gabrys 2000) (1- anaerdbny
metabolizmus alaktatovy; 2- anaerébny metabolizmus laktatovy; 3- aer6bny metabolizmus)

E- zataZenie energetickych procesov [Met]; t — Cas zataZenia [s].
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80 —

60 —

W 40 —
2
20 —
3
1
0 | | | |
0 10 20 30 40
[t]
Obrazok 2

VSeobecnd schéma energetického 40 szataZenia (Gabrys 2000) (1- anaerébny
metabolizmus alaktatovy; 2- anaer6bny metabolizmus laktatovy; 3- aerébny metabolizmus)

E- zataZenie energetickych procesov [Met]; t — ¢as zatazenia [s].

V Sportovej praxi pokial hemame moznost siahnut po adekvatnom laboratérnom
vySetreni hodnotiacom maximalnu anaerobnu zataz, méZzeme sa ju CiastoCne zastupit
Ciastoéne niektorymi terénnymi testmi napr.: skok do dialky z miesta, trojskok, pat skok
Z miesta, beh na vzdialenost 20 — 30 metrov. Na ohodnotenie funkénej anaerébnej zdatnosti
nam mozu posluzit napr.: dosazny vyskok, viac skoky, behy na vzdialenosti od 200 do 400
metrov (zataZzenie vrozmedzi 30 az 60 sek.). Na ohodnotenie vytrvalosti v terénnych
podmienkach mdzZzeme pouzit napr.: behy na 600, 800, 1000 metrov aj dlhSie, teda také,
ktoré trvaju aj niekolko minut (Wazny, 1994).

Rozhodujucimi parametrami, ktoré je potrebné vo vysSie uvedenych testoch registrovat
su: vzdialenost, ¢as, vyska a pocet opakovani.

Cielom vyskumného Setrenia bolo poskytnat pokial mozno pregnantni analyzu vybratych
ukazovatelov atletickych schopnosti, v zavislosti od veku a pohlavia Studentov telesnej
vychovy.

METODIKA

Skdmanu skupinu tvorilo 81 dialkovych Studentov Akademie Wychowania Fizycznego
(56 muzov a 25 Zzien). Skupina bola s ohfadom k pohlaviu rozdelena na skupinu muZov
a zien. Z pohladu veku, bola kazda skupina rozdelena na dve podskupiny: muzi 20 — 24
a 25— 39 ro¢ni, Zeny 19 — 24 a 25 — 32 roéné.
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Atletické schopnosti boli hodnotené testmi, vid. Vysledky v tabulkach 2 a4,
nasledovne:
rychlost’ (30 m a 60 m z miesta a beh na 100 m z nizkeho Startu);
silu dolnych koncatin sme posudzovali (skokom do dialky z miesta a rozbehu a pat
skoku z miesta );
vytrvalost bola hodnotena (behom na 800 m — Zeny a 1500 m — muzi).
Vysledky vyskumnych Setreni boli spracované kvantitativne za pomoci matematickej
Statistiky s dérazom na test t-Studenta (vysledkova Cast tabulky 3 a 5) anasledne

podrobené kvalitativnej analyze.

VYSLEDKY

Uskuto¢nena analyza jednotlivych dosiahnutych vysledkov nam ukazala, Ze vo
vSetkych testoch hodnotiacich rychlost muzov vo veku 20 - 24 rokov, tito dosiahli lepSiu
aroven oproti skupine ich starSich kolegov (25 — 39 ro¢ni). Najmensi Statisticky vyznamny
rozdiel (p<0,1), sa potvrdil pri behu na 30m (0,08 sek.). Obidve skupiny, ¢o sa tyka
dosiahnutych vysledkov v tomto teste, sa pohybovali na arovni koeficientu rozdielu, ktory
predstavoval 3,8 — 3,9%. Vbehu na 60 m sme zaznamenali vacSie rozdiely v
jednotlivych nadobudnutych arovniach. Rozdiel medzi skupinami predstavoval hodnotu 0,15
sek. (p<0,1), pri dosiahnuti koeficientu rozdielu na drovni 4 — 4,5%. Pri behu na 100m
velkost rozdielov narastla na 0,36 sek. (p<0,1). Skupina 20 — 24 ro¢nych sa ukézala, ako
menej homogénna oproti druhej testovanej skupine, o ¢om nas presvied€aju aj koeficienty
rozdielu 5,39% a 4,68%.

Pri skoku do dialky zrozbehu, ¢o sa tyka dosiahnutych vysledkov, sa nepotvrdil
vyznamny rozdiel medzi skimanymi skupinami muzov. Skok do dialky z miesta lepSie
zvladla skupina mladSich probandov, priom ich priemerny vysledok bol 0 8 cm lepsi od
starSich kolegov (p<0,05). V patskoku z miesta sa eSte markantnejSie prejavili rozdiely
medzi skupinami, ked v priemere o 33 cm dosiahli mladSi muzi lepSie vysledky, od svojich
kolegov.

Pokial sa pozrieme blizSie na vysledky dosiahnuté v teste vytrvalosti, vidime, Ze o
niec€o lepSie, Statisticky nevyznamné vysledky dosiahla skupina muzov do 25 rokov.

Vychadzajuc z uskuto¢nenej analyzy dosiahnutych vysledkov v skupinach Zien, sa
jednoznacne Statisticky vyznamne potvrdili iba rozdiely vo vytrvalosti a patskoku z miesta.

V testoch hodnotiacich rychlost — beh na 30 a 60m, Zeny zo skupina vo veku od 19 do
24 rokov dosiahli o nieco lepSie vysledky, ako Zeny z druhej vekovej skupiny. Rozdiel v behu
na 30m predstavoval v priemere 0,19 sek., vbehu na 60m (0,11 sek.). Naopak starSie
probandky dosiahli v priemere o 0,32 sek. lepsi vysledok pri behu na 100m.
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V testoch hodnotiacich silu dolnych konc&atin sme iba v jednom pripade — patskok

z miesta zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel priemerov. Pri skoku do dialky z rozbehu

dosiahla skupina starSich probandiek lepSi priemerny vysledok, vyjadreny numericky o 0,05

cm. oproti mladSim a to isté plati aj o skoku do dialky z miesta 0 0,03 m. Opacne lepSiu

priemernud Groven v patskoku dosiahli skimané Zeny zo skupiny nad 25 rokov a to 0 0,14 m.

PriCom tento rozdiel bol aj Statisticky vyznamny na hladine p<0,1.

Vo vytrvalosti, ktori sme hodnotili behom na 800 metrov, Statisticky vyznamny rozdiel

(p<0,01) dosiahla skupina 19 — 24 ro¢nych Zien, ktorych vysledny ¢as 3:08:29 min. bol lepSi

0 10,79 sek. od vysledku dosiahnutého druhou skupinou 25 — 32 ro¢nych.

Tabulka 2 Hodnoty ukazovatelov vybranych atletickych schopnosti v skupindch muzov od
20 do 24 rokov a od 25 do 39 rokov

Skupiny skimanych muzov
Ukazovatele Od 20 do 24 rokov (n=36) Od 25 do 39 rokov (n=20)
X | S | Vv X | S Y
Testy rychlosti
1 30m (s) 4,50 0,17 3,88 4,58 0,17 3,80
2 60m (s) 8,15 0,36 4,48 8,29 0,33 4,03
3 100m(s) 13,16 0,71 5,39 13,52 0,63 4,68
Testy sily
4 | skok do dialky z rozbehu 4,96 0,38 7,57 5,00 0,38 7,65
5 | skok do dialky z miesta 2,52 0,18 7,10 2,44 0,15 6,15
6 péat'skok (m) 12,21 0,59 4,87 11,88 0,69 5,80
Test vytrvalosti
7| | I500m (min) ‘ 5,37 0,40 0,12 5,51 0,57 0,17

Taburka 3 Uroven Statistickej vyznamnosti medzi skimanymi skupinami muzov od 20 do 24

rokov a od 25 do 39 rokov podla testu t-Studenta

Lp Druh testu Koeficient Uroven
1 30m (s) 1,947 0,1
2 60m (s) 1,737 0,1
3 100m(s) 2,264 0,05
4 skok do dialky z 0,356 *

5 | skok do dialky z miesta 2,071 0,05
6 patskok (m) 2,179 0,05
7 1500m (min) 1,233 *

Statisticky nevyznamné rozdiely
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Tabulka 4 Hodnoty ukazovatelov vybranych atletickych schopnosti v skupindch Zien od 19

do 24 rokov a od 25 do 32 rokov

Skupiny skimanych Zien
Ukazovatele Od 19 do 24 lat (n=14) Od 25 do 32 lat (n=11)
X s v X s | VvV
Testy rychlosti
1 30m (s) 5,28 0,55 10,35 5,47 0,45 8,16
2 60m (s) 10,02 1,14 11,42 10,13 0,64 6,30
3 100m(s) 16,35 1,37 8,39 16,02 1,45 9,07
Testy sily
4 skok do dialky z 3,80 0,34 8,89 3,85 0,25 6,42
5 | skok do dialky z miesta 2,09 0,13 6,40 2,12 0,11 4,99
6 patskok (m.) 10,34 0,61 5,91 10,20 0,39 3,84
Test vytrvalosti
7 800m (min) ‘ 3,14 0,21 0,11 ‘ 3,32 ‘ 0,22 0,11

Tabela 5 Uroven $tatistickej vyznamnosti medzi skamanymi skupinami zien od 19 do 24
rokov a od 25 do 32 rokov podla testu t-Studenta

Lp Druh testu Koeficient Uroveri vyznamnosti
1 30m 1,641 *

2 60m 0,497 *

3 100m 0,972 *

4 | skok do dialky z rozbehu 0,761 *

5 | skok do dialky z miesta 0,96 *

6 patskok 1,858 0,1

7 800m 3,642 0,01

* Statisticky nevyznamné rozdiely

ZAVERY

1. Uskutoénend analyza vyskumov zahriujlcich hodnotenie atletickych schopnosti

skimanych skupin Zien a muZzov, realizovana na zaklade vybranych rychlostnych testov
(beh na 30m., 60m., 100m.), silu dolnych koncatin ( skok do dialky z miesta a z rozbehu
a pat skok ) a vytrvalost (beh na vzdialenost 800m u Zien a 1500m u muZov) ukazuje na
rozdiely v nadobudnutych vysledkoch v zavislosti od veku a pohlavia. Pricom vek sa
ukazal, ako Cinitel, ktory vo vacSej miere determinoval potencidl preverovanych
atletickych schopnosti v skupine muzov.

Muzi vo veku 25 — 39 rokov boli charakterizovani nizSou Grovniou rychlosti a sily dolnych
koncatin v porovnani so skupinou 20 — 24 ro€nych probandov.

Pri Zenadch pozorujeme vyrazne rozdielnu droven v dosiahnutych ukazovateloch

vytrvalosti v prospech skupiny 19 — 24 ro¢nych.
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4. Statisticky vyznamné rozdiely sme zaznamenali v skupindch muZov v pripade hodnét
nadobudnutych v behoch na 30m, 60m, 100m, v skoku do dialky z miesta a tieZz aj pat

skoku z miesta.

RESUME

Skumana skupinu vytvorilo 81 Studentov Akademie Wychowania Fizycznego (56
muzov a 25 Zien).Hodnotenie Urovne atletickych schopnosti, bolo zrealizované na zaklade
vybranych testov — rychlosti, sily a vytrvalosti. Vysledky vyskumu boli spracované na zéklade
hlavnhych kvantitativnych a kvalitativnych metdéd. Uskuto¢nena analyza nas informovala
o rozdieloch v Urovni dosiahnutych testovacich hodnét v zavislosti na veku a pohlavi. Pricom

vek mal vacsi vplyv na dosiahnuté atletické schopnosti v skupine muzov.

SUMMARY
LEVEL OF THE WOMEN AND MEN ATHLETIC EFFICIENCY - THE STUDENTS OF
ACADEMY OF PHYSICAL EDUCATION IN KATOWICE

Group studied 81 students of Academy of Physical Education (56 men and 25
women). The opinions of level of athletic efficiency were executed in the support about the
tests grouped in three blocks estimating the speed, power and endurance. The results of
investigations were have worked out with the help of the basic methods of mathematical
statistics. The analysis of results of investigations show differentiation under in relation to
level of studied coefficients, being with condition of age and sex. The age he was having on
potential of studied abilities the considerably larger influence in the men's group factor, than

in the women's group.
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ANALYZA REKREAEGNEHO TRENINGOVEHO PROCESU
V POSILNOVNI A JEHO VPLYV NA TELESNU ZDATNOST A

POHYBOVU VYKONNOST VYSOKOSKOLAKOV

KOMPAN Jaroslav
KTVS FHV UMB, Banska Bystrica, Slovensko

KPaéové slova: Posilfiovaci tréning, telesna zdatnost, pohybova vykonnost, vysoko3kolaci.

UvoD

Posilfhovanie, ako volitelny predmet vyu€ovacieho procesu si naSiel svoje miesto
v ponukach Studia na vacsine univerzit Slovenska. Patri medzi takzvané nové trendy, ktoré
prichddzaju a obohacuju tradiéné pohybové aktivity. VyZiadala si to potreba motivacie
Studentov pre pohybova aktivitu. Postoje Studentov k telesnej vychove sa radikalne menia,
¢o mdze spbsobovat aj nastup konzumnej spolocnosti. Vyvolava to rézne negativne trendy,
ktorych vyastenim je celkové zhorSenie zdravotného stavu, nedostato¢na pohybova aktivita,
nespravne stravovanie a zly zivotny Styl. A prave nové trendy v telesnej vychove (Mandzak-
Adamc&ak, 2003) maju zaujat a napomahat pri udrzani Studenta v rekreaénych Sportovych
¢innostiach. Pohybova aktivita zohrava v Zivote su€asného ¢loveka vyznamnua dlohu pri
zachovani zdravia a pohybovej vykonnosti, prevencii civilizaénych ochoreni, ako aj pri
vytvarani predpokladov pre dlhy, aktivny vek. Vdaka zvySovaniu Zivotnej Grovne a zmene
kvality Zivota, sa pohybu a s nim spojenému energetickému vydaju nedostava nalezity
priestor. K tomu v podstatnej miere prispievaju tendencie, Ze velka €ast zamestnani
minimalne stimuluje pohybovy systém a maximalne zatazuje nervovl suUstavu. To ma za
nasledok vyvolania pocitu Unavy az vyCerpania, ¢o vedie zase k nezaujmu o pohybovu
aktivitu — k tzv. pohybovej pasivite. Clovek sa dostava do ,zagarovaného kruhu* vedicemu
k uspokojeniu a k sedavému spdsobu Zivota.

VysokoSkolski Studenti vytvaraju Specifickl skupinu populacie vo veku od 18 do 25
rokov. Naplhou ich ¢&innosti je ziskavat a spracovavat znacné mnozstvo informacii
v pomerne kratkom €ase, €o ma za nasledok rychly vznik psychickej i fyzickej tnavy. A prave
primerand Uroven telesnej zdatnosti, resp. trénovanosti patri medzi délezité faktory, ktoré
zabezpecuju stabilitu duSevnej d¢innosti poCas celého Stadia a kladne pbésobia na
odstrafiovanie nepriaznivého vplyvu nervového napéatia. Dalsim faktorom, ktory ovplyviiuje

kvalitu Stadia, je dobry zdravotny stav.
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VysokoSkolské Studium sa vyznaduje sedavym spdsobom Zivota vo zvySenej miere.
Nasledky takého Zivotného Stylu sa neprejavuju okamzite. Maju skoér dihodoby charakter.
Ako prvé sa prejavuju zmeny na pohybovom systéme, neskér to zasahuje cely organizmus.
Zaujimavé poznatky z danej problematiky prindSaju Jankovska (1997), Jancokova- BartoSik
(1999), Kopecky et al. (2000), Krejcovsky et al. (2001) a Nemec (2002). KedZe zdravotnicke
Statistiky su neuprosné, mézeme konStatovat, Ze medzi hlavné priority Skolskej telesnej
vychovy, ¢i uz povinného alebo vyberového charakteru, bude patrit vytvaranie celozZivotného
vztahu k akymkolvek pohybovym aktivitam, ktoré m6zu v kladnej miere ovplyviovat’ zdravie
Cloveka.

Problematikou rekreaCnej Sportovej aktivity ajej pozitivnym vplyvom na cely
organizmus sa zaoberalo uZ mnoZstvo autorov. V naSom prispevku sa zaoberame
kondi¢nym posilfiovanim na hodinach telesnej vychovy. Pogas tychto hodin Studenti cvicia
podrla réznych posiliovacich planov, ktoré sleduji roznorodé ciele. Casto vdaka neznalosti
zakladnych tréningovych zasad a principov sa im nepodari zvolené ciele dosiahnut, alebo
nie v oCakavanej miere. A prave nenaplnené predstavy a ciele ¢asto vedu k strate zaujmu
o danu Sportovl aktivitu. V prispevku sa chceme zaoberat hlavne zmenami pohybovej
vykonnosti vplyvom posilfiovania. Svetlo do danej problematiky vniesli najmd prace
Bohackovej — Koloucha (2000), Kompéana (2003), Zrubédka — Stulrajtera (1999) a inych.

Zameriame sa hlavne na problematiku rozvoja silovych schopnosti.

CIEL

Cielom nasSho vyskumu bolo zistenie vplyvu posilfiovacieho tréningu na zmeny celkovej
telesnej zdatnosti a funkéného stavu organizmu, pohybovej vykonnosti v zavislosti od zmien
zloZiek telesného rozvoja, ako su telesna hmotnost, percento podkozného tuku, BMI index,
percento ATH a obvodové charakteristiky u vysokoSkolskych Studentov.

MATERIAL A METODIKA

Nahodnym vyberom 60 Studentov sme zostavili dva experimentalne a dva kontrolné
stbory muZov- vysokoSkolakov Studentov Fakult prirodnych a humanitnych vied UMB.
Vyskum bol realizovany vzdy polas semestra pricom na zadiatku akonci semestra
prebiehali  vstupné avystupné merania. VSetci respondenti mali dovtedy minimalne
skusenosti s posiliovanim a Ziaden z nich sa vrcholovému Sportu predtym nevenoval. VSetci
sa zaCinali rekreacne venovat posilfiovaniu a prileZitostne v priemere 1,85x do tyzdna inému
druhu Sportu. Respondenti navstevovali posilfioviu v priemere 2,1 krat do tyZzdrna pocas
pravidelného vyu€ovania.

Pri diagnostikovani  ukazovatelov telesného rozvoja sme sa zamerali na tieto

charakteristiky:
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telesnd vySku v cm (antropometrom),

telesnd hmotnost' v kg (digitalnou vahou),

obvod hrudnika v cm (pokojova poloha),

obvod ramena v cm (relaxovana poloha),

obvod stehna v cm,

obvod lytka v cm,

BMI index (body mass index),

% podkozného tuku,

ATH na kg (aktivna telesnd hmota na kilogram hmotnosti)

Na meranie obvodovych charakteristik sme vyuZili pAsovi mierou. Hodnoty % tuku,
sme merali na zaklade desiatich koZznych rias Bestovym kaliperom, podla metodiky
Pafizkovej.

Experimentalnym c¢initeflom bol 12 tyZzdrovy posilfiovaci tréning, ktory koreloval
s dizkou semestra a spinal zasady a faktory ovplyviiujice efektivitu posilfiovacieho planu
(Kompéan, 2003). Zamerali sme sa na vyber takych cviceni, ktoré budu pbésobit ako Specificky
¢initel rozvoja sledovanych faktorov, t. j. na zlepSenie nervovosvalovych regulacnych
procesov a rozvoj silovych schopnosti. Posiliovaci tréning sme zostavili z cvi€eni na
stanoviStiach, ktoré precvi¢ovali boli zamerané na velké svalové skupiny. Vyber cvi¢eni sme
uskutoénili podla Zrubdka a Stulrajtera (1999). V nasom vyskume sme vyuZili batériu
motorickych testov zameranych na testovanie silovych schopnosti. Zamerali sme sa ha:

- testovanie dynamickej sily (zhyby na hrazde, lah-sed), urenie zmien maximalnej
(absolutnej) sily v testoch benchpress, drep a ruénda dynamometria - pomocou nich urcit
relativnu silu,

- testovanie statickej lokalnej vytrvalosti (vydrz v zhybe).

Na ur€enie telesnej zdatnosti a funkéného stavu sme vyuZili modifikovand Ruffierovu
skusku s vyuzitim sporttesterov. Ziskané udaje sme vyhodnotili odpovedajicimi Statistickymi
metodami pri Com sme vyuZili program Excel 2000 a jeho aplikacie

VYSLEDKY

Pri hodnoteni celkovej telesnej zdatnosti a funkéného stavu organizmu za pomoci
modifikovanej Ruffierovej skisky sme zistili, Ze vSetci respondenti dosahovali priemernu
zdatnost. Statisticky vyznamné zmeny sme zaznamenali iba v experimentalnych siboroch.
Z vysledkov dedukujeme, Ze vyrazny vplyv na zlepSenie funkénej zdatnosti mala intenzita

cvi€enia, ktora bola suc¢astou experimentalneho Cinitela (tabulka 1).
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Tabulka

1 Zmeny indexov modifikovanej

a kontrolnych suboroch

*

p < 0,05
** < 0,01

Ruffierovej skusky

pri

1 experimentalny | 2 experimentalny
subor (muzi) subor (muzi)
i zmena i zmena
vstup |vystup %) vstup |vystup %)
X 9,54 | 8,18 |1,36*| 9,78 | 8,91 |0,87 **
S 3,66 | 3,14 | 1,87 | 3,25 | 3,12 | 0,82
1 kontrolny subor | 2 kontrolny subor
(muzi) (muzi)
i zmena i zmena
vstup |vystup %) vstup |vystup %)
X 9,45 (931 | 0,14 | 833 | 8,28 | 0,05
S 2,0 | 2,11 | 0,57 | 2,69 | 2,17 | 0,94

experimentalnych

Cielom posilfiovacieho tréningu vo vyskumnych suboroch muzov bolo hlavne

dosiahnutie narastu svalovej hmoty a popritom redukcia pasivnej telesnej hmoty. To sa

odzrkadlilo

aj

na priemernom naraste telesnej

hmotnosti

(tabulka

2). Vprvom

experimentalnom subore doSlo pocas vyskumu k narastu telesnej hmotnosti v priemere

0 1,32%, ¢o po Statistickom vyhodnoteni parovym t-testom je vyznamné na hladine p <

0,05.

Tabulka 2 Zmeny telesnej hmotnosti pri experimentalnych a kontrolnych stboroch

telesna hmotnost’ BMI
1 1 1
) ) ) i ) ) 2 experimentalny
experimentalny [ experimentalny | experimentalny i 5
, .. , .. ) . subor (muzi)
subor (muzi) subor (muzi) subor (muzi)
vystu(zmen vystu|zmen vystu(zmen vystu|zmena
vstup vstup vstup vstup
p [a(%) p |a(%) p [a(%) p | (%)
76,73|77,72(1,32 *75,08(75,99| 1,54 {23,93|24,21(1,32 *75,08|75,99| 1,54
X
11,69/11,71| 1,85 |10,49( 8,93 | 4,20 (2,74 | 2,49 | 1,85 |10,49| 8,93 | 4,20
S
1 kontrolny 2 kontrolny 1 kontrolny |2 kontrolny subor
subor (muzi) subor (muzi) subor (muzi) (muzi)
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vystu|zmen vystu|zmen vystu|zmen vystu| zmena
vstup vstup vstup vstup
p [a(%) P |a(%) p [a(%) p | (%)

76,06|76,25| 0,27 75,72(75,82| 0,20 |24,07(24,13| 0,27 |75,72|75,82 0,20

4,53(4,45|1,37|11,95/11,14{1,36| 1,57 1,60 | 1,37 [11,95/111,14| 1,36

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

Pri experimentalnom subore 2 bola zmena telesnej hmotnosti tiez Statisticky vyznamna
ato na hladine p < 0,01. V druhom experimentdlnom subore nastalo zvySenie telesnej
hmotnosti v priemere 0 1,55%.

Pri kontrolnych stboroch muzov (1 a2) boli prirastky telesnej hmotnosti Statisticky
nevyznamné a percentuélny nérast bol u prvého kontrolného suboru v priemere 0 0,27%
a v pripade druhého kontrolného suboru v priemere 0,20%. Na dokreslenie uvddzame aj
hodnoty BMI. VSetky priemerné hodnoty v danych suboroch (tabulka 2) sa pohybovali
v intervale 20-24,9 ¢o sa hodnoti podla stupnice BMI ako priemerna hmotnost.

Nami namerané priemerné hodnoty % tuku pri vstupnych meraniach v skimanych
suboroch muzov sa pohybovali v intervale 12,23 - 15,84 % tuku. Pri porovnavani s Blahom et
al. (1986) konStatujeme, Ze vstupné hodnoty % tuku v experimentalnych a kontrolnych
stboroch muzov su vysSie ako priemernd hodnota % tuku populécie. Po experimente sa
tieto hodnoty k priemeru populacie vyrazne priblizili. Vo vyskumnych suboroch Zien boli

priemerné vstupné hodnoty % tuku 21,06 a 21,18.

Tabulka 3 Zmeny pri experimentalnych a kontrolnych suboroch
% tuku ATH na kg

1 2 2
) 5 ) i 1 experimentalny ) 5
experimentélny | experimentalny i . experimentéalny
i .. . .. subor (muzi) ’ -
stubor (muzi) subor (muzi) stubor (muzi)

vystu|zmen vystu|zmen i zmen vystu|zmen
vstup vstup vstup| vystup vstup
p |a(%) p [a(%) a (%) p |a(%)

) ) 3,66
15,84(13,93(12,02(14,89(12,80|14,80/64,34| 66,69 | ' |63,66/66,09(4,05
X

*% *%

3,7313,20|5,25|3,37|3,52|6,24 (8,50 8,87 |1,63|7,12|6,50 (4,77

1 kontrolny 2 kontrolny |1 kontrolny subor| 2 kontrolny

stbor (muzi) stibor (muzi) (muzi) stibor (muzi)
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vystu|zmen vystu|zmen i zmen vystu|zmen
vstup vstup vstup| vystup vstup
p [a(%) P |a(%) a (%) p [a(%)

-3,04
12,23|12,13(-0,06(12,86|12,46 66,69| 66,94 | 0,38 [65,82|66,24| 0,67

2,7412,4116,27 (2,76 (2,66|3,92|3,15| 3,25 |1,12(9,46(9,41|1,51

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

Velkd vypovednd hodnotu maju vysledky zmien ATH na kilogram hmotnosti. Ako
vidime v tabulke 3, v pripade sUborov muZov nastal narast ATH/kg, ¢o slviselo hlavne
s narastom telesnej hmotnosti pod vplyvom dosahovaného ciela.

Z vysledkov sledovania obvodovych charakteristik sa dozvedame, Ze v muzskych
vyskumnych suboroch pri vstupnom merani obvodu hrudnika - normalna poloha boli
priemerné hodnoty respondentov v intervale 92,58 - 95,92 cm. Pri porovnani s vystupnym
meranim sme zistili Statisticky vyznamny néarast (p < 0,01) obvodu hrudnika v normalnej -
kfudovej polohe v intervale od 0,5 - 1 cm v priemere vo vSetkych vyskumnych suboroch.
NajvyznamnejSi priemerny nérast bol zaznamenany v druhom kontrolnom subore o 1 cm.
Predpokladame, Ze to bolo spésobené hlavne svalovou hypertrofiou. Dalej predpokladame,
Ze zmeny obvodovych parametrov hrudnika mohla ovplyvnit aj spravna technika dychania pri
posilfiovani aj ked posilfiovacie cvi¢enia nezohravaju vyznamnejSiu Ulohu pri zmenach
vitalnej kapacity plic. DalSou skimanou obvodovou charakteristikou bol obvod paZe v
relaxovanej polohe. Z vysledkov sa dozvedame, Ze p6sobenie experimentalneho C&initela, ale
aj individualne posilfiovanie sa pozitivne odrazili prave pri tejto skimanej obvodovej
charakteristike. Narast svalovej hmoty vo vyskumnych suboroch muZov okrem 1.
kontrolného suboru je Statisticky vyznamny, ¢o je uvedené v tabulke 4. Takéto vyznamné
zmeny si vysvetlujeme hlavne oblibenostou cvi€eni zameranych na uvedené svalové
skupiny. Ved prave vyzor dobre formovanych pazi Casto motivuje prave muzZov na
pravidelné posilfiovanie. Medzi dalSie velmi frekventovane precviCované svalové skupiny
patrili svaly brucha. To sa odzrkadlilo aj na obvodovej charakteristike tejto Casti tela. Pri
vSetkych experimentélnych suboroch nastal vplyvom pravidelného cviGenia Ubytok velkosti
obvodu brucha. V tabulke 4 vidime Statistickll vyznamnost zmien. U muzov sme dosiahli

najvacsie priemerné zmeny (Ubytky) obvodu brucha v prvom experimentalnom subore.
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Tabulka 4 Zmeny obvodovych charakteristik brucha a paZi vo vyskumnych suboroch

obvod paze- . i
obvod brucha i obvod paze- lava
pravéa
vst | vystu [ p vystu vystu [ p
vstup p | vstup
up p p p
82,5 31,58 | 32,75 31,25 | 32,50
) 80,83
experimentaln 4 i * *
y subor 4,45 4,43 2,11 2,04 2,30 | 2,12
82,1 29,96 |31,08 30,25 |31,33
) 81,00
experimentaln 3 * * *
y subor 6,57 5,51 2,68 2,48 2,86 | 2,45
i 82,0 31,71 | 32,33 31,54 | 32,38
1 kontrolny 81,54
8 *% *% *%*
subor
3,93| 3,82 2,73 2,53 2,61 | 2,33
i 82,2 30,25 |30,88 30,08 |30,79
2 kontrolny 81,63
1 - * *%*
subor
5,56 | 4,92 3,79 | 3,63 3,23 | 3,27
* p<0,05
*p<0,01

Na zmenach obvodovych charakteristik sa vyznamnou mierou podpisali zmeny velkosti

podkozného tuku v sledovanej partii. Prave tu sa ukazala vyhoda posilfiovacieho tréningu

pred aer6bnymi aktivitami. Posilfovaci tréning pri vhodnej aplikacii dokdze komplexne

zmenit' Struktlru Specifickej Casti tela, kym pri aerébnych aktivitach byva ucinnost’ cviéeni

svaly dolnych koncatin. Zmeny zloZenia ich Struktdry sa odzrkadlili na obvodovych

charakteristikach stehien a Iytok. Po uplynuti 12 tyZzdriového tréningu nastal néarast

obvodovych charakteristik stehna vo vyskumnych suboroch muZov. V experimentalnych

suboroch bol tento narast vyraznejSi v porovnani s kontrolnymi subormi ¢o dokumentuje aj

Statistick& vyznamnost dosiahnutych zmien (tabulka 5).

Pohyb, Sport, zdravie II.

58



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

Tabulka 5 Zmeny obvodovych charakteristik stehna vo vyskumnych suboroch

obvod stehna obvod lytka
prava favéa prava favéa
vystu | p vystu vystu | p vystu | p
vstup vstup p | vstup vstup
p p p p
. x| 52,33 | 53,33 | * | 52,08 | 53,25 36,00 | 36,33 36,17 | 36,54
exp. subor * - -
s 3,94 3,47 4,12 | 3,64 3,64 | 3,64 3,63 | 3,61
i x| 52,33 | 53,33 |* | 52,08 | 53,25 36,21 | 36,46 35,63 | 36,04
exp. subor *x - *x
S 3,94 3,47 4,12 | 3,64 2,62 | 2,24 2,38 | 2,16
1 kont. x| 56,67 |57,17 | * | 56,88 | 57,42 . 37,33 | 37,88 " 37,54 | 37,50
subor S 2,68 2,67 2,85 2,71 1,48 1,30 1,54 1,49
2 kont. x| 54,50 |54,92 | - | 54,33 | 55,13 " 37,08 | 37,17 | - | 37,58 | 37,92 | -
subor S 4,33 3,91 3,74 | 3,58 36,00 | 36,33 | - | 36,17 | 36,54 | -
* p<0,05
*p<0,01

Pri poslednej sledovanej obvodovej charakteristike (lytko) nastali Statisticky vyznamné
zmeny len v druhom, trefom experimentalnom subore a prvom kontrolnom subore (tabulka
5). V muZskych vyskumnych suboroch doslo vaéSinou k zvacSeniu obvodov lytka, kym
u Zien to bol predovSetkym dbytok. Zaujimava je aj skutoCnost, Ze napriklad v druhom
experimentalnom subore doSlo posobenim experimentalneho Einitefa k urcitej harmonizacii
proporcii lytka.

Najvacési vplyv posiliiovacich cvi¢eni je zjavny na zmenach silovych schopnosti.
Staticku silu pravej a favej ruky sme zistovali pomocou rué¢nej dynamometrie. Po Statistickom
vyhodnoteni vysledkov sme sa dozvedeli, Zze vSetky zmeny v experimentalnych aj
kontrolnych suboroch boli Statisticky vyznamné na hladindch p < 0,05 a p < 0,01. Tieto
Statisticky vyznamné zmeny si vysvetlujeme zmenami sily rak vyvolanych posilfiovacimi
cviceniami, kedZe prave tieto svalové skupiny patrili medzi pravidelne najzataZzovanejSie. Na
diagnostikovanie urovne dynamickej sily hornych konc&atin v suboroch muzov sme vyuZili
motorické testy zhyby a benchpress. Z vysledkov testu zhyby sme sa dozvedeli, Ze
respondenti z experimentalnych a kontrolnych suborov pri vstupnych meraniach dosahovali
priemerné vstupné hodnoty v intervale 5,08 — 6,67 zhybu (tabulky 6 az 9). Statisticky
vyznamné zlepSenie medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami sme zaznamenali len pri

experimentalnych suboroch (p < 0,01).
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Tabulka 6 Zmeny hodnét motorickych testov v prvom experimentalnom subore

zhyby bench press | skok do dialky | Fah —sed (30 s)
(kg) (cm)
vstup|vystu [zmen]vstup|vystu|zmen|vstup|vystu|zmen|vstup|vystu|zmen
p a p a p a p a
* 508|792 283 50,67|67,67|17 ** 235,7238.9) 3,17 25,00[29,17 wir
- 5 | o | -
s [2,71]2,71]1,4014,92[18,75| 6,18 |15,83[15,59| 2,76 [ 4,31 2,86 | 2,37
min 2,00 | 4,00 | 0,00 [30,00[42,00| 5,00 20;’0 212’0 -2,00{18,00[24,00| 1,00
max 10,00(14,00| 5,00 |80,00 10:))’025,00 26;’0 26(?’0 6,00 [32,0033,00| 8,00
R=X
x| 8,00 [10,00| 5,00 |50,00|58,00[20,00{55,00(58,00| 8,00 [14,00| 9,00 | 7,00
X min
* p<0,05
**p<0,01

Pri motorickom teste benchpress bolo zlepSenie vyznamné (p < 0.01)

nielen pri

experimentalnych suboroch, ale aj pri kontrolnych stboroch (tabulky 5 a 6). Tento nepomer

si vysvetfujeme hlavne oblUbenostou tohto cvi€enia, kedZze patri k najéastejSie opakovanym

a zakladnym cvi¢eniam hornych kon¢atin.

Tabulka 7 Zmeny hodnét motorickych testov v druhom experimentalnom subore

zhyby bench press (kg) | skok do dialky (cm) | Fah —sed (30 s)
vstup |vystup|zmen | vstup [vystup|zmen| vstup | vystup |zmen|vstup [vystup|zmen
a a a a
* | 558 | 9,00 3’:2 46,33(62,25 1?;9 234,67 | 238,50 | 3,83*|23,67(27,83 4;17
s [227298]1,08]744[11,96] 6,64 | 14,38 | 11,01 [4,73]4,48 (3,56 | 1,75
min | 2,00 | 4,00 | 2,00 [36,00{45,00{ 6,00 [ 212,00 | 220,00 [-3,0016,00{23,00]{ 1,00
max [10,00{15,00[ 6,00 [60,00{78,00(23,00] 261,00 | 258,00 {12,00{30,00(33,00{ 7,00
R=Xm
| 8,00 (11,00 4,00 [24,00|33,00(17,00| 49,00 | 38,00 (15,00(14,00{10,00| 6,00
Xmin
* p<0,05
**p <0,01
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V teste skok do dialky znoZzmo z miesta sme testovali vplyv posilfiovacich cvi¢eni na

vybusnu silu dolnych kon¢atin.

Vysledky skimanych suborov su v tabufkach 3 az 6. Pri

vstupnych testoch sa vstupné hodnoty pohybovali na arovni cca 236 cm. Po aplikovani

experimenalneho C&initefa v pripade experimentélnych siborov sme zaznamenali Statisticky

vyznamné prirastky. V kontrolnych suboroch sme zaznamenali tiez zlepSenie.

Tabulka 8 Zmeny hodn6t motorickych testov v prvom kontrolnom subore

zhyby

bench press (kg)

skok do dialky (cm)

Fah — sed (30 s)

p

vstup|vystu

zmen

a

vstup

vystu
p

Zmena|

vstup

vystup

zmen|vstup

a

vystu

p

zmen

a

5,92 16,92

1,00

52,25

58,75|6,50 *4

234,92

237,92

3,00

*

24,92

26,42

1,50*

1,68|1,83

1,60

16,23

15,00( 4,56

10,72

9,68

3,38

3,73

3,85

2,02

min

2,00 (4,00

-2,00

35,00

40,00] 3,00

215,00

220,00

-3,00]18,00

20,00

-1,00

max

8,00 (10,00

3,00

82,00

85,00| 20,00

256,00

255,00

7,00 ]30,00

34,00

6,00

R=x
max-

X min

6,00 | 6,00

5,00

47,00

45,00(17,00

41,00

35,00

10,00J12,00

14,00

7,00

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

Tabulka 9 Zmeny hodn6t motorickych testov v druhom kontrolnom subore

zhyby bench press skok do dialky (cm) |Fah —sed (30 s)
(kg)
vstup|vystu|zmen|vstup|vystu|zmen| vstup | vystup |zmen|vstup|vystu|zmen
p a p a a p a
X 6,67|7,17|0,50 |56,08|63,33 7;35 240,33 | 241,92 | 1,58 |25,83|26,92|1,08*
s |1,92|1,97(0,82|13,88(14,48(2,70| 12,76 10,23 [3,59]12,79]|2,53 (1,26
min | 3,00 | 4,00 |-1,00|34,00}40,00( 4,00 | 221,00 | 226,00 |-4,00|22,00|23,00(-1,00
max|10,00(11,00| 2,00 |75,0082,00(13,00| 264,00 | 261,00 | 6,00 |31,00|31,00| 3,00
R=x
max- | 7,00 [ 7,00 | 3,00 |41,00{42,00{ 9,00 43,00 | 35,00 (10,00}9,00] 8,00 |4,00
Xmin
* p<0,05
**n < 0,01

Predpokladame, Ze na rozvoji odrazovej sily dolnych koncatin participovali svaly

dolnych koncatin a trupu. Posilfovanie tychto svalovych skupin bolo sucastou kazdého

Pohyb, Sport, zdravie II.

61



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

individualneho tréningového planu respondentov. V samotnej skladbe tréningového planu
(experimentélneho C¢initefa) sa vyuZivali na precvicovanie spominanych svalovych partii
predovSetkym rézne modifikacie drepov, vypadov ¢&i flexii a extenzii na posilhovacich
zariadeniach. Svoju ulohu pri zvySovani intenzity a nasledne aj vykonnosti, zohrali cviCenia
aerébneho charakteru vykonavané na rbznych trenazéroch a zariadeniach. Dynamicku
a vytrvalostnt silu brusného a bedrovo-stehenného svalstva sme testovali pomocou
motorického testu lah-sed za 30 sekund (tabulky 6 az 9). Mézeme konStatovat, Ze
pravidelné cvi¢enie kladne ovplyvnilo silové schopnosti tychto svalovych skupin, pretoze vo
vSetkych suboroch nastal narast vykonnosti. V experimentélnych suboroch to bola zmena
v priemere 04,17 (muzi) a 1,2 (Zeny) opakovani, ¢o je Statisticky vyznamné (p < 0,01).
V kontrolnych suboroch bol narast u muzov 01,5 a 1,08 opakovani (p < 0,05).U Zien bol

prirastok o 0,63 opakovania (p < 0,05).

ZAVER

Ciefom vyskumu bolo objasnit velkost vplyvu posilfiovacich cvi¢eni na zmeny telesnej
zdatnosti, pohybovej vykonnosti a jej zloZiek u vysokoskoldkov - neSportovcov, ktori boli
¢lenmi naSich experimentalnych a kontrolnych skupin. V pripade experimentalnych stborov
sme aplikovali experimentélny Cdinitel, kym v pripade kontrolnych suborov sme nechali
cviCeniu volny priebeh. Zvysledkov dedukujeme, Ze vyrazny rozdiel vo vysledkoch
experimentalnych a kontrolnych skupin mala aj intenzita cvi¢enia, ktora bola ovplyviiovana
experimentalnym Cinitefom.

MbZeme konsStatovat, Ze dana pohybova aktivita ma nepopieratelne kladny vplyv na
cely organizmus respondentov €o je Statisticky vyznamne podloZzené aj v niektorych
komponentoch telesného rozvoja. Aplikovanim vhodnych posiliovacich cvi€eni, ktorych
vyber musi byt prisp6sobeny individualite probantov sa zvySuje efektivita cvi€enia a nasledny
vplyv na organizmus je vyraznejsi. Vyskum potvrdil naSe predpoklady, Ze cielena pohybova
aktivita vyvolava pozitivne zmeny, ale v pripade neznalosti alebo nedodrZiavania
zakladnych pravidiel a znalosti, ako to bolo v pripade kontrolnych suborov, méze ist iba o
nepatrné zmeny. Nesmieme teda zabudat, Ze prave zvySeny dbéraz musi byt kladeny na
obsah aformu cvi€eni. Tieto vychodiska mdézZzu byt prinosom nielen pri pedagogickom
procese, ale aj pri komerénom vyuZzivani posilfiovania. Ved prave moZna neodbornost, &i
nezaujem zo strany personalu posilfiovne €asto vedie k strate zaujmu respondentov z
dbvodu nesplnenia ciela. Ako sme zistili aj zapojenie vhodnej diagnostiky (v naSom pripade
meranie podkozného tuku, meranie obvodov a najma meranie srdcovej frekvencie
Sporttestermi) mbéze vyznamne zvySit zaujem Studentov o dand aktivitu a poskytuje

neocenitelnd spéatnd vazbu pre ucitela - trénera.
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RESUME

V Uvode tejto Studie sa zaoberdme problematikou rekreaéného Sportu Studentov
vysokych 8kdl ajeho vplyvom na organizmus cloveka. Ciel vyskumu bol zamerany na
analyzu rekrea¢ného tréningového procesu v posilfiovni a jeho vplyvom na telesnu zdatnost
a pohybovu vykonnost vysokoSkoldkov. Vo vyskume sme pouzili metdédy zamerané na
urCenie zakladnych somatometrickych charakteristik a motorické testy zamerané na
testovanie silovych schopnosti. Vysledkova €ast dokumentuje zaznamenané rozdiely po
aplikovani experimentalneho Cinitela, ktorym sme posobili v experimentalnych suboroch, ako
aj vysledky nami neovpliviilovaného tréningového procesu v kontrolnych suboroch.
Analyzované vysledky dokazuju a potvrdzuju naSe predpoklady, Ze spravne zvoleny a hlavne
organizovany tréningovy proces aj Vvrekreatnom Sporte, vedie Kk rychlejSiemu
a efektivnejSiemu dosiahnutiu stanovenych cielfov. To pdsobi pozitivne hlavne na motivaéné

¢initele a podporuje vybudovanie celozivotného vztahu k rekreaénym Sportovym aktivitam.

SUMMARY

Introduction of this study the author focused on research of the growth of the physical
ability and of its specific parts, as a result of strengthening exercises in fitness studio, on the
one particular part of population - university students. The research has been provided
during years 2000 - 2002, on the ground of Faculty of Human Science of University of Matej
Bel in Banska Bystrica. For the research, we used methods as inquiry, interview,
observation, methods for investigation of index of physical, motorical and functional
development, method of observing the charging intensity by watching the heartbeat
frequence. In this reasearch participated 70 men and women (students of UMB), which were
divided into experimental and control groups. By the influence of experimental factor (12-
weeks-long strengthening exercise programme) we acchieved statistically significant
changes of functional, motorical and physical part of development in experimental groups.
On the contrary, in the control groups, acchieved changes were significant only on few
indexes. Significant differences were ascertained at the intensity of physical charge during
the research, related to effectivity of excercise.

Results of the reasearch may contribute to the improvement of the quality of obligate or

eligible lessons of strengthening at high schools or universities.
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TELESNY A FUNKENY ROZVOJ REPREZENTAEGNEHO

DRUZSTVA ZIAKOV V SPORTOVEJ GYMNASTIKE

KREMNICKY Juraj
KTVS FHV UMB Banské Bystrica, Slovensko

Kracéové slova: Telesna vyska, hmotnost, ATH , BMI, somatotyp, ruffierovej skaska.

UvoD

Tato praca sleduje oblast, ktor4 sa tyka telesného a funkéného rozvoja talentovanych
chlapcov vybranych pre Sportovld gymnastiku. Sledovani probandi su zaradeni v etape
Specializovaného tréningu a na Uspesné splnenie ciela tejto etapy bez poskodenia zdravia je
potrebne poznat a reSpektovat ich vekové a vyvinové osobitosti. Dalej nas v praci zaujimalo
ako vplyva dlhodobé tréningové zatazenie na ich telesny a funkény rozvoj v porovnani

s gymnastami rovnakého veku, Sportujicou mladezou a beZznou populéciou.

PROBLEMATIKA

Telesna stavba jedinca je vyznamnym faktorom ovplyviiujucim rast vykonnosti. Jedna
sa 0 tzv. mechanicki vhodnost telesnej stavby, ktora je schopna Specialnej motorickej a
funkénej adaptacie. Podla typu telesnej stavby s prihliadnutim k ostatnym kritériam
funkénym, psychologickym, socidlnym..., méZeme uZ v detskom veku urCit predpoklady
k danému typu Sportovej ¢innosti a vyuzit ju k vyberu vhodnych jedincov (Pavlik, 1999). Fe¢
(2000) za talent v Sportovej gymnastike povaZzujeme takého jedinca, ktorého vrodené
predpoklady hlavne v oblasti somatickej, fyziologickej, motorickej, psychickej a predpoklady
v oblasti socialnej umoZziuja plynuly rast vykonnosti.

Vhodné morfologické znaky su jednym z najdéleZzitejSich faktorov podielajlcich sa na
vykonnostnom raste v Sportovej gymnastike, lebo vyznamne ovplyviuji zvladnutie
jednotlivych pohybovy Struktar. Medzi najdélezitejSie znaky patria telesna vyska a hmotnost,
ktoré by mali byt vzhladom k beZnej populacii podpriemerné (Pavlik, 1999, Fe¢, 2000
Buben, 2003), kvoli biomechanickym poziadavkam Sportovej gymnastiky.

Morfologicka Struktara jedinca je predpokladom, ale na druhej strane byva Casto aj
doésledkom Sportovej ginnosti (Kopecky, 2000). Sportova priprava musi byt v plnom stlade
s telesnym rozvojom. Na ceste k dosiahnutiu vysokého Sportového majstrovstva je potrebné
poznat a reSpektovat vekové a individualne osobitosti kazdej kategérie. No toto musi tréner
dbat pri zostavovani tréningovych planov. Probandi v naSom prispevku su zaradeni do etapy
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prehibenej gymnastickej Specializacie, teda do kategérie starSich Ziakov, ¢o zodpoveda
podla Chromika (1993) strednému Skolskému veku. Je to obdobie, ked v Zivote jedinca
nastavaju vyrazné anatomicko-morfologické, fyziologické a funkéné zmeny. Je to obdobie
druhej vytiahnutosti, prudky rast tela do vy3ky a vyrazny rast koncatin. Pri nacviku je preto
potrebné pouzivanie dopomoci, cvi€enia na trampoline a na makkej podlozke, aby nedoslo k
Zraneniam.

Hatiar (1986) tvrdi, Ze dynamiku rozvoja limitujucich faktorov treba sledovat’ v dlhSom
¢asovom horizonte. Preto je délezité v priebehu Sportovej kariéry sledovat somaticky a
funk&ny rozvoj mladych gymnastov.

Ciefom nasSho prispevku je zistit aanalyzovat uUroven vybranych ukazovatelov
telesného a funkéného rozvoja 3portovych gymnastov zaradenych do reprezentaéného

druzstva v kategoérii starSich Ziakov a porovnat ho s beZnou populaciou.

ULOHY PRACE

. zistit zakladné somatometrické charakteristiky a porovnat s referenénymi hodnotami
beZnej populacie,

. urcit’ telesnd stavbu vyjadrend somatotypom a porovnat so Sportovymi gymnastami
rovnakého veku,

. zaradit’ jednotlivé somatotypy do vykonnostnych kategérii podla Chytra¢kovej (1989),

. zistit funkénd zdatnost naSich probandov a porovnat ich s hodnotami Sportujicej

mladezZe a s beznou populaciou.

MATERIAL A METODIKA
Vyskumny subor tvorilo 6 Sportovych gymnastov zaradenych do reprezentacného
druzstva starSich Ziakov vo veku 12 — 13 rokov (priemerny decimélny vek naSich probandov
12,71 rokov) D.S., F.D., V.V., J.G., J.Z., J.K. V3etci élenovia vyskumného siboru sa venujl
6-7 rokov Sportovej gymnastike. Posledné 3 roky absolvuju 3-5 hodinové tréningy 5-6 krat do
tyzdia.
Pri diagnostikovani telesného stavu sme sa zamerali na tieto somatické ukazovatele:
telesnu vySku (antropometrom s presnostou na 0,5 cm),
telesnt hmotnost (vdhou s presnostou 0,5 kg),
hribku koznych rias — na ramene (triceps), na chrbte (subscapular), na boku
(suprailiacal), na lytku (medialcalf) (kaliperom zn. Somet s presnostou na 0,2 mm),
Sirka biepikondyl ramennej a stehennej kosti (posuvnym meritkom s presnostou na
0,1 cm),
obvod ramena a lytka (pasova miera s presnostou na 1 cm),
% tuku,
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% ATH,

ATH (v kg),

BMI index (body mass index) a dosadenie hodnét do percentilového grafu BMI
uréenie somatotypu metédou Heath — Carter a hodnoty somatotypu zaradit do
motorickych kategarii podla Chytrackovej (1989).

Na zistenie funkéného stavu sme pouzili Ruffierovi skiSku. Pred testovanim sa
dodrziaval najmenej 5 minatovy telesny a duSevny pokoj. Hodnoty pulzovej frekvencie sme
merali Sporttesterom znacky Polar. Vychodiskovy pulz (PF;) sme merali vsede pred
zatazenim, dalej v stoji (PF,) po vykonani 30 drepov, ktoré vykonali probandi v priebehu 45
sekind. Po odmerani tejto hodnoty sa odmeral pulz po 1 miniate v sede (PFs). Zistené
hodnoty sme dosadili do vzorca a vypocitali vysledny index, ktory sme povaZovali za
kritérium vykonnosti v skuske:

(PF1 + PF, + PF3) — 200

10

Vysledny index naSich probandov sme porovnali s normogramom 9-stupriového

hodnotenia telesnej zdatnosti (Moravec et al., 1990). Stupnica hodnotenia funkénej zdatnosti

pre 13 roénych: 1 nedostato¢na 18,9 a viac
2 velmi slaba 18,8 -16,9
3 slaba 16,8 — 14,8
4 podpriemerna 14,7 -12,6
5 priemerna 12,5-10,5
6 dobra 10,4 -8,4
7 velmi dobra 83-6,2
8 vyborna 6,1-4,1
9 vynikajluca 4,0 - menej

Ziskané U(daje sme Statisticky spracovali s vyuzitim aritmetického priemeru,

smerodajnej odchylky, varianého rozpatia, minimalnych a maximalnych hodnot.

VYSLEDKY

V tabulke 1 uvadzame zakladné Statistické charakteristiky ukazovatelov telesného a
funkéného rozvoja. Sledovani gymnasti mali priemernd telesnd vySku 148,17 cm (min
telesné vySka 143 cm a max telesna vyska 157 cm) a priemerna telesni hmotnost 37,92 kg
(min telesnd hmotnost 33,5 kg a max telesnd hmotnost 47 kg). V porovnani s beznou
populaciou, ktort sledoval Moravec — Kampmiller — Sedlacek a kol. (2002) su probandi v

nasom vyskumnom subore o 7 cm menSi a o 4 kg lahSi. S telesnou vySkou a telesnou
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hmotnostou koreSponduje aj telesny index hmotnosti BMI. KedZe hodnoty BMI indexu sa
u deti a mladeze vyrazne menia s vekom je nevhodné pouZivat kategorizaciu pre dospell
populaciu. Pre vekovu kateg6riu do 18 rokov je vhodné vyuZit percentilovy graf BMI, ktory
skonStruovali na zaklade vysledkov Blaha, Vignerova (1998). Vyskumny subor spada do
pasma normalnej hmotnosti medzi 3. a 97. percentilom s hodnotami od 10. do 50.
percentilom. V priemere percento tuku 8,47 %; percento ATH 91,52 %; ATH 34,65 kg.

Pavlik (1999) uvadza ako typicky somatotyp 1,5-4,5-3 pre 12 rocnych gymnastov.
V obdobi adolescencie sa postupnym zastavenim rastu do vySky a dalSim vyvojom svalstva
a Sirkovych parametrov dalej zvySuje zastupenie mezomorfného komponentu predovSetkym
na ukor znizenia ektomorfie.

Na zaklade somatometrickych merani a vypocitanych hodnét sme urcili priemerny
somatotyp suboru 1,75 — 4,82 — 3,76. Z vysledkov ndSho merania (tabulka 1, obrazok 1.) je
jasné, Ze u naSich probandov prevaZzuje mezomorfny komponent, ktory ma rozhodujuci
vyznam pre vykonnost v Sportovej gymnastike. Hodnoty endomorfného komponentu, ktory
sa vo vztahu k vykonnosti uvadza ako brzdivy faktor, byva u gymnastickych somatotypov
zastupeny velmi malo, ¢o sa preukazalo aj v naSom vyskume.

Pri zaradeni jednotlivych somatotypov do vykonnostnych kategérii podla Chytra¢kovej
(1989) sme zistili, Ze gymnasti v naSom subore spadali do motoricky najvyhodnejSich
kategorii B,D (obrazok 2). V kateg6rii B sa nachadzaju D.S., V.V., J.Z., J.G. a v kategorii D:
F.D., J. K. Pre Sportovi gymnastiku sa javi ako najvyhodnejSia kategorie B, do ktorej spadaju
jedinci s najlepSimi morfologickymi predpokladmi pre motorickou &innost, ¢o preukazuju aj
hodnoty somatotypov vrcholovych gymnastov 1,5 — 6,2 — 2,7 Pavlik (1999).

Obrazok1 Somatograf naSich probandov Obrazok 2 Rozdelenie somatografu pod la vykonnosti
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Tabulka 1 Zakladné Statistické charakteristiky ukazovatelov telesného a funkéného rozvoja

n==6 X S min max R x max- x min
Dec. vek 12,71 0,51 12,2 13,36 1,16
Telesné vysSka (cm) 148,17 5,34 143 157 14
Telesna hmotnost | (kg) 37,92 4,85 33,5 47 13,5
T (mm) 54 1,19 3,6 7 34
SS (mm) 5,53 1,55 4,2 8,4 4,2
Sl (mm) 5,2 0,89 4,2 6,4 2,2
c (mm) 5,27 1,87 34 8 4,6
Sirka humeru (cm) 6,3 0,37 6 7 1
Sirka femuru (cm) 8,8 0,52 8,2 9,7 1,5
Obvod ramena
(relax) (cm) 22,67 0,82 22 24 2
Obvod lytka (relax) | (cm) 29,66 1,03 28 31 3
Endo 1,75 0,44 1,18 2,44 1,25
Mezo 4,82 0,59 4,06 5,36 1,30
Ekto 3,76 0,86 2,80 5,02 2,22
%tuku % 8,47 1,72 7,26 11,20 3,94
%ATH % 91,52 1,72 88,79 92,73 3,94
ATH (kg) 34,65 4,04 31,04 42,24 11,20
BMI index 17,22 1,38 15,29 19,06 3,77
RUFFIEROVA
SKUSKA index 9,18 1,21 7,4 10,3 2,9
Legenda: T - kozZna riasa Triceps X — aritmeticky priemer
SS - kozna riasa Subscapular s — smerodajna odchylka
Sl — kozné riasa Supraspinal min - minimum
C - kozna riasa Medialcalf max - maximum
ATH — aktivna telesnad hmotnost R xmax-xmin — rozdiel max a min
BMI — body mass index n - pocet
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Obrazok 3 Priebeh Ruffierovej skusky

Pri hodnoteni funkénej zdatnosti sme vychédzali zo ziskaného indexu Ruffierovej
skusky, ktory sme porovnali s Moravcom (1990). Na obrazku 3 je znazorneny priebeh
Ruffierovej skusky. M6Zzeme konStatovat, Ze vyskumny subor ma priemerny index 9,2, ¢o
predstavuje 6 stupen (dobra funk&. zdatnost) na 9-stupfiovom normograme hodnotenia
funkénej zdatnosti. Dvaja probandi D. S. 7,4 a J. K 8. dosiahli 7 stupef (velmi dobréa funkéna
zdatnost). V porovnani s Moravcom (1990), ktory uvadza hodnotu beZnej populacie 11,25 a
Sportujucej mladeze 10,8 (priemerna zdatnost) su naSi gymnasti v priemere o 1 stupen lepsi
(D.S., J.K. 0 2 stupne lepsi).

ZAVER

Analyzou dosiahnutych vysledkov mb6Zzeme konstatovat, Ze telesny a funkény rozvoj je
zavisly nielen od veku, ale aj od Sportovej pripravy a jej dizky trvania. Nasich probandov sme
porovnavali s beZznou populaciou, ktora sledovali Moravec et al.(1990, 2002) a zistili sme zZe
nasi probandi su menSi alahSi ¢o je pre gymnastické Sporty Ziaduce. Po zaradeni
jednotlivych somatotypov do vykonnostnych kategérii podla Chytrackovej (1989) sme zistili,
Ze telesna stavba naSich probandov zodpovedd poziadavkam, ktoré su kladené na
morfolégiu Sportovych gymnastov. Stav funkéného rozvoja maju tiez na dobrej Urovni
v porovnani s beznou, ale aj Sportujucou populéaciou rovnakého veku. Vysledky nemézeme
zovSeobechovat pre vSetkych gymnastov rovnakého veku pretoZze ide o maly subor, ale
predpokladame, Ze budu cennym materialom pre trénerov Sportovej gymnastiky.
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RESUME

Autor sa v prispevku zameriava na zistenie stavu telesného a funkéného rozvoja 12 -
13 ro€nych Sportovych gymnastov zaradenych do reprezentacného vyberu starSich Ziakov.
Sledovanych probandov porovnava s gymnastami rovnakého veku, Sportujicou mladezou
as beznou populaciou. Stav telesného rozvoja sa zistoval pomocou somatickych
ukazovatelov vysSky, hmotnosti, zistenie tuku, Sirkovych a obvodovych merani, somatotypu,
ATH a BMI. Konstatovanie funkéného stavu na zéklade Ruffierovej skisky.

SUMMARY
PHYSICAL AND FUNCTIONAL DEVELOPMENT OF MALES NATIONAL TEAM IN SPORT
GYMNASTICS.

In this contribution author concentrates on investigation of physical and functional
development of male sports gymnastics Slovak representation (12 — 13 years old).

The monitored probands were compared with common population. The state of
physical developmend was determined by somatic indicators such as hight, weight, fat
guantity, width and pheriferal measurements, somathotyp, ATH and BMI. Constatation of

functional state is based on Ruffiers test.
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INTERAKCIA SPORTOVEJ VYKONNOSTI

A OSOBNOSTI LYZIARA - BEZCA

PAUGSCHOVA BoZena* - PETROVIEC Peter** - PRACHAR Jan***

*KTVS FHV UMB Banské Bystrica, Slovensko
*ETVS UK Bratislava, Slovensko
***TU Zvolen, Slovensko

Kraéové slova: Beh na lyziach, Struktra osobnosti Cloveka, temperament.

UvoD

VyuZitie psycholégie v oblasti tréningu lyZiarov - beZzcov mdze byt v dvoch oblastiach.
Na prvom mieste je to zuzitkovanie poznatkov, ziskanych psychologickou diagnostikou -
poznatky o zakladnych povahovych vlastnostiach a rysoch osobnosti, o jej schopnostiach
adaptécie, odolnosti voci zatazi, aktualnych psychickych stavoch, reakcii na zataz, dynamike
emocionalneho prezivania a pod.. To je mozné vyuzit pri individudlnom planovani
tréningového procesu, teda pri individualnom pristupe k jednotlivym pretekarom.

Hlavné vyuZzitie tychto poznatkov z diagnostiky vSak mézZe sluzit k pozitivnemu
ovplyvhovaniu jednotlivych Sportovcov. Tu je mozné vyuzitie takych metdd, akymi sa nacvik
autogénneho tréningu, dychovych uvolfovacich cviéeni a inych relaxaénych metdd, nacvik
socialnych zruénosti (komunikacie, asertivity a pod.), motivaéné postupy, regulacia aSpiracie
a aktivacie pred pretekami, zmeny v skladbe tréningu, zvySovanie sebavedomia, zmeny

sebaobrazu jednotlivych Sportovcov a pod.

PROBLEM

Dosiahnutie vysokej Sportovej vykonnosti nie je mozné bez reSpektovania osobnosti
Sportovca, teda individualneho svojrazu c&loveka, celku jeho typickych a priznacnych
vlastnosti, ktoré sa do Sportovej €innosti neustéle premietaju (Macék, 1997; Macak - Hosek,
1987).

Rozvoj Sportovej vykonnosti treba chpat v suavislosti s rozvojom celej osobnosti
Cloveka. DuSevné vlastnosti a procesy Sportovca su relativne stalymi charakteristikami a
ovplyviuju kazda cCinnost, teda aj Sportovd, a prejavuju sa aj v dosahovani konkrétnych
Sportovych vysledkov.

Uvedomujeme si, Ze Clovek a jeho osobnost sa formuju v konkrétnej ¢innosti, teda aj

v tréningu a sutaZiach, Sport vplyva na vyvin osobnosti Cloveka. Vrodené dispozicie
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Sportovca sa prostrednictvom ¢innosti formuju, dotvaraju a su¢asne vyznamne ovplyviujl
vykonnost, teda aj kariéru Sportovca.

Z&kladnou konstituénou danostou osobnosti je podla Oravcovej (2000) temperament.
Povazuje ho za dynamicku charakteristiku psychickej innosti ¢loveka, pre ktoru je priznacna
sila psychickych procesov, ktora sa spédja s ur€itym stupfiom napatia.

Pre potreby Sportovej praxe rozliSujeme klasické typy temperamentu - sangvinik,
melancholik, cholerik a flegmatik. Jednotlivé typy sa od seba liSia prevladajucim emocnym
ladenim (zakladnd néalada), silou a premenlivostou emo¢ného prezZivania a rychlostou
psychomotorického tempa. Temperament je zakladfhou regulovania optimalnej stimulacie.
Optimum aktivacie a optimum stimulacie su javy vzruSivosti mozgovej kory, su spojené s
fudskou aktivitou, su uréované ciefom c¢&innosti a jej motivaciou. Rdznym situacidm
zodpovedaju rdozne Urovne aktivacie (Boro$ et al., 1999; Nakonecny, 1998). Jednotlivi
Sportovci sa od seba liSia tym, Ze optimalneho stavu pre svoju Sportovu ¢innost dosahuju pri
réznej sile vonkajsich podnetov. MnoZstvo podnetov, ktoré zodpoveda optimalnej aktivacii,
sa oznacCuje ako optimum stimuldcie. Aktivacia a stimulacia patria medzi zakladné faktory,
ktoré ovplyviiuja vykon Sportovca, podielaju sa na Startovnych a predstartovnych stavoch
(Vagnerova, 1999).

Uznavame aj fyzické typoldgie konstituéné, ako napr. Kretschmerovu typolégiu, ktora
uvadza astenicky, piknicky a atleticky telesny typ, resp. Scheldonovu typolégiu, ktora uréuje
tri somatotypy: endomorfny (tuény), mezomorfny (svalnaty) a ektomorfny (vychudnuty)
(Boros et al., 1999).

Za zvlaStnu dimenziu temperamentu sa méze povazovat emocionalita, ¢o je trvalejSia
vlastnost osobnosti, ktora uréuje predovsetkym dynamiku preZivania emacii - citlivost, hibku
preZivania, dizku v ase a doznievanie, Gastost emdcii a primeranost emoénych reakcii
danej situécii (Nakonecny, 1995).

Pre Sportova ¢innost je charakteristick&d silnd emocionalita, ktora je dana tym, Ze
Sportovec preZiva intenzivny vztah k zazitkom v Sporte. To, o napoméaha dosiahnut ciel
Sportovej ¢innosti, vyvolava kladné emdcie a to, €o mu brani, emdcie negativne.

Dalsou zloZkou Struktiry osobnosti ¢loveka je charakter. Podstatou charakteru su
vlastnosti, ktoré vyjadruju vztahy ¢loveka k sebe samému, k inym fudom, k spolo¢nosti, k
vykonavanej €innosti. Zameranost osobnosti sa premieta do vélovych vlastnosti. Moralno -
vblové vlastnosti st pre vyvoj Sportovej kariéry jednotlivca velmi délezité. V dobre vedenej
Sportovej ¢innosti sa utvaraju v3etky moralno-vblové vlastnosti, ktoré si nevyhnutné pre
zvySovanie Sportovej vykonnosti.

Pre vysoku uginnost tréningového procesu su rozhodujlce tieto viastnosti:

cielavedomost, iniciativnost, zodpovednost, samostatnost.
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S uspeSnou sutaznou c&innostou vystupuju do popredia nasledujuce vlastnosti:
sutazivost (agresivita), rozhodnost a odvaha riskovat, zdrava sebadbdvera a sebaovladanie.

Pre oblast tréningu a sutazenia maju znacny vyznam aj Cisto moralne vlastnosti:
zmysel pre Cestnost a zmysel pre spolupracu a toleranciu k inym (Choutka - Dovalil, 1991).

NajucinnejSou metddou rozvoja moralno-vélovych viastnosti v Sporte je Sportova prax,
konkrétna Sportova ¢innost, pre ktord su jednotlivé vlastnosti nevyhnutnym psychickym
predpokladom. Zd& sa, Ze lepSia situacia je v nepreferovanych Sportoch, medzi ktoré
bezecké lyZovanie nepochybne patri, kde je Sportovec odkazany sdm na seba. Podstatou
rozvoja moralno-volovych vlastnosti v Sporte je postupné zvySovanie zataZe, postupné
otuZovanie Sportovca, ktory sa na zataz adaptuje.

Dalsim déleZitym aspektom osobnosti 3Sportovca, ktory vyznamnym spdsobom
ovplyviuje jeho vykonnost, je motivacia.

Pod motivaciou rozumieme hypotetickl silu, ktora vzbudzuje &innost, zameranld na
dosiahnutie urcitého ciefového stavu. Vysvetluje smer a zameranost nasho snazenia (Pavlis
a kol.1995).

Funk&né prvky, ktoré uréuju smer a intenzitu fudskej €innosti, spravania sa osobnosti,
nazyvame motivmi. Motivy davaju zmysel fudskému konaniu a spravaniu. Su to vlastne
vedomé alebo nevedomé ciele spravania.

Motivy, a teda aj motivaciu mdZzeme v zdsade rozdelit na dva zakladné druhy -
vonkajSiu a vnatorna. O vnutornej motivacii hovorime, ked ¢lovek kona na zaklade svojich
potrieb, vyvija snahu v zmysle svojich vnatornych zamerov a predpokladov. Jedinec sa m6ze
naucit podliehat tlaku okolia, ale o svojom spravani nie je vnatorne presvedceny. Vtedy
hovorime o vonkajSej motivacii. Jedinec, ktory nie je motivovany vnatorne, je podla PavliSa a
kol. (1995): - reaktivny (Caké na impulz) alebo pasivny,

- nezodpovedny,

- nezaangazovany do ¢innosti,

- V negacii - vnatorne sa brani,

- zavisly (podriaduje sa inym alebo tuzi po ich uznani) Preto je omnoho vyhodnejSie,
ked je Sportovec motivovany vnutorne, Sportuje pre svoju radost a poteSenie a je
presveddeny o spravnosti svojej Sportovej innosti. Ulohou trénerov je od detstva motivovat
Sportovca tak, aby sa vnatorne stotoZnil s tréningovou €innostou.

Dalsim déleZitym aspektom, suvisiacim s psychikou 3Sportovca, je Uroven jeho
aSpiracie, ktord vyznamne ovplyviiuje kazdy jednotlivy vykon a zaroven aj celkovl vykonnost
Sportovca.

U fudi sa prejavuje aj dalSia tendencia, ktorl nazyvame atriblcia. Je to pripisovanie
Uspechu alebo nelspechu bud vnatornym pri¢inam, teda sebe samému, alebo vonkajSim -

smole, zlym podmienkam, vine ostatnych a pod.. Po Uspechu dochadza obvykle k zvySeniu
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Urovne aSpiracie, po neuspechu klesa sebadbvera a zniZuje sa Uroven aSpiracie
(Nakonecny, 1998).

Vyznamnym pre Sportovu &innost je vztah medzi vykonom a uroviiou aktivacie
organizmu. Aktivacia Uzko suvisi tak s motivaciou, o ktorej sme sa zmienovali, ako aj s
aroviiou aSpiracie Sportovca. Ak je aktivacia spociatku nizka, je nizky aj vykon. So
stlpajucou aktivaciou stipa aj vykon, az dosiahne Urovne optima. Ak sa vSak dalej zvySuje
vnutorné napatie, vykon zac¢ne klesat. To znamen@, Ze aj prilis mald, aj prilis velka aktivacia
vykon zniZuje. Sucastou Struktliry osobnosti Sportovca je jeho socialna rola. Povazujeme ju
za systém spravania, ktoré od Sportovca oCakdvame (HoSek, 1994).

S pojmom rola suvisi aj to, Ze Sportovec vie, ¢o sa od neho oakava. OCakavania su
premenlivé a slvisia tak s vekom, ako aj s vykonnostou Sportovca.

Od psychologickej pripravy Sportovca sa o¢akava, Ze v tréningovom procese pombze
zvySovat Sportova vykonnost a pri sutaziach ovplyvni odolnost psychického stavu Sportovca

tak, aby na satazi uvolnil vSetku natrénovanu vykonnostna kapacitu.

CIEL, ULOHY A HYPOTEZA
Ciefom préace je pomocou psychologickych osobnostnych testov odhalit vztah medzi
vykonnostou lyZiara - beZca a jeho vybranymi osobnostnymi charakteristikami.
Z ciela prace nam vyplyvaju tieto ulohy :
1. Testovanie vybranych osobnostnych charakteristik respondentov.
2. Spracovanie vysledkov a ich vyhodnotenie.
Vzhladom na to, Ze osobnostné rysy Sportovca su relativne stalymi charakteristikami a
ovplyviuju kazdu jeho Cinnost, teda aj Sportovl, predpokladame, Ze budld ovplyviiovat aj
dosahovanie Sportovych vysledkov jednotlivych respondentov.

METODIKA

Skumany subor tvorilo 22 lyZiarov - beZcov, ktori sa pravidelne zUc€astriovali sutazi
v behu na lyZiach. Testovanie sa uskutoCnilo v juli az oktobri 2003. Priemerny vek
testovanych bol 21 rokov. Vykonnost respondentov bola v rozpati od 1. vykonnostnej triedy
po majstrovsku triedu.

Pri ziskavani udajov o vlastnostiach osobnosti respondentov sme pouZili osobnostné
dotazniky 16 PF Cattella a IHAVEZ a orientane test inteligencie Ravenove Standardné
progresivne matice. Na zaklade takto ziskanych Udajov sme hladali Statistick( slvislost
medzi jednotlivymi faktormi osobnosti a vykonnostou lyZiarov.

Cattellov 16 PF je multidimenziondlny dotaznik osobnosti, ktory wvydal n. p.
Psychodiagnostické a didaktické testy Bratislava v roku 1976. Dotaznik je

psychodiagnostickou metddou, zaloZenou na subjektivnej vypovedi probanda o jej
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vlastnostiach, nadzoroch, postojoch, citoch a spdsoboch reagovania v ré6znych situaciach. Je
zamerany na zistovanie osobnostnych ¢&ft ¢loveka. Cattell vo svojom dotazniku rozliSuje 16
primarnych faktorov osobnosti. Dotaznik 16 PF tvori 187 poloziek, kazdy faktor je syteny 9 -
13 polozkami. Je uréeny pre populéciu od 15 rokov. Casovy limit nie je uréeny.

Dotaznik IHAVEZ zistuje psychickl odolnost a Struktaru psychickej variability
osobnosti. Je to viacdimenzionalny dotaznik, ktory je aplikovany ako nastroj k odhalovaniu
Struktary osobnostnych premennych, od ktorych zavisi kvalita interakéného spravania
jedinca, povaha a dynamika jeho vyrovnavania sa s dynamikou situacnych premennych.
Struktara psychickej odolnosti jedinca vo&i pésobeniu stresogénnych situaénych vplyvov na
jeho spravanie, je zistovana v sustave Styroch dimenzii:

1.optimalna hladina stimulacie ( S),

2. individuélna tendencia k rizikovému spravaniu ( R ),
3. tcinna integrovanost osobnosti (1),

4. postojova dimenzia (P ).

V kazdej dimenzii je sumovanych niekolko rysov, ktoré tvoria Struktlru. Dotaznik
obsahuje aj kritérium ddveryhodnosti. Ihavez sa sklada z 300 tvrdeni, pri ktorych respondent
vyjadruje svoj suhlas alebo nesuhlas.

Ravenova skiSka je neverbalny test inteligencie, je to homogénna nazorova skuska
abstraktnej tvarovej percepcie a dedukcie. Je to test schopnosti nazerat’ urcité tvary, chapat’
ich vztahy a povahu, a tym vyvijat’ metddu logického usudzovania.

Test obsahuje 60 Uloh, zoradenych do 5 setov, pri€om obtiaZznost uloh vo vnutri
jednotlivych setov stipa. Sety sa od seba liSia svojim zameranim. Ravenova skuSka patri
pre svoju jednoduchost, nezdavislost na vzdelani a kultirnom prostredi, aj pre svoju
schopnost’ rychlo ziskat zakladny orientacny Gdaj o inteligencii respondentov medzi najviac
pouzivané inteligenéné testy. Nevyhodou je moZznost ovplyvnenia vysledkov
mimointelektovymi faktormi, najma pozornostou, €o v niektorych pripadoch méze skresfovat
vysledky.

Na spracovanie a vyhodnotenie Udajov sme pouzili metédu Statistického spracovania
GUdajov - neparametricky Mann-Whitneyov U-test a orientaCne aj zakladné Statistické
charakteristiky, teda aritmeticky priemer, smerodajnt odchylku, median a varia¢né rozpétie,
pri analyze dosiahnutych vysledkov logickd analyzu a syntézu.

Vykonnost lyZiarov sme hodnotili na zaklade oficialneho rebricka vykonnosti
pretekarov Slovenského lyZiarskeho zvéazu - bezeckého Useku za sezény 2002/2003.

Na zaklade rebricka vykonnosti sme testovanych respondentov rozdelili do dvoch
skupin. Skupina A = vykonnostne najlepsi lyZiari beZci v SR, skupina B = vykonnostne slabsi

lyZiari.
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VYSLEDKY A DISKUSIA
16 PF - Cattellov osobnostny dotaznik

Na uvod vysledky ziskané touto metédou nepreukézali Statisticky vyznamné rozdiely
medzi skupinami respondentov A a B. Uvedomujeme si, Ze iSlo o mald vyskumnu vzorku,
preto vo vSeobecnosti nembéZzeme naSe vysledky zovSeobecriovat, ale pracovat s nimi
v suvislosti s konkrétnymi jednotlivcami.

Respondenti sa prejavili ako emocne stéli, zreli, kfudni, maja trvalejSie zaujmy, pricom
v skupine A su tieto vlastnosti vyraznejSie nez v skupine B. Respondenti — vystupuju skor
ako dominantné osobnosti, radi sa presadzuju, su priebojni. Spoliehaju sa aj na Stastie, su
bezstarostni, dobrodruzni, impulzivni, spontanni.

Skupina respondentov A vykazuje mierne vacésiu doverdivost, chipavost a zmierlivost,
skupina respondentov B je viac vztahovacna a podozrievava. Taktiez vo faktore prakti¢nost -
bohémskost konStatujeme len mierne rozdiely medzi skupinami respondentov - skupina A je
viac prakticka, zaujata bezprostrednymi zaujmami a prozaickymi starostami, st spolahlivejsi
v praktickom uUsudku. Skupina B je viac nekonvenéna, bohémska, lahSie sa da zviest od
praktického tsudku.

V oboch skupinach respondentov maju Sportovci vysSi sklon k pocitom viny nez bezna
populacia, pocituju silny pocit povinnosti a vyS3iu citlivost k sthlasu a nesuhlasu inych. Sa
citlivi, trpia sa a trpia vnatornymi konfliktmi.

Na zaklade dosiahnutych vysledkov si dovolujeme ako konStatovat, Ze nas vyskumny
subor sa prejavuje skér konzervativnej povahy, reSpektuje uznavané myslienky, nie su
radikalni. Vo vztahu k skupine su pasivni a prispésobivi, pricom tento faktor je mierne vy3Si v
skupine respondentov B, rovnako ako faktor zavislosti na skupine, ktora je u lyZiarov -
beZcov velmi zvyraznen&. Skupina respondentov B sa nie rada rozhoduje samostatne, su
skoér prispdsobivi a o€akavaju vedenie, su zavisli na stuhlase skupiny.

Mierny rozdiel medzi skupinami respondentov konStatujeme aj vo faktore Q4.
Respondenti skupiny A su povahovo kludnejSi, viac relaxovani, uvolneni. Na druhej strane,
respondenti skupiny B sa javia vo svojom prejave ako osobnosti viac napati, frustrovani a

podrazdeni.

Pohyb, $port, zdravie II. 78



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

Tabulka 1 Cattelov 16 PF test medzi skupinou - "A" a skupinou - "B"

A B C E F G H | L M N (@] Q1L |Q2 |Q3 |[Q4
aritm.priem. (4,00 (6,44 |6,56 |5,78 [6,56 |5,56 [6,78 [4,89 5,00 4,11 5,56 /6,56 ©¥,56 PR,56 p,33 H#,67
smer.odch. 1,803 |2,555 (2,00711,394 2,128 |1,333 (2,635 (2,472 (1,732 |2,028 |2,404 |12,351 {1,014 (1,74 (1,581 (2,449
median 40 |60 |70 |60 |60 (50 |70 |40 [50 |40 |50 (60 |40 |20 (6,0 |4,0
min. 2 1 3 4 4 4 2 1 3 1 3 3 3 1 3 1
max. 6 10 |9 8 10 |8 10 |8 8 7 10 |10 |6 5 8 8
var.rozp. 4 9 6 4 6 4 8 7 5 6 7 7 3 4 5 7
Neparametricky Mann - Whitneyov U - test pretransf.na z — hod
z - hod. 1,642 |1,828|1,357(0,171|0,372|1,082 (0,068 |0,000|1,083 (1,292 0,034 |0,304 1,199 |0,458 |0,209 (1,183

A B S E F G H [ L M [N O [Q1 |02 [Q3 |04
aritm.priem. (5,31 (5,08 (5,38 |5,62 [6,85 |6,08 [6,62 [4,92 6,00 (5,23 [5,23 6,77 B,92 R,00 p,31 pB,85
smer.odch. 1,494 1,656 |1,758(1,325|1,994 |0,954 1,805 |2,060 2,082 (1,787 |1,092 | 2,006 (1,256 |1,225 |1,494 2,035
median 60 |50 |50 (60 |70 |60 (70 |40 |60 |50 |50 (60 |40 |20 (50 |60
min. 2 3 2 3 3 5 2 2 3 2 3 4 2 1 3 1
max. 7 9 8 8 10 |7 9 9 10 |8 7 10 |6 5 9 8
var.rozp. 5 6 6 5 7 2 7 7 7 6 4 6 4 4 6 7
IHAVEZ

Dotaznik IHAVEZ je néastrojom na postihovanie tych osobnostnych premennych, od
ktorych zavisi kvalita interakéného spravania jedinca vo vyhrotenych Zivotnych situaciach, do
ktorych sa vykonnostny a vrcholovy Sportovec dostava €asto, a tiez od nich zavisi dynamika
vyrovnavania sa so zmenami v Zivote jedinca. Odhaluje psychické pozadie prejavov
odolnosti resp. psychického zlyhavania ¢loveka.

Vysledky prace preukazali uz aj Statisticky vyznamné rozdiely medzi skupinami
respondentov A a B (na 5%-nej hladine vyznamnosti) v tychto faktoroch (obr. 2):

S-2 (intenzita vnatorného prezivania)

Respondenti skupiny A pocituju a nasledne prejavuju hladinu vnutorného prezivania
(resp. autostimulacie) podstatne nizSiu nez respondenti skupiny B, t.j. maju nizSiu hladinu
vyhladavania vnutorného vzruSenia, nabudenia, alebo ,pasivneho prezivania“.

S-5 (sociélna disinhibicia)

Respondenti skupiny B sa prejavuju vo svojom spravani vyznamne viac odtimeni,
socialne neviazani. Respondenti skupiny A na druhej strane prejavuju podstatne vy3Siu
tendenciu ku konvenénosti a sebaovladaniu.

P-2 (zodpovednost)

Vyznamny rozdiel medzi respondentmi obidvoch skupin sme odhalili v miere

zodpovednosti, o predstavuje akceptovanie normativnej zlozky v pristupe k prostrediu, ale
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aj tréningovému procesu. Respondenti skupiny A prejavuju podstatne vySSi pocit
zodpovednosti voci inym ludom, ale aj voci sebe samému, tréningovému procesu (vratane
svojho svedomia), u respondentov skupiny B sa prejavuje tento pocit zodpovednosti
podstatne na niZzSej Urovni, a to nielen na Grovni myslenia, ale aj spravania sa.

Dovolujeme si dalej konStatovat, Ze pre respondentov skupiny B je charakteristicka
celkovo vysSia optimélna hladina stimulacie (resp. nabudenia), do ktorej sa zdruZuju
nasledujuce komponenty - intenzita vnatorného prezivania, pohybovy neklud, dynami¢nost
interakcie s prostredim (miera zaluby v zmene, tendencia k novosti v prostredi a pod.).

Respondenti skupiny B konStatujeme vySSiu Uroven aSpiracie, teda ich ambicie su aj
napriek niz8im vykonom na vys3ej Urovni neZ u respondentov skupiny A. To svedCi o
pravdepodobne redlnejSich cieloch v skupine A, ktora podava aj lepSie Sportové vykony.

V skupine B je vySSia tendencia spoliehat sa na ndhodu v rizikovych situaciach.
Respondenti skupiny A maju naopak vacSiu tendenciu vopred predvidat nasledky svojho
spravania a konania. Tato vlastnost sa prejavuje najma v rizikovych situaciach, v ktorych
najprv zvazuju mozné nasledky svojho konania a rozhoduju sa az po tomto zvazeni.

Na strane druhej, respondenti skupiny B prejavuju vySSi sklon k socialnemu
exhibicionizmu, tendencii predvadzat sa. Celkovo pocituju, a aj ho prejavujd, vacsi sklon k
rizikovému spravaniu. Respondenti skupiny A vystupuju skér obozretnejSie a uvazlivejSie vo
svojom konani a spravani.

Schopnost' ¢loveka vyrovnavat sa so zatazovou situaciou zavisi na komplexe jeho
osobnostnych vlastnosti, ktoré ur€uju integrovanost jeho osobnosti. V tejto dimenzii
integrovanosti nie su takmer Ziadne rozdiely medzi respondentmi nasho vyskumného
suboru. Obe skupiny respondentov prejavuji rovnakd, mierne zvySend tendenciu k
Uzkostlivosti v zatazovych situéciach, za ktoré povazujeme aj tréningovy proces aj preteky.
Na zaklade dosiahnutych vysledkov konStatujeme u respondentov obidvoch skupin priblizne
rovnaku uroven, resp. rovnaky stupen prezivania emaocii a dynamiku emocionalnych stavov.

Odhalili sme aj zhodnu Uroven schopnosti vyuZivat G€innd kapacitu rozumu v
emocionalne vyhrotenych situaciach, podobne aj uUroven celkovej integrovanosti osobnosti
Sportovcov, ako aj uroven hladiny rezistencie voci r6znym ruSivym podnetom, s ktorymi sa
respondenti vo svojej Sportovej praxi ¢asto stretavaju. Tuto zhodnd udroven si dovolujeme
zdbvodnit aj ako dbsledok dlhodobej Sportovej €innosti.

Rozdiely medzi skupinami respondentov sme odhalili najma v ich postojovych rysoch,
to znamena v globalnych pristupoch k rieSeniu situdcii, ktoré ovplyviiuja hladinu tolerancie
voCi zatazi. V oboch skupinidch respondentov konstatujeme rovnako vysokl sebadéveru,
resp. sebaistotu, ¢o su pre Sportovcov dblezité rysy . Respondenti dbéveruji viac sebe
samym a svojim sildm. To vyrazne ovplyviiuje pristup k Zivotnym situacidm. AvSak u

respondentov skupiny A sme odhalili vyS$Siu mieru flexibility a adaptability v zmysle
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prispbsobivosti konkrétnym situdciam a socidlnej poddajnosti. Ako uZz bolo spomenuté

vySSie, Statisticky vyznamne vysSiu zodpovednost v pristupe k Zivotu sme odhalili u

respondentov skupiny A. Jej respondenti sa prejavuju a predpokladame, Ze v praxi aj

vystupuju tiez aktivnejSie v rieSeni réznych problémovych a zatazovych situécii, kym

respondenti skupiny B vystupuju viac v pasivnom o€akavani, ako sa situacia vyrieSi sama

bez ich zapojenia.

Tabulka 2 IHAVEZ test medzi skupinou -"A" a skupinou - "B"
S1 [S2 |S3 |S4 |S5 |S-G [R1 |R2 |[R3|R4[R-G |S+(I1 |12 (I3 |14 [I-G|P1|P2 |P3 [P4|IQ
R
aritm.pr. (5,89(5,89 |6,0 |5,6 5,56 (6,11 |6,1 |5,226,3(6,5|6,44 |6,3|6,4|5,8|4,8|5,6|4,6|5,6|7,0|4,78 |5,2|116,
0o |7 1 3 |6 3 1419 |19 |7 |7 |7 |0 2 |6
smer.od. |2,57|2,2 |2,8 |2,1 (1,88 |2,47 (2,0 [1,72(2,5|2,1|1,81|2,8/|2,1(1,9|2,3|1,5|2,1|2,4(1,7|2,17 |2,4|10,6
3 |2 9 5 |3 3 I3 2 |18 |2 3 9 |9
median (6,0 |6,0 |50 (6,0|50 |50 |6,0|50 |50|6,0/6,0 [6,0(7,0/50(50(6,0(50(6,0(6,0(50 [6,0(117,
0
min. 1 |2 |2 (2 |2 |3 |3 |3 |4 |4 |4 1 |4 |4 |1 (3 |1 |2 |5 |1 2 |102
max. 10 (10 |10 |9 |8 10 |10 |8 |10 |10 |10 |10 |10 |9 |8 7 |8 8 8 |133
var.rozp.|9 |8 8 |7 |6 7 7 |5 |6 |6 |6 (9 (6 [5 (7 (4 (6 [6 [4 (7 6 (31
Neparametricky Mann - Whitneyov U - test pretransf.na z - hod
z-hod. 0,542,210 |0,7 (1,2 (2,31 (1,45 |0,7 |1,33|1,4(1,1(1,39(0,9/0,2(0,8(0,2(0,6(0,2(0,2(0,9(2,27 (0,0(1,14
1 (2 6 6 |4 5 14 |18 |4 |18 |0 |4 |0
p<0, p<0, p<0,
05 05 05
S1 [S2 |[S3 |S4 |S5 |S-G |R1 [R2 |R3|R4|R-G|S+|I1 |12 |I3 |14 |I-G|P1|P2|P3 |P4]IQ
R
aritm.pr. |6,46|7,69 |6,6 |6,8 7,77 (7,54 |6,6 |4,23|7,5(8,1|7,54|7,5|6,6|6,6|4,7|5,2|4,5|5,5|6,1|2,92 |5,5|111,
9 |5 9 4 |5 4 (9 (2 |7 |3 |4 |4 |5 4 |3
smer.od. |2,07|1,49 (1,3 (1,2 (1,79 |1,51 |1,5|1,69|1,5|2,4|1,66|2,0|1,2|2,1(1,3(1,9|1,7|1,9|1,0|0,76 |1,9]|12,6
8 |8 5 6 |1 3 |5 6 |1 |14 |7 3
median (6,0 |7,0 |7,0 (6,0|8,0 |7,0 |6,0 |40 |8,0/9,0/8,0 (8,0/6,0(7,0(5,0(6,0(50(6,0(6,0(3,0 [(6,0(108,
0
mn. |2 |6 |5 |5 |5 |6 |4 |2 |5 4|5 4 |5 (3 3 1 2 |2 |4 2 |93
max. 10 (10 |8 10 |10 8 [10 |10 [20 |10 |9 |9 8 |7 |9 4 9 |135
var.rozp.|8 |4 3 |4 |5 4 5 |6 |5 |6 |5 (6 [4 6 [4 (7 |5 |7 |4 7 |42
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Ravenove Standardné progresivne matice

V neverbalnom teste inteligencie sme neodhalili Statisticky vyznamné rozdiely medzi
respondentmi skupiny A a skupiny B. U respondentov skupiny A konStatujeme, Ze namerané
hodnoty 1Q sa pohybovali v rozmedzi od stredného pasma priemeru po pasmo vysokého
nadpriemeru a u respondentov skupiny B sa dosiahnuté hodnoty IQ pohybovali od dolného
pasma priemeru po pasmo vysokého nadpriemeru.

Z uvedenych vysledkov usudzujeme, Ze hodnoty rozumovych schopnosti v zavaznej
miere neovplyviuju vykonnost naSich probandov. V rdmci nasho vyskumného suboru neboli
testovani Ziadni probandi, ktori by nedosahovali Grover priemerného intelektu.

ZAVER

Ciefom prace bolo zistit, & existuje suvislost medzi vykonnostou a osobnostou
respondentov (lyZiarov — beZcov). NaSa praca si nenarokuje vycCerpat cell rozsiahlu
problematiku psycholédgie osobnosti u Sportovcov. Naopak, dava Siroky priestor pre jej dalSie
rozpracovanie. Snazili sme sa zddraznit slvislost medzi psychikou a Sportovou ¢€innostou,
na ktord sa, podla nasho nazoru, v dnesnej dobe trochu zablda a psychologickému
pdsobeniu na mladych Sportovcov sa nevenuje pozornost, ktord by si zasliZilo.

Podla naSho nazoru psycholégia v Sporte mdZze pomahat zabezpefovat harmonicky
vyvin osobnosti Sportovca aj optimalnu vykonnost. Dosahovanie vrcholnych Sportovych
vykonov so sebou prindSa mnoho problémov psychologického charakteru. Niet sporu o tom,
Ze pre Sportova vykonnost su genetické faktory nesmierne dolezité, avSak urcite nie su
jedinymi, ktoré rozhoduju o vykonnosti Sportovca.

Pri Sportovom vykone ma velmi déleziti alohu psychika, ktord vyrazne ovplyviiuje a
reguluje vykonnost Sportovca. Tréneri, za pomoci psychol6gov, maju velki moznost svojimi
korektivnymi zasahmi optimalizovat’ psychické preZivanie Sportovcov a aj tymto spésobom
zvySovat ich vykonnost.

KonStatujeme, Ze sa potvrdil naS predpoklad o sudvislosti medzi vykonnostou a
vybranymi osobnostnymi charakteristikami testovanych Sportovcov. Je pravdepodobné, Ze
pri va¢Som subore by sa aj Statisticky potvrdila suvislost vykonnosti s viacerymi
osobnostnymi ¢rtami respondentov.

Statisticky vyznamné rozdiely medzi respondentmi skupin A a B smeodhalili vo
faktoroch S-1 (intenzita vnutorného preZivania), S-5 (socidlna disinhibicia) a P-2
(zodpovednost) pomocou dotaznika IHAVEZ. Pri vyhodnocovani vysledkov dotaznika 16 PF
sa nepreukazali Statisticky vyznamné rozdiely medzi skupinami A a B.

Dalsie Statistické spracovanie vysledkov ukézalo, e hodnoty intelektového vykonu

neovplyviiuja vyznamnym spdsobom Sportovu vykonnost nasho vyskumného suboru.
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Dovolujeme si konStatovat, Ze Sportovej praxi by prospelo, keby sa v psychologickej
priprave lyZiarov — beZcov venovalo viac pozornosti na utvaranie takych osobnostnych
vlastnosti, ktoré pomahaju zvySovat vykonnost Sportovcov a to predovSetkym v smere
pristupu k zodpovednosti, podporovania individuality, va¢3ej samostatnosti a socialnej
sebakontroly. Od atleho veku je nutné zamerat vychovné pésobenie tak, aby bol mlady
Sportovec pripraveny prevziat na seba zodpovednost za svoje spravanie, aj za svoje vykony,
aby cast zodpovednosti za vysledky tréningu bola na fom. Osobna zaangaZovanost

Sportovca Uzko suvisi s vnatornou motivaciou, ktorej rozvoj je u neho nutné podporovat.

RESUME

Ciefom prispevku bolo odhalit suvislosti medzi vykonnostou a
vybranymi osobnostnymi charakteristikami pretekarov v behu na
lyZiach. Hodnoty rozumovych schopnosti probantov neovplyviuju
vykonnost Sportovcov. Vykonnostne lepsi lyZiari maju nizsiu hladinu
vnutorného prezivania, maju vySSi pocit zodpovednosti a prejavuju

vySSiu tendenciu sebaovladania.

SUMMARY

The objective of this article was to find out the connection between
skier's performance and some of his personal characteristics.
Attributes of  sportsman's intellectual ability do not influence their
efficiency.

Better skiers have lower level of self-live, they have higher level of
liability and show higher level of self-control.
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TRENINGOVE ZATAZENIE V HYPOXICKOM PROSTREDI

U CHODCA NA 50KM

*KORECOK Peter - *PUPIS Martin - **RAKOVIE Alexander

*KTVS FHV UMB Banskéa Bystrica, Slovensko
**Fakultet fizicke kulture, Univerzitet u NiSa, Serbia

Kraéové slova: Atletickd chddza, tréning v hypoxickom prostredi, Specidlne tréningové
prostriedky.

UvoD

VyuZzivanie hypoxie, ktord vznika vplyvom horského prostredia je medzi vrcholovymi
vytrvalcami velmi rozSirené, hlavne z dévodu zvySovania aerdbnej kapacity organizmu. Pre
dobry efekt z pripravy v stredohorskom a vysokohorskom prostredi je potrebné racionalne
a efektivne vyuzivat podmienky a podla diagnostikovania riadit' tréningovy proces. My sme
sa rozhodli analyzovat tréningovy proces v hypoxickom prostredi a urcit optimalny model

pripravy.

PROBLEM
Podla Kuceru (1996) je najdblezitejSou otazkou potreby vysokohorského tréningu

stanovenie tréningového metodického cielfa. Vysokohorsky tréning slGzi najviac rozvoju
aerébnej a anaerébnej vytrvalosti a mal by byt planovany a vyuZzivany za tymto ucéelom.
Zaradeny do pripravy by mal byt medzi dvoma blokmi sutazi. Stulrajter uvadza (1996), ze
pre tréning v stredohori je potrebna vychodiskova aerdbna vykonnostna zakladia. Sportovec
by mal mat pred vycestovanim viacro¢ny vykonnostny tréning v davkach cez 20 hodin
tyZzdenne a pri nedostatku aerébneho vykonnostného zakladu by sa tréning nemal realizovat.
Zaroven by tréning v stredohori nemal byt vyuzivany ako ,dofadovacia“ forma tréningu
a ucinok tréningu by sa mal zvySovat po opakovani pobytov, tzv. ,stredohorskej Snare”.

Vytrvalostny a silovo—vytrvalostny tréning v stredohorskom a vysokohorskom pri
ponechani rychlosti z normalnych vySok zvySi zatazenie 0 5 - 10%. Podla llieva (1994) mb6ze
byt intenzita tréningu vo vySSich polohach udrzana na maxime, ak sa predlZuju intervaly
odpocinku. Schén (1994) svoje skusenosti z vysokohorského tréningu chodcov a beZcov
zhrnul do nasledovnych téz:
- vysokohorsky tréning ma vyznam len v pripade, Ze atléti s schopni zniest maximalnu

zataz,

Pohyb, $port, zdravie II. 85



Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela Bansk& Bystrica

- rychlost suvislych behov sa uréuje za pomoci laktatovej krivky,
- C€o sa tyka problémov adaptacie, pri praci s menej skisenymi Sportovcami sa ukazal
uzitoény nasledovny model:
1. - 3. den - dlhé tary v trvani od 3 do 5 hodin,
- denné 30 minutové rozcvicovanie (volny klus, stre€ing, pohybové cvienia)
- velky objem, velmi mala intenzita.
4. - 7. den — zvySovanie tréningového zatazenia aZz do normalnej tréningovej zataze,
posledné 2 dni — mierne zniZenie zataze za uc¢elom urychlenia reaklimatizacie.
Po néavrate do beznych podmienok je nevyhnutny pocas prvych desiatich dni dohlad
trénera, pretoZe vznika velké riziko pretazenia atléta.
Podla Bonova (1994) adapta¢na schopnost organizmu zavisi od:
- psychologickych faktorov: zvySena precitlivenost,
- energetickych faktorov: ¢as regeneracie vo vysSich polohach je 2-3 krat dihsi ako pri
beZnych podmienkach,
- motorickych faktorov: naruSena koordinacia svalov,
- fyziologickych faktorov: uprednostiuje sa zmieSany aer6bno — anaerébny typ tréningu
pred aer6bnym alebo anaerébnym typom.

Dalej uvadza, Ze po navrate do beznych podmienok sa zlep3uje vykonnost na treti den,
medzi 18.-20.drom a medzi 26.-35.dfiom.

V chddzi, ako v 3peciélnej vytrvalostnej discipline, rozvijame pomocou STP schopnost
odolavat unave v podmienkach Specifického zataZenia, za UCelom zlepSenia Sportovej
vykonnosti. K dosiahnutiu Zelaného efektu vyuzZivame rb6zne tréningové metody
a prostriedky, ktorych skladbu uréujeme podla zamerania na vSeobecnd, & Specialnu
vytrvalost, zdokonalovanie techniky, dalej podla etap Sportovej pripravy a ich ciela.

Medzi najviac vyuzivané patria metédy zamerané na zvySenie aerébnych a aerdbno -
anaerébnych mozZnosti organizmu patria:

a) metddy rovnomerného tréningu - dlhotrvajldcej, nepretrZitej ¢innosti s rovnomernym
zataZzenim. V suCasnej dobe sa kladie dbraz v tréningovom procese na kvalitu (intenzitu)
pred objemom (kvantitou).

b) metddy striedavého tréningového zatazenia - nepreruSovany tréning striedavej intenzity
ma pozitivny vplyv na srdcovu &innost — ,srdce dostava nepretrzite nové impulzy”, nezvyka
si na dlhodobé rovnomerné tempo - rovnaku pulzovu frekvenciu.

c) metddy fartlekového tréningu je velmi ¢asto vyuZivana tréningova metdda vyvolavajlica
Specidlne adaptatné zmeny. Na rozdiel od metddy striedavého tréningu zmeny rychlosti
jednotlivych tsekov neuréujeme planovane, ale podla subjektivnych pocitov,

d) metddy intervalového tréningu, medzi ktoré mézeme zaradit:

- intervalovy tréning v aerébnom rezime,
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- intervalovy tréning v anaerdbne - laktdtovom rezime,
- intervalovy tréning v anaerébne - alaktatovom rezime.
e) metdda permanentného kruhového tréningu - vyuZiva acyklické a kombinované formy
pohybovych €innosti na rozvoj vytrvalosti,
f) metdda zamerana na zlepSenie silového komponentu Specialnej vytrvalosti,
g) metddy modelovania suUfazného zatazenia - jedna sa o modelovanie niektorych
komponentov sutazi. Ide hlavne o proces postupného prispésobovania sa podnetom, ktoré
zo zaciatku vystupujua ako stresor. Ide o adaptaciu z psychologického hladiska.
Vztah intenzity zatazenia v STP a energetického krytia:
- maximdlna intenzita = anaerdbne alaktatové krytie (ATP - CP),
- submaximalna intenzita = anaerébne laktatové krytie (LA),
- strednd intenzita = aerdbne- anaerdbne krytie (LA- O,),
- nizka intenzita = aerébne krytie (O,).
V atletickej chddzi rozvijame vykonnost tymito STP:
1.Maximalna rychlost
maximalna rychlost chdédze: tempo 4,1 a7z 4,6 m.sek™
- intenzita prace bliziaca sa k hrani¢nej,
- anaerdbna praca, anaerobne alaktatové krytie (ATP - CP systém),
- zdroj energie max. do 15 sekund je kreatinfosfat Stiepeni bez pritomnosti kyslika,
s prediZzenim trvania zataZe sa aktivuje anaerébna glykolyza (LA systém),
- pulzova frekvencia cez 180 pulz.min™
- dIhsi interval oddychu.
§ tréningové metddy: metddy intervalového tréningu
§ tréningové prostriedky: napr. 10-20x 50-100m; 10-15x 150m; dlhSie pauzy medzi asekmi
i sériami
2. Tempova rychlost’
tempo chddze o stuperi rychlejsie neZ je pretekarska vzdialenost - 3,6 az 4,0 m.sek™

- intenzita prace submaximalna; 90 - 95% maxima na danej vzdialenosti,

- anaerdbna praca, anaerdbne laktatové krytie (LA systém),

- hodnoty laktatu 6 - 12 mmol.I* (hodnota laktatu v krvi po&as tréningu neprestajne stipa),
- energia sa ziskava Stiepenim glykogénu,

- pulzova frekvencia dosahuje najvy3sie hodnoty, cez 180 pulz.min™ aZ do maxima,

- dizka trvania zataZe a interval oddychu 1:4.

§ tréningové metddy: metddy intervalového tréningu

§ tréningové prostriedky: napr. 8-15x 300 - 800 m

3.Specialne tempo

- tempo pretekéarskej vzdialenosti- 3,1 az 3,5 m.sek™
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- intenzita na hranici ANP a vysS3ej,
- aerbbne - anerébne krytie (LA- Oy),
- hodnoty laktatu4 — 6 mmol.I'* (3pecializacia na 20km,
- hodnoty laktatu 4 - 5 mmol.I"* (3pecializacia na 50km),
- energia sa ziskava spalovanim sacharidov,
- pulzova frekvencia 170 aZ 190 pulz.min™
§ tréningové metddy: intervalového, rovnomerného a striedavého tréningu
§ tréningové prostriedky: v ch6dzi na 50km napr.12-20x 1000 m, 5-8x 3000 m, 8-12x 2000
m; savisla chdédza 10min. az do 2,5-3hodin rovnomernym spdsobom; test na 25-35 km,
- v choédzi na 20 km napr. 8-15x 1000 m, 5-8x 2000 m, 3x 5000m m , test 5-15 km
4. Tempova vytrvalost’
- tempo o stuperi pomalSie ako je tempo Specialnej pretekarskej vzdialenosti,
- rychlost chédze 2,6 az 3,0 m.sek™
- intenzita prace do hranice ANP,
- energia ziskana aerébnym Stiepenim a resyntézou ATP (O, systém), spalovanie
sacharidov a tukov
hodnoty laktatu 3 - 4 mmol.I"*
pulzové frekvencia 160 aZ 180 pulz.min™
§ tréningové metddy: rovnomerného, intervalového, striedavého a fartlekového tréningu
§ tréningové prostriedky : (chédza na 50 km) napr. 4 - 6x 5km, 7 - 10x 3 km, chédza 15-
45 km, napr. test tempovej vytrvalosti 30km doobeda + 15km poobede, alebo 25/15, 30/20
(chédza na 20 km) napr. 2x 10km, savisla chdédza 20-35 km
5.Rovnovazna vytrvalost’
- najmensia intenzita: najpomalsia rychlost, ktora realizujeme v tréningovom procese,
- rychlost chddze 2,1 az 2,5 m.sek™
- aerObne energetickeé krytie (O, systém),
- hodnoty laktéatu 2 - 4mmol.I*
- energia zo spalovania tukov a sacharidov,
- patri sem aj regeneracny tréning (,recovery*) - intenzita tréningu neprekracuje hodnoty
laktatu cez 2 mmol.I".kg™ a pulzova frekvencia sa pohybuje v rozmedzi 110- 140 pulz'.min™
§ tréningové metddy: rovnomerného, striedavého a fartlekového tréningu
§ tréningové prostriedky: suvisla chédza 10 min. az niekolko hodin, savisly beh, turistika na

lyZiach.
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CIEL PRACE
Vytvorit tréningovy program pre chodca na 50km v prostredi hypoxie.

Sledovana osoba:

Peter Kor€ok narodeny v roku 1974, vySka 178, hmotnost 66kg, Sportova Specializacia
chddza 50km, osobny rekord 3:51:09 (z roku 2004), VO;max. 72.9ml/kg/min., od roku 1991
¢lenom Sportového klubu ASK Dukla Banska Bystrica, stredohorsky a vysokohorsky tréning
zaClenovany od roku 1998 (do RTC 2005 absolvovanych 12 tréningovych pobytov cez
2000m.n.m.)

Individualne Sportové Uspechy:

OH 2000 v Sydney v chédzi na 50km ¢asom 3:58:46 23.miesto

ME v atletike 2002 v Mnichove v ch6dzi na 50km ¢asom 3:55:34 11.miesto,

MS v atletike 2003 v Parizi v chdédzi na 50km ¢asom 3:54:12 13.miesto,

OH 2004 v Aténach v chddzi na 50km ¢asom 3:54:22 14.miesto

Absolvované vysokohorské pobyty v sledovanom obdobi:

1.RTC: 2002 Mexiko- Toluca 2650m.n.m. (32dni) ; USA- Flagstaff 2130m.n.m. (28dni)
2.RTC: 2003 Mexiko- Toluca 2650m.n.m. (28dni) ; Bulharsko- Belmeken 2000m.n.m.(21dni)

VYSLEDKY
140
120
100 A @ zékladné rychlost
2 W tempova rychlost
T 80 _
IS 60 O Specialne tempo
§ Otempova rychlost
407 B v3eobecna vytrvalost
20
0 |
1 2 3 4
tyzdne

Obrazok 1 Rozdelenie jednotlivych tréningovych zén u P.K. na vysokohorskom sdstredeni

v Toluce - Mexiku v RTC 2002 po jednotlivych tyZzdrioch
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=z 40 | Otempova rychlost
20 | W vSeobecna vytrvalost
0 .
1 2 3 4
tyzdne

Obrazok 2 Rozdelenie jednotlivych tréningovych zdn na vysokohorskom sustredeni vo

Flagstaffe - USA u P.K. v RTC 2002 po jednotlivych tyZdnoch

Na obrazku 1 a 2 mézeme porovnavat tréningové zataZenie v jednotlivych STP. V
prvom a druhom tyZzdni dominuje vSeobecnd vytrvalost, ktorej objem sa postupne znizoval na
Ukor 3pecialneho tempa atempovej vytrvalosti. Tréning zakladnej a tempovej rychlosti
u chodca na 50km tvori iba podpornu &ast pripravy slizZiacu na rozvoj rychlostnych
schopnosti, tonizovanie pred tréningom Specialneho tempa a na zdokonalovanie techniky
chédze v podmienkach maximalnej rychlosti. Za najdélezitejSi prostriedok rozvoja
kondi¢nych schopnosti chodca na 50km v podmienkach hypoxie pokladdme tréning

tempovej vytrvalosti, vSeobecnej vytrvalosti a tréning Specialneho tempa.

120
100 -
80 | O zakladna rychlost
g W tempové rychlost
8 60 - O Specialne tempo
é 40 | O tempové vytrvalost
B vSeobecna vytrvalost
20 -
0 |
1 2 3 4
tyzdne

Obrazok 3 Rozdelenie jednotlivych tréningovych zé6n u P.K. v RTC 2003 na vysokohorskom

sUstredeni v Toluce - Mexiku
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Pocas tréningového pobytu v Mexickej Toluke P.K. kvéli zdravotnym problémom po
druhom tyZzdni obmedzil tréning hlavne v pasmach tempovej rychlosti, Specidlneho tempa
a tempovej vytrvalosti. Tréning sa sustredil na rozvoj vSeobecnej vytrvalosti. Napriek
slabému rozvoju Specialneho tempa i tempovej rychlosti sa po navrate z hor rychlo dostal na
aroven ktora bola dostatoéna na splnenie kvalifikacného limitu na MS.

140

120 -

100 - m zakladné rychlost
< 80 m tempova rychlost
= i
€ O Specialne tempo
S 60 . ,
= O tempova wtrvalost

40 | m \Seobecna wtnalost
20
O |
1 2 3
tyzdne

Obrazok 4 Rozdelenie jednotlivych tréningovych zén u P.K. v RTC 2003 na vysokohorskom
sustredeni v Belmekene - Bulharsku

Pocas tréningoveho pobytu v Bulharskom Belmekene sa podarilo naplnit’ tréningovy
program bez problémov. Sustredenie bolo oproti predchadzajucim kratSie o 7 az 10 dni, ale
aj napriek tomu splnilo svoj Ucel. V treti tyZzden bol vyrazne zamerany na tempovu vytrvalost.
Tri tyZdne po navrate z hor obsadil P.K. na MS v chédzi na 50 kilometrov 13.miesto.

ZAVERY
V tréningu vo vysokohorskom prostredi vyrazne dominuje vSeobecna vytrvalost, pred
tempovou vytrvalostou a Specidlnym tempom. Zakladn& rychlost atempova rychlost
u chodca na 50km nepatria medzi ¢asto zaclefiované tréningové prostriedky. Nemozno ich
vSak vynechat.
Odporucany program tréningového zataZenia (konkrétne tréningy v prilohe):
1.-5.den aer6bne zataZenie (rovnovazna vytrvalost, kratke rychle Useky). Vyuzivanie metéd
rovhomerného tréningu, striedavého tréningového zataZenia v aerébnej zo6ne,
intervalovy tréning v obmedzenej forme iba v kratkych Usekoch (napr. 10-
15x200metrov),
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5.-6.den zaradit tréning tempovej vytrvalosti so stupniovanim, alebo 3pecialne tempo
v intervalovom tréningu max. do 30min. (do urovne ANP),

6.-10.defi  aerébne a aerébne-anaerdbne zatazenie. VyuZivanie metdd rovnomerného
tréningu, striedavého tréningového zataZenia iintervalového tréningu v obmedzenej
forme (v aerobnom a aerobne — laktatovom rezime),

od 10.dfa postupné pridavanie objemu aj intenzity zataZenia, zaradovanie aerGbne—
anaerébneho a anaer6bne—aerdbneho zataZenia ako v nizinnom prostredi pri regulacii
tréningového zataZenia podla fyziologickej odozvy organizmu. Zacllenovanie

modelovania sUtazného zatazenia.

SUMMARY

Praca rozobera systém tréningu chodca na 50 km v hypoxickom prostredi. Ako ukazuju
naSe zistenia najddlezitejSou zloZkou tréningu v hypoxickom prostredi je vSeobecna
vytrvalost vhodne dopifiana tempovou vytrvalostou a Specialnym tempom, ktoré méze byt
zaradované do tréningu len po faze aklimatizicie. Tréning po 10. dni (tzn. po ukon&eni

aklimatizacie)ma podobny charakter ako v nizinach.

Summary

The work analyse training system for race walker on 50 km in hypoxic environment.
Our discovery is — that most important factor for training in hypoxic environment is general
endurance together with tempo endurance and special tempo, which can be entry after

acclimazitation. Training after acclimatization can be same as training on lowland.
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Priloha

Tabulka A Sportovy tréning na vysokohorskom sustredeni v Toluce - Mexiku v RTC

2001/2002
Den 1.f4za 2.faza
Vzdialenost Tempo SF priem. vzdialenost Tempo SF priem.
(km) (min.km™) | (pulz.min™) (km) (min.km™) | (pulz.min™)
1. Ché
2 Ch8 5:45 138
3. 4,Ch 23" 150 Ch 10 5.46 140
10x100,4
4. Ch 12 5:29 142 B8
5. Ch 10, B2 5:46 129
6. 3,Ch 4:55 158 Ch 10 6:04 120
6+2+2+1+1, | stupfiovane
2
7. Ch12,B2 5:40 133
8. Ch 25 5:01 157 Chg,B2 6:15 126
9. Ch 7+tur.4
10. 3, 47" 155 Ch 6, B2 6:00
Ch10x200, 3
11. 3,Ch10+2+5 4:56 165 Ch10 5:50 130
+1+2+1 stupfiovane
12. Ch 20 5:35 139 Ch 10 5:28 135
13. Ch 12+tur.5 5:38 135
14. Ch 8, B2 5:31 135
15. B2,Ch 30 4:55 157 B2,Ch 10
16. B6,tur.10
17. Ch 12 5:59 127 B8
18. Ch 8+ 5:36 + 24" 128
10x100
19. 3,Ch 10x2, 3 4:31 165 B2,Ch8 5:38 130
20. Ch 12 5:35 130 B 6
21. B2,Ch 5:42 + 24" 128
10+10x100
22. B2,Ch 40 5:09 B8
23. Tur. 8 Ch 10 6:15
24. 4, Ch 48 155
15x200, 4
25. 3,Ch 4:51 166 B2, Ch 12 6:00
12+2+3+2+2 | stupriovane
+1+1, 2
26. B2,Ch 20 5:43 126 B2, Ch 10 5:39 120
27. B2,Ch 12 5:30 129
28. B2,Ch 5:47+ 24"
6+10x100
29. B2,Ch 35 5:00 156
30. Volno
31. B 6
32. Cesta
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Tabulka B Sportovy tréning na vysokohorskom sustredeni vo Flagstaffe v USA v RTC

2001/2002
Den 1f4za 2faza
Vzdialenost Tempo SF priem. vzdialenost Tempo SF priem.
(km) (min.km™) | (pulz.min™) (min.km™) | (pulz.min™)
1. Ch 6+ 5:48 + 25* B8
10x100
2. Turistika 8
3. B2,Ch12 5:27 147 3,Ch 47" 155
10x200, 3
4. B2,Ch16 6:00 135 Turistika 8
5. 3,Ch6x1, 3 4:18 159 Ch12 5:36 129
(max.179)
6. Ch12 5:45 128 Plavanie
7. 3,Ch 4:48 158
3+2+2+1+1,
3
8. Ch 30 5:20 137 Turistika 12
9. B4,Ch8 Plavanie
10. 3,Ch 49“ + 2:02 150 B4,Ch6 5:50 120
10x200+ (max.182)
12x500, 3
11. 3,Ch14,3 4:48 157 B 4,Ch 10
(max.167)
12. B 2,Ch 25 5:30 129 B8+
plavanie
13. B4,Ch8 122
14. 3,Ch 4:44 157
6+2+3+1+1, (max.171)
3
15. Ch 40 5:30 138 B4,Ch8
(max.164)
16. B4,Ch8 Plavanie
17. 3,Ch 1:08 146 B4,Ch6+ 120
10x300, 3 (max.176) plavanie
18. 2,Ch12,2 4:51 144
(max.158)
19. 3,Ch 4x5, 3 4:33 157 2,Ch8 5:30
(max.171)
20. B4,Ch16 6:02 120 B 6
21. B2,Ch10+ 126 Plavanie
10x100
22. 2,Ch 25 4:52 154 2,Ch 10,5 4:30 165
(max.170) (max.174)
23. B4,Chs8 119
24. 4, Ch 47"
10x200, 3
25. 2, Ch 10x1, 4:17 152 B 4,Ch12 120
3 (max.182)
26. B4,Ch10 120
27. Turistika 12 B 2, Ch 30 4:55 148
(max.166)
28. B6 Cestovanie
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Tabulka C Sportovy tréning na vysokohorskom sustredeni v Mexiku- Toluce v RTC

2002/2003
Den 1 faza 2faza
Vzdialenost Tempo PF priem. | Vzdialenost Tempo PF priem.
(km) (min.km™) | (pulz.min™) (km) (min.km™) | (pulz.min™)
1. B2,Ch6 6:00 128
2. Ch 12 5:50 121
3. Turistika 5
4. Tur.5,B8
5. Ch 10 5:46 138 B8
6. Ch8 5:41 136 B8
7. 5 Ch10 4:42 164
(max.171)
8. 2,Ch 25 5:10 155 B8
(max.167)
9. 2,Ch 5:42 + 24" 130 B8
8+10x100
10. Ch6 + 44"
10x200 ,2
11. 3,Ch 4:51 160 B8
12+2+3+2+2 (max.175)
+1+1, 3
12. B 3,CH?20 5:37 134 B8
13. B 2, Ch 10+ 5:46 + 24" 120
10x100
14. B2,Ch 30 4:57 157 B2,Ch10
(max.167)
15. B2, Chl2 5:49 130
16. B2, Ch1i0 5:29 140
17. Chory
18. Chory
19. B8
20. B3,Ch10 5:36 143
21. B2 C 5:07 158 B 6
Ch 30 (max.169)
22. B2,Ch10+ 5:40 130
6x100
23. 4. Ch 45* 142
10x200,4
24. B 10
25. Turistika 5
26. B 10
27. B2 Chi0 5:39 138
28. 2,Ch 20 5:01 156 B8
(max.165)
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Tabulka D Sportovy tréning na vysokohorskom sustredeni v Bulharsku- Belmekene v RTC

2002/2003
Den 1 faza 2faza
Vzdialenost Tempo PF priem. | Vzdialenost Tempo PF priem.
(km) (min.km™) | (pulz.min™) (km) (min.km™) | (pulz.min™)
1. B2,Chl0 5:38 136
2. 3,Ch 150 Ch8 5:50 129
10x150,3 (max.163)
3. B2, Ch12 5:33 136
4, 3,Ch6x1, 3 4:17 157 B8 127
(max.177)
5. B2,Ch16 5:53 142 Turistika 8
6. B 2, Ch 5:35 + 48" 134 B 6
10+10x200 (max.168)
7. 2,Ch12,4 4:47 164 Ch 10 5:45 130
(max.175)
8. Ch 25 5:25 144 B8
(max.165)
9. Ch14 5:45 124 B 6
10. 4, Ch 2:00 156
10x500,4 (max.180)
11. 3,Ch15,3 4:57 161 B 6
(max.168)
12. B2, Chl1l2+ | 5.47+21" 130
10x100
13. B 2,Ch30 5:03 159 Ch 10 6:00
(max.179)
14. Turistika 15 100 Ch 8+ 5:35 + 24¢
10x100
15. 4, Ch 47" 143
15x200,4 (max.169)
16. 3,Ch 4:47 160 B8
12+2+3+2+2 (max.179)
+1+1, 2
17. Ch 20 5:33 134 B 6
18. B2,Ch8+ 47¢ 130
5x200 (max.167)
19. 2,Ch 35,2 5:04 159 B8
(max.175)
20. Ch 10 5:54 122
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