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Predslov

Vysokoskolské Stadium ma za povinnost’ vytvarat’ podmienky nielen pre ziskavanie
a nadobudnutie adekvatneho vzdelania, ale tieZ pre vedecku, zaujmovu, umeleckt, technicku
a $portova &innost. Prof. Ing. Stefan Luby, DrSc., suéasny predseda Slovenskej akadémie
vied, pri prilezitosti Eurépskeho tyzdna vedy, v jednom rozhovore vyslovil nazor, ze vicsia
mobilita a vi¢sia pozornost’ sa musi venovat' doktorandskému $tadiu., pretoze vyskum sa
dnes robi hlavne s doktorandmi. Ti maji obrovskd motivaciu a energiu, aby nieCo za tri —
Styri roky urobili, lebo st to zvd¢Sa mladi l'udia. Spominam to preto, ze Studentské vedecké
konferencie maji uz dobru tradiciu a skuto¢ne sa stavaji vel'mi dobrou pripravou pre
mladych Studentov, ¢i absolventov vysokych §kol pre d’alSie Stidium a vedecké badanie prave
v doktorandskom Studiu. Aj preto treba Studentské vedecké konferencie organizovat
a podporovat’.

Zaverom mi dovolte vyslovit podakovanie vSetkym mojim kolegom na Fakulte
Sportu PreSovskej univerzity, ¢lenom ine¢lenom organizaéného vyboru tejto vedeckej
konferencie, predsedom i ¢lenom vSetkych hodnotiacich sekcii konferencie. Bez ich aktivity
a pomoci by sa tato Studentska vedecka konferencia nemohla uspesne uskutocnit’.

V mene organizacného vyboru chcem sa tiez podakovat vSetkym Studentom,
aktivnym ucastnikom za ich Ucast’ a zablahozelat’, lebo oni vel'mi vyrazne tiez prispeli
k uspesnému priebehu Studentskej vedeckej konferencie vo vednych odboroch ,,Vedy
0 Sporte®.

prof. PhDr. Rudolf Horvath, PhD.
predseda organizacného vyboru



ZloZenie organizacného vyboru
Celostatnej Studentskej vedeckej konferencie konanej na FS PU dia 18. méja 2006 v PreSove

predseda:  prof. PhDr. Rudolf Horvath, PhD.

¢lenovia: PaedDr. Pavel Ruzbarsky, PhD.
PaedDr. Iveta BorzZikova
PaedDr. Klaudia Zuskova, PhD.
doc. PhDr. Kvéta Perecinska, PhD.
PaedDr. Juraj Hugec
PaedDr. Tomas Maly
Mgr. Rut Lenkova, PhD.

administrativna pracovnic¢ka: Mgr. Jana Valigurova

ZloZenie organiza¢ného vyboru
pohybovych skladieb pre (CSVK) na FS PU v Presove dita 18. maja 2006

predseda: doc. PhDr. Kvéta Perecinska, PhD.

hlavna rozhodkyna: Mgr. Rut Lenkovd, PhD.
Mgr. Rastislav Fec, PhD.
Mgr. Tibor Klacek
Mgr. Jaroslava Rubicka
PaedDr. Iveta Borzikova



Sekcia doktorandského $tudia

predseda: prof. PhDr. Karol Fe¢, PhD.
¢lenovia: doc. PhDr. Marian Vojcik, PhD.
doc. PaedDr. Matej Bence, PhD.
doc. PaedDr. Karol Gorner, PhD.
miesto konania: PK Fakulta Sportu PU

Michal Hruby — Janka Misikova
Sledovani zmén dynamické sily dolnich koncetin flexori a extenzoru kolenniho
kloubu po anaerobnim zatiZeni maximalniho charakteru pomoci pristroje
Biodex Medical Pro 3.

Dana Valcakova
Diagnostika rovnovahovych schopnosti avykonu na kladine Sportovych
gymnastiek starSieho Ziackeho veku

Peter Schlank
Biorytmické zmeny rychlostno-silovych schopnosti skokanov na lyZiach

Karol Lukac
Vzt'ah ziakov auroven intenzity ich fyzického zat’aZenia v habitudlnych
a progresivnych vyucovacich hodinach telesnej vychovy na zakladnych Skolach

Martin Pupis
VyuZzitie neurotechnolégii vo vrcholovom Sporte

Lucia Mala
Diagnostika drzania tela pomocou 2D analyzy

Peter Bakalar
Vybrané socialne aspekty pohybovej aktivity seniorov

Robert Kandrac
Uroven vybranych koordina¢nych schopnosti seniorov

Patrik Durkac
Vybrané osobnostné charakteristiky futbalistov a uspeSnost’ v osobnych
stibojoch v zapase



Sekcia Sportovej kinantropologie

predseda: prof. PhDr. Milan Turek, PhD.

¢lenovia: doc. PaedDr. Ladislav Bence, CSc.
PaedDr. Pavel Ruzbarsky, PhD.
PaedDr. Peter Zbinovsky, PhD.

miesto konania: b204 Pedagogicka fakulta PU

Veronika Nagyova
Dynamika rozvoja koordinaénych schopnosti deti predskolského veku

Michal Toth
Tréningove zat’aZenie v hypoxickom prostredi u chodca na 20 km.

Jakub Bence
Techniky uSiro-ura-mavasi geri z kinematického hl’adiska

Monika Klimentova
Identifikacia predpokladov talentu u 15 ro¢nych reprezentantov SR v atletike

Robin Pélucha
Vplyv deformacnych faktorov na taktiku zakladania a vedenia utoku po prijme
podania vo volejbale

Marek Cerula
Zmeny trovne reakéného ¢asu vplyvom vybranych cviceni v karate

Tomas Sliva
Vplyv vonkajSieho a vnutorného zat’aZenia na presnost’ strel’by
u biatlonistov

Lukas Kordos
Vzdjomna podmienenost’ kondiénych a koordinacnych schopnosti 10 — 12 roénych
atlétov Sportovej triedy a Sportového gymnazia

Viera Smereckd
Diagnostika trénovanosti plavkyn v Specializovanej etape pripravy



Sekcia Sportovej edukolégie a humanistiky

predseda: doc. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD.

¢lenovia: prof. PhDr. Rudolf Horvath, PhD.
PaedDr. Erika Chovanova, PhD.
PhDr. Juraj Mal’covskycky , PhD.

miesto konania: b 211 Pedagogicka fakulta PU

Lucia Petrickova
Pohybova aktivita ako prostriedok kvality Zivota seniorov

Stanislava Huddkova
Logogymnastika ako prostriedok prevencie portch reci v predskolskom veku

Sergej Stin
Analyza 1-rocného tréningového cyklu v skoku do vySky wudvoch Ziakov
Osemrocného Sportového gymnazia

Lubomir Liska
Rozvoj kondiénych schopnosti v pripravnom obdobi vo vekovej kategorii starsi Ziaci
v Padovom hokeji

Stefan Javorka
Analyza a porovnanie tréningového zat’azenia dvoch beZcov na stredné dialenosti

Barbora Petrova
Predstartové stavy pretekara v zjazdovom lyZovani

Igor Remak
Problém Sikanovania na Skolach a v Sportovych kolektivoch

Ladislav Krizan
Model stanov obc¢ianskeho zdruZenia — Sportového klubu

Eva Gesvandtnerova
Socialno-psychologické aspekty pohybového programu pre seniorov

Eva Chromekova
Rozvoj motorickych schopnosti deti mladsSieho Skolského veku vplyvom tanca

Mariana Jackaninova
Rozvoj koordinacnych schopnosti 9 roénych deti rytmickou gymnastikou

Miroslav Koralka
Kontinuita Sportovej pripravy absolventov Sportovych tried zdkladnej Skoly
Pionierska 2 v Brezne so zameranim na atletiku



Sekcia pohybovych skladieb

predseda: doc. PhDr. Kvéta Perecinska, PhD.

¢lenovia: Mgr. Rut Lenkova, PhD.
PaedDr. Nora Halmova, PhD.
PaedDr. Julia Palovicova, PhD.
PaedDr. Iveta Borzikova

miesto konania: Sportova hala PU Presov

Taneéna sekcia

Milan Spanik — Petra Caplova
Rock jive roll

Ivanko Maros
Funny dancers

Petra Kolodzejova
Padak

Erika Tanuskova
Keep in the closed

Sportova sekcia

Peter Sistk
Drunken Master

Lamosova Monika — Siskova Dagmar
Priatel’stvo a zavist’

Jan Krafcik
Sultanov sen

Andrea Behunova
Mix pocitov
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Vyhodnotenie a vysledky Studentskej vedeckej konferencie vo vedach
o Sporte

Fakulta Sportu PU v PreSove dna 18. méja 2006 usporiadala 12. celostatnu
Studentsku konferenciu vo vedach o Sporte, ktorej sa zicastnili Studenti a doktorandi tychto
fakult: FTVS UK Bratislava, FHV UMB v Banskej Bystrici, PF UKF v Nitre, PF PU
v Presove a FS PU v Presove.

Konferenciu pred vySe 100 ucastnikmi slavnostne otvoril prof. PaedDr. Jan Junger,
PhD., dekan FS PU v Presove. Studenti sitazili vo vedecko-vyskumnej ¢innosti v troch
teoretickych sekcidch Sportovej kinantropolégii, Sportovej edukologii a humanistiky, v sekcii
doktorandského Studia.

Okrem sut'aZe v teoretickych sekciach Studenti sut’aZili v praktickej Cinnosti,
v podiovych skladbdch a to v Sportovej sekcii a v tanecnej sekcii.

Vysledky:

V sekcii Sportovej kinantropologie, ktorej predsedal prof. PhDr. Milan Turek, PhD.
sutazilo 9 prac. Predmetom skiimania boli morfologické, funkéné zdklady pohybu ¢loveka,
jeho Struktura, diagnostika a otazky rozvoja a zdokonal'ovania motorickej zakladne ¢loveka.

1. miesto — Michal Toth (PF UKF Nitra): , Tréningové zatazZenie v hypoxickom
prostredi u chodca na 20 km “.

2. miesto — Marek Cerula (FS PU Prefov): ,, Zmeny iirovne reakéného casu vplyvom
vybranych cviceni v karate “.

3. miesto — Viera Smerecka (FS PU Prefov): , Diagnostika trénovanosti plavkyn
v Specializovanej etape pripravy *.

V sekcii Sportovej edukologie a humanistiky sitazilo 12 Studentov z ucenia, rozvoja
pohybovych predpokladov, ako aj psychologickych, sociologickych, historickych a
spologenskych aspektov pohybu. Predsedom sekcie bol doc. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD.
z Pedagogickej fakulty UKF v Nitre.

1. miesto: Igor Remak (FTV§ UK Bratislava): , Problém Ssikanovania na skoldch
a v Sportovych kolektivoch .

2. miesto: Stanisva Hudakova (PF PU PreSov): , Logogymnastika ako prostriedok
prevencie portch reci v predskolskom veku “.

3. miesto: Ladislav KriZan (FTVS UK Bratislava): ,,Model stanov obcianskeho
zdruzenia — Sportového klubu “.

V sekcii doktorandského Studia sutazilol0 Studentov 3. stupnia vysokoskolského
vzdeldvania, zamerané na Ciastkové problémy ich vyskumnych projektov. Vo vystupeniach
rezonovali procesy Sportového tréningu, vyuZitie novych technologii a prostriedkov
diagnostiky Sportového vykonu v réznych etapdch motorického vyvinu deti a mladeze.
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V sekeii predsedal prof. PhDr. Karol Fe¢, CSc., ktory je zaroven garantom doktorandského
studia v Studijnom odbore 8.1.3. Sportova edukoldgia na Fakulte Sportu PU.

1. miesto: PaedDr. Martin Pupi§ (FHV UMB Banska Bystrica): ,, VyuzZitie
neurotechnologii vo vrcholovom Sporte “.

2. miesto Mgr. Dana Valéakova (FS PU Prefov): , Diagnostika rovnovihovych
schopnosti a vykonu na kladine Sportovych gymnastiek starsieho Ziackeho veku *.

3. miesto Mgr. Michal Hruby — Mgr. Janka Kosikova (FHV UMB Banska
Bystrica): ,, Sledovdani zmén dynamické sily dolnich koncetin flexorii a extenzorii
kolenniho kloubu po anaerobnim a aerobnim zatizeni maximdalniho charakteru pomoci
pristroje Biodex Medical Pro 3.

Tradiéné vyvrcholenie a divacky najoblibenejsia je kazdoroéne v SVK prakticka
sekcia podiovych skladieb. SucCastou prace Studentov je tvorba, kompozicia, nacvik
aumelecké predvedenie Sportovej alebo tanecnej pohybovej skladby. Do akej miery sa
autorom podarilo kreativne a esteticky zladit’ pohyb, napadité pohybové Struktiry s hudbou,
hodnotila komisia vedena doc. PhDr. Kvétou Pereéinskou, PhD. z FS PU v Presove.

V Sportovej sekcii

/. miesto: obsadili dve skladby Andrea Behiinova (FS PU PreSov): , Mix pocitov*
askladba Moniky LamoSovej a Dagmar Ziskovej (FTVS UK Bratislava):
., Priatel’stvo a zavist'™.

3. miesto Peter Sisik (FHV UMB Banska Bystrica): ,, Drunken Master“.

V tanecnej sekcii

1. miesto Milan §pz’1nik — Petra éaplové (FTVé UK Bratislava): ,, Rock, jive, roll“.
2. miesto Erika Tanuékovziv(FS PU PreSov): ,,Keep in the closed “.
3. miesto MaroS Ivanko (FS PU PreSov): ,, Funny dancers “.

Prispevky, ktoré boli prezentované vo vSetkych sekciach Studentskej vedeckej
konferencie, budt publikované v osobitnom vedeckom zborniku.

Pri zavere¢nom vyhodnoteni Studentskej vedeckej konferencie sa konstatovalo, ze
konferencie sa uskuto¢nila bez rusivych momentov a z hl'adiska obsahového a organizaéného
splnila svoje ciele.

prof. PhDr. Rudolf Horvath, PhD.
predseda organizacného vyboru
Studentskej vedeckej konferencie
FS PU v Presove
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CELKOVE UMIESTNENIE V JEDNOTLIVYCH SEKCIACH

predseda:
¢lenovia:

miesto konania:

Sekcia doktorandského §tudia

prof. PhDr. Karol Fe¢, PhD.

doc. PhDr. Marian Vojc¢ik, PhD.
doc. PaedDr. Matej Bence, PhD.
doc. PaedDr. Karol Gorner, PhD.
PK Fakulta Sportu PU o 12.30 hod.

miesto prednasajuci nazov prace Skolitel’
1. PaedDr. Vyuzitie neurotechnologii vo FHV
Martin Pupis vrcholovom Sporte UMB BB
2. Mgr. Diagnostika rovnovahovych doc. PaedDr. FS PU
Dana Val¢dkova |schopnosti a vykonu na kladine | Kvéta Perecinskd, |PreSov
Sportovych gymnastiek starSieho | PhD.
ziackeho veku
3. Mgr. Sledovani zmén dynamické sily FHV
Michal Hruby dolnich koncetin flexort UMB BB
Mgr. a extenzoru kolenniho kloubu po
Janka Misikovd |anaerobnim a aerobnim zatizeni
maximalniho charakteru pomoci
pfistroje Biodex Medical Pro 3.
4. PaedDr. Diagnostika drZania tela doc. PaedDr. FS PU
Lucia Mala pomocou 2D analyzy Viera Bebc¢akova, |PreSov
PhD.
5.-6. | Magr. Biorytmické zmeny rychlostno- | prof. PaedDr. FHV
Peter Schlank silovych schopnosti skokanov na | Cudmila UMB BB
lyziach Jancokovd, CSc.
5.-6. | Magr. Vzt'ah Ziakov a Uroven intenzity |doc. PaedDr. FS PU
Karol Lukac ich fyzického zatazenia Viera Bebcakova, |PreSov
v habitudlnych a progresivnych | PhD.
vyucovacich hodinach telesne;j
vychovy na zékladnych Skolach
7. Mgr. Vybrané osobnostné PaedDr. FS PU
Patrik Durka¢ charakteristiky futbalistov Klaudia Zuskové, |PreSov
a uspesnost’ v osobnych subojoch | PhD.
Vv zapase
8. Mgr. Uroveti vybranych prof. PaedDr. FS PU
Robert Kandra¢ | koordinaénych schopnosti Jan Junger, PhD. | PreSov
seniorov
9. Mgr. Vybrané socidlne aspekty doc. MUDr. FS PU
Peter Bakalar pohybovej aktivity seniorov Mirianna Brtkova, | PreSov
PhD.
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Sekcia Sportovej kinantropologie

miesto prednasajuci nazov prace skolitel

1. Michal To6th Dynamika rozvoja PaedDr. PF UKF
koordina¢nych schopnosti deti | Jaroslav Brod’ani, |Nitra
predskolského veku PhD.

2. Marek Cerula Zmeny Urovne reakéného ¢asu | PaedDr. FS PU
vplyvom vybranych cviceni v Lucia Mala Presov
karate

3. Viera Smerecka | Diagnostika trénovanosti PaedDr. FS PU
plavkyn v Specializovanej etape | Pavel Ruzbarsky, |PreSov
pripravy PhD.

4. Jakub Bence Analyza techniky uSir-ura- FHV
mavasi geri z kinematického UMB BB
hl'adiska

5. Tomas Sliva Vplyv vonkajSieho a vntitorného | PaedDr. FS PU
zatazenia na presnost’ strelby u | Tomas Maly Presov
biatlonistov

6. Monika Identifikéacia predpokladov doc. PaedDr. FHV

Klimentova talentu u 15 ro¢nych Ivan Cilik, CSc. UMB BB
reprezentantov SR v atletike

7. Robin Pélucha Vplyv deformacénych faktorov na FTVS UK
taktiku zakladania a vedenia Bratislava
utoku po prijme podania vo
volejbale

8. Veronika Dynamika rozvoja Mgr. FS PU

Nagyova koordina¢nych schopnosti deti | Dana Valc¢akova | Presov
predSkolského veku

9. Lukas Kordos Vz4jomna podmienenost’ FTVS UK
kondi¢nych a koordinaé¢nych Bratislava

schopnosti 10-12 ro¢nych atlétov
Sportovej triedy a Sportového
gymnazia
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Sekcia Sportovej edukolégie a humanistiky

miesto prednasajuci nazov prace Skolitel

l. Igor Remak Problém Sikanovania na Skolach FTVS UK
a v Sportovych kolektivoch Bratislava

2. Stanislava Logogymnastika ako prostriedok | PaedDr. FS PU

Hudakova prevencie poruch reci Iveta Borzikova | PreSov
v predskolskom veku

3. Ladislav Krizan | Model stanov ob¢ianskeho FTVS UK
zdruzenia — Sportového klubu Bratislava

4. Stefan Javorka Analyza a porovnanie FTVS UK
tréningového zatazenia dvoch Bratislava
beZcov na stredné vzdialenosti

5. Lucia Petrickova | Pohybova aktivita ako PaedDr. FS PU
prostriedok kvality zivota Klaudia Zuskové, |PreSov
seniorov PhD.

6. Miroslav Koralka | Kontinuita Sportovej pripravy doc. PaedDr. FHV
absolventov $portovych tried Ivan Cilik, CSc. |UMB BB
zakladnej skoly Pionierska 2
v Brezne so zameranim na
atletiku

7. Barbora Petrovd | Predstartové stavy pretekara FTVS UK
v zjazdovom lyZovani Bratislava

8. Eva Socialno-psychologické aspekty | PaedDr. FS PU

Gesvandtnerovd | pohybového programu pre Klaudia Zuskové, |Presov
seniorov PhD.

9.-10. |Eva Chromekova | Rozvoj motorickych schopnosti | PaedDr. FS PU
deti mladSieho Skolského veku Erika Chovanova, |PreSov
vplyvom tanca PhD.

9.-10. |Mariana Rozvoj koordina¢nych PaedDr. FS PU

Jackaninova schopnosti 9 ro¢nych deti Erika Chovanova, |PreSov
rytmickou gymnastikou PhD.

11. Lubomir Liska | Rozvoj kondi¢nych schopnosti | PaedDr. FTVS UK
v pripravnom obdobi vo vekovej | Andrej Vyboh, Bratislava

kategorii starsi ziaci v 'adovom
hokeji

PhD.
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Sekcia pohybovych skladieb
Sportova sekcia

miesto autor skladby nazov skladby Skolitel’
1.-2. |Monika Lamosova Priatel’stvo a zavist’ FTVS UK
Ziskova Dagmar Bratislava
1.-2. | Andrea Behunova Mix pocitov FS PU
PreSov
3. Peter Sisik Drunken Mater FHV
UMB BB
4. Jan Krafcik Sultanov sen FHV
UMB BB
Sekcia pohybovych skladieb
Tanecna sekcia
miesto autor skladby nazov skladby Skolitel’
1. Milan Spanik Rock jive roll Mgr. FS PU
Petra Caplova Rut Lenkova, PreSov
PhD.
2. Erika TanuSkova Keep in the closed Magr. FS PU
Rut Lenkova, Presov
PhD.
3. Ivanko Maros$ Funny dancers Mgr. FS PU
Rut Lenkova, Presov
PhD.
4. Petra Kolodzejova Padéak FHV
UMB BB
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Sekcia doktorandského Stidia (prispevky)

VYUZITIE NEUROTECHNOLOGII VO VRCHOLOVOM SPORTE

Martin PUPIS, Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied,
Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

Krlacéové slova: psychowalkman (audiovizudlny stimulator - AVS), vrcholovy Sport,
psychické zat'azenie, relaxacia

UvVoD

Vo vSetkych sférach zivota, teda aj v Sporte sa stretavame s nefyzickymi formami
zat'azenia spojen¢ho obvykle s pracovnym zatazenim, kde patri psychické a emocionélne
zatazenie. Atletickd chodza patri poslednych 25 rokov k poprednym atletickym disciplinam
na Slovensku, ked’ zatial ako jedini atléti sa mdzu chodci popysit’ vlastnym olympijskym
vitazom. V poslednom obdobi podobne ako cely nas Sport zaznamenala aj chodza ustup zo
svojich pozicii a preto st chodci nateni hl'adat’ nové cesty na vrchol. Ako hovoria Sportovi
teoretici nie je narocné dostat’ talentovaného pretekdra do SirSej svetovej Spicky a vSak ak
chce byt v tizkej Spicke mozno desiatich najlepSich na svete tu sa objavujii mnohé uskalia. Je
tazké percentualne vyjadrit’ kol’ko presne zohrava pri vykone taktika, psychika, kondicia,
technika, ¢i nieco celkom iné. Psychické a emocionalne zataZzenie si podl'a Trojana (1992)
z hl'adiska fyziologie prace dolezité najmi preto, ze je tazké ich fyzikalne kvantifikovat,
pretoze prejavy ich Gcinku Casto interferuju s u€¢inkami fyzickej zat'aze organizmu. Psychicka
zataz organizmu okrem zvySenia svalového tonusu moze vyvolavat rézne vegetativne
reakcie, ktorych dosledky su podobné ako v pripade fyzického zat'azenia. NajcastejSimi
prejavmi su narast srdcovej frekvencie, zvySenie pltcnej ventilacie, prekrvenie koze,
zvySenie potivosti, ¢i vylucovanie adrenalinu do krvi. Vo vypétych emocionalnych situaciach
dochadza k vyraznému vplyvu parasympatického nervstva, ¢o méze v konecnom désledku
negativne ovplyvnit' cely Sportovy vykon. V ramci rieSenia nasej grantovej ulohy VEGA
1/1388/04 (Identifikacia bioenergetickej kapacity v priebehu ro¢ného tréningového cyklu
reprezentantov v atletike a biatlone) sme sa rozhodli ovplyviovat negativne psychické
a emocionalne stavy uSportovcov pomocou psychowalkmanov (audiovizualnych
stimulatorov — AVS). Tato metodda je v naSich podmienkach takmer nepoznand a preto bude
zrejme naro¢né vychadzat' z nazorov inych odbornikov, ktorych poznatky by nam mohli
pomdct. Vo svete sa touto problematikou zaoberalo viac autorov napr. Zaichkowsky - Fuchs
(1988), Sahni (1996), Behncke (2004), ale slovenski autori sa vplyvom audiovizualnej
stimulacie na organizmus Sportovca nezaoberali. Na druhej strane je dblezité povedat, ze
k realizacii vyskumu nas nasmerovali zistenia vedcov zo Ustavu merania Slovenskej
akadémie vied (Teplan, 2002, Chudy, 2005, Teplan— Krakovska — Stolc, 2006), ktori vo
svojich pracach potvrdzuju vplyv AVS na organizmus Cloveka ato najmi fyzikalneho a
psychologického hl'adiska, rovnako ndm ucinnost’ tychto zariadeni potvrdili pri osobnych
konzultaciach viaceri psycholdgovia, ¢i psychiatri (medzi inymi Dr. Zachar, ¢i Dr. Gursky)
Vieme, e AVS vyuzivaju v $portovej priprave napr. Sarka Ka$parkova, Matt Biondi, Garry
Hall, Debbi Lawrence, ale aj hokejisti a cyklisti, ba dokonca aj iné zname osobnosti ako
Arnold Schwarzenegger, Patrick Swayze, Demi Moorova. Dnes uz kazdy Sportovy odbornik
vie, ze Sportovci na rozcviCiskdch nemaju na uSiach klasické walkmany, ale skor
psychowalkmany. Svoje skusenosti maju stymito zariadeniami aj viaceri slovenski
olympionici ako napr. biatlonisti — Miroslav Matiasko, Dusan Simoc¢ko, Matej Kazar, sankari
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Walter Marx, Cubomir Mick, atléti Peter Kor¢ok, Milo§ Batovsky, Kazimir Verkin, Zuzana
Malikovd, gymnasta Samuel Piasecky, ale i viaceri hokejisti a mnohi ini.

CIEL

Ciel'om nasej prace je sledovat’ vplyv psychowalkmanov na psychicky a fyzicky stav
organizmu Sportovca, pricom stav organizmu chceme sledovat aj pomocou meratelnych
veli¢in.

PROBLEM

Z hladiska Sportového vykonu je ddlezité redukovat’ v dlhodobej priprave psychicka
unavu, ktord Casto vyvolava spomalenie prenosu informacie, itlm myslenia i rozhodovania,
ale 1utlm senzomotorickych funkcii (Trojan, 1992). Okrem spominanych symptomov sa
Casto dostavuje pokles svalovej vykonnosti, podrazdenost, sklon k depresiam, nechut’ do
tréningu (a s tym spojenych procesov — regenerdcia, strecing a iné¢ doplnky). Preto je uz aj
v priprave potrebné potlacat’ psychicku unavu, priCom vel'mi ddlezité je stabilizovat’ psychiku
Sportovca aj pred samotnymi pretekami, kedy Casto dochiddza k emocnej labilite, strachu,
porucham koncentréacie, nespavosti, ale aj mnohym inym prejavom predstartového napétia,
ktoré moze negativne ovplyvnit’ Sportovy vykon. Rozhodujlice postavenie v psychologickej
priprave ma tréner (Cillik, 2004), ktory rozhoduje o prostriedkoch a formach psychologicke;
pripravy. KedZe vrcholny Sportovy vykon mozno dosiahnut' len a vyhradne na baze
psychosomatickej relaxacie, ktorej vonkajSie znaky su uvolnenost’ a vlacnost’, lahkost,
chladnokrvnost a lahkd koordinacia. Vrcholovi Sportovci zacali ako jedni z prvych,
zarad’'ovat’ relaxacné pristroje na stimuldciu mysle (psychowalkmany) do svojej pravidelnej
psychologickej pripravy, mnoho z nich zistilo, Ze pouZzivanie relaxacnych pristrojov vyrazne
ovplyvnilo ich celkova vykonnost (www.relaxans.sk). Cinnost AVS vychadza z
jednoduchsich periodickych optickych stimulov, privadzanych na LED diody okuliarov a
sucasnou prepracovanou zvukovou stimulaciou, tiez periodického charakteru, cez
stereoslichadld. Spominané neurotechnoldgie umoziuji viac, alebo menej komplikované
priebehy AVS (kde sa frekvencia a typ stimuldcie postupne meni) a st navrhnuté pre rozne
Specifické ciele. Pocas stimuldcie dochadza v mozgu daného ¢loveka k tzv. "efektu strhavania
rytmov", ktory spdsobuje postupné preladovanie z jedného stavu vedomia do iného. Pri
mnohych zdmeroch uz samotné "prepnutie" do iného stavu mozgu je ziadanym a koneénym
cielom (relaxovanie, zaspanie, dodanie energie). Pri zlozitejSich ciel'och je niekedy uzito¢né
vyuzit’ dosiahnuté stavy vedomia k uréitym zdmerom pomocou vedomého "programovania
mysle" prostrednictvom slovnych instrukeii, alebo obrazov (Chudy, 2005).

METODIKA

Vyskum prebiehal na trojici slovenskych reprezentantov v chodzi pripravujicich sa na
Eurdpsky pohar (m4j 2005) u P.K. aj na MS v atletika (august 2005) resp. u Z.M. na ME 23
ako 1 pocas zimnej priprvay (2005/06). Sledovani chodci:

Korc¢ok Peter (P.K.) — viacnasobny majster SR na 50 km, 14. na OH 2004, 13. na MS
2003 v Parizi, ¢len strieborného tymu na Svetovom pohari a bronzového na Eurdpskom
pohari, 10. na MS 2005 v Helsinkach

Malikova Zuzana (Z.M.) — viacndsobné majsterka SR, 22. na OH 2004, 5. ma ME do 23
rokov, 6. na Svetovej univerziade 2005
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Pupi§ Martin (M.P.) — majster SR na 50 km, bronzovy na ME juniorov, ucastnik
viacerych svetovych podujati

Spominani reprezentanti vyuzivali AVS (konkrétne psychowalkmany) v ramci pripravy
na EP, MS, resp. ako sucast’ zimnej pripravy. Narocné tréningové zat'azenie vyvolava
u Sportovcov poruchy koncentracia, poruchy spanku, ¢i iné docasné psychické stavy
(Sangbaek, 1998). Skuseny tréner vie naplanovat’ naro¢ny tréningovy program, ktory musi
pretekar pripravujici sa na 20, ¢i 50 km trat’ absolvovat’, o mnoho t'azsie je vSak tento tréning
redlne absolvovat’ spolu so vSetkymi negativnymi fyzickymi i psychickymi pocitmi. Nie je
jednoduché odhadnut’ na kol'ko percent ovplyvni priemerny vykon psychika, na druhej strane
vedecké publikacie zaoberajuce sa Sportovym neuspechom uvadzaju, Zze nezvladnutie
predstartovych stavov moZe vykon negativne ovplyvnit' az na 90%. Je zndme, Ze l'udské
vedomie sa pohybuje vroznych stavoch, ktoré maji svoje typické charakteristiky, ktoré
v podstate zodpovedajii potrebdm organizmu. Vplyvom réznych vypétych situdcii sa vsak
dostdvame do stavov, ktoré mdézeme len tazko ovplyvnit’ svojou vélou. Psychowalkman
pracuje vo viacerych frekvenciach s roznym vplyvom na organizmus (Chudy, 2005):

BETA — stav bdelosti 30 — 14 Hz WWWW\WMW BETA
ALFA —relaxacia 13 — 8 Hz

THETA — snenia 7 - 4 Hz i

DELTA —spanok 30,5 Hz IWWU\/W ALFA

oy ,IF x)
r‘(\) }Ui \f‘ j'l f\jf‘ THETA
Sledovani pretekari vyuZivali vSetky Styri W

hladiny a to konkrétne hladinu Beta ako stimulaciu . pred
druhou fazou po naronom vytrvalostnom ~ .. w7 DELTA
zatazeni (napr. 30-40 km), hladinu Alfa v ramci

popoludiiaj$ieho odpocinku a hladinu Delta pri nespavosti sposobenej extrémnym vycerpanim
organizmu spojenym s prirodzenou hypoxiu, kedze podstatna Cast vyskumu prebiehala
v stredohorskom  prostredi v  nadmorskej vyske cca 1400 mman.m. (podla
www.psychowalkman.sk). Pristroj obsahoval 50 programov so Sirokym vyberom
zodpovedajucich programov, ktoré boli doplnené o sprievodntl relaxacnu hudbu, ktord mala
napomahat’ pri koncentracii. AVS pristroj zacali vyuzivat’ viac ako 1 mesiac pred samotnym
Eurépskym pohdrom, resp. 3 mesiace pred hlavnym vrcholom sezény. Osvojenie si
»Zruénosti“ potrebnych k vyuzivaniu AVS trva priblizne 10 — 20 sedeni. Merania prebiehali
vzdy po rovnakom zat'azeni, po ktorom nasledovala rovnaka forma regeneracie, ako i rovnaka
strava.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Psychowalkmany boli vyuzivané prevazne ako prostriedky psychoregeneracie teda
akejsi formy psychohygiény. Na hodnotenie kvality relaxdcie sme okrem subjektivnych
pocitov vyuzivali aj sledovanie priemernej srdcovej frekvencie pocas samotnej relaxacie (viac
obrazok 1).

Obr. 1 Porovnanie srdcovej frekvencie pocCas relaxacie bez a s vyuzitim AVS (P.K. a M.P.)
Srdcové frekvencia nizSia v priemere o 4 — 10 % percent poukazuje na podstatne vyssi

stav uvolnenia organizmu pri pouziti psychowalkmanu, ¢o je v extrémnom vytrvalostnom
zat'azeni nevyhnutné, pretoze priblizne 4 hodinové zatazenie aké absolvuje pretekar na 50 km

Srdcova frekvencia (SF) pocas relaxacie

— SF pocas relaxacie bez AVS —— SF pocas relaxacie s AVS

4 5 I I I I I T I I I I I I I I I I I I T I I I I I I I I I I I T I I I I I

1 3 5 7 9 11 1315 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39

na hranici 93 % anaerdbneho prahu je naro¢né nie len po fyzickej stranke (Pupis, 2004), ale
aj po psychickej. Tento stav uvolnenia bol citelny ipri kontrole stavu uvolnenia svalstva
dotykom, ¢o vSak nedokazeme vyjadrit’ ¢iselne ale len pocitovo na zaklade dotyku inej osoby.
Svalové napitie bolo sledované bud’ fyzioterapeutom, alebo inou poucenou pritomnou
osobou.

Dal$ou vyznamnou veli¢inou, ktord sme porovnavali pri relaxacii s AVS a bez AVS bola
hladina krvného laktatu (obrazok 2).
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Sledovanie hladiny laktatu (LA) poc¢as relaxacie

——hladina LA po€as relaxacie bez AVS —— hladina LA pocas relaxacie s AVS

3

2,9 -

2

1,5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Obr. 2 Porovnanie hladiny krvného laktatu po relaxacii s pouzitim AVS a bez pouzitia
AVS (M.P 1-7, P.K.8-13)

Ako vidime na obrazku 2 pri merani po relaxécii s pouZzitim AVS bola hladina laktatu
v priemere nizgia o 0,54 mmol.I"" oproti meraniam po relaxécii bez pouzitia AVS. Toto len
potvrdzuje skutoCnost’, Ze svalstvo a v podstate cely organizmus je pri relaxdcii s pouzitim
AVS uvolnenejsi, ked’ze vieme, ze laktat sa odburava najméd v uvolnenych (nepracujucich)
svaloch. VSetkych 13 merani prebiehalo vzdy po rovnakom zatazeni ato ako z pohladu
intenzity, ako i objemu.

Podobné rozdiely v srdcovej frekvencii (a hladine laktatu), ako pri relaxdcii boli i pri
merani srdcovej frekvencie poCas zaspavanie, kde sa vSak ovel'a dblezitejSie ukazalo to, ze
Sportovci zaspali uz v priebehu 10 — 15 minut po zalahnuti do postele, ¢o obvykle trva po
naro¢nom tréningu aj viac ako dve hodiny. Vplyvom energetického vycerpania je organizmus
napéty, ¢o ma za nasledok, Ze Sportovec sa nedokdze uvolnit’ a tym koncentrovat’ na proces
zaspavania k Comu nam vyrazne dopomohli audiovizualne stimulatory, ktoré vyrazne
napomahali k uvol'neniu mysle a s tym aj k celkovému uvol'neniu organizmu. O kvalite a teda
hibke spanku svedéilo i to, Ze sledovani pretekari si nepamitali sny a v podstate stratili ¢asovi
orientdciu. Rovnako ddlezité bolo i to, ze po€as spanku sa spontdnne a ani na mierne ruchy
nebudili, ¢o sa pozitivne odzrkadl'ovalo na d’alSom tréningovom zat'azeni, ked’ze spanok je
jednou z najpodstatnejsich zloZiek regeneracie. Priemerna dizka spanku sa po rovnakom
zatazeni u pretekarov prediZila od 15 mindt az do dvoch hodin (obrazok 3), o sa prejavovalo
u sledovanych Sportovcov nielen tym, ze boli schopni lepSie zvladat’ tréningové zat'azenie, ale
i lep$im pocitom z tréningu. Vd’aka ¢omu sa lepsSie vyrovnavali aj s tréningovym objemom,
ako aj intenzitou.
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Porovnanie dizky spanku bez AVS a s pouzitim
AVS

m DiZzka spanku bez AVS mDizka spanku s pouzitim AVS

13 5 7 9 111315 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39

Obr. 3 Porovnanie dizky spanku pocas dita s pouzitim AVS a bez pouzitia AVS (1-16
M.P, 17-31 P.K., 32-40 Z.M.)

V Sportovej priprave je tiez vel'mi dolezité, aby sa pretekdr dokazal ¢o najCastejSie
kvalitne koncentrovat’ na opakované tréningové zat'azenie k ¢omu ndm pomadhali programy na
ziskavanie energie, vd’aka ktorym boli sledovani Sportovci zvladat opakované tréningové
zatazenie bez vyraznych negativnych psychickych stavov (nechut, malatnost’ a podobne), ¢o
sa odzrkadl'ovalo na celej atmosfére pocas tréningu.

Najdolezitejsia cast’ vyskumu prebiehala pred samotnym vrcholnymi pretekami (EP,
MS, ME do 23), pretoze ako je zname vplyvom predstartovych stavov dochadza k nervozite,
poruchdm koncentracie i spanku a teda k narastu pokojového metabolizmu, ¢o sa negativne
odzrkadl'uje na energetickych zasobach. Pred pretekami pretekari posobili vyrovnane, ale aj
spali ve'mi pokojne, €o sa spolu aj s inymi faktormi ovplyviiujicimi vykon odzrkadlilo na
vysledku, ¢oho vysledkom bolo historicky najaspesnejSie vystipenie chodcov na Eurépskom
pohari, ked’ Peter Korcok obsadil 7. miesto v pretekoch na 50 km, Martin Pupi§ 26. miesto
(kde skoncil ako ¢len druzstva v hodnoteni timov na 4. mieste). P.K. vyuzival AVS aj pred
MS v atletike, kde obsadil 10. miesto, ¢o je historicky najlepSie umiestnenie slovenského
chodca na 50 km. Rovnako uspesne si pocinala aj Zuzana Malikova, ktora skoncila na ME 23
na 5. mieste ana Svetovej univerzidde obsadila 6. miesto, o rovnako nedokazala ziadne
Slovenka pred fiou. VSetci pretekari hodnotili kvalitu spanku, ako vel'mi dobru, ¢o obvykle
pred pretekami nebyva pravidlom, ked’Ze pretekari, ¢i uz vedome, alebo podvedome myslia
na preteky, ¢o ich rozruSuje ateda vyruSuje pri koncentracii na zaspavanie, ¢im dochadza
k stratdm energetickych zasob. Subjektivny pocit nervozity pred samotnym Startom tieZ
uspesne redukovali pomocou AVS.

Celkovo teda hodnotili vplyv AVS na organizmus sledovani Sportovci pozitivne, ¢o
potvrdili aj objektivne merania. Merania srdcovej frekvencie, hladiny laktatu, ale aj
predizenie doby spanku potvrdili, Ze pri pouZiti spravnych audiovizualnych programov
(prostriedkov) je organizmus schopny dosiahnut’ vyss$i stav uvolnenie, ktory sa prejavuje
poklesom srdcovej frekvencie, hladiny laktatu, svalového tonusu, ako i skvalitnenim spanku.
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ZAVERY

Nami vybrani Sportovci, rovnako ako asi mnohi ini l'udia sa pozerali na metodu
regeneracia a uenia za pomoci AVS pristroja skepticky a prili$ tejto metode nedoverovali,
alebo ju ani nepoznali. Napokon sa aj napriek skepse pustili do testovania AVS auz
v priebehu 4-6 dni sa stotoznili so skuto¢nostou, ze tato celosvetovo uznavana metdda je
naozaj funkéna. Uplné osvojenie si prace s AVS nastava priblizne po 20 sedeniach. Ked’ze
v podobnych situdcidch moze svoju ulohu zohravat’ aj placebo efekt, sledovali sme aj zmenu
srdcovej frekvencie, kde nastal pri relaxécii s pouzitim AVS pokles o 4 — 10 %. Rovnako
vyznamny pokles nastal pri sledovani hladiny laktatu po relaxacii, kde bol pokles 0,54
mmol.I"". Tieto veli¢iny spolu s predizenim doby spanku potvrdili pozitivny vplyv AVS na
organizmus Sportovcov. Pocas komunikacie srenomovanymi Sportovymi odbornikmi
s ktorymi sledovani Sportovci spolupracuju sa dozvedeli, ze tieto zariadenia vyuZziva aj
niekol’ko poprednych slovenskych, ale najmd mnozstvo svetovych S$portovcov a osobnosti
spolocenského zivota. Z hl'adiska subjektivneho vnimania hodnotili $portovci obdobie pocas
ktorého vyuzivali AVS, ako psychicky menej narocné, ¢o sa odzrkadlovalo jednak
v tréningovom procese, ale i na nalade vd’aka ¢omu lahSie zvladali bezné zivotné situdcie.
Z hladiska vysledkov na pretekoch sa AVS osved¢ilo. Ked” P.K. si vybojoval ucast na
augustovych Majstrovstvach sveta v atletike, kde obsadil vyborné 10. miesto, ¢o znamenalo
najlepSie umiestnenie slovenského chodca na 50 km v historii. Korcok a Pupi§ vyuzili
v poslednom tyzdni pred EP moZnost’ sledovat’ stav uvol'nenie pomocou biofeedbacku, ktory
poukazoval na dobry stav uvolnenie organizmu, ale na objektivne zhodnotenie bude nutné
pouzivat’ itoto zariadenie dlhodobo. Rovnako dobre reagovali na AVS aj Malikova, ktora
vyuzivala AVS najmid na rychle zaspavanie a skvalitnenie spanku v priprave, ale ipred
sut'azou.

Na zaver mézeme povedat’, ze pred vykonom umoziuje stimuldcia pomocou AVS
nabudit’ na ur¢itt dobu zmyslova aj telesni vykonnost' a zredukovat’ predStartovy stres.
Trému odstraiiuje pomocou programov, ktoré pracuji v hladine theta a tie spdja s
vizualizdciou. Predstavujeme si pri tom ako uspeSne zvladame situdcie v ktorych inéa¢
zlyhdvame. Tieto cvi¢enia musime robit’ pravidelne a dostato¢ne dlho (priblizne 30 - 60
sedeni). Nabudenie pred Sportovym vykonom dosiahneme pomocou energetiza¢nych a
meditaénych programov. Zvysenie koncentracie zabezpeCujeme pomocou programov na
koncentraciu. Navodenie optimalneho stavu vedomia (mysel je Gplne kl'udnd, rozhodujete sa
jasne a rychlo, mate vel'mi dobru koordindciu pohybov) pouZzijeme programy v hladine 13-
16 Hz. Po vykone je stimuldcia pristrojom sucastou regeneracie. Relaxdcia a regenerdcia
organizmu v hladine theta pomocou relaxaénych a spankovych programov urychl'uje
zotavenie po $portovom vykone. Sportovec a tréner si musia uréit’ ciele, ktoré chcti dosiahnut
za pomoci psychowalkmanu, aby bola stabilizacie psychiky realizovana v oblastiach, ktoré
povazuju za najkomplikovanejsie u vybraného pretekara.
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DIAGNOSTIKA ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI A VYKONU NA KLADINE
U SPORTOVYCH GYMNASTIEK STARSIEHO ZIACKEHO VEKU

VALCAKOVA Dana, Fakulta Sportu PU Presov
Veduci prace: doc. PhDr. Perecinskda Kvéta, PhD.

UVOoD

Struktira a obsah $portového vykonu gymnastiek je zna¢ne zloZity a mnohostranny.
Z celého spektra pohybovych schopnosti, kazda disciplina si vyzaduje Specifické pohybové
aktivity potrebné k jej tispeSnej realizacii. Gymnastickou disciplinou, v ktorej st podmienky
na udrzZanie rovnovahy najnarocnejsie je kladina. Gymnastka sa musi adaptovat’ na zizenu
plochou opory pri velkych andhlych zmenach taziska, rotacnych pohyboch atd’.
Problematika rovnovahovych schopnosti je aktualna a zavazna nakol’ko ide o oblast, v ktorej
sa stale vyskytuje mnozstvo neujasnenych az protichodnych nézorov.

1 PROBLEM

V st€asnosti  z hl'adiska determinacie procesov, ktoré zabezpecujii jednotlivé
schopnosti sa v slovenskej telovychovnej praxi vychadza znasledovnej klasifikacie
rovnovahovych schopnosti podla Beleja (2001): rovnovadha statickd, dynamicka a
balansovanie. Statickii rovnovdahu chape ako schopnost’ udrzat’ telo v rovnovahovej polohe.
Dynamickd rovnovdha je schopnost’ vykonavat’ pohybové ukony pri neustdlom udrziavani
rovnovahy tela ajednotlivych Casti na beznej i stazenej ploche opory (Gzka plocha,
pohyblivy predmet). Balansovanie sa chape ako schopnost’ udrzat’ vratky predmet alebo telo
na pohyblivej podlozke.

Rovnovéhové schopnosti st s€asti geneticky podmienené a vplyvaju na nich rézne iné
faktory. Z vyznamnych ¢initelov, ktoré ovplyviuju trovenn rovnovahovych schopnosti sa
uvadza kontrola zrakom, psychicky stav jednotlivca, biomechanické podmienky, pri ktorych
sa uplatiiuje rovnovaha. Jej Groven ovplyviuju eSte d’alSie vonkajsSie a vnutorné faktory. Fetz
(1987) uvadza stres, trému, pozitie alkoholu, kdvy. Klarova (1999) preukazala negativny
vplyv fyzického zatazenia.

Oblast’ rovnovahovych schopnosti bola scasti (Ciastkovo) rieSend v grantovej tlohe
VEGA ,,Standardizacia motorickych testov koordinaénych schopnosti, &.1/0462/03 v rokoch
2002-2003. V ramci ktorej bola vytvorena vSeobecna batéria testov, ktora diagnostikuje
uroven statickych a dynamickych rovnovahovych schopnosti. Po vyskume, ktory sme
vykonali v roku (2002) sa ukézala potreba vytvorit gymnasticki batériu testov pre
Sportové gymnastky, ktord by diagnostikovala uroven statickych a dynamickych
rovnovahovych schopnosti Sportovych gymnastiek.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 CIEL PRACE

Ciel'om predkladanej vyskumnej Studie je diagnostika a analyza zavislosti vykonu na
kladine od urovne rovnovahovych schopnosti za ucelom zistenia faktorovej analyzy
premennych u Sportovych gymnastiek starSej ziackej kategorie.

2.2 HYPOTEZY PRACE
Na zéklade teoretickych poznatkov aempirickych skusenosti sme formulovali
nasledovné hypotézy, ze:
H1 Z komplexu rovnovahovych schopnosti signifikantne limituju vykon na kladine statické
a dynamické rovnovahové schopnosti.
H2 Z 10 testov rovnovahovych schopnosti:
> faktor identifikujuci staticku rovnovahu bude syteny premennymi T1, T3, GT1,

GT2 a GT3,

> faktor identifikujuci dynamicku rovnovahu bude syteny premennymi T4, T3,
GT4 a GTS,

> faktor identifikujuci balansovanie bude syteny premennou T2.

H3 Zo 6 testov rovnovahovych schopnosti:

> faktor identifikujuci staticku rovnovahu na zuzenej ploche opory bude syteny
premennymi GT1, GT3 a T3,

> faktor  identifikujuci  dynamickiu  rovmovdhu v obratoch  bude

syteny premennymi GT4, T4 a TS.

2.3 Ulohy price
Stanovili sme si tieto ulohy:

Ul  Zistit Grovenl a vplyv rovnovahovych schopnosti u gymnastick podl'a vSeobecnej
batérie testov (VEGA €. 1/0462/03) na vykon na kladine.

U2  Zistit uroven a vplyv rovnovahovych schopnosti u gymnastiek podla zostavenej
gymnastickej batérie testov na vykon na kladine.

U3  Zapisat avyhodnotit z motografickych zaznamov zostavy na kladine na
Majstrovstvach Slovenska a v Slovenskom pohdri, zistit’ Groven a mieru zavislosti
statickych a dynamickych rovnovahovych schopnosti na vykon na kladine.

3 METODIKA VYSKUMU

3.1 CHARAKTERISTIKA SUBORU

Zakladny subor pozostaval z 28 Sportovych gymnastiek zo 14 gymnastickych klubov
celého Slovenska. Probandky boli 10-12 rocné a z hladiska veku a vykonnosti spadali do
kategorie starsich Ziacok. V subore sa nachadzal Ziacky zo Sirsieho celoStatneho
reprezentacného vyberu — CTM.

3.2 ORGANIZACIA VYSKUMU

Po prestudovani dostupnej literatiry k danej problematike a podl'a metodiky projektu
VEGA ¢. 1/0462/03 sme 7. a 14. novembra 2003 (deni pred sitaZzou) vykonali merania na
zistenie Grovne rovnovahovych schopnosti vS§eobecnou batériou testov a Specidlnou batériou
testov. Hodnotenie vykonov pretekdrok-probandiek na kladine sme zaznamenali
motografickym zdpisom zostav, ktoré boli vykonané podla medzinarodnych pravidiel
svetovej gymnastickej federacie (FIG) a upravenych Slovenskou gymnastickou federaciou pre
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danu vekovu kategoriu. Tato ¢ast’ vyskumu bola uskutocnend na Slovenskej pohdrovej sut'azi
8. novembra 2003 a Majstrovstvach Slovenska 15. novembra 2003. Obe casti testovania
suboru  boli vykonavané v Specializovanej gymnastickej telocviéni na TrebiSovskej 12
v Kosiciach.

3.3 METODY ZiSKAVANIA UDAJOV A CHARAKTER VYSKUMNEJ SITUACIE

Na zistenie urovne rovnovahovych schopnosti v subore sme pouzili 5-polozkovu
batériu rovnovahovych testov navrhnutych Perecinskou (2003) v grantovom projekte VEGA
¢. 1/0462/03:

T1 - vydrz v stoji na jednej nohe (P,L), zavreté - faktor statickej rovnovahy

T2 - balansovanie na pohyblivej doske- faktor balansovania

T3 - ,,Plameniak® - faktor statickej rovnovahy

T4 - chddza vzad a vpred po obratenych lavickach - faktor dynamickej rovnovahy
Ts - modifikovany Bardnyho test - faktor dynamickej rovnovahy

Nami zostavend gymnasticka batéria piatich rovnovahovych testov pozostdvala 7 testov:

GT:1 — vydrz vo vahe predklonmo na kladinke ztestu ,,plameniak™ - faktor statickej
rovnovahy

GT: - stojka na rukdch - faktor statickej rovnovahy
GT3 — stoj ¢elne na bradlach nizsej zrdi - faktor statickej rovnovahy
GTa4 — obraty o 180° na pretekarskej kladine - faktor dynamickej rovnovahy
GTs — chodza po niZSej irdi bradiel - faktor dynamickej rovnovahy

Pre hodnotenie kvantitativnej Casti vykonu na kladine bol pouzity modifikovany
vzorec podla PereCinskej (1993) apre hodnotenie kvalitativnej casti - suma zrdzok za
techniku, kompoziciu cvi¢ebného obsahu a za umelecké predvedenie podla platnych pravidiel
Medzinarodnej gymnastickej federacie. (Postup na vypocet gymnastického vykonu vid’

PRLOHA)
V priebehu testovania stiboru sme sa snazili vylucit’ rusivé vplyvy.

3.4 METODY SPRACOVANIA A VYHODNOCOVANIA UDAJOV
Na spracovanie udajov a vyhodnotenie vysledkov vyskumu sme pouzili:

e Spearmanovu poradovil koreldciu — na zistenie vyznamnosti zavislosti medzi
premennymi:
> Statistickt zavislost’ sme posudzovali na hladine signifikantnosti p < 0,01 ap <
0,05,

» na interpretaciu zavislosti premennych sme pouzili Cohenovu metodu (1988) .
e Faktorova analyzu — konfirmativni — na zistenie dimenzionality testovacej batérie
a odvodenie spolo¢nych faktorov:
» faktorizacia bola uskutocnend v CVT u Mgr. Litavcovej pomocou programu
statistika.cz.
e Metody logicko-vecnej analyzy.
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4 VYSLEDKY A DISKUSIA

Material nasho vyskumu tvoria vysledky merania vykonu na kladine, testovanie

statickych, dynamickych rovnovahovych schopnosti a schopnosti balansovania.

Tab. 1 Interkorelacna matica Sportovo-gymnastického vykonu, v§eobecnej a Specidlnej
batérie rovnovahovych schopnosti
n =28

0,469 0,347 0,542 -0,780 | -0,792 0,544 0,676 0,597 -0,573 -0,701
0,469 0,255 0,121 -0,217 -0,247 0,164 0,147 0,347 -0,202 -0,252
0,347 0,255 0,211 -0,134 | -0,210 0,295 0,177 0,065 -0,256 -0,311
0,542 0,121 0,211 -0,411 -0,396 0,554 0,411 0,475 -0,327 -0,376
-0,780 -0,217 -0,134 -0,411 0,661 -0,416 -0,547 -0,528 0,580 0,398
-0,792 -0,247 -0,210 -0,396 0,661 0,627 -0,586 -0,551 0,463 0,589
0,544 0,164 0,295 0,554 -0,416 0,627 0,468 0,424 -0,291 -0,352
0,676 0,147 0,177 0,411 -0,547 -0,586 0,468 0,560 -0,714 -0,632
0,597 0,347 0,065 0,475 -0,528 -0,551 0,424 0,560 -0,504 -0,489
-0,573 -0,202 -0,256 -0,327 0,580 0,463 -0,291 -0,714 -0,504 0,626
-0,701 -0,252 -0,311 -0,376 0,398 0,589 -0,352 -0,632 -0,489 0,626

Legenda:

V - $portovo- gymnasticky vykon na kladine

T1 - vydrz v stoji na jednej nohe (P,L), zavreté oci — f. statickej rovnovahy
T2 - balansovanie na pohyblivej doske — f. balansovania
T3 - ,,Plameniak® — f. statickej rovnovahy

T4 - chodza vzad a vpred po obratenych lavickach — f- dynamickej rovnovahy
TS5 - modifikovany Baranyho test — f. dynamickej rovnovahy
GT1- vydrz vo vahe predklonmo na kladinke z testu ,,plameniak* — . statickej rovnovahy
GT?2 - stojka na rukéach — f. statickej rovnovaihy
GTS3 — stoj ¢elne na bradlach nizsej zrdi — f. statickej rovnovahy
GT4 — obraty o 180° na pretekarskej kladine — f. dynamickej rovnovihy
GTS5 - chddza po nizsej zrdi bradiel — /- dynamickej rovnovahy
(r) — korelacny koeficient

., - zavislost’ na hladine 0,05 (kritickd hodnota 0,361 pre n = 28, Celikovsky , 1979)
,, @ - zavislost’ na hladine 0,01 (kritickd hodnota 0,463 pre n = 28, C‘elikovskj , 1979)

V tabulke ¢.1 predkladdme vysledky zavislosti vykonu na kladine od rovnovahovych
schopnosti, ktoré interpretujeme podl'a Cohena (1988). Tri testy - Ts, T4 a GTs preukazali
,velmi velku* zavislost, r =~ 0,7-0,9, Statististicka vyznamnost na hladine p < 0,01
(Celikovsky, 1979). Testami sme diagnostikovali dynamicku rovnovahu. Prvy v poradi test
(Ts) je charakteristicky podrazdenim rovnovahového orgdnu - vestibularneho aparatu. Jeho
najvyssiu zavislost’ s vykonom na kladine si vysvetlujeme tym, ze pre Sportovu uspesnost
musi gymnastka ziskat stabilitu po vykonani komplexe pohybov, ktoré su spojené s otdcanim
okolo pozdiZnej, pravo-lavej alebo predozadnej osi tela v oporovej a bezoporovej faze.
Specifikom u najlepsich pretekarok je vykonavanie cvi¢ebnych tvarov resp. viacprvkovych
vizieb okolo dvoch alebo troch osi sucasne v ktorych dochadza k silnému drazdeniu
vestibularneho aparatu. Testy (T4 a GTs), diagnostikujuce dynamickd rovnovdhu su

28



vykonavané v podmienkach na neStandarne =zuzenej ploche opory. Vypovedaju
o dynamickom charaktere cvic¢ebnej zostavy na kladine.,,Velka* miera zavislosti v intervale r
~ 0,5-0,7 $tatististickd vyznamnost’ na hladine p < 0,01 (Celikovsky, 1979) sa preukazala u
testov GT2 - stojka na rukach (4. v poradi) a GT4 — obraty na kladine o 180° (6. v poradi).
Tieto testy odrazajii Specidlnu gymnasticku zrucnost’, ktord sa premieta v zostavach na
kladine (stojka na rukéach, premety, obraty obojnozne ajednonozne v réznych variaciach).
Vysledky testov GT3, GTi1, T3 (faktor statickej rovnovahovej schopnosti) nam taktiez
preukazali ,,vel'ky* vplyv na vykon na kladine. V zostave mali gymnastky zaradené statické
cvicebné tvary — vaha predklonmo, stoj s vysokym unozenim atd’., v ktorych sa Specidlne
vyzaduje statické napitie tela vo vydrZzi (minimalne 2 sekundy). ,,Strednu“ zavislost’
v intervale r = 0,3-0,5 sme zistili utestov, T1 — stoj jednonozne s vyluc¢enim zrakového
analyzatora (diagnostikuje staticki schopnost) Statististicka vyznamnost’ na hladine p < 0,01
(Celikovsky, 1979) a Tz - stoj na balanseri (diagnostikuje schopnost’ balansovat). V teste T2 aj
napriek tomu, Ze podla Cohena (1988) spada stestom Ti do ,strednej“ zavislosti, nebola
zistend Statistickd vyznamnost ani na hladine p < 0,05. Tieto testy neodzrkadluju
bezprostredne obsahovu ndplii zostav na kladine, ale maji podmienujuci vplyv na vykon na
kladine.

Tab. 2 Faktorova analyza — koeficienty faktorovej validity batérie 10 testov

n=28
Faktor. zatéze (Varimax pr.) (testy
Extrakce: Hlavni komponenty
(Oznacené zatéze jsou >,700000)
Faktor Faktor Faktor
Proménna 1 2 3
T1(s) -0,13219¢ 0,89533¢ 0,02642¢
T2 (s) 0,080811 0,34992¢ 0,720664
T3 (s) -0,56022C 0,01224& 0,19046¢
Ta (-s) 0,75194% 0,004241 -0,129561
T5 (-cm) 0,77635% -0,169574 -0,05616¢€
GT1 -0,76696€ 0,220767 0,09025C
GT2 -0,724022 -0,079921 0,536984
GTs -0,83520C 0,13597¢ 0,131632
GTa 0,36407€ 0,20020z -0,71703%
GTs 0,387293 -0,337274 -0,441144
Vykl.roz 3,598547 1,180451 1,598842
Prp.celk 0,359855 0,11804€ 0,159884
Legenda:

T1 - vydrz v stoji na jednej nohe (P,L), zavreté oci — f. statickej rovnovahy
T2 - balansovanie na pohyblivej doske — f. balansovania
T3 -, ,Plameniak® — f. statickej rovnovahy

T4 - chddza vzad a vpred po obratenych lavickach — f. dynamickej rovnovahy
Ts - modifikovany Baranyho test — f. dynamickej rovnovahy
GT1- vydrz vo vahe predklonmo na kladinke z testu ,,plameniak* — . statickej rovnovahy
GT?2 - stojka na rukéch — f. statickej rovnovihy
GT3 — stoj Celne na bradlach nizsej zrdi — f. statickej rovhovaihy
GT4 — obraty o 180° na pretekarskej kladine — f. dynamickej rovnovihy
GTS5 - chddza po nizsej zrdi bradiel — /- dynamickej rovnovahy

Z 10-tich rovnovéhovych testov multifaktorového charakteru reprezentujuce tri zlozky
rovnovahy - F1, F2 az F3. Z tabulky €. 2 je zrejmé, ze test T1 ma najvyssiu Statistickt validitu
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k faktoru F2, ktory interpretujeme ako matematicky obraz schopnosti ,,statickej rovnovahy
s vylu¢enim zrakového analyzatora®.

Fator F1 sa podiela na skladbe testovych vysledkov u T4, TS5, GT1, GT2 a GT3.
Premenné su Strukturdlne odlisné — 2 testy identifikuju dynamickd rovnovahu na zizenej
ploche opory a naruSenie vestibularneho aparatu, 2 testy identifikuju statickti rovnovahu na
zuzenej ploche opory.

Faktor F3 sa podiel’a na skladbe testovacich vysledkov u T3 — identifikujaci schopnost’
balansovania ale i GT4 — identifikujuci dynamicka rovnovahu na ziuzenej ploche opory.

Tab. 3 Faktorova analyza — koeficienty faktorovej validity batérie 6 testov
n=28

Faktor. zatéze (Varimax pr.) (testy
Extrakce: Hlavni komponenty
(Oznacené zatéze jsou >,700000)

Faktor Faktor

Proménna 1 2

T3 (s) 0,38712¢ 0,56675¢
Ta (-s) -0,756563 -0,22225%
T5 (-cm) -0,895408 0,01446C
GT 0,72611z 0,37683%
GT3 0,666721 0,54216¢€
GTa -0,05642¢ -0,88312¢
Vykl.roz 2,498951 1,58668%
Prp.celk 0,41649z 0,26444¢

Legenda:

T3 -, ,Plameniak® — f. statickej rovnovahy
T4 - chodza vzad a vpred po obratenych lavickach — f- dynamickej rovnovahy
TS5 - modifikovany Baranyho test — /. dynamickej rovnovahy
GT1 - vydrz vo vahe predklonmo na kladinke z testu ,,plameniak* — . statickej rovnovahy
GT3 — stoj Celne na bradlach nizsej zrdi — f. statickej rovnovaihy
GT4 — obraty o 180° na pretekarskej kladine — f. dynamickej rovnovihy

Testy identifikujtce staticki rovnovéhu na zizenej ploche opory, GT3 — stoj ¢elne na
bradlach nizsej zrdi a T3 — ,,Plameniak®, maji nerozhodné sytenie faktorov F1 a F2. Test GT1
- vydrZ vo vahe predklonmo na kladinke z testu ,,plameniak* je syteny faktorom F1.

Testy identifikujuce dynamickd rovnovahu v obratoch T4 a TS5 su sytené faktorom F1.
Dé sa predpokladat’, ze faktor F1 postihuje rovnovahu s narusenim vestibularneho aparatu na
zuzenej ploche opory nerozliSujuc statickl a dynamicka rovnovéahu.

Jediny test syteny faktorom F2 je GT4 — obraty o 180° na pretekarskej kladine.

Manifestné premenné (testy), ktoré koreluji so skrytymi premennymi (faktory F1 a F2)
vyjadruji urc¢ité metodologické 1 matematické charakteristiky. Je vSak potrebné zdoraznit', ze
ide iba o matematick¢é modelovanie aze faktory nie st Uplne totozné¢ z schopnostami.
Korelacné koeficienty validity vyjadruju urcité vztahy, ale nie nutne vztahy pricinné.
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5 ZAVER

1. Z komplexu rovnovahovych schopnosti limituji vykon na kladine statické a dynamické
rovnovahové schopnosti, signifikantne na hladine p<0,01. Mdzeme konStatovat, ze
hypotéza H1 sa potvrdila respektive nemame dostatok dokazov na jej vyvratenie.

2. Hypotéza H2 sa nam nepotvrdila, premenné neboli sytené v predpokladanych
faktoroch identifikujtcich staticku, dynamicku rovnovdhu a balansovanie.

3. Hypotéza H3 sa nam nepotvrdila, premenné neboli sytené v predpokladanych
faktoroch identifikujicich rovnovahu na zuzenej ploche opory a dynamicku rovnovihu
v obratoch.

5.1 ZAVERY PRE PRAX

Jednym z viacerych limitujtcich ¢initelov podielajicich sa na gymnastickom vykone
na kladine su statické a dynamické rovnovahové schopnosti. Preto by mali byt zaradené do
Sportovo-gymnastického tréningového procesu rozne vseobecné a Specidlne cvicenia
(prostriedky), ktoré rozvijaji uvedené pohybové schopnosti. V poradi dblezitosti u starSich
zia¢ok navrhujeme zaradit’ do tréningového procesu:

cvicenia s podrazdenim vestibularneho aparatu,

dynamické cvicenia na nestandardnej ploche opory,

cvicenia v stojke na rukach,

statické cvicenia na neStandardnej ploche opory,

statické cviCenia so zavretymi oCami,

cvicenia na pohyblivej doske — balanseri.

Kazdé Sportové odvetvie sa podiela réznou mierou na rozvoji statickych a
dynamickych rovnovahovych schopnosti. Zdoraziiujeme, ze vysledky v testoch nezavisia iba
od trovne rovnovahovych schopnosti, ale s€asti aj od d’alSich motorickych schopnosti, ktoré
na vyslednom vykone participuju. Je tazké urcit’ do akej miery vykon odzrkadluje uroven
rovnovahovych schopnosti, ktoré chceme merat’ a do akej miery uroven d’alSich motorickych
schopnosti.

Je na zvazeni trénerov, akl batériu testov pouziji v praxi. Pre kategoriu starSich
ziacok v Sportovej gymnastike odporu¢ame pouzit' batériu testov, ktoré diagnostikuji
dynamicku rovnovahu testami Ts, T4, GTs a staticki rovnovahu testami GT2 a GTs.

YVVVYVYVYYVY
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SLEDOVANI ZMEN DYNAMICKE SVALOVE SiLY DOLNICH KONCETIN
FLEXORU A EXTENZORU KOLENNiHO KLOUBU PO ANAEROBNIM A
AEROBNIM ZATIZENI MAXIMALNIHO CHARAKTERU POMOCI PRISTROJE
BIODEX MEDICAL

Michal HRUBY, Janka MISIKOVA
Fakulta: Katedra telesnej vychovy a sportu, Fakulta humanitnych vied,
Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

Resumé: Autofi se v praci snazi analyzovat zmény dynamické svalové sily dolnich koncetin
flexori a extenzorl kolenniho kloubu po anaerobnim a aerobnim zatiZzeni maximalniho
charakteru pomoci pfistroje Biodex Medical. Velké svalové skupiny zabezpecuji primarni
pohyby, které pokryvaji velky rozsah pohybil. Mezi né€ bezpochyby patii svalové skupiny
kolenniho kloubu. Dolni koncetiny resp. kolenni kloub sehrava dulezitou roli pii sportovnim
vykonu v sportovnich disciplindch rychlostné-silovych ve, kterych se sledovani probendi stali
vyznamnymi reprezentanty.

Klicové slova: zatizeni, dynamicka sila, biodex, extenze, flexe
PROBLEM

Anaerobni zatizeni chapeme jako schopnost, kterou jedinec dokéaze pracovat, podat
urcity vykon z energetického kryti z ATP a CP, tj. pfi zatiZeni, které trva kratsi casovy usek
jako 6-8 sekund. Anaerobni laktitové zatizeni charakterizujeme jako rychlost uvolnéni
energie v procese anaerobni glykolyzy. Zatizeni posuzujeme podle vykonané prace (vykonu)
hladiny laktatu v krvi jde o maximalni svalovy vykon, ktery trval v ¢ase 30-60 pii aktivaci
anaerobni glykolyzy. Problematikou se zabivaji (Moravec,2004, Bunc,1989, Hruby, 2003).

Aerobni zatizeni chapeme primarné jako zatizeni trvajici delsi casovy usek podminéni
samotnou intenzitou zatizeni. Teoreticky se nejvice pozadavkim odpovidajicim aerobnimu
zatizeni uvadi tzv. kriticka intenzita, tj. intenzita, pfi niz se spotfeba kysliku dostane na
maximum, tedy k hranici 100%. Se zvySovanim intenzity zatiZeni rovnomeérné vzrlsta
pracovni spotieba kysliku az do urcité Grovné az do té doby kdy zvySovani intenzity jiz
nevede k spotfebé kysliku a zatiZzeni kon¢i. Vykon je provazen dost vysokou aciddézou. Za
maximalni aerobni zatizeni tedy povazujeme takové, které¢ se blizi naroki na 90%-100%
VO2max. Faktorem vytrvalostnich schopnosti v maximéalnim aerobnim zatizeni je
dlouhodoba vytrvalost trvajici nad deset minut v kyslikovém energetickém systému (Heller,
1996).

Autoti Daniel, D. et al (1982), Davies (1992), Perrin, H. (1993), Collenam et al. (1993),
Abertnethy, P. et al. (1995), Gleson,N.P. et al (1996), Petching, R. et al. (1998), Gaines, J.M.
et al. (1999), Komi et al. (2000), Dauty et al. (2002,2003) Felter, M.E. et al. (2002), Oshea et
al. (2002) a Deven, M.R. et al. (2204) se zabyvali vyuzitim isokinetického rezimu pfi
diagnostikovani svalové sily dolnich koncetin resp. flexorti a extenzori kolenniho kloubu.
Popt. se zabyvali jako napt. Deven, M.R. et al. (2003) vyuzitim isokinetického rezimu pfti
rehabilitaci a diagnostice.

Izokineticky rezim je kde dynamometr reaguje na rychlost a silu, pficemz vysetfovanému
sportovci umoziuje zrychlit na tiroven maximalni rychlosti (ale i vice), ktera je nastavena pro
kazdy smér otaceni hiidele (ptizplisobujici se na odpor).

Pii vykonaném vyzkumu jsme nastavili druh stahovani svalu na systém
:koncentricky/excentricky, ktery se kizokinetickému vySetfeni kolenniho kloubu resp.
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¢tythlavého stehenniho svalu s jeho antagonistou jevi nejvhodnéjSim. Koncentrické stahovani
je sméfovani smérem od sebe a excentrické ve sméru k sobé. V piipad¢ tohoto excentrického
nastaveni stahovani mizeme docilit kroutici moment az 310 stop/liber coz sportovci umoznilo
vyvinout kroutici moment az 300 stop/liber (15 ptredkopil) bez =zastaveni htidele
dynamometru. Vysetfovany vyviji nizsi svalovou silu, Spickovy kroutici moment a na pohybu
se podili mensi mnozstvi svalovych skupin resp. Vldken. Dale 180stop/liber (10 ptedkopi).
60 stop/liber (5 piedkopil). Je mensi uhlova rychlost, dochazi k vyraznéjsim deficitu a
vznikaji vyssi tlakové u€inky na kolenni kloub a do pohybu se zapojuje vice svalovych skupin
resp. Vldken. Byl taktéz nastaveny rezim tlumeni pohybu v zadvéru kazdého koncentrického
ale 1 excentrického pohybu.

Vysetieni ndm urcuje rychlost s nartstem sily, ktery se projevuje pii vyssich otackach a
niz8ich rychlostech. Auror Blume. (1981) upozoriiuje na to, Ze piesna hodnota fyziologického
prebytku se snizovanim rychlosti a zvySovanim sily se projevuje jiz u 30 stupniovém nasobku
za sekundu. V pouzitém izokinetickém reZimu se vztah mezi silou a rychlosti svalu urcuje tak
jako roste rychlost stahovani svalu, jeho napinani (s tim i kroutici moment) klesa. (Biodex
Manual).

Nami provedeni vysetieni pifi stanovenych tfech rychlostech je specifickym vySetfenim
pro vysSetfeni sily ve vztahu krychlosti. Ve vySetfeni musel sportovec vynalozit
submaximalni az maximalni Gsili coz mélo vliv na napinani a tlak na svaly, kolenni kloub a
Slachy porovnatelny s vykonem v danych rychlostné —silovych sportovnich disciplinach.

CiL

Cilem préce bylo sledovat a zjistit zmény v dynamické sile dolnich koncetin flexorti a
extenzord kolena po anaerobnim a aerobni zatizeni maximalniho charakteru.

METODIKA VYZKUMU

Vysetfovanymi probandi byli M.V. a J.M. ktefi se svoji sportovni vykonnosti zatazuji
mezi sportovce v kategorii vrcholovych. Pravidelné se zGcastiiuji nejvysSich mezindrodnich a
svétovych soutézi.

Izokinetické vySetfeni

Jednotliva vySetfeni byla uskutecnénd na izokinetickém dynamometru Biodex 3 Pro,
ktery je posledni verzi tohoto izokinetického pfistroje. Vykonanym testovani jsme sledovali
silu jednotlivych svalovych skupin dolni koncetiny. Jednalo se ¢tythlavy sval stehenni, silu
kolenniho kloubu a o celkovy sumarizovany silovy potencidl dolni koncetiny. Jednotlivé
vySetfeni byly vykonané standardizovanym lékaiskym postupem vzdy po dni pfedchazejiciho
volna. Vysetfeni kolenniho kloubu bylo standardizované zptisobem k vyrovnani snimacim
zafizenim k ose otaceni s osou mefené silové schopnosti vySetifované svalové partie. Celkovy
pohyb byl izolovany, ¢imz jsme dospéli ke zkvalitnéni vy$$im hodnotdm. Vysetfeni bylo
izolované ¢imz bylo dospéno ke kvalitnim vys$Sim vypovédnim holotam. VySetfeni a hodnoty
zatéze byly odvozené od té¢lesné hmotnosti jez generovaly svalovou disbalanci a silovou
urovei jednotlivych svalovych skupin.

Mezi sledovanymi udaji je Spickovy kroutici moment, ktery sleduje nejvétsi silu jakou
sval v pribéhu vySetfovani vyvine. Je vybrany $pickovy kroutici moment v pribéhu celého
sledu vysetieni pfi danych otackach. Spickovy kroutici moment/télesna hmotnost je udaj
vyjadiujici pomér mezi Spickovych krouticim momentem a télesnou hmotnosti a to se
vyjadiuje jako procento maximalniho kroutictho momentu, ktery sportovec vyvinul, zjeho
télesné hmotnosti. Hodnota je relativni a vice se vztahuje na funk¢ni aktivitu vySetfovaného.
Udaj maximélni prace bdhem jednoho opakovani je idaj o pohybu podél uréité dréhy.
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Hodnota 1épe poukazuje na neuromuskuldrni rehabilitaci jako Spickovy kroutici moment,
protoze sval musi udrzovat silu pfi pohybu pravé podél urcité drahy. Maximalni hodnota by
se méla vyskytnout v pribéhu prvnich opakovani. Koeficientem tinavy rozumime jako pomeér
rozdili mezi praci vykonanou v prvni tfetiné a praci vykonanou v posledni tietiné celého
testu. Toto je velmi cenny parametr pii dosahnuti pokrok pfi vytrvalostnim tréninku, béhem
kterého mizeme stanovit inavu béhem celého testu. Primérny vykon je mnozstvi celkové
prace dcleny casem, béhem kterého se vykonala. Tento udaj vyjadiuje skutecnou miru
intenzity prace. Celkova prace predstavuje tdaj o mnoZstvi prace vykonané urcitou svalovou
skupinou béhem testu. Udaj reprezentuje schopnost svalti udrzet kroutici moment b&hem
celého vysetfeni. Cas potiebny na zrychleni predstavuje &as potfebny na dosahnuti
izokinetické rychlosti. Udaj poukazuje na neuromuskularni schopnost svalu uvést konéetinu
z pokojné polohy do izikinetické rychlosti. Cas potiebny na zpomaleni je udaj o &ase
potiebném na zastaveni izokinetické rychlosti. Udaj o rozsahu pohybu prezentuje maximalni
kloubni rozsah béhem pribéhu celého testu. Pomér mezi smérem k sobé a smérem od sebe
vyjadiuje pomér mezi jednotlivymi svalovymi partiemi. Kroutici moment zpiisobeny gravitaci
je udaj, ktery zplsobuje hmotnost koncetiny a celkova vaha nadstavce. Vyuzivame tuto
hodnotu pro vylouc¢eni dalsiho krouticiho momnetu, ktery ptisobi na testovany sval, abychom
ziskaly miru krouticiho momentu , kterou sval ve skutecnosti vyviji. (Biodes Manual).
Wingate test

Vysetfeni bylo vykonané na cykloergometru. Samotny test se sklada s Slapanim
maximalnim usilim (frekvenci) pii nastaveném konstantnim brzdovém odporu. Vykon, ktery
v takovém to rezimu zavisi od otacek, které dosahuji maxima v Gvodnich sekundach a
v dalSim prabéhu piimétené klesa. Test sleduje parametry maximalni vykon (primérna
hodnota z prvni péti sekund nebo jedné otacky), dale jeto primérny vykon za celych tficet
sekund a tzv. indexu unavy (fatigue index), ktery ptedstavuje procentudlni pokles vykonu od
uvodnich do zavére¢nych péti sekund (Komandel, 1997). Sledovanymi ukazovateli jsou:
PP — maximalni vykon vrcholny zaznamenany za prvnich pét sekund, ktery koresponduje
s anaerobnim prahem.
MP — primérny vykon z celkového testu padesat sekund zatizeni.
Vypoctem poméru primérného a maximalniho vykonu ziskdme hodnotu potiebnou
k posouzeni vztahu rychlostné-vytrvalostnich schopnosti.
MP/PP méné¢ jako 80% - rychlostni trénovanost.
MP/PP vice jako 80% - vytrvalostni trénovanost.
Sledovali jsme index Unavy U (fatigue index), ktery zaznamenava pokles vykonu na zékladé:
IU = PP-Pmin.PP -1
PP — maximalni vykon za prvnich 5 s.
P min — minimalni vykon béhem 50 s zatizeni
Spiroergometrické a kardiovaskularni vySetfeni

Toto specializované vysetfeni se uskute¢nilo na cyklo ergometru Marqutnte
s monitorovanim tepové frekvence a vyhodnocovanim sledovanych parametri pomoci
vypocetni techniky. Jednotlivé zaznamenavané hodnoty byly graficky zachycené na monitoru,
kde se postupné vyhodnocovaly. Tento test se vzdy uskute¢iioval vzdy az do uplného
maxima, pfiCemz jsem urcovali parametry plicni ventilace, hodnoty anaerobniho prahu a
hodnoty zatéZového EKG. Funkéni vySetfeni pfi standardnim zatiZeni bylo klasicky
charakterizované fyzikalnimi jednotkami, aby ndm urcily dosdhnuty vykon. Jednotlivé
vykony byly tede zaznamenané ve Watech. Jednotlivé sledované parametry v organizmu pied,
béhem a po zatizeni jsme ziskaly vitalni kapacitu (VC) a sekundovou vitalni kapacitu (FEV) a
jejich procentudlni porovnani v korelaci k referenénim hodnotdm. Registrovaly jsme
ventilaéné frekvenéni dychani (DF v min.), dechovy objem (V t v, minutovou ventilaci (VE
v L min), vyménu dychacich plynt, spotieby kysliku (VO, v l.min), vydej oxidu uhli¢itého
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(CO l.min), parametry kardiovaskurni parametry srdce (TF), tlak v krvi (TK v mmHg).
Z naméfenych zakladnich hodnot jsme stanovily dalSi parametry a to respira¢ni kvocient
(RQ),pulsovy kyslik (PO vml) a relativni hodnoty na kg/hmotnosti téla-vykon (W.kg),
spotfeba kysliku (VO, kg).

Pro mé&feni a zjistovani hodnot krevniho laktatu jsme pouZili pfistroj Accusport'™
Analyzers. Analyzator je vyrobeny firmou Sport Ressource Group Inc. USA. Méfeni laktatu
pomoci pristroje Accusport'™ Analyzers jsme realizovali viechna méfeni laktatu a to diky
jeho dostupnosti a relativné nizkym finan¢nim narokam.

Jednotlivé udaje jsme vyhodnotili interidividudlng.

VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUSE
Obrazek 1 je zaznamem celkového pribéhu Wingate testu, teda zatizeni anaerobniho
laktatového charakteru maximalni intenzity v ¢asovém intervalu 30 s. Jednotlivé kiivky
v obrazku znazoriuji Préci levé a pravé dolni koncetiny.
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Obrazek 1 Pribsh Wingate testu u J.M.

vvvvvv

dokazeme vyhodnotit ve Wingate testu. Sledovany sportovec potvrdil rychlostni predpoklady,
ale soucasn¢ i ur€ity stupent vytrvalostnich schopnosti o ¢emz vypovida index MP/PP, ktery
dosahl trovné 79%. Index tnavy 39% vypovidd o poklesu vykonu v pribéhu celého
vySetieni. Svéd¢i o anaerobnich schopnostech. Hodnota laktatu po testu ¢inila 14,7 mmol.

Tabulka 1 Jednotlivé hodnoty celkového pribéhu Wingate testu u J.M.

Maximalni Primérny Minimalni Index Laktat po
vykon(W/kg) | vikon(W/kg) | vykon(W/kg) unavy zatézi
J.M.. PP MP P (%) (mmol)
13,8 11,0 8,4 0,39 14,7

V tabulce 2 mdme zobrazenou komparaci vSech hodnot, které jsme dostali vstupnim

testovanim,ale 1 hodnoty vystupu, které se uskutecnilo 4 min. po zatizeni anaerobniho
laktatového charakteru. Zatizeni bylo nejvyssi v poctu péti opakovani. Sportovec i pies
anaerobni vykon maximdlni intenzity mezi vstupni a vystupnim testovdnim resp. Wingate
testu dokazal mit hodnoty vyssi. Sportovec dokazal stale vyuzivat svalovou silu.
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Tabulka 2 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetfeni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 60 Newton metrii u J.M.

EXTENZE (60) FLEXE (60)
J.M.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres
1. N-M 118,2 123,7 4,7 74,3 95,6 28,7
2. % 215,2 225,2 135,3 174,0
3. J 134,5 136,8 1,7 91,1 101,0 10,9
4. % 8,8 8,4 14,7 11,4
5. W 68,3 78,4 14,7 49,0 60,6 23,5
6. J 599,1 632,4 5,6 409,8 464,5 13,4
7. MSEC 50,0 30,0 40,0 60,0
8. MSEC 210,0 190,0 90,0 90,0
9. DEG 95,6 86,9 95,6 86,9
10. N-M 102,4 113,8 65,0 81,7
11. % 62,9 77,3 G: 62,0
Legenda: 1. §pickovy kroutici moment

2. §pickovy kroutici moment/télesnd hmotnost

3. maximalni prace béhem jednoho opakovani

4. koeficient unavy pii praci

5. primérny vykon

6. celkova préace

7. ¢as potiebny na zrychleni

8. ¢as potfebny na zpomaleni

9. rozsah pohybu

10. pomér mezi smérem k sobé a smérem od sebe

11. kroutici moment zpUsobeny gravitaci

EXTENZE ALEXE progres 28,7%

progres 4,7%

Obrdzek 2 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

r

Obrazek 2 znazoriiuje progres ve flexi a extenzi levé strany. Pfi tomto
zatizeni se jevi v celkovém provedeni jako pomalé, ale sila odporu se zda byt
vétsi a jednotlivé svalové vldkna se zapojuji ve velké mife. Jedna se celkovou

svalovou silu.

V tabulce 3, kde se hodnoty otacek pohybovaly na urovni 180 Newton
metru v po¢tu 10 opakovani. Otacky tohoto charakteru jsou tzv. pfechodnymi
mezi jde o vykon maximdlni silou a o dynamickou silu. I zde sportovec

zaznamenal v obou pfipadech progres pfi extenzi a flexi levé strany.
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Tabulka 3 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetfeni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 180 Newton metri u J.M.

EXTENZE (180) FLEXE (180
J.M.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 93,4 94,6 1,3 62,0 80,5 29,8
2. % 170,0 172,2 112,9 146,5

3. J 114,1 100,6 -11,8 76,2 90,0 18,2
4. % 6,2 7,8 8,6 6,5

5. W 152,0 148,0 -2,7 108,6 133,9 23,4
6. J 1020,0 921,9 -9,6 688,3 779,4 13,2
7. MSEC 60,0 60,0 90,0 90,0

8. MSEC 120,0 170,0 80,0 80,0

9. DEG 94,9 86,4 94,9 86,4

10. N-M 85,1 85,6 55,0 69,7

11. % 66,4 85,1 G: 76,0

EXTENZE progres 1,3% ALEXE progres 29,8%

r

Obrdzek 3 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

Obrazek 3 znazornuje progres, kde vSak vidime Ze progres pfi extenzi
neni tak vyrazny, zplUsobeny vét$i nutnosti aktivace jednotlivych vlaken,
jelikoz u extenzoru jsou zastoupené bilé i Cervené svalové vlakna ve stejné
mife. Dusledek pfi¢itame ¢innosti podobného charakteru jako bylo vySetfeni
na Wingate testu resp. Cykloergometru kde se do c¢innosti vétSi mirou
zapojuji flexory, které maji vyssi zastoupeni bylich svalovych vlaken a tudiz
zaznamenali 1 vét$i progres. Tento ¢inil az 29,8% to povazujeme za vyrazné
zlepSeni resp. setrvani i po anaerobnim zatizeni maximalniho charakteru.

V tabulce 4 mame zatizeni vykonané v 15 opakovani, které se jevi
rychlej§i a s niz§im odporem. Pfi tomto pocltu otdcek se jasné promitne
schopnost dynamické sily dolnich koncetin resp. schopnost zapojeni bylich
svalovych vldken a rychli neuromuskularni pfenos.
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Tabulka 4 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetfeni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 300 Newton metrii u J.M.

EXTENZE (300) FLEXE (300
J.M.

2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres
1. N-M 75,9 92,8 22,3 59,0 86,5 46,6
2. % 138.2 168.9 107,4 157,5
3. J 81,6 76,9 -5,7 56,6 63,2 11,6
4. % 12,0 12,7 7,1 10,0
5. w 143,2 124.4 -13,1 109,2 116,0 6,2
6. J 1013,6 849,9 -16,1 724,0 747,1 3,2
7. MSEC 80,0 90,0 120,0 130,0
8. MSEC 130,0 150,0 80,0 70,0
9. DEG 94,1 85,6 94,1 85,6
10. N-M 63,7 74,2 50,9 71,9
11. % 77,7 93,2 G: 79,0

EXTENZE
progres 22,3% progres 46,6%

Obrdzek 4 Znazornéni vysledki
vstupnich a vystupnich méteni

V obrazku 4 sledujeme nejvyssi progres pii zatizeni 300 Newton metrdl resp. otacek
coz sveéd¢i velmi dobrych dynamickych schopnostech vysetfovaného kolenniho kloubu resp.
extenzord a flexorti kolenniho kloubu.

Tabulka 5 Porovna pravé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 60 Newton metrii u J.M.

EXTENZE (60) FLEXE (60)
J.M.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres
1. N-M 126,9 131,3 3,5 76,9 84,8 10,3
2. % 231,0 239,0 140,0 154,4
3. J 153,6 147,8 -3,8 103,0 96,2 -6,6
4. % 7,5 3,8 4,1 6,1
5. W 82,8 89,5 8,2 58,7 57,5 -2,0
6. J 733,2 719,7 -1,8 497,8 450,8 -9.,4
7. MSEC 40,0 40,0 50,0 70,0
8. MSEC 190,0 180,0 80,0 90,0
9. DEG 96,6 88,1 96,6 88,1
10. N-M 118,9 127,1 72,7 79,1
11. % 60,6 64,6 G: 62,0
EXTENZE
progres 3,5% progres 10,3%
Obrazek 5
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4

Znazornéni vysledkl vstupnich a vystupnich méfeni

V tabulce a obrazku 5 mame opét zndzornéné zatizeni toho nejvyssiho charakteru pfi
60 Newton metrii resp. otacek a poctu 5 opakovani u pravé dolni koncetiny. I zde mizeme
sledovat staly progres i u extenze a flexe. V porovnani s levou dolni koncetinou vsak zjistény
progres neni tak vyrazny a zvlasté pfi tomto zatizeni kde se jednd vice o svalovou silu
maximalni vést az ke disbalanci mezi obéma dolnimi koncetinami.

Tabulka 6 Porovna pravé strany ve vstupnim a vystupnim vysSetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatiZeni 180 Newton metrii u J.M.

Obrdzek 6 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

EXTENZE (180) FLEXE (180
J.M.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 91,9 102,5 11,5 68,3 86,8 27,1
2. % 167,3 186,6 124,3 158,0

3. J 108,1 11,5 -6,6 81,2 86,6 6,7
4. % 9,8 7,6 10,9 7,9

5. w 138,9 161,3 -2,0 112,1 129,0 15,1
6. J 930,4 1001,4 -9,4 722,8 780,2 7,9
7. MSEC 50,0 60,0 90,0 100,0

8. MSEC 110,0 150,0 80,0 80,0

9. DEG 96,2 87,5 96,2 87,5

10. N-M 78,1 92,4 59,2 73,9

11. % 74,3 84,7 G: 76,0

EXTENZE ALEXE
progres 11,5% progres

r

Tabulka 7 Porovnda pravé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 300 Newton metri u J.M.

progres 34,1 %

progres 71,2%

EXTENZE (300) FLEXE (300
J.M.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 61,0 81,8 34,1 55,2 94,5 71,2
2. % 11,0 148,9 100,5 172,0

3. J 66,8 76,3 14,2 47,6 65,0 36,7
4. % 10,5 5,4 13,6 11,2

5. W 113,1 143,5 26,9 85,6 121,0 41,3
6. J 790,7 961,4 21,6 580,5 772,1 33,0
7. MSEC 80,0 90,0 140,0 110,0

8. MSEC 150,0 120,0 70,0 70,0

9. DEG 95,5 87,0 65,5 87,0

10. N-M 53,0 74,5 46,8 78,7

11. % 90,5 115,5 G: 79,0

EXTENZE ALEXE
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Obrazek 7 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

e

V tabulce médme znazornéné zatizeni vykonané do maxima aerobniho charakteru, kde
se zatézovaly pfevazné svalové vladkna pomalé, resp. Cervené, které se timto zatizenim

vycerpali.

Pfi nésledném testovani na Biodexe Medical jsme vSak sledovali zotaveni bylich
svalovych vlaken.

V tabulce

& mame

znazornéné

celkové

hodnoty

kardiovaskularniho vySetteni sledovaného probanda M.H.

Tabulka 8§ Hodnoty ukazovatell ptfi dosdhnuti ANP u M.H.

spiroergometrického

UKAZOVATELE
respiracni metabolické kardiovaskularni

Wmax n:;(}:zk T |POm

M VE | V. | DF | Wmax W koo VO, : vVCO RO TF mmH | 2%
11 t | min w <& | 1. min™ € | 1.min" min. mlkg

1 ml.min g
H. -1 -1
115 | 2,11 57 294 3,97 3083 51,6 35 1,00 173 173 14,9

Po samotném spriroergometrickém a kardiovaskuldrnim vySetfeni jsme provedli odbér
laktatu, ktery ¢inil 12,2 mmol.

Tabulka 9 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetfeni na

izokinetickém dynamometru pti zatiZzeni 60 Newton metri u M.H.

Obrazek 8 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

e

EXTENZE (60) FLEXE (60)
M.H.

2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 deficit
1. N-M 224.,4 205,8 125,7 121,9 -3,0
2. % 299,6 274,7 167,8 162,7
3. J 285,4 268,7 5,9 198,1 169,4 -14,5
4. % 4,1 1,2 ,2 6,4
5. w 141,2 130,3 -7,7 90,6 79,1 -12,7
6. J 1378,5 1315,1 -4,6 874,8 788,1 -9,9
7. MSEC 20,0 20,0 30,0 40,0
8. MSEC 180,0 140,0 60,0 90,0
9. DEG 112,9 116,2 112,9 116,2
10. N-M 216,6 202,4 119,6 113,2
11. % 56,0 59,2 G: 61,0

EXTENZE  progres 8,3% ABE  eficit 3,0%

Hodnoty uvedené v tabulce 9 a obrazku 8 zndzoriuji pribéh vysetieni pii 60 Newton
metrech resp. otackach. VysSetfovany proband pii tomto vysetieni kde se jednd o celkové
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silové provedeni dosahl pfi extenzi progres. Pti flexi doslo k poklesu. Deficit dosdhl hodnoty
3,0 %.

V tabulce 10 je zndzornény pribcéh vySetfeni levé strany pii zatizeni 180 Newton
metrt. Toto zatizeni povazuje za smiSené. Do pohybu se tedy zapojuji v poméru rychlé i
pomalé svalové vldkna. Celkovy pribéh v komparaci v stupnich a vystupnich vySetfeni je
zachycen v obrazku 9. Progres neni tak vyrazny ani u extenze ani u flexe dolni koncetiny.

Tabulka 10 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 180 Newton metrti u M.H..

EXTENZE (180) FLEXE (180
M.H.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 147,7 150,4 1,8 91,1 93,0 2,1
2. % 197,7 200,8 121,6 124,1

3. J 200,5 210,9 5,2 118,3 117,6 -0,5
4. % 9,3 8,1 16,3 17,4

5. W 241,1 227,5 -5,6 133,2 131,5 -1,2
6. J 1755,1 1690,5 -3,7 954,9 978,5 2,5
7. MSEC 100,0 40,0 60,0 100,0

8. MSEC 170,0 120,0 80,0 70,0

9. DEG 112,1 1125,5 112,1 115,5

10. N-M 129,8 127,1 73,5 72,9

11. % 61,7 61,8 G: 72,0

EXTENZE FLEXE
progrres 1,8% proares 2.1%

r

Obrdzek 9 Znazornéni vysledki vstupnich a vystupnich méfeni

Tabulka 11 Porovna levé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 300 Newton metrd u M.H..

EXTENZE (300) FLEXE (300
M.H.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 10,7 994,8 11,4 75,7 75,7 0,0
2. % 142,8 126,6 101,1 101,1

3. J 141,8 123,2 13,4 80,9 79,6 -1,6
4. % 15,6 15,3 15,3 14,6

5. W 214,6 188,5 12,2 113,1 110,0 -2,6
6. J 1560,0 1407,9 9,8 832,6 829,1 -0,4
7. MSEC 70,0 70,0 110,0 100,0

8. MSEC 120,0 100,0 80,0 70,0

9. DEG 110,8 114,0 110,8 114,0

10. N-M 83,0 78,7 56,4 56,9

11. % 70,7 79,9 G: 78,0

FLEXE

progres 11,4% proares 0.0%
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Obrazek 10 Znazornéni vysledkl vstupnich a vystupnich méieni

4

Ptredchazejici tabulka a obrdzek ndm zachycuji pribéh vysetieni pii 300 Newton
metrech. Jednd se tedy jako v predchazejicim piipadé o skute¢né zachyceni dynamické sily
dolnich koncetin. Vidime Ze u extenze doslo k vyraznému progresu jako v pfedchazejicich
ptipadech u probanda vySetfovaného po spiroergometrickém a kardiovaskularnim vysetfeni.
Flexe levé strany nebyla tak vyrazna dokonce doslo v jednom ptipad¢ k deficitu.

Tabulka 12 Porovna pravé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na
izokinetickém dynamometru pfi zatiZzeni 60 Newton metrii u M.H..

progres 8,3%

proares 6.4%

Obrazek 11 Znazornéni vysledkl vstupnich a vystupnich méfeni

V tabulce 12 a obrazku 11 jsou setazené hodnoty pii nejvyraznéjSim zatizeni tedy 60
Newton metrl. Pravé dolni koncetina teda zaznamenala progres. Tento byl vyssi jako u levé
dolni koncetiny. Usuzujeme, Ze prava noha probanda je dominantni.

r

EXTENZE (60) FLEXE (60)
M.H.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 235,1 215,7 8,3 141,7 150,8 6,4
2. % 313,8 287,9 189,2 201,3

3. J 306,8 281,9 8,1 200,9 205,1 2,1
4. % 3,2 5,2 10,0 3,7 6,4

5. w 156,1 140,5 10,4 102,6 100,1 -2,4
6. J 1477.,9 1323,8 951,0 948,3 -0,3
7. MSEC 30,0 30,0 40,0 20,0

8. MSEC 130,0 50,0 80,0 90,0

9. DEG 107.,4 112,0 107,4 112,0

10. N-M 228,0 201,2 134,6 139,7

11. % 60,3 69,9 G: 61,0

EXTENZE FLEXE
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Tabulka 13 Porovna pravé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na

izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 180 Newton metri u M.H..

progres 11,8%

proares 8.1%

Obrazek 12 Znazornéni vysledkl vstupnich a vystupnich méfeni

4

EXTENZE (180) FLEXE (180
M.H.
2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 progres

1. N-M 151,1 133,2 11,8 101,6 109,8 8,1
2. % 201,7 177,8 135,6 146,6

3. J 197,2 187,2 5,1 125,7 124,5 -1,0
4. % 10,4 10,2 17,8 13,9

5. \ 250,6 226,1 9,8 145.,4 148,0 1,8
6. J 1756,6 137,0 6,8 1026,5 1073,1 4,5
7. MSEC 40,0 30,0 90,0 50,0

8. MSEC 150,0 130,0 70,0 80,0

9. DEG 106,3 111,7 106,3 111,7

10. N-M 130,4 120,6 80,3 87,3

11. % 67,2 82,4 G: 72,0

EXTENZE FLEXE

Piedchézejici tabulka 13 a obrazek 12 kompletizuji vysledky pii pfechodném zatiZeni
180 Newton metrti pravé strany. I zde se v extenzi 1 flexi zaznamenal progres.

Tabulka 14 Porovna pravé strany ve vstupnim a vystupnim vySetieni na

izokinetickém dynamometru pfi zatizeni 300 Newton metrd u M.H..

EXTENZE (300) FLEXE (300
M.H.

2/3/06 2/3/06 progres 2/3/06 2/3/06 deficit
1. N-M 93,2 95,3 2,3 71,3 69,8 -2,1
2. % 124,4 127,2 95,2 93,2
3. J 118,0 118,3 0,2 71,6 65,4 -8,6
4. % 12,6 16,0 13,3 15,4
5. W 184,8 169,6 -8,2 117,1 100,8 -13,9
6. J 1317.,4 1271,6 3,5 820,7 754,1 -8,1
7. MSEC 70,0 70,0 90,0 100,0
8. MSEC 120,0 110,0 80,0 80,0
9. DEG 105,3 110,2 105,3 110,2
10. N-M 77,5 77,4 56,8 53,7
11. % 76,5 73,2 G: 78,0
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EXTENZE . FLEXE
progres 2,3% deficit 2,1%

Obrazek 13 Znazornéni vysledkl vstupnich a vystupnich méfeni

Predchazejici tabulka 14 a obrazek 13 ukazuji na vysledky dosahnuté Pti zatizeni 300
Newton metrQ. I zde vidime progres pii extenzi. V celkovém porovnéni tedy extenze je podle
vSeho dominantnéjsi pohyb pro sledovaného probanda. V samotné flexi se dosahali na obou
stranach vysledky horsi.

ZAVER

Na zaklade analyzy dosdhnutych vysledki mizeme konstatovat:

1. Po uskutecnéni 30 s zatizeni anaerobniho laktatového charakteru maximalni intenzitou
uskutecnéného pomoci Wingate testu na cykloergometru doSlo u sportovce k vyrazné
adaptaci. Tato adaptace organismu na toto zatizeni probihala v casovém useku 4 minut, kdy se
dokézali obnovit a doplnit v§echny zasoby ATP a CP. Po doplnéni i glykolitickych zasob byl
nasledny vykon uskute¢nén na jesté vyssi Grovni. Z tohoto zjisténi, Ze proband je schopny
touto formou velice rychle regenerovat organismus a lokdln€ i svalové partie, které se na
samotném vykonu podileji upravit sviij sportovni rezim tak, aby vzdy dokéazal v samotném
podavani sportovniho vykonu dosdhnout vzdy maxima. Dale nés toto poznani utvrzuje v tom,
ze vysoky podil bilych svalovych vlaken, ktery se podileli na anaerobnim laktatovém vykonu
muzeme regenerovat a organismus dopliiovat pomérné rychleji nez je tomu u vldken
pomalych ¢ervenych.

2. Po uskutecni zatizeni do odmitnuti aerobniho charakteru uskute¢néného pomoci
spiroergometrického a kardiovaskuldrniho zatizeni, které trvalo necelych 13 minut a hodnot
laktatu na hladiné 12,7 mmol. Vime, ze samotné zatéze se ve vEétsi mire teda zicCastnily vlakna
pomald (Cervend). Rychlé svalové vldkna tedy zlstala zachovdna ve svych enegetickych
zasobach a mohla opét zaznamenat progres ve vySetfeni dynamické sily dolnich koncetin
pomoci Biodex Medical.

Zaveérem tedy konstatujeme, Ze samotné dosahnuté vysledky nam mohou byt voditkem
pro stanoveny objemu a intenzity zatizeni pro sportovce v rychlostné-silovych disciplinach ve
kterych sledovani probendi dominuji ve svych kategoriich. Jejich formy a postupy napft. pii
samotném rozcviceni pied sportovnim vykonem by méli byt korelovany s timto zjiSt€énim
jejich moznosti obnovy energetickych zasob pii anaerobnim laktditovém a aerobnim zatizeni
maximalniho charakteru. Jakoz i to, Ze jednotlivé progresy popt. deficity by méli byt
nasledném diagnostikovani na obou stranach vykazovat stejné hodnoty, aby nedochazelo
k svalovym tedy i silovym disbalancim mezi jednotlivymi stranami dolnich koncetin.
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BIORYTMICKE ZMENY RYCHLOSTNO-SILOVYCH SCHOPNOSTI SKOKANA
NA LYZIACH

Peter SCHLANK, Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied,
Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica
Veduci prace: prof. PaedDr. Ludmila Jancokova, CSc.

Abstrakt: Projekt je zamerany na rieSenie vyskumnej situdcie vo vednom odbore Sportova
edukologia. Cielom naSej prace je zistit mieru vplyvu biorytmyckych zmien rychlostno-
silovych schopnosti na Sportovll vykonnost’ skokana na lyziach v ro¢nom tréningovom cykle.
Na zéklade uvedenych zisteni optimalizovat tréningovy proces a prispiet’ tak k zefektivneniu
Sportovej pripravy v skokoch na lyziach.

KPucové slova: biorytmy, Sportova priprava, rocny tréningovy cyklus, tréningové zatazenie,
Sportova vykonnost'.

TEORETICKY ROZBOR PROBLEMATIKY
1.1 Charakteristika skoku na lyZiach

Skok na lyziach je lyziarska pretekova disciplina, sucast’ klasického lyZzovania. Prebieha
v Specifickom prostredi lyziarskych zariadeni — mostikov. Stavba a konstrukcia skokanskych
mostikov je dand normami FIS. Z hl'adiska typoldgie Sportovych ¢innosti radime skoky na
lyziach medzi rizikové Sporty. Jeho charakter vylucuje masové rozsirenie. Zakladna pohybova
tiloha discipliny je vytyéena dosiahnutim maximalnej dizky skoku pri su¢asnom, zo §tylového
hl'adiska a podl'a pravidiel lyziarskych sutazi ¢o najlepSom vykonani letovej fazy doskoku
a odjazdu. Pohyb skokana moéZeme povazovat za rovinny a symetricky okolo sagitdlnej
roviny. Tato zakladna charakteristika radi skok na lyziach k relativne jednoduchym typom
pohybovej ¢innosti. Skok na lyZiach je povaZzovany za typickd pohybovu ¢innost” acyklického
charakteru. Acykli¢nost’ skoku je dana tym, ze pohyb je mozné roz¢lenit’ do niekol’ko plynule
na seba nadvézujacich faz, ktoré sa neopakujti. Zakladnym kritériom delenia skoku je kontakt
skokana spevnou podlozkou. Z tohto hladiska delime skok na fazu oporovu a fazu
bezoporovu. Oporova faza je cast’ skoku, kedy je pretekar v kontakte s podlozkou
a bezoporova faza je cCast’ skoku, kedy skokan nie je v kontakte s pevnou podlozkou.
Rozedelenie skoku do nasledujucich faz podl'a Vaverku (1985):

- najazdova

- odrazova

- letova

- doskok a zastavenie

K tejto charakteristike skoku na lyziach sa priklanaju autori: (Razl, 1980; Cambell, 1990;
Sasaki, 1993).

1.2 Charakteristika rocného tréningového cyklu v skoku na lyZiach
Podla Dovalila (1991) je ro¢ny tréningovy cyklus zdkladnou jednotkou dlhodobo

organizovanej tréningovej ¢innosti. Svojim usporiadanim je vyrazom zakonitosti racionalne;j
stavby tréningu, v ktorej sa napliiaji praktické ¢innosti a principy Sportového tréningu.
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Kedze ro¢ny tréningovy cyklus rie$i rozhodujuce ulohy dlhodobého rastu vykonnosti
Sportovcov, je z toho zameru roz¢leneny na jednotlivé obdobia (Choutka - Dovalil 1991):

» pripravné obdobie

» hlavné obdobie

» prechodné obdobie.

Zakladom jednotnej periodizacie Sportovej pripravy v skoku na lyziach je 13 Stvortyzdilovych
tréningovych cyklov a to tak, Ze novy tréningovy rok zacina ihned’ po skonceni pretekového
obdobia minulého ro¢ného tréningového cyklu prechodného obdobie. Razl (1980)

Podla Rézla (1980) delime ro¢ny tréningovy cyklus v skoku na lyziach na nasledujice
obdobia:

» Prechodné obdobie

» Pripravné obdobie I

» Pripravné obdobie I1

» Predpretekové obdobie

» Pretekové obdobie (hlavné).

Podl'a Rézla (1980) sa ro¢ny tréningovy cyklus skokana na lyziach deli na nasledovné
obdobia:

Pripravné obdobie I (29.4. — 21.7.)

Je obdobim viestrannosti. Ulohou je rozvoj vietkych pohybovych schopnosti s pouzitim
prevazne vSeobecnych tréningovych prostriedkov. Kladieme doéraz predovsetkym na rozvoj
koordina¢nych schopnosti a vytrvalosti zo zameranim na zvySovanie funkénych schopnosti
organizmu. Charakteristickym znakom je réznorodost’ naplne a pritazlivost’ foriem cviceni.

Pripravné obdobie II (22.7. — 20.10.)

Je obdobie s postupnym prechodom na vyuzivanie Specidlnych prostriedkov pripravy.
Velku pozornost” venujeme zdokonalovaniu techniky v skoku na lyZziach na umelej hmote,
kladieme doraz na rozvoj sily arychlosti audrzanie ziskanej urovne vytrvalostnych
a koordina¢nych schopnosti. Charakteristickym znakom je stabilita objemu tréningovej prace
avsak prechadzame na vyssiu kvalitu prejavu v Sportovej ¢innosti.

Predpretekové obdobie (21.10. — 20.11.)

Je obdobim budovania Sportovej formy tzn. pretvorenie ziskanej urovne trénovanosti
do Sportovej formy v skoku na lyziach. Snahou trénerov musi byt’ zaistit’ maximalny mozny
pocet skokov na snehu, obnovit' ohybové cinnosti z pohybu na snehu, zvysit' uroven
technickej zlozky v skoku na lyziach asucasne udrzovat dosiahnutii uroven S$pecialnej
a vSeobecnej telesnej pripravenosti.

Pretekové obdobie (21.11. — 30.3.)

Pretekové obdobie j e najdolezitejSia Cast’ rocného tréningového cyklu. Cielom je
dosiahnutie najlepSich vysledkov v stutaziach, ulohou je jednak stabilita technického
vykonania skoku na lyziach awudrzania telesnej a psychickej pripravenosti. Tréning
podriad’ujeme priprave na jednotlivé preteky. Dolezitym cinitelom pre skokana je pocet
pretekov, ktory musi byt primerany telesnej vyspelosti pretekara a velkost' skokanskych
mostikov musi byt’ primerand technickej vyspelosti. Nedodrzanie tychto aspektov ide na tkor
dalSieho rastu pretekara.

49



Prechodné obdobie (31.3. — 28.4.)
Je obdobie odpocinku, ktorého tilohou je regeneracia sil, vylieCenie zraneni a chorob a
psychické zotavenie.

1.3 Charabkteristika exogénnych rytmov

Sport sa stile Castejsie stava predmetom $tadia mnohych vednych odborov. Jednym
z viacerych, je aj chronobiologia, ktorej predmetom skiimania st biologické rytmy
(biorytmy). Poznatky tejto vednej discipliny poméhaju odhalit’ mnohé zvlastnosti, ku ktorym
dochadza vo vykonnosti Sportovcov v procese dlhodobej Sportovej pripravy, Sportového
tréningu, ale i v sutaziach.

Biorytmy zohravaju v zZivote Cloveka ¢asto podstatni ulohu. Ak ovplyviiuju jeho funkéna
stranku jednotlivych organov a orgdnovych sustav nie je vylucené , Ze budu ovplyviovat aj
jeho vonkajsie prejavy, teda aj jeho pracovnu a Sportova vykonnost’ (Bartosik,1976).

Pocas evolucie aj tie najjednoduchsie formy zivota vznikali za relativne stalych, ale
periodicky kolisavych podmienok vonkajSieho prostredia. Postupne narastajiica diferenciacia
zivotnych foriem za danych, ale rytmicky premenlivych faktorov prostredia, tak dostala
okrem priestorového aj ¢asovy rozmer. Rytmické spravanie je preto vlastné subbunkovym
Struktiram, organizmom, populaciam i spolocenstvam. Kazdé periodické kolisanie vonkajSich
podmienok vyvolavalo odstupfiované zmeny v intenzite metabolizmu, v prejavoch a spravani
sa organizmov. Z daného vyplyva, ze akakol'vek zmena faktorov vonkajSieho prostredia
nariSa cCinnost celého organizmu (Agandzanan a Sabatura, 1989; Ciievskij, 1979;
Pittendrigh, 1960; Romanov, 1980).

Vzhl'adom na rdzne klasifikacie rytmov za najzrozumitel'nejSie povazujeme ich delenie
z hladiska frekvencie a dizky trvania periddy. V tejto savislosti rozozndvame:

1. rytmy vysokych frekvencii s periddou do 0,5 hodiny,
2. rytmy strednej frekvencie s periddou od 0,5 hodiny do 6 dni, ktoré¢ sa d’alej delia
na rytmy:

> ultradianne s periodou od 0,5 hodiny do 20 hodin,

> cirkadianne s periodou od 20 do 28 hodin,

> infradianne s periodou od 28 hodin do 6 dni,

3. rytmy nizkej frekvencie, ktoré zahriiuji rytmy 7- ditové, 14- ditové,  20- diové,
30- dnové, sezonne- ro¢né, viacro¢né (Halberg, 1969; Halberg et al., 1977)

V ramci vyskumu biorytmov v Sportovej Cinnosti je sucasnej dobe najviac prestudovana
otazka denného rytmu. V ramci tohto rytmu musime vSak predpokladat aj existenciu
Ciastkovych, pre kazdy orgdn aorganovu sustavu Specifickych biorytmov, ktoré za
normalnych okolnosti, napriklad bez vplyvu aktivacie, zabezpecuji tradicnu formu
vonkajsieho prejavu organizmu ako rytmus bdenia a spanku, rytmus srdcovej ¢innosti, rytmus
dychania (Jan¢okova,2000).

Problém biologickych rytmov v Sporte zohrava vyznamnu tulohu v individualizacii
Sportového tréningu. Samotni Sportovci netvoria zvlaStnu skupinu, ktord by sa vyrazne
odlisovala od priemernych zdravych jedincov. Poznanie individualnej Struktary ich biorytmov
aich prejavov je vyznamné z viacerych hladisk. Ovplyviiuju nielen funkénl stranku
jednotlivych organov a organovych sustav ¢loveka, ale ovplyviiuja i jeho pracovnu a Sportovu
vykonnost’. K otdzkam planovania tréningovej Sportovej pripravy BartoSik (1972) hovori, ze
najvhodnejs$im Casom pre tréning st poobednajSie hodiny. Za nevhodny cas pre tréning
povaZzuje ¢as neskoro vecer, alebo skoro rano. Konstatuje, ze tllohou trénera je spravne zladit’
¢as tréningov vo vzt'ahu k odpocinku a odpo¢inkovym dnom. Vel’ky doraz kladie na spanok,

50



ktory ma byt 8- 9 hodinovy. Snahou ma byt, aby Sportovec prichadzal na tréning pokojny,
vyrovnany, plny fyzickych a psychickych sil.

Nespravne striedanie zat'azenia aregeneracie v tréningovom procese, Spojené
s vysokym psychickym zat'azenim v sut'aziach, konanych niekedy v ré6znych krajinach sveta
a v odlisnych klimatickych podmienkach st Casto pri¢inou pretazovania fyziologickych
systémov organizmu Sportovcov, ¢o vedie k znizeniu ich funkéného stavu a nasledne aj
k poklesu ich vykonnosti. NajvyraznejSie a najsilnejSie vnimané su rytmy s periddou 24
hodin (cirkadianne). Riadi ich suprachiasmatické jadro uloZzené v medzimozgu (prednej
bazalnej Casti hypotalamu). Vystupné informacie suprachiasmatického jadra podsobia na
rytmus pohybovej aktivity, sprava hladiny horménov a sekrécie melatoninu z buniek epifyzy.
Melatonin je povazovany za hormén zodpovedny za cirkadianne rytmy a po dosiahnuti urcitej
koncentracie dochadza k nastaveniu biologickych hodin. NajsilnejSim spolucinitelom pre
vylucovanie melatoninu je denné svetlo, resp. svetlo rovnakej intenzity. Aj kratke rozsvietenie
v noci prerusi vylucovanie melatoninu a intenzivne svetlo( Stis. luxov) pocas noci spdsobuje
u Cloveka dokonca vymiznutie amplitid niektorych dennych rytmov. O dennych rytmoch sa
predpokladd, Ze su univerzalne, najstabilnejSie, vysoko odolné s prisnou zékonitostou. To
vSak neznamend ich stdlost’ a nemennost. Analyza doteraz zndmych poznatkov o dennych
rytmoch umoznila rozdelit’ biologicky deii na dve fazy: 1. faza- dopoludnajsia- prebieha od 3.
do 15. hodiny , 2. faza- popoludnajsia- od 15. do 3. hodiny ( Hildebrandt, 1965).

Obe fayzy st charakteristické oscilaciami biochemickych procesov, fyziologickych funkcii,
psychickych procesov, pohybovej ¢i Sportovej vykonnosti.

Dopoludnajsia fadza sa vyznacuje predpokladom pre cinnost. Prevlada véacsia
koncentracia, postupne narastd sympatikotonia, rychlejSia je signalizacia k vykonnym
organom. V rannej faze (okolo 4.hod.) je najnizSia spotreba O2, VO2 max dosahuje dve
maximd okolo 11.hod. a okolo 19.hod. metabolizmus v noci dosahuje minimalne hodnoty.
Autondémne funkcie, rytmus srdca, krvny tlak, dychanie, minitova ventilacia st v tejto faze
vyuzivané ekonomickejSie. NajvySSia je aktivacia neurohumordlnych regulécii, s vysSou
sekréciou dusikatych latok, steroidov s maximom u Sportovcov medzi 6. az 10. hodinou,
vtedy ked’ je vyssia exkrécia sodika a nizSia vapnika.

Popoludnajsia faza sa da skor charakterizovat’ ako odpocinkova. V Sportovej priprave
sa mdze vyuzivat pre aktivny odpocinok a udrziavanie tonusu formativnych vplyvov
dopoludnajsej fazy pripravy. Vykonnost’ Sportovca v priebehu dna suvisi s jeho vykonovou
pohotovost'ou. Tato komplexnd psychofiziologicka veli¢ina , zavisi jednak od véle podavat
vykon ( psychologickd zlozka), jednak od fyziologickej vykonnosti. DoterajSie poznatky
nasved¢uji tomu, Ze ani pri maximalnej voli podavat’ vykon nie je mozné mobilizovat’ vSetky
vykonoveé rezervy organizmu.

Podl'a Anochina (1966; 1975) vplyvaju faktory vonkajSieho prostredia na 'udsky organizmus
nie v jednoduchej naslednosti dejov, ale rytmicky, t.j. pravidelne sa opakujucimi zmenami. Je
to predovsatkym zmena dna a noci, svetla a tmy, ro¢nych obdobi, prilivov- odlivov. Podobna
rytmickost’ naSla svoj odraz v biorytmoch ¢loveka, ktoré sa do urCitej miery prekryvaja
s heliogeofyzikalnymi cyklami. Medzi heliogeofyzikalne faktory zarad’'ujeme: slne¢né aktivita
(radioviné vyzarovanie), pohyb Zeme aplanét, mikropulzicia geomagnetického pola
a ionosféry. K atmosferickym faktorom patria: atmosfericky tlak teplota, vlhkost' vzduchu,
atmosfericka elektrina atd’. Na Cloveka okrem faktorov vonkajSieho prostredia uplatiujucich
sa prostrednictvom fyzikdlnych, chemickych a biologickych ¢initel'ov najrdznejSej povahy,
posobia aj socidlne faktory. Medzi socidlne faktory patri zivotna troven, ekonomickeé
podmienky, kultarna a technicka troven, ktord je dana vzdelanim a vychovou. Zarad’ujeme
sem 1 pracovné a Sportové prostredie, pracovny a tréningovy proces, lieCebnu starostlivost,
psychické faktory vychadzajiice z medziosobnych vztahov, vztahov v rodine, na pracovisku,
v spoloCnosti. Stucasné zivotné tempo, narocny tréningovy rezim, maximalne tréningové
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a sutazné zat'azenie Sportovcov, ich presuny na tréningové pobyty a sutaze do réznych krajin
sveta, to vSetko st faktory, ktoré zvySuju senzitivitu organizmu na pdsobenie vonkajSieho
prostredia.

2 CIEL A ULOHY PRACE

2.1 Ciel’ prace

Cielom naSej prace je zistit mieru vplyvu biorytmyckych zmien rychlostno- silovych
schopnosti na Sportovi vykonnost skokana na lyziach v ro¢nom tréningovom cykle. Na
zaklade uvedenych zisteni optimalizovat’ tréningovy proces a prispiet tak k zefektivneniu
Sportovej pripravy v skokoch na lyziach.

2.2 Ulohy price

1. Na zaklade vyskokovej ergometrie zistit’ zmeny vybusnej sily poc¢as diia, tyzdna.
2. Posudit’ rozdiely v rytmicite z hl'adiska chronotypologie.

3. Analyzovat’ dosiahnuté vysledky a vytvorit’ zavery pre prax.

3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Meno a priezvisko: Martin Mesik

Ddatum narodenia: 17.10.1979

Telesna vyska: 188 cm

Telesnda hmotnost: 68 kg

Skokom na lyZiach sa venuje: od roku 1987

Clenstvo v klube: VIMAR Banskd Bystrica

Osobny rekord : 194m (Oberstdorf - SRN 2002)

Najlepsie umiestnenie v sezone 2005/2006 SP: 29.miesto Engelberg (SUI)
Umiestnenie na M-SR 2006: 1. miesto

Meno trénera: Mgr. Peter Schlank

3.2 Organizdcia merania

Vybusnl silu sme testovali na vyskokovom ergometri. Zat'azenim v tomto teste je
vlastna hmotnost’. Zariadenie umoziuje meranie doby letu (bezoporova faza) a doby kontaktu
(oporova faza) a na zaklade tychto udajov uréovanie odrazovych schopnosti. Po odStartovani
testu proband vykonaval opakované vyskoky znozmo na platni ergometra bez suhybov ruk,
odraz mal byt ¢o najkratsi a o najsilnejsi. Test trval 10 sekund a koniec testu bol ozndmeny
zvukovym signdlom. Nasledovala 3 minatova pauza atest bol vykonany este raz. Do
hodnotenia sa pouzila lepSia séria, ktord bola vyjadrena aritmetickym priemerom.

Merania sa vykonavali 3- krat za den, a to medzi 9:00- 9:30, 12:00- 12:30 a 16:00-
16:30 pocas 7 dni (PO-NE). Po cely tyzden bola zakdzand nadmerna fyzicka aktivita.
Probanda sme pred testmi aj pocas nich povzbudzovali k dosiahnutiu maximalnemu vykonu.
Z praktického hladiska néas zaujimali len hodnoty v tych obdobiach dia, kedy sa tréningy,
preteky konaju.
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3.3 Metody spracovania a vyhodnocovania udajov
Pri vyhodnocovani vysledkov a vyvodzovani zaverov pouzijeme zdkladné logické
metody — porovnanie, analyza, syntéza, dedukcia, indukcia.

NS

4 VYSLEDKY

RIGOM

FIS Grand Prix Ski-Jumping
1st Grand Prix Competition
Hinterzarten Plastic (GER)

A

Normal Hill Individual

SUN 7 AUG 2005

T Start Time:  14:20
Results Qualification R —
Jury | Competition Managament Judies Hill Data
Race Director (RO} Hofier Waller (FI5) A Palzina Walfgang (GER) Hill Size (HSx 108 m
Technizal Delegate (TO)  Hywaerinen Pekka (FIM) B Pochwala Lech {POL) K-Point; GEm
Chief of Competition Gugagemoos Toni {(GER) c Loeatelli Roland (FRA) Mater Value: 2.0 Paintsdm
Assistant TO (ros Gabrijel (SLO) [ Laonghini lvana {1TA]
Aszsistant RD Tepes Miran (FIS) E Krab Gerhard (AUT)
. Mame Mat Speed Distance Distance Judies Marks Judies . .
il Club Date of birth  [kmih] [m] Points & B © D E Paints S UL
Vassiliev Dmitri RUS - -
1] 54 C2K I Lokamative UFA 26 DEC 1078 868 | 1085 7.0 180 170 175 185 175 530 17| 1400
-, | Loitzl Walfgang AUT - . o am e
2| 64 WSC Bad Mitiemdorf 1% JAN 1880 a7.0| 1035 770185 190 190 19.0 190 57.0 17 1340
Kranjec Robart sLO _ .
2| 42 Triglay Krani 16 JUL 1581 866 | 1035 70180 190 185 19.0 190 57.0 17 13440
Clugopolski Krystian POL - -
4] 28 A75 AWF Katowice 3 AL 1290 863 1040 780|175 185 180 18.5 185 54,0 17 1330
. Kiuru Tami FIN - i
5| &1 Lahden Hithtoseura 13 SEP 1076 a7.0 1010 720180 185 185 19.0 185 5.0 17 12840
. Koflar Andreas AUT . . i
£ 45 SV Natters-Bergizel 17 MAY 1384 865 1025 750|170 180 175 175 175 525 17 1275
- Ritzarfeld Joerg GER . . . .
7| &2 WS Cberhof 05 o0 JLUN 1883 857 1000 700|185 185 180 185 185 555 17 1255
Dessum Nicolas FRA - - o an
8 7 £ Courghenel 50 FEE 1977 859 1005 7.0 180 180 180 180 185 5.0 17| 1230
. Happonen Janna FIN - - c
A Puifon Hilhtcseura 13 JUN 1284 866 Q0.5 69.0 1185 180 185 185 185 555 17| 1245
Harr Alexander GER - . -
10| &9 Bchanach/ Rohihardsbeng 400T 10978 86.7 98,0 6e.0 180 185 180 17.5 180 5.0 17 1220
Masik Martin SVK . . . e
45 5 Vimar Banska Bystica 17 0CT 179 B3] @M. B20|175 170 165 17.5 17.0 515 17 1035
Weather Information
, . Temp[°C] |Humid. Wind[m/s
Timg Waather ,F'[ ] , — [m]
Air [ | min. | max. | A,
| Qualification | 1420-15:4 | rainfal | o0 [ B2 |04 |37] 15|
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Athlet, Durchgang 5 Mesik Martin2

Schanze Hinterzarten
o . stitut fir Sport und Sportwissenschaft
Wettk. Sommer GP 2005, off. Training ALBERT-LUDWIGS-
05.08.05,) UNIVERSITAT FREIBURG
v ab 2.54 m/s

Absprunggenauigkeit 14.5 cm

Powered by SIMI°Motion - www.simi.com
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Tabulka 1 Priemerné hodnoty vertikalneho vyskoku v cm

PREDPOLUDNIE | POLUDNIE POPOLUDNIE X

Pon 34,2 36,7 33,2 34,7
Uto 33,6 37,8 33,8 35,06
Str 35,1 38,7 33,6 35,8
Stv 32,3 36,6 32,8 33,9
Pia 35,6 38,6 34,7 36,3
Sob 34,3 37,9 34,3 35,5
Ned 33,3 36,2 32,1 33,8
X 34,05 37,5 33,5

Hodnoty VV v cm

o RANO
20 m OBED
O VECER

Pon Uto Str Stv Pia Sob Ned

Den

Obrazok 1 Porovnanie hodnot vertikalneho vyskoku v cm

Z tabulky 1 a obrazku 1 vyplyva, Ze proband mal najlepSie vykony na poludnie a to
pocas celého skimaného tyzdna. Vertikalny vyskok sa pohyboval v rozsahu: 36,2cm v nedel’u
az 38,7cm v stredu. Predpoludnim dosahoval proband o 8- 10% slabSie hodnoty ako na
poludnie ato: 32,3cmo Stvrtok a35,6cm v piatok. Popoludnie bolo charakteristické
opatovnym poklesom vykonnosti oproti poludniu o priblizne 10-11%. Hodnoty sa pohybovali
v rozsahu 32,1cm v nedel’u az 34,7cm v piatok.

Z hladiska chronotypoldgie mézeme probanda oznacit’ ako denny typ a kedze sa
vacSina pretekov v skokoch na lyZiach poriada okolo poludnia, je u probanda predpoklad
podavat’ maximalne vykony.

ZAVER

Zaverom mozno povedat,, ze aj ked’ Sportovci su vacSinou schopni mobilizovat’ svoje
fyzické 1 psychické schopnosti pre podanie maximalneho vykonu aj v Case, ktory nie je pre
nich optimélny zhladiska ich individudlnych biorytmov, je potrebné pri testovani
zohladnovat’ aj toto hl'adisko. Nas proband dosahoval najlepsie vykony v ramci tyzdenného
mikrocyklu na poludnie a z hl'adiska jednotlivych dni, méZeme konStatovat’, Ze najlepSie
priemerné hodnoty vyskoku dosahoval v piatok teda den kedy sa vécSinou konaju
kvalifikacie. Okrem inych faktorov vonkajSieho prostredia, ako je napr,: teplota, vlhkost
vzduchu, dodrziavanie spankového rezimu, je aj biorytmické hladisko jednym z faktorov
Standardizacie merania. Iba takymto sposobom je mozné koréktne intraindividudlne
porovnavanie vysledkov testovania.
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Skupinové 1 individualna znalost profilov biorytmov vratane chronotypov aich
zohl'adiiovanie je teda dolezité z viacerych hladisk- Standardizacie podmienok merania pri
testovani Sportovcov, nacasovania tréningov z hladiska individualneho vyberu casu pre
fyzicku aktivitu.
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VZTAH ZIAKOV A UROVEN INTENZITY ICH FYZICKEHO ZATAZENIA
V HABITUALNYCH A PROGRESIVNYCH VYUCOVACICH HODINACH
TELESNEJ VYCHOVY NA ZAKLADNYCH SKOLACH

Karol LUKAC, Presovskd univerzita, Fakulta Sportu
Veduci prace: doc. PaedDr. Viera Bebcakova, PhD.

SUHRN
Autor v prispevku analyzuje vztah ziakov a uroven intenzity ich telesného zatazenia
na zaklade fyziologickej krivky v habitudlnych a progresivnych vyucovacich hodinach

v Skolskej telesnej vychove na druhom stupni vidieckej zakladnej Skoly. V skolskom roku
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2005 - 2006 bolo do vyskumného sledovania zapojenych 373 Ziakov - chlapcov vidieckej
zakladnej Skoly vo veku od 10 do 15 rokov. Vyu€ovacie hodiny riadil ucitel. Vzt'ah ziaka
k vyuCovacim hodinam telesnej vychovy sme zistovali Standardizovanym dotaznikom podla
Fromela (1994). Dotaznik obsahuje 24 dichotomickych otdzok, ktoré su rozdelené do 6
dimenzii. Pri spracovani vysledkov sme pouzili test rozdielu dvoch relativnych hodnot a Chi
kvadrat test. Intenzitu telesného zatazenia sme monitorovali pomocou Sportesterov a pre
spracovanie ziskanych dat sme pouzili Wilcoxonov test.
Spracované vysledky dokumentuji celkovo pozitivnejSie hodnotenie progresivnych
vyuCovacich hodin v porovnani s habitudlnymi vyucovacimi hodinami telesnej vychovy
u ziakov. Vyznamné rozdiely medzi habitudlnymi a progresivnymi vyucovacimi hodinami u
ziakov boli zistené v emotivnej dimenzii, kreativnej dimenzii a v ,,ulohe ziaka“. Toto zistenie
povazujeme za pozitivne, predovSetkym z pohl'adu stcasnych trendov v Skolskej telesnej
vychove. Na zaklade uskuto¢nenej analyzy ziskanych dat zo sportesterov, a na zaklade
postdenia kriviek srdcovych frekvencii v habitudlnych (n=12) a progresivnych (n=10)
vyucovacich hodinach telesnej vychovy, mézeme povedat’ Ze habitudlne vyucovacie hodiny
sa javia efektivnejSie z pohl'adu fyzického zat'aZzenia Ziakov na vyucovacich hodinéach.
Svedc¢ia o tom nielen dosiahnuté srdcové frekvencie, ale aj Cas trvania v jednotlivych
pasmach pod aerobnym pdsmom, v aerobnom pasme anad aerobnym padsmom
v realizovanych vyucovacich hodinach telesnej vychovy.

Klucové slova:  Habitudlna vyucovacia hodina, Progresivna vyucovacia hodina,
Individualizacia edukacného procesu, Kreativizacia, Uloha Ziaka,
Progresivne ucenie, Progresivne vyucovanie, Fyzické zatazenie,
Srdcova frekvencia, Fyziologicka krivka,

UvVoD

Progresivne didaktické pristupy a progresivne vyucovanie poukazuji na mozni zmenu
vnimania didaktického procesu a didaktickej paradigmy z pohl'adu edukanta a edukatora za
pomoci vyuzitia novo koncipovanych progresivnych edukacnych prostriedkov priamo
v podmienkach didaktického procesu. Zaradenim individualizovanych epizod, castejSim
zapajanim ziakov do riadenia vyucovacich hodin, pontuknutim réznych alternativ pri cviceni,
poskytnutim vac¢sej slobody a zameranosti na samostatnost’, autoevaluaciu, auto diagnostiku,
kreativitu a pod. ziskame jednu z moZznosti, ako vytvérat’ lepSie podmienky pre presadzovanie
nového chapania Skolskej telesnej vychovy. Komplexnd diagnostika vyucovacich hodin
poukazuje navySe na fakt, Ze z hladiska zatazenia Ziakov si vyucovacie hodiny telesnej
vychovy este stale vacSinou U¢innym impulzom a mézu mat’ v kontexte s d’al§imi formami
pohybovych aktivit predpokladany pozitivny vplyv na udrzanie minimdlnej telesnej kondicie
ziakov. Pre sucasné ako aj novo vznikajuce modely vyuCovania telesnej vychovy je a bude
teda charakteristické zvySené reSpektovanie individualit kazdého Ziaka, a to z hl'adiska jeho
Sportovych zaujmov, irovne samostatnosti Usilia ako aj optimalnej ,, vnutornej aktivity*.

PROBLEM

Stucasné transformacné ciele spolo¢nosti sa odrazaju tiez v transformacii systému
vychovy a vzdelavania. V Skolskej telesne vychove su teda tieto tendencie viditelne mimo iné
aj vzmene Ulohe ziaka v edukacnom procese, ktora sa prejavuje hlavne v meniacich sa
cieloch telesnej vychovy, vreSpektovani podielu Ziaka na riadeni procesu ucenia a vo
zvyrazneni integracie edukacného procesu (Fromel, Novosad & Svozil, 1999). Podla
Simoneka (2006) telesna vychova musi prejst’ ku komplexnému rozvoju osobnosti, aktivite,

57



samostatnosti, diferencovanému a individudlnemu pristupu k ziakom, skupinovej praci,
integracii a sebahodnoteniu. (Muzik, 1999) formuloval kroky ktoré by sa mali modifikovat’
priamo v Skolskej telesnej vychove, su to: pripravit’ ziakov na proces ktory sa bude menit
podla ich navrhov, navodit atmosféru spoluticasti a ddvery, vhodne motivovat
a povzbudzovat' ziakov, podporovat’ nielen samostatné rieSenie napadov ziakov, ale tiez
hPadanie novych napadov Ziakov. Podla viacerych autorov, napr. (Manak — Svec, 2003,
Skalkova, 1999, Turek, 2004,) mozeme v buducich rokoch ocakavat' rozvoj koncepcii
vyucovania, ktoré docenia osobnost’ ziaka, jeho individualne osobitosti jeho skusenosti a pod.
Je potrebné teda podotknut, Ze problém inovacii vo vyucbe teda nespociva ani tak v hl'adani
¢ohosi nového, skor vtom, ako progresivne, inovativne, modernejSie preniest’ do redlnej
vychovno - vzdelavacej prace ucitel'ov $kol (Petlak, 2005).

S problematikou progresivnych edukaénych prostriedkov, progresivneho ucenia
a vyuCovania ich pripadného zarad’ovania v podmienkach a procese Skolskej telesnej
vychovy, vstupuje otdzka, aky vplyv maju tieto progresivne pristupy na intenzitu fyzickej
zataze u ziakov a celkovu efektivitu vyuc¢ovacieho procesu.

Meranie a hodnotenie srdcovej frekvencie pri pohybovej Cinnosti sa v poslednych
rokoch stalo nametom mnohych odbornych publikacii. Ciel'om tychto $tadii bolo overovanie
ucinnosti hodin Skolskej telesnej vychovy zhladiska rozvoja audrziavania zdravotne
orientovanej telesnej zdatnosti (Heller, 1996). O zat'azeni ziakov v hodinach telesnej vychovy
existuje mnoho teodrii podloZenych empirickym skimanim. Fromel (1986), Chromik (1993),
Rychtecky — Fialova (2004), povazuju za najpresnejSiu a pritom najjednoduch$iu metddu,
prave sledovanie zmien srdcovej frekvencie. Semiginovsky (1988) odporuca z funkéného
a morfologického hladiska podnety vysSie ako 50% maxima a v snahe zvysit telesnu
zdatnost’ to znamena, Ze by priemerna srdcova frekvencia nemala klesnat’ pod 140 tepov za
minut a v priebehu hodiny by sme mali dospiet’ k niekol’kym vrcholom, okolo anad 160
tepov za minutu.

CIEL

Zistit  vztah ziakov, auroven intenzity ich fyzického zatazenia v habitualnych
a progresivnych vyucovacich hodinach v skolskej telesnej vychove na zédkladnych skoléch.

Ciastkové ciele
1. zistit’ vztah ziakov (chlapcov) zdkladnych $kél k habitudlnym a progresivnym
vyucovacim hodinam,

2. zistit’ rozdiely vo vztahu chlapcov k habitudlnym a progresivnym vyucovacim
hodinam podl'a obsahu vyucovacich hodin,

3. analyzovat’ rozdiely v hodnoteni habitudlnych a progresivnych vyucovacich
hodin telesnej vychovy z pohl'adu obsahu vyucovacich hodin, v jednotlivych
otazkach,

4. zistit uroven intenzity fyzického zatazenia chlapcov v habitualnych
a progresivnych vyucovacich hodinach s hernym obsahom,

HYPOTEZY

H1: ziaci (chlapci) hodnotia pozitivnejSie progresivne vyucovacie hodiny ako
habitualne vyucovacie hodiny,
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H2: predpokladame Statisticky vyznamné rozdiely v emotivnej, kreativnej dimenzii
ako aj ,, ulohe ziaka ,, v prospech progresivnych vyucovacich hodin,

H3: aplikaciou progresivne orientovanych didaktickych prostriedkov vo vyucovacich
hodinach telesnej vychovy na zakladnych Skolach sa znizi uroven fyzického zatazenia ziakov
v tychto vyucovacich hodinach,

METODIKA

Vztah ziaka k vyu€ovacim hodinam telesnej vychovy sme zistovali Standardizovanym
dotaznikom Fromel (1994). Jeho koeficient stability r=0,82 a koeficient validity
1xy=0,42.Dotaznik je zaloZeny na bezprostrednom hodnoteni a vyjadreni pocitov v zavere
realizovanych vyu€ovacich hodin. Dotaznik obsahuje 24 dichotomickych otazok, ktoré su
rozdelené do 6 dimenzii:

Dimenzia Cislo otizky

1. vzdeldvacia 1,7,13,19,

2. emotivna 2,8,14,20,

3. zdravotna 3,6,15,21,

4. socialna 4,10,16,22

5. vztahova 5,11,17,23,

6. kreativna 6,12,18,24,

7.uloha ziaka 2,4,6,12,16,18,19,22,

Na vyhodnotenie dotaznikov bol pouzity pocitacovy software Dotaznik 2002,
SoftWareCentrum — Olomouc, ktory sluzi na diagnostiku vyucovacich a tréningovych hodin.
Vysledky boli spracované testom rozdielu dvoch relativnych hodnét a Chi kvadrat testom.
V skolskom roku 2005 - 2006 sa vyskumu zucastnilo 373 ziakov(chlapcov vidieckej
zakladnej Skoly vo veku od 10 do 15 rokov) zdkladnych §kol v habitudlnych a v
progresivnych vyucovacich hodinach. Vyucovacie hodiny riadil ucitel. UCcitel’ pripravil
aviedol jednu habitudlnu ajednu progresivnu vyu€ovaciu hodinu telesnej vychovy.
Habitualna vyucovacia hodina znamenala pre prislusnt triedu ziakov a ucitel'a obvyklu
a praxou overenu vyucovaciu hodinu podl'a obvyklych postupov. V druhej vyucovacej hodine
s podobnym obsahom a $truktirou mali Studenti za ilohu realizovat’ progresivnu vyucovaciu
hodinu. To znamenalo zaradit’ individualizované epizody, CastejSie zapdjat’ Ziakov do riadenia
vyucovacich hodin, poniknut’ vyber roznych alternativ pri cviceni, poskytnit’ viac slobody
pri vybere pohybovych ¢innosti, a viac sa zamerat na samostatnost’, autoevaluaciu, auto
diagnostiku, kreativitu a pod. Fyzické zatazenie pri pohybovej aktivite u ziakov, sme
monitorovali pomocou Sport Testeru Polar Fitness, ziskane data sme spracovali a vyhodnotili
pomocou softwaru Polar Heart Rate Analysis. Pre Statistické spracovanie tychto udajov sme
pouzili Wilcoxonov test.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ziaci pozitivnejsie hodnotili progresivne vyuovacie hodiny telesnej vychovy, nez
habitudlne vyucovacie hodiny. Rozdiel vo vztahu Ziakov k habitudlnym a progresivnym
vyucovacim hodindm je Statisticky vyznamny (t= -5,12%*),(tab.1, I. — VI.). Rovnako tak bolo
pozitivnejSie hodnotenie a (signifikantnost’ rozdielov) zistena aj v jednotlivych dimenziach
prave v prospech progresivnych vyucovacich hodin, emotivna (t=- 3,65952*%*),vzt'ahova (t= -
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4,56**), kreativna (t= - 5,94*%), ,, Giloha Ziaka ,, (t= - 4, 63**). Tieto zistenia povazujeme za
povzbudivé predovsetkym z pohladu stcasnych trendov v Skolskej telesnej vychove. Tieto
vysledky sa do istej miery dali aj predpokladat’, pretoze individualizécia v izkej afinite pdsobi
v orientacii na ziaka zvyraziiuje jeho ulohu v edukacnom procese (vicSia samostatnost’,
,vnutornd aktivita®, kreativita, slobodné rozhodovanie, vys$Sia zodpovednost, podiel na
riadeni a planovani a pod.). Rovnako tak kladie doraz na emocionalnu a tvorivlii atmosféru
edukac¢ného procesu (radost, zazitkovost, uspokojenie z ucenia).

TABULKA 1 Hodnotenie habitualnych a progresivnych vyucovacich hodin telesnej

vychovy.
VH Hodnotiaci (Chlapci)
(ny=206, np=167)

Dimenzia % Kladné body t

I. Vzdelavacia H 70 575 -1,63
P 74 493

II. Emotivna H 72 594 - 3,66 **
P 81 538

II1. Zdravotna H 70 577 -0,99
P 73 485

IV. Socialna H 55 457 - 1,11
P 58 389

V. Vztahova H 72 594 -4,57 **
P 85 567

VI. Kreativna H 57 468 -5,94 **
P 72 483

VII. Rola Ziaka H 55 906 - 4,64 **
P 64 859

Sucet I. - VI: H 66 3265 -5,12 **
P 74 2955

Vysvetlivky:

VH vyucovacia hodina
H habitualna vyucovacia hodina
P progresivna vyucovacia hodina
ng  pocet ziakov v habitudlnych vyucovacich hodinach(basketbalovych, gymnastickych)
np  pocet ziakov v progresivnych vyucovacich hodinach(basketbalovych, gymnastickych)
t testovacie kritérium rozdielu dvoch relativnych hodnot

Statisticky vyznamné hodnoty st vyznatené *(p< 0,05) resp. **(p< 0,01

Ziaci tiez pozitivnejsie hodnotili progresivne vyulovacie hodiny basketbalu nez
habitudlne vyucovacie hodiny s basketbalovym obsahom, (t=- 3,66 **) ( tab.2 - sucet 1. —
V1.). Signifikantne rozdiely v prospech basketbalovych progresivnych vyucovacich hodin boli
rovnako tak zaznamenané aj vo vzdeladvacej dimenzii (t=- 2,15%), emotivnej dimenzii (t=-
3,51*%), vztahove] dimenzii (t= -2,22%*), kreativnej dimenzii (t=- 4,01**), a v dimenzii ,,
uloha ziaka ,,(t= -4,00%*). Aj ked’ v zdravotnej a socidlnej dimenzii sme nezaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely, tak percentudlny pocet ziskanych kladnych bodov ukazuje
v prospech progresivnych vyucovacich hodin, ( tab.2, II1., IV.,).

Rovnako tak wvyucovacie hodiny gymnastiky vyzneli v prospech progresivnych
vyucovacich hodin (t= - 4,65**) (tab.2. - sucet I. — VIL.). Aj tu sme zaznamenali viacero
signifikantnych rozdielov v jednotlivych dimenziach, emotivnej (t= - 3,67**), vztahovej
dimenzii (t= - 4,34**), kreativnej dimenzii (t= - 4,16**) a v dimenzii ,,0loha ziaka* (t= -
3,28**). Vo vzdelavacej, zdravotnej a socidlnej dimenzii, sme sice nezaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely, ale oich pozitivnejSom hodnoteni zo strany ziakov v prospech
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progresivnych vyucovacich hodin sved¢i percentudlne zastupenie kladnych bodov (tab. 2, I.,
L., IV.,).

Statisticky vyznamné rozdiely v prospech progresivnych vyucovacich hodin sme
zaznamenali taktiez v poslednej z trojice obsahovo rozdielnych vyu€ovacich hodin, ato vo
volejbalovych vyu€ovacich hodinéach (t=-2,02*) (tab. 2, sucet I. — VI.). Signifikantné rozdiely
sme zaznamenali tak ako upredchadzajicich obsahovo odliSnych vyu€ovacich hodin
v dimenzii vztahovej (t= - 2,53%), kreativnej (t= -4,62**) a v dimenzii ,, Gloha ziaka“(t= -
3,27%%).

TABULKA 2 Hodnotenie obsahovo rozdielnych habitudlnych a progresivnych vyucovacich
hodin telesnej vychovy ziakmi zdkladnej Skoly

A B Basketbal(ng=154,np=117) Gymnastika(ng=98,n,=69) Volejbal (ng=51,np=57)
% Kladné t % Kladné t % Kladné t
body body body
L. H 62 381 -2,15% 71 278 -0,77 71,60 146 0,02
P 69 323 74 204 71,50 163
11. H 69 422 -3,51%* 74 290 -3,67 ** 73 149 -0,44
P 79 370 86,2 238 75 171
I11. H 63 387 -1,11 72 281 - 1,49 72,1 147 0,74
P 66,7 312 77,2 213 68,5 156
IV. H 54 332 - 1,09 56 219 - 1,72 52,45 107 -0,39
P 57,1 267 62,3 172 54,40 124
V. H 71 440 -222%* 69 270 - 4,34 ** 70,10 143 -2,53%
P 78,9 369 87 240 84,65 193
VL. H 56 345 - 4,00%* 61 239 -4,17 ** 47,55 97 -4,61%*
P 69,7 326 77,1 211 68,42 156
VII. H 54 659 -4,00%* 57 445 -3,28 ** 49,76 203 -3,30%*
P 64 599 66,5 367 61,84 282
VIII.| H 63 2307 | -3,66 ** 67 1577 | - 4,65 ** 64,46 789 -2,02%
P 70 1967 77 1280 70,40 963
Vysvetlivky:
B vyucovacia hodina I. Vzdelavacia dimenzia
H habitualna vyucovacia hodina I1. Emotivna dimenzia
P progresivna vyucovacia hodina I11. Zdravotna dimenzia
nyg  pocet ziakov v habitudlnych vyucovacich hodinach(basketbalovych, Iv. Socialna dimenzia
gymnastickych, volejbalovych)
np  pocet ziakov v progresivnych vyucovacich hodinach(basketbalovych, V. Vztahova dimenzia
gymnastickych, volejbalovych)
A dimenzia VL. Kreativna dimenzia
t testovacie kritérium rozdielu dvoch relativnych hodnot VII. Uloha ziaka

5 L.-VI.  Sucet bodov
Statisticky vyznamné hodnoty su vyznagené *(p< 0,05) resp. **(p< 0,01)
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V tabul’ke 3 prindSame vzt'ahy medzi jednotlivymi vyuc¢ovacimi hodinami z pohl'adu
obsahu vyucovacich hodin. Nakolko tabulka prehl'adne prindSa a komentuje mnohé zistenia
v danych vztahoch snazili sme sa vyzdvihnat niekolko najdolezitejSich poznatkov. Vzt'ah
BA — GYM v habitudlnych vyu€ovacich hodindch (ot. €. 21 ,, musel/a si aspon jedenkrat
opravit svoje drzanie tela a pretiahnut skratené svalové partie“? - tab.3, — 3.), vyznel
v prospech GYM.

V progresivnych vyucovacich hodinach v (ot. €. 15 ,, podporila hodina rozvoj tvojej
kondicie ( sily a vytrvalosti)*“? — tab.3, - 3.) , bol zisteny Statisticky vyznamny rozdiel taktiez
v prospech GYM. vyucovacich hodin.

Statisticky vyznamny rozdiel v hodnoteni basketbalovych a gymnastickych
progresivnych vyucovacich hodin sme zaznamenali v (ot. ¢. 23 — tab.3, — 5.), kedy ziaci ak
by mohli, tak by zgymnastickych vyufovacich hodin odisli skor a castejSie ako
z basketbalovych vyucovacich hodin.

V habitualnych vyucovacich hodinach basketbalu sa CastejSie vyskytujii momenty
prekvapenia a nie¢oho nového nez v gymnastickych habitudlnych hodinach (ot. ¢. 24
vyskytol sa na hodine moment prekvapenia alebo niecoho nového “?— tab.3, — 6.). Tento stav
sa da do urcitej miery aj predpokladat, pretoze to vychadza zo samotnej podstaty ako aj
obsahu a ciel'ov hernych disciplin a tematickych celkov Sportovych hier.

K opacnym vysledkom sme vSak dospeli v progresivnych vyucovacich hodinach, kde
progresivne vyucovacie hodiny priniesli signifikantné rozdiely taktiez v (ot. ¢. 24, ,, vyskytol
sa na hodine moment prekvapenia alebo niecoho nového“? — tab.3, — 6.) ale, v prospech
gymnastickych vyucovacich hodin, ¢o svedc¢i o tom ze progresivne vedené vyucovacie hodiny
prinasaju ,.efekt novosti“ aj v menej oblibenych Sportovych disciplinach a tematickych
celkoch akymi je napriklad Sportova gymnastika.

Vo vztahu BA — VOL, sme zistili, Ze progresivne volejbalové hodiny priniesli pre
ziakov vacsi pocit ,,prijemnej tnavy* nez basketbalové hodiny rovnakého typu (ot. €. 9. ,,si
prijemne unaveny/a“? tab. 3, BA — VOL, - 3.), aj to zistenie je v sulade s cielom
progresivnych pristupov, a sice zameranych viac na ,,prezivanie nez na samotny ,,vykon®.

Na strane druhej, ak by ziaci mohli v priebehu volejbalovej hodiny odist’ tak by z nej
odisli (ot. €. 23. ,,ak by si mohol/a v priebehu vyucovacej hodiny odist domov, odisiel/a by si*
?tab.3, BA — VOL, - 3.), ovela skor ako z basketbalovej hodiny.

TABULKA 3 Hodnotenie rozdielov v jednotlivych otazkach vo vybranych dimenzii na
vyucovacich hodinéch telesnej vychovy s roznym obsahom, ziakmi zakladnej Skoly

L. 1L | 1L % kladnych bodov BA - GYM VOL - GYM BA - VOL
BA GYM | VOL x? p x> p x> p
(n,=154) | (0,=98) | (n,=51)
(n,=117) | (,=69) | (n,=57)
3. HI|3 |656 60,2 56,9 0,75 0,38 0,15 069 |126 0,26
9 67,53 74,5 70,6 1,39 0,24 0,26 061 |o0.17 0,68
15 | 74,20 77,6 88,2 0,40 0,53 2,51 0,11 | 444* 0,03
21 | 44,20 74,8 72,5 22,36%* | 0,00 0,07 0,79 | 12,36** | 0,00
P |3 76,1 75,4 59,6 0,00 0,99 3,56 0,04 | 4,58+ 0,03
9 |64, 74 79 1,91 0,17 0,44 051 |[3,95% 0,05
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15 ]78,6 97 82,3 11,93** 10,00 7,77** 10,01 0.35 0,55
21 1479 62,3 52,6 3,64 0,05 1,20 0,27 0,35 0,55
5. H IS5 70,77 71,4 74,5 0,01 0,92 0,16 0,69 0.26 0,61
11 | 584 53 58,8 1,00 0,32 0,62 0,43 0,00 0,96
17 | 82,5 73,5 74,5 2,91 0,10 0,02 0,89 11,94** | 0,00
23 74,1 78,6 72,5 0,67 0,42 0,68 041 0,04 0,84
P[5 84,6 88,4 77,2 0,52 0,47 2,83 0,09 1,44 0,23
11 ]692 76,8 72 1,24 0,27 0,39 0,53 0,13 0,72
17 | 88 92,8 99,8 1,05 0,31 0,21 0,65 1,95 0,16
23 | 73,5 89,9 99,7 7,14** 0,01 1,02 0,31 10,99* | 0,00
6. HI6 49,4 43,9 23,5 0,72 0,40 5,96*%* 10,12 10,43** | 0,00
12 ] 51,30 54,1 37,3 0,19 0,67 3,80 0,05 3,03 0,09
18 ] 64,30 61,22 68,6 0,24 0,62 0,80 0,37 0,32 0,57
24 | 59 84,70 61 18,37** | -0,00 10,67** | 0,00 0,05 0,83
P l6 67,5 58 61,4 1,72 0,19 0,15 0,69 0,63 0,43
12 170,1 88,4 65 8,20%** 0,01 9,97** 10,00 0,47 0,50
18 | 80,3 76,8 82,5 0,33 0,57 0,61 0,44 0,11 0,75
24 | 60,7 85,8 65 12,71%% 1 0,00 7,30** 10,01 0,29 0,59
Vysvetlivky:
II. vyucovacia hodina 1. Vzdelavacia dimenzia
H habitualna vyucovacia hodina 2. Emotivna
P progresivna vyucovacia hodina 3. Zdravotna
A dimenzia 4. Socialna
B typ vyuéovacej hodiny 5. Vztahova
BA TC Basketbal 6. Kreativna

VOL TC Volejbal
GYM TC Gymnastika
1?2 Chi kvadrat test
Statisticky vyznamné hodnoty st vyznagené *(p< 0,05) resp. **(p< 0,01)

Monitorovanie zatazenia Studentov vo vyuCovacich hodindch telesnej vychovy
pomocou Sportesterov je castou sucastou didaktickych vyskumov (Fromel, Novosad &
Svozil, 1999, Strand & Reeder 1993, a dalsi).

V praci sme sa taktieZ venovali problematike fyzického zataZenia na vyucovacich
hodinach telesnej vychovy, ako jedného z moznych ukazovatel'ov efektivity vyucovacich
hodin. Analyze sme podrobili (n=12) habitualnych vyu€ovacich hodin a (n=10) progresivnych
vyucovacich hodin s hernym obsahom (basketbalové a volejbalové). Habitualne vyucovacie
hodiny takmer vo vsetkych ukazovatel'och predstihuju progresivne vyucovacie hodiny, ¢im
nam potvrdzuji hypotézu 3. Vyssia troven fyzického zatazenia bola zistena v habitualnych
vyucovacich hodinach nez v progresivnych vyucovacich hodinach pozri tab. 4.

TABULKA 4 Zat'azenie ziakov v habitudlnych (n=12) a progresivnych (n=10) vyucovacich
hodinéch telesnej vychovy.

Ukazovatele VH % S z

% SF/min H 133,58 27,23 5,22%*
P 131,93 25,26

Pod (AE) H 124,7 20,44 12,27%*

pasmom P 124,5 19,99

V (AE) H 170,9 9,61 3,77%*
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pasme P 168,1 6,95

Nad (AE) H 192.,3 2,44 4,29%*
pasmom P 190 2,11

Vysvetlivky :

% SF/min Priemerna srdcova frekvencia

(AE) Aerobné pasmo

VH Vyucovacie hodina

X Priemer

J Smerodajna odchylka

z Wilcoxonov test

Statisticky vyznamné hodnoty st vyznadené **(p< 0,01)

Prehl'ad priemernych srdcovych frekvencii v habitudlnych a progresivnych vyucovacich
hodinach mdzeme tiez vidiet’ na obr. 1.

Obrazok 1 Prehl’ad priemernych srdcovych frekvencii v jednotlivych €astiach vyucovacich
hodin.

Prehlad priemernych srdcovych frekvencii v jednotlivych ¢astiach vyu€ovacich hodin
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0 20 40 60 80 100 120 140 160

srdcova frekvencia

HVH PVH

D Rada1 B Rada2

Vysvetlivky :

HVH Habitualny vyucovacia hodina,

PVH Progresivna vyucovacia hodina,

Uvodné organiza¢na ¢ast’ vyucovacej hodiny,
Uvodna ru$na ast’ vyuGovacej hodiny,
Pripravna Cast’ vyucovacej hodiny,

Hlavna ¢ast’ vyucovacej hodiny,

Zavere€na Cast’ vyucovacej hodiny,

N AW -
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V nasledujicich c¢astiach prispevku prindSame podrobny prehl'ad c¢asovych
ukazovatel'ov zataZenia ziakov v jednotlivych aerobnych pasmach v Castiach habitudlnych
ako aj progresivnych vyucovacich hodin telesnej vychovy.

Obrazok 2 Cas zataZenia v pasmach v Givodnej organizaénej ¢asti v habitualnych
a progresivnych vyucovacich hodinéch.

Cas zat'azenia v pasmach v tvodnej organizaénej éati v habitualnych a progresivnych
vyucovacich hodinach.

120
14U

120

100

80

¢as zat'azenie v pasme

(s) 60

40

20

pasmo

ORadal {yH BRada2 pyH

Vysvetlivky platia pre obr.2,0br.3,0br.4,0br.5,0br.6.
1 Cas zat'aZenia pod aerobnym pasmom

2 Cas zataZenia v aerobnom pasme

3 Cas zat'aZenia nad aerobnym pasmom

HVH  Habitualny vyucovacia hodina

PVH  Progresivna vyucovacia hodina

S Cas zatazenia v sekundach

Obrizok 3 Cas zatazenia v pasmach v ivodnej rusnej Gasti v habitualnych a progresivnych
vyucovacich hodinéch.
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Cas zat'azenia v pasmach v Givodnej rusnej éasti v habitualnych a progresivnych
vyuéovacich hodinach .
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50

pasmo

DRadal HVH BRada2 PVH

Obrazok 4 Cas zat'aZenia v pasmach v pripravnej Gasti v habitualnych a progresivnych
vyucovacich hodinach.

Cas zatazenia v pasmach v pripravnej éasti v habitualnych a progresivnych
vyuéovacich hodinach.
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Obrizok 5 Cas zataZenia v pasmach v hlavnej &asti v habitualnych a progresivnych
vyucovacich hodinach.



Cas zat'azenia v pasmach v hlavnej &asti v habitualnych a progresivnych
vyuéovacich hodinach.
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Obrazok 6 Cas zat'azenia v pasmach v zaverecnej Casti v habitudlnych a progresivnych
vyucovacich hodinach.

Cas zat'azenia v pasmach v zavereénej €asti v habitualnych a progresivnych
vyucéovacich hodinach.
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ZAVER

Mozeme teda konsStatovat’, Ze didaktické zasahy do riadenia vyucovacich hodin viedli
nielen k zvySenej ,ulohe Zziaka“, v edukacnom procese, ale Ze zmeny sa prejavili aj
v kreativnej dimenzii, vzdelavacej, emotivnej, socidlnej, zdravotnej a vztahovej, toto zistenie
je velmi dolezite predovsetkym z pohladu stc¢asnych trendov v Skolskej telesnej vychove
a moézeme ho povazovat’ za povzbudivé. Na strane druhej sme tieto vysledky aj predpokladali,
pretoze individualizdcia v uzkej afinite pdsobi v orientdcii na Ziaka a zvyraziuje jeho tlohu
v edukacnom procese v podobe (vdcSej samostatnosti, ,,vnatornej aktivity”, kreativnosti,
slobodného rozhodovania sa o vybere pohybovych aktivit, vy$sej zodpovednosti, podielu na
riadeni, planovani a pod.). Rovnako tak kladie doraz na emocionalnu a tvoriva atmosféru
edukacného procesu (radost’, zazitkovost’ a uspokojenie z ucenia).

e ziaci (chlapci) zakladnych $kol pozitivnejSie hodnotili progresivne vyucovacie hodiny
v porovnani s habitudlnymi vyucovacimi hodinami telesnej vychovy, ¢im sa ndm
potvrdila hypotéza 1,

e v basketbalovych, volejbalovych ako aj gymnastickych progresivnych vyucovacich
hodindch sa v edukaénom procese vyraznejSie prejavila ,,uloha ziaka“, ako aj
vzdeldvacia, emotivna, socidlna avztahova dimenzia, atym sa ndm potvrdila
hypotéza 2,

e hodiny sice v oboch pripadoch splnili regeneracny a relaxac¢ny efekt, a podporili tiez
rozvoj kondicie ziakov, spolu s vyuzitim cvieni na spravne drZanie tela, avSak
v mnohych pripadoch s vyS§im percentualnym poctom ziskanych kladnych bodov
prave v prospech progresivnych vyucovacich hodin,

® progresivne vyucovacie hodiny priniesli signifikantné rozdiely v (ot. ¢. 24, ,, vyskytol
sa na hodine moment prekvapenia, alebo niecoho nového“?) prave v prospech
gymnastickych progresivnych vyucovacich hodin, ¢o sved¢i o tom Ze progresivne
edukacné prostriedky prindsaju ,.efekt novosti“ aj v menej obl'ibenych Sportovych
disciplinach a tematickych celkoch akymi je napr. Sportova gymnastika,

e zistili sme, Ze progresivne volejbalové hodiny priniesli pre ziakov vicsi pocit
»prijemnej unavy* nez basketbalové hodiny rovnakého typu (ot. €. 9. ,,si prijemne
unaveny/a “?), aj to zistenie vyzdvihuje jeden z ciel'ov progresivnych pristupov, a sice
zameranych sa viac na ,,prezivanie® nez na samotny ,,vykon®.

e doba trvania fyzického zataZenia v jednotlivych ¢astiach vyu€ovacich hodin v danych
pasmach, ako aj zistené ukazovatele priemernych srdcovych frekvencii preukazuju
vysSie fyzické zataZzenie ziakov v habitudlnych vyucovacich hodinach nez
v progresivnych vyucovacich hodindch, ¢im sa ndm potvrdila aj hypotéza 3,

Progresivne vyudovacie pristupy, teda spiiaju nielen potreby skvalitiovania edukaéného
procesu v sucasnych podmienkach, ale predstavuju tiez moznu alternativu, ktora reflektuje
moderniza¢né didaktické trendy sucasného vzdelavania. Otazkou vSak stile ostdva, do akej
miery by tieto progresivne vyucovacie hodiny boli efektivne, z pohl'adu fyzického zatazenia,
pripadne aktivneho cvi¢ebného ¢asu v danych vyucovacich hodinach telesnej vychovy.

Na zéver je potrebné eSte raz zdoraznit', Ze progresivne vyucovacie prostriedky v podobe
progresivnych vyucovacich hodin nemozno chapat’ ako nadhradu za existujice tradicne vedené
a praxou overené vyucovacie hodiny telesnej vychovy, ale ako mozné alternativne didaktické
pristipi a varianty vyucby v modernom eduka¢nom procese telesnej vychovy.
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UROVEN VYBRANYCH KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI SENIOROV

Autor: Mgr. Rébert KANDRAC, Presovska univerzita v Presove, Fakulta Sportu
Veduci prace: prof. PaedDr. Jan Junger, PhD.

UvVoD

Aktualnost’ problému vedeckého badania v oblasti starnutia 'udského organizmu vyplyva
zo snahy oddialit involuéné zmeny v savislosti s obdobim staroby (Stilec - Bunc 2004,
Jadvidzak - Koptivova 2005, Funkova 2005). V starobe sa zaclinaji prejavovat’ urcité
indikatory involu¢nych zmien, medzi ktoré patria aj diskoordina¢né prejavy. Pohyby sa
stavaju strnulymi, pomal§imi a nerytmickymi. Tieto dosledky zmien v stvislosti s procesom
starnutia st nevyhnutné, ale na druhej strane oddialite'né prostrednictvom telesnych cviceni.
Podla Stilca (2004) svekom stipa vplyv roznych chordb a oslabeni, ktoré zhoriuju
senzitivitu, svalova silu, zrakovu kontrolu, rozsah pohybu, ¢o sa prejavuje urcitou
nestabilitou postoja a vSeobecnym poklesom koordinécie a obratnosti. Pokles koordina¢nych
schopnosti je sposobeny procesmi starnutia vSetkych orgdnov a tkaniv, klesajiicou elasticitou
aktivneho a pasivneho pohybového aparatu a obmedzenou plasticitou nervovych procesov,
ktoré znizuji schopnost’ plynulého prijmu a prepracovania informdcii. Znizenie kvality
pohybovej regulacie sa prejavuje pomalostou, hranatostou, stereotypnostou a zhorSenou
rytmickostou pohybového prejavu. Involuéné zmeny nastavajuce v piatom decéniu Zivota
¢loveka sposobuju podla Szopa - Mleczko - Zak (podla Osinského, 2003) regresivny aspekt
v trovni rovnovahovej schopnosti, schopnosti priestorovej orientacie a rychlosti jednoduche;j
reakcie. Samotné aplikovanie testov na dynamicku rovnovahovu schopnost a reakénu
schopnost’” odporacané pre seniorov vyplyvalo z dévodu ich fundamentdlneho vplyvu na
urovenn kvality zivota useniorov pri vykondvani kazdodennych cinnosti. Uplatnenie
rovnovahovej schopnosti je evidentné pri nasledujliicich ¢innostiach: statie v dopravnych
prostriedkoch verejnej dopravy, zdvihanie malych predmetov, chddza hore schodmi, otacanie
okolo vlastnej osi. Dobra rovnovahova schopnost’ je zaroveit dobrou prevenciou pred padmi.
Z pohl'adu vyuzivania reakénej schopnosti v roznych zivotnych situdcidch mozu seniori
profitovat’ z vyhranenej reakcnej schopnosti napriklad pri dopravnych situdcidch nahlou
reakciou a rychlym odskokom do strany alebo rychlym zastavenim.

Cielom prierezového prieskumu bolo zistit’ iroven dynamickej rovnovahovej schopnosti
a reak¢nej schopnosti v subore 11 seniorov z domova dochodcov. Stanovili sme si nasledovné
ulohy:
1. Na zéklade aplikdcie testu testu reakénej schopnosti - zachytdvanie gymnastickej
palice (Blahus - Mé&kota, 1983) dynamickej rovnovéhy - chddza po slepiacky (Stilec,
2004) ziskat’ tidaje o tirovni vybranych koordina¢nych schopnosti.
2. Porovnat’ ziskané udaje o irovni reak¢nej schopnosti skiimaného stuboru s vysledkami
zahrani¢nych vyskumov (Jadvidzak, Koptivova, 2005).
3. Ziskat’ udaje o miere aplikovatelnosti vyselektovanych diagnostickych prostriedkov
pre seniorov za Ucelom konkretizacie problémov pri procedure testovania.
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METODIKA PRACE

V ramci prieskumu sme diagnostikovali uroven dynamickej rovnovahovej schopnosti a
reakénej schopnosti v subore 11 seniorov (4 muzi a 7 zZien) vo vekovom rozmedzi 61 - 83
rokov s vekovym priemerom 72,08+7,01 rokov (muzi - 69,75+4,76 rokov; zeny - 71,57+7,94
rokov). Vsetci seniori boli obyvatelmi Domova dochodcov na Veselej ulici v Presove.
V subore sme aplikovali nasledovné motorické testy:

Test dynamickej rovnovahy - chodza poslepia¢ky (Stilec, 2004)

Testovany ma prejst so zaviazanymi ocami Ciaru dlht 4 m. Po absolvovani 4 m ho
examinator ur¢i velkost’ odchylky od zadaného smeru v centimetroch.

Test reakcénej schopnosti - zachytavanie gymnastickej palice (Blahus - Mékota, 1983)
Examinator necha vedla probandovej ruky kolmo nadol padat centimetrovou mierkou
opatrenu palicu. Proband ma ulohu palicu po vypusteni co mozno najrychlejsie zachytit
uzavretim dlane. Vysledok testu predstavuje aritmeticky priemer troch strednych hodnot
v centimetroch.

Na spracovanie ziskanych udajov sme pouzili zdkladné matematicko-statistickeé
charakteristiky: n - pocetnost, x - aritmeticky priemer, s - smerodajnd odchylka, t-test
neparovy pre nezavislé subory.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V subore sme sledovali Groven reak¢nej schopnosti (tab. 1) a dynamickej rovnovahove;j
schopnosti (tab. 2). Po vyhodnoteni jednotlivych motorickych testov sme v subore dospeli
k nasledujicim vysledkom:

Tab.1 Vysledky testu reakcénej schopnosti

T0 1 7z 61 17,66
70 2 7z 64 18
70 3 7z 66 25
T0 4 7z 72 15
705 7z 73 25,3
T0 6 Z 82 17
T0 7 7z 83 18,33
70 8 M 65 243
T0 9 M 66 223
TO 10 M 71 21
TO 11 M 77 14,5
X 70,9 19,85

Legenda: TO - testovana osoba, x - aritmeticky priemer
cm - centimeter, Z - Zena, M - muz

V teste pozostavajucom zo zachytdvania gymnastickej palice boli vykony zaznamenané
v rozpiti od 14,5 sdo 25,3 s. Najlepsi vykonovy priemer dosiahla probandka vo veku 72
rokov, ale tento vysledok nemé6zeme povazovat za platny z dovodu degenerativnych zmien na
kiboch ruk seniorky, ktoré negativne ovplyvitovali jemna motoriku dominantnej ruky a aj
spravnu techniku vykonania testu. NajlepSou testovanou osobou v teste reakénej schopnosti
bola u zien 82 ro¢na testovana osoba s vykonovym priemerom 17 cm a u muzov to bol 77
ro¢ny proband. Poslednou bola probandka vo veku 73 rokov, ktord dosiahla priemernu
vzdialenost’ uchopu 25,3 cm.

71



70 1 7 61 4
70 2 7z 64 31,5
70 3 7 66 30
70 4 Vi 72 3
705 7z 73 125
T0 6 Vi 82 53
T0 7 7z 83 23
70 8 M 65 9
T0 9 M 66 5
TO 10 M 71 19
TO 11 M 77 45
X 70,9 315

Legenda: TO - testovana osoba, x - aritmeticky priemer
cm - centimeter, Z - Zena, M - muz

Pri vyhodnocovani vykonov seniorov v teste - chddza poslepiacky sme zaznamenali
vykony v rozmedzi od 3 cm do 125 cm. Najlepsi vysledok dosiahla 72 ro¢néd ucastnicka
prieskumu (TO 4), ked’ pri chodzi na vzdialenost’ 4 metre sme u nej zaznamenali odchylku tri
centimetre od smeru chddze. Z muzov dosiahol najniz$iu odchylku 66 rocny muz, ked sa
vychylil od kolmice 05 cm. V urovni rovnovahovej schopnosti sa v naSom subore ako
najhorsia prejavila TO 5, ¢ize 73 ro¢na seniorka, ktora sa vychylila zo smeru chddze az o viac
ako meter.

Tab. 3 Porovnanie urovne reakcénej schopnosti

Jadvidiak, Kopiivovd
(2005) 19 71,7 x-22,15cm |s-4,08 cm

11| 72,08 20,33 3,58 0,91
Kandraé (2006) ’ x-20,33cm |s-3,58 cm

Legenda: n - pocetnost’ suboru, x - aritmeticky priemer
s - smerodajna odchylka suboru, t - hodnota t kritéria
Na zaklade porovnania urovne reakénej schopnosti jednotlivych stiborov pomocou t-
testu neparového pre nezavislé vybery moZeme konstatovat, ze nebol zisteny Statisticky
vyznamny rozdiel.

ZAVER

Uroveii motoriky ¢&loveka v seniorskom veku je limitovana stupiiom redukcie
fyziologickych a motorickych funkcii. Jednou z podmienok kvality Zivota u seniorov su aj
dobre vyvinuté koordina¢né schopnosti, ktoré sa vyznamnou mierou podiel’ajii na spravnom
prevedeni pohybovych ¢innosti kazdodenného Zivota.
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Vysledky vyskumu ukazali, ze kalendarny vek nemusi byt vkazdom pripade
rozhodujicim Ccinitelom v Grovni sledovanych motorickych schopnosti, pretoze vysledky
v testoch mézu byt limitované zlym zdravotnym stavom a oslabeniami jednotlivych systémov
organizmu u seniorov.

V ramci jednotlivych testov boli zistené problémy iba pri teste reakénej schopnosti —
zachytavanie palice, kedy sa jednalo o poruchu jemnej motoriky. Na zéklade toho
odporucame nahradit’ tento test testom reakcnej schopnosti pomocou reakciomera.
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VYBRANE SOCIALNE ASPEKTY POHYBOVEJ AKTIVITY SENIOROV
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Veduci prace: doc. MUDr. Mirianna Brtkovd, PhD.
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ABSTRAKT

Autor sa v prispevku zaobera vplyvom pohybovej aktivity na vybrané socidlne aspekty
starnutia. Starnutie je prirodzeny biologicky a zakonity proces, ktory sa prejavuje zniZzenou
adaptacnou schopnost'ou organizmu a Ubytkom funkénych rezerv. Pohybové aktivita sa vo
vzt'ahu knemu javi byt vyznamnym prvkom zivotného Stylu seniorov. Podporuje ich
v osvojeni si aktivnejSej roly v spolo¢nosti, socidlnej a interkulturalnej interakcii, formovani
novych priatel'stiev, rozsireni socialnej siete a v neposlednom rade v podpore
intergeneracnych aktivit, ktoré pomahaju pri potierani stereotypného vnimania starnutia
a starSich ludi. Pre cviciace seniorky v sledovanych suboroch bola pohybova aktivita
moznostou odreagovat’ a zabavit' sa, nadobudniut nové priatel'stvd, zlepSit komunikaciu
s inymi 'ud'mi a nieo pre seba urobit’. Stala sa pre nich prostriedkom aktivneho pristupu
k Zivotu.

PROBLEM
POHYBOVA AKTIVITA SENIOROV

Starnutie mézeme povazovat’ za prirodzeny biologicky a zakonity proces, ktory sa
prejavuje znizenou adaptaénou schopnostou organizmu a ibytkom funkénych rezerv (Stilec,
2004). Aj podla Spirduso a kol. (2005) mézeme starnutie definovat’ ako postupné znizovanie
schopnosti tela adaptovat’ sa na pdsobenie vonkajSieho prostredia. Starnutie vplyva na kvalitu
zivota Cloveka a niekedy vedie k strate nezéavislosti v désledku zniZenia alebo Uplnej straty
fyzickych, psychickych a socialnych funkcii.

Z uvedenych definicii je zjavné, Ze so starnutim sa spaja postupny ubytok fyzickych,
psychickych 1 socidlnych kompetencii, ktoré st sprevddzané celym radom premien
v socidlnom postaveni, socidlnom prostredi 1 osobnosti. Tieto premeny su vSak
charakteristické intraindividudlnou wvariabilitou podmienenou rozdielnou biologickou
predispoziciou, rozdielnou zivotnou historiou, réznym zivotnym $tylom a v neposlednom rade
rozdielnym prostredim, v ktorom stary clovek zil azije. Intraindividudlna variabilita
sposobuje, ze zatial’ ¢o u niektorych funkcii méze dojst’ k poklesu, tak u niektorych k nemu
nedochddza, popr. dochddza aj kich zlepSeniu (Bumbalek, 2005). Jedinci rovnakého
kalendarneho veku tak mézu mat’ rozdielny biologicky vek.

Spirduso (In: Markula, Grant, Denison, 2001) hovori, zZe kazd4 Zivotna sktisenost’ ma
Styri dimenzie — fyzicku (telesnu), mentalnu (duSevnu), socidlnu a spiritudlnu (duchovnu),
pricom kazdi znich musime zohladnit pri skimani pohybovej aktivity a starnutia. To
znamend, ze pohybova aktivita by mala byt analyzovand ako biologicky, psychologicky
asocidlny fenomén. Povodne dominovali vo vyskume pohybovej aktivity a starnutia
biologické analyzy no v sucCasnosti narastd podiel psychologickych a sociologickych
vyskumov. Shepard (1997) v tejto suvislosti konstituuje dve zékladné otazky vo vyskume
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vztahu pohybovej aktivity a starnutia. V prvej sa pyta na primarne pri¢iny funkénych zmien
v priebehu l'udského Zivota a v druhej, do akej miery mézeme tieto procesy kontrolovat
osvojenim si adekvatneho zivotného Stylu zahritujiceho pravidelnua pohybovu aktivitu.

SOCIALNE ASPEKTY POHYBOVEJ AKTIVITY SENIOROV

Kedze cyklus l'udského Zivota je zaloZeny na biologickom procese starnutia, plné
pochopenie staroby si vyzaduje porovnanie biologickych faktov stym ako st vnimané
v socialnom kontexte.

Socializacia sa v starobe odliSuje od socializacie predoslych obdobi ontogenézy. Pre
mladych je v jej priebehu charakteristické osvojovanie si novych rdl azodpovednosti.
U starych I'udi dochadza k opa¢nému procesu — opustaju roly, ktoré im dlhodobo déavali pocit
socialnej identity a boli zdrojom zmysluplnej aktivity. Socializicia sa teda neobmedzuje na
jeden stupen zivota ale je celozivotnym procesom interakcie medzi jedincom a spolo¢nostou,
v ktorej jedinec rozvija svoj l'udsky potencial a osvojuje si produkty kultiry (Macionis, 1989).

Za jeden zo zakladnych néastrojov socializacie Cloveka povazuje Hosek (2000)
pohybovu aktivitu. V tejto suvislosti spomina také procesy ako interakénd reciprocita,
osvojovanie si pravidiel, vstupovanie do rdl, rozne tirovne komunikécie. A to nielen v detstve
a mladosti ale aj v dospelosti a starobe.

Zo sociologického hl'adiska sa podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO,
1996) pohybova aktivita seniorov prejavuje okamzitym ako aj dlhodobym efektom. Za
okamzity efekt povazuje posilnenie starych I'udi a podporu v osvojeni si aktivnejSej roly
v spolo¢nosti. Pomédha tak pri vytesnovani sedavého spdsobu Zivota zo zivotného Stylu
seniora. Dal§im okamzitym efektom je zlepSenie socidlnej integracie, kde pohybové
programy, realizované najmid v malych skupinich, podporuju socidlnu a interkulturdlnu
interakciu mnohych seniorov. K dlhodobejsim efektom patria formovanie novych priatel’stiev,
rozSirenie socialnej siete seniora, osvojovanie si novych rdl a v neposlednom rade podpora
intergeneracnych aktivit, ktoré pomahaji pri potierani stereotypného vnimania starnutia
a starSich lI'udi. Pre spolocnost’ ma pohybova aktivita seniorov vyznam z pohladu redukcie
zdravotne] a socialnej starostlivosti, zvySenia produktivity starSich l'udi a propagacii
pozitivneho a aktivneho obrazu starSich I'udi.

Aj viacero konkrétnych vyskumov zameranych na vplyv pohybovej aktivity na
starnutie poukazuje na jej pozitivny psychosocidlny uc¢inok. Blahutkova a Dvotrakova (2005)
zistili, Ze vplyvom cvienia doSlo u seniorov k zlepSeniu komunikacnych schopnosti,
zlepSeniu timovej spoluprace, oziveniu a upevneniu vzajomnych vztahov a k zvySeniu
sebavedomia. Vd’aka novym zazitkom v netradi¢nych situaciach ziskali seniori nové poznatky
o sebe aj ostatnych a uvedomili si vlastnt rolu v Zivote. Stilec (2004) zistil, Ze v priebehu 3,5
ro¢ného cvicenia doslo u seniorov v oblasti psychickej, funkénej a motorickej k spomaleniu
prejavov starnutia. Celkovy pozitivny vplyv aktivneho Stylu zZivota sa unich prejavil vo
zvysenej dovere vo vlastné schopnosti. Krawczynski a Olszewski (2000) dosiahli u cvicencov
v skupine nad 60 rokov vyznamné zmeny v troch premennych tykajuacich sa kvality zivota: vo
vnimani zmyslu zivota, trovni depresie a hypochondrie. Tieto zmeny sa udrzali aj 6 mesiacov
po ukonceni 6 mesacného pohybového programu, ¢o sved¢i oich stabilite. Stathi, Fox
a McKenna (2002) pri pouziti kvalitativneho pristupu zistili v stibore aktivnych star§ich I'udi,
ze pohybovu aktivitu vnimaji ako prostriedok vytvéarania socialnej siete, stretnutia s inymi
I'ud'mi, odreagovania sa, zmeny prostredia a v konecnom dosledku vytvarania sociadlneho
well-beingu (pocitu socialnej pohody).

Nase skusenosti z organizovaného cvicenia pre seniorky taktiez poukazuju na pozitiva
pohybovej aktivity vo vysSom veku. V rdmci nasho vyskumu sme pracovali s dvoma stibormi
senioriek. Prvy subor tvorilo 7 senioriek cviciacich pod vedenim cvicitelky raz v tyzdni
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v priestoroch Fakulty Sportu PU v PreSove. Ako najcastejsi dovod zdujmu o cvicenie uvadzali
argument, ze pohyb je sti€astou ich zivota, d’alej moznost’ relaxécie a upokojenia a moznost’
sa s niekym stretnit. Z hl'adiska velkosti skupiny preferovali vSetky seniorky cvicenie
v malej skupine (do 15 l'udi). Tu treba podotknut, Ze vSetky sa navzadjom poznali a priméli
k participacii na cviceni o ¢om sved¢i aj odpoved’ na otazku s kym najradSej travia svoj vol'ny
cas, kde ich pat uviedlo ,,s priatelmi“ adve ,;s rodinou“. Reflektujuc Struktiru svojho
vol'ného Casu vicsina uviedla prechadzky a turistiku (vacSina bola organizovana v turistickom
oddieli) ako najcastejSie sa vyskytujuce aktivity. Za nimi nasledovali domace prace, ru¢né
prace a praca v zahrade. Seniorky zili v roznom socialnom prostredi, dve s manzelom (z toho
jedna aj spolu s detmi), jedna len s detmi, jedna sama a dve s matkou. VSetky seniorky si
mysleli, Zze pri cvi¢eni nadobudnu nové priatel'stva, o odrazalo skutocnost’, Ze sa navzajom
dobre poznali. Tiez moznosti zlepSenia komunikicie sinymi ludmi a vztahov
prostrednictvom cvicenia vnimali vSetky seniorky kladne.

Druhy stbor tvorili 3 seniorky zijuce v domove dbéchodcov v PreSove, ktoré sa
zucastiiovali pravidelného cvicenia v priestoroch domova déchodcov pod vedenim cvicitel’ky.
Medzi najcastejSie dovody cvicenia uvadzali snahu pre seba nieco urobit’, chut’ si zacvicit,
chut’ sa zabavit’ a odreagovat’ sa. Vo vnimani vztahu ich veku a cvi¢enia, sa zhodli v tom, Ze
pohyb je ddlezity v kazdom veku a ak je spravne vykondvany tak nemoze ublizit. Ako hlavné
pohybové aktivity, ktorym sa venuju uviedli prechddzky, domdce cvicenia, upratovanie,
nakupovanie avjednom pripade aj turistiku vramci Cclenstva v turistickom oddieli.
Umiestnenie senioriek v domove dbéchodcov zrejme vplyvalo na to, Ze svoj volny cas
najradSej travili s ostatnymi obyvatel'mi domova dochodcov. Samé sa ohodnotili ako vel'mi
komunikativne (potreba Casto sa porozpravat, ochota si niekoho vypocut’ ¢i porozpravat’ sa
(aj doverne) s neznamym c¢lovekom). Komunikacia ako tak4 im prindsala pocit uvolnenia. Vo
chvilach samoty najcastejSie premyslali o rodine, priateloch a svojom zivote. Celkovo ale
vyjadrili nespokojnost’ s naplnenim ich predstav a Zelani o Zivote.

Pri porovnani charakteristik senioriek oboch stiborov sme mohli konstatovat’ urcita
podobnost’. V minulosti sa vi¢Sina z nich venovala Sportu na rekreacnej urovni a v sti€asnosti
aktivne pristupuju k moznosti zacvi¢it' si. Je to sposobené¢ najmd snahou nieco pre seba
urobit’. Cvicenie vnimali aj ako moznost’ odreagovat’ a zabavit’ sa. Celkovy obraz, ktory sme
si mohli na zaklade cviCenia vytvorit’ tak hovoril o aktivnom pristupe k Zivotu cviciacich
senioriek, pricom pohybova aktivita v iom zohravala vyznamnu tlohu.

ZAVERY

Starnutie je proces prirodzeny anezvratny. Jeho intraindividudlna variabilita
spdsobuje vel'ka heterogénnost’ seniorskej populécie. Seniori sa tak mézu svojim biologickym
vekom vyrazne 1iSit’ od veku kalendarneho. Okrem rozdielnej biologickej predispozicie, sa na
tom podiel’aju aj rozdielna Zivotna histdria, rdzny zivotny $tyl a v neposlednom rade rozdielne
prostredie, v ktorom stary Clovek Zzil a zije. Z tohto pohl'adu sa pohybova aktivita javi byt
vyznamnym prvkom zivotného S$tylu seniora, vplyvajlicim na jeho bio-psycho-socialnu
jednotu. Zo sociologického hladiska podporuje seniorov v osvojeni si aktivnejSej roly
v spolocnosti, d’alej v socidlnej a interkulturdlnej interakcii, formovani novych priatel'stiev,
rozSireni socidlnej siete seniora a v neposlednom rade v podpore intergeneracnych aktivit,
ktoré pomahaju pri potierani stereotypného vnimania starnutia a star§ich l'udi.

Pre seniorky zapojené do nami organizovaného cviCenia poskytovala pohybova
aktivita moznost odreagovat’ a zabavit sa, nadobudnit’ nové priatel'stvd a zlepSit
komunikaciu s inymi ud'mi. Celkovo sa javili ako aktivne, sebestacné, komunikativne
a pozitivne orientované. Cvicenie brali ako moznost’ nie€o pre seba urobit, ¢o svedcilo o ich
aktivnom pristupe k zivotu.
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SELECTED SOCIAL ASPECTS OF PHYSICAL ACTIVITY OF SENIORS
ABSTRACT

The author deals with the effects of physical activity on selected social aspects of aging.
Aging represents a natural biological process determined by reduced adaptation ability of
human organism and reduction in functional capacities. In relation to this physical activity
appears to be a significant element in the lifestyle of seniors. Physical activity supports them
in mastering a more active role in society, social and intercultural interaction, forming of new
friendships, social network and also in the support of intergeneration activities that help to
fight against the stereotypical perception of aging and older people. The exercising female
seniors of the test group perceived physical activity as an opportunity to relax and have fun,
create new friendships, improve interpersonal communication and do something for
themselves. The issue of physical activity has become for them a means of active attitude to

life.

Key words: aging, selected social aspects of aging, physical activity of seniors
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TRENIGOVE ZATAZENIE V HYPOXICKOM PROSTREDI U CHODCA NA 20 KM

Michal TOTH, Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre
Veduci prace: PaedDr. Brodani Jaroslav, PhD.

Kracové slova: vysokohorské prostredie, Sportova chddza, Specialne tréningové ukazovatele,
hypoxické prostredie, dynamika zmien, intenzita tréningového zat'azenia, analyza Sportovej

pripravy
PROBLEM

Prinos vysokohorského pobytu atréningu moédzeme vidiet v zlepSeni oxidativneho
energetického metabolizmu (PUPIS - KORCOK, 2004). Nadmorska vyska ovplyviiuje
bunecné funkcie a metabolizmus, ktoré maji pozitivny vplyv na vykonnost' Sportovcov.
Dlhodobejsi pobyt ovplyviiuje okrem rastu cervenych krviniek a hemoglobinu aj hustotu
kapilar aobsah myoglobinu vo svaloch (SPRINGLOVA, 1999). Ztohto dévodu je
vysokohorsky tréning jeden z progresivnych tréningovych podnetov pri zvySovani Sportovej
vykonnosti. Pobyt a absolvovanie zatazenia v hypoxickom prostredi nachadza uplatnenie v
kondi¢nom tréningu, v $pecialnej priprave a zdravotno-profylaktickej funkcii (SUCHY
a DOVALIL, 2005). Sportovec by mal vstupovat’ do vysokohorského prostredia uz s uréitou
uroviiou trénovanosti. a mal by mat’ za sebou vykonnostny viacro¢ny tréning.

Dolezity je vyznam opakovanych pobytov v nadmorskej vyske, ktoré maji vyssiu ucinnost’.
V olympijskych rokoch su zname az 3-5 ststredeni za rok. Treba si v§ak uvedomit’, Ze pobyt
prindsa so sebou aj negativne stranky. Vysokohorsky tréning vedie k ¢iastocnému znizeniu
imunity, je tu riziko infekcie hornych dychacich ciest a traviaceho traktu.

Nezanedbatelné sa psychické problémy: $portovci absolvujii ststredenia v dizke 5 — 6
tyzdnov, bez rodiny, priatelov, v naro¢nych klimatickych podmienkach. V hypoxickom
prostredi dochddza k vyraznému poklesu zotavovacich procesov.

Priprava v hypoxickom prostredi je dolezitou sucastou vrcholového dlhodobého
tréningového procesu v chodeckych disciplinach vo vsetkych jeho etapach (KORCOK -
PUPIS — RAKOVIC, 2005; PUPIS 2005). Zaradovanim hypoxickych tiaborov so spravnou
kombindciou vybranych tréningovych metod, spdsobuju v organizme pozitivne funkcéné
a biochemické zmeny, ktoré sa snazia chodci pretransformovat do Sportového vykonu.
Udrziavanie acidobazickej rovnovahy v organizme je jedna z mnohych schopnosti organizmu,
ktord je podrobend adaptacnych zmendm v organizme. Prejavuje sa hyperventilaciou pltc,
nasledkom ktorej je zniZovanie alkalickych rezerv, zniZzend tvorba bikarbonatov a ich
vylucovanie l'advinami. Pre chodca to znamena vysSiu tvorbu laktatu pri submaximalnej
zatazi a nizSiu schopnost’ koncentracie laktitu. Laktacidémia je v procese adaptacnej fazy
charakteristickd na zaCiatku narastom ana konci poklesom. Dlhodoba aklimatizacia vedie
k jej normalizacii.

Je vsak isté, ze zaradenie vysokohorského pobytu do Sportovej pripravy vychadza
predovsetkym z poznatkov o podani kvalitného Sportového vykonu bud’ v nizine alebo vo
vysokohorskom prostredi. Z pedagogického hl'adiska je dblezité zaradenie vysokohorského
tabora do roéného makrocyklu. NajvhodnejSie je realizovat’ pobyt v prvej Casti pripravného
obdobia a v druhej &asti pripravného obdobia. Treti pobyt v dizke 3 tyzdne je vhodné ukongit
10-28 dni pred hlavnymi zavodmi v niZine.

CIEL
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Cielom prace je poukédzat na vplyv vysokohorskych sustredeni na zmeny Sportovej
vykonnosti s pohl'adu dynamiky zmien zataZenia a laktatovej odozvy v hypoxickom prostredi
u chodca na 20 km v 4 ro¢nom cykle.

HYPOTEZY

H1 Vychiddzame zpredpokladu, Ze zaradenie vysokohorskych sustredeni do ro¢nych
makrocyklov, plne reSpektuje pedagogické zasady tvorby dlhodobych tréningovych modelov
a je efektivnym metodickym prostriedkom k zvyseniu Sportového vykonu.

H2 Predpokladame, ze dynamika objemu zatazenia v sledovanych pasmach  bude
koreSpondovat’ s akumula¢nymi, intenzifikanymi a transformaénymi etapami pripravy a ze
pocas sledovanych Styroch rokov sa objem i intenzita tréningového zatazenia bude zvySovat
z pohladu $pecialnych tréningovych ukazovatelov.

H3 Predpokladame, Ze z hladiska dlhodobej adaptacie dojde k normalizacii laktatu, resp.
poklesu jeho urovne.

METODIKA ZISTOVANIA UDAJOV

Matej Té6th je jednym zo slovenskych reprezentantov v atletickej chddzi, ktory vyuzivaja
tento systém vo svojej dlhodobej Sportovej priprave od roku 2002. Sledovana priprava je

z prostredia Mexika s nadmorskou vyskou 2650 m.n.m. a St. Moritzu 1800 m.n.m. Udaje st
ziskavané metodou ex post facto z tréningovych dennikov. Sledované tidaje tvoria vybrané
Specialne tréningové ukazovatele, objem, intenzita, vybrané typy tréningového zatazenia

a hladina laktatu, ktora bola diagnostikovana samotnym Sportovcom z prstu hornej koncatiny.
Pouzity bol pristroj ACUTREND.

Postupy a vysledky prdace

Retrospektivnou analyzou tréningovych dennikov konStatujeme, Ze chodec na 20 km M.T.,
zaznamenal v rokoch 2002 az 2005 rast $portovej vykonnosti, ktora vrcholila v roku 2005.

Tabul’ka 1 Rast Sportovej vykonnosti M.T. v rokoch 2002 az 2005

Vek §portovca [roky] 19 20 21 22
Rok dosiahnutia 2002 2003 2004 2005 V spom
y . . inanom
Pocet dni na lforach 34 34 6.1 63 obdobi
Vysokohorska Mexiko a
priprava Mexiko Mexiko St.Moritz Mexiko a St.Moritz 4-roch
Sportovy vykon 20 rokov
km [h] 1:32:23 1:23:17 1:23:18 1:21:38 absolvo
Casovjf odstup val
k vykonu 19 18 22 19 svoje
Miesto dosiahnutia Podebrady prvé
SV Dudince SR CZ Dudince SR Podebrady CZ .
MSjun. | MEdo23r. treningo
Jamajka PL OH Atény MS Helsinky: 1:23:5 ve
Svetové podujatia 45:05 1:25:59 1:28:49 SU Izmir: 1:28:58 tabory

vo vysokohorskom prostredi v Mexiko Toluca (2650 m.n.m.) a St. Moritzi (1800
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m.n.m.).Prvé dva roky (2002 a2003) boli charakteristické zaradenim iba jedného
vysokohorského tréningového tdbora do druhej Casti pripravného obdobia pocas ro¢ného
makrocyklu. Vykon 1:32:23 hod na 20 km dosiahol 19 dni po prichode z Mexika. Po
absolvovani svojho druhého vysokohorského tréningového tdbora v roku 2003 zaznamenal
enormny narast vykonnosti na 20 km. M.T dosiahol 18 dni po prichode z Mexika vykon
1:23:17 hod.

Olympijsky rok 2004 bol charakteristicky zaradenim uz dvoch vysokohorskych sustredeni do
ro¢né¢ho makrocyklu. Prvé ststredenie v Mexiku bolo zaradené do druhej Casti pripravného
obdobia, po ktorom dosiahol 22 dni po prichode svoj najlepsi vykon roka na 20 km 1:23:18
hod. Druhé 3 tyzdiové ststredenie v St. Moritz bolo zaradené do druhej Casti sut'azného
obdobia pred OH v Aténach. Po navrate z St. Moritzu dosiahol s odstupom 40 dni na OH c¢as
na 20 km — 1:28:49 min. V 40 dilovom ¢asovom odstupe boli zaradené eSte dve sustredenia
ato na Sliezskom dome (1670 m.n.m) a aklimatizacné sustredenie na rovnaké klimatické
podmienky ako v Aténach v Turecku.

Rok 2005 bol taktiez charakteristicky zaradenim dvoch vysokohorskych sustredeni do
ro¢ného makrocyklu, a to v druhej Casti pripravného obdobia a sitazného obdobia. Najlepsi
vykon na 20 km 1:21:38 hod. dosiahol 19 dni po prichode z vysokohorského prostredia
Mexika. Zaradenie St. Moritzu pred ME do 23 rokov v Erfurthe naznacovalo ocakavanie
kvalitného vykonu, ten vSak nebol realizovany kvoli diskvalifikacii na 14 km. S odstupom 33
dni na MS v Helsinkéch dosiahol §portovy vykon na 20 km 1:23:55 hod.

Pre hlbsiu analyzu objemu zat'azenia, sme si zvolili $tyri pasma 1. pasmo: pod 3:40 —
4:05min*km™, 2. pasmo: 4:06 — 4:40 min*km™, 3. pasmo: 4:41 — 5:20 min*km™, 4. pasmo:
5:21 - 6:01 min*km'".

Z pohl'adu 4. rokov mdézeme konStatovat, ze pomer zatazenia sa dynamicky menil (obr.1)
v zé&vislosti od zamerania makrocylu a zaradenia vysokohorskych sustredeni do pripravného,
resp. sitazného obdobia. Znizujlci sa pomer aerdbnej zlozky (4:41 — 6:01) na ukor zmieSanej
a anaerobnej zlozky (3:40 — 4:40) objemu zatazenia, plne reSpektuje pedagogicky zamer
prechodu z akumulac¢nej etapy do intenzifikacnej a transformacnej etapy, ¢i uz z pohladu
ro¢ného makrocyklu alebo 4 — ro¢ného cyklu.

Z pohl'adu makrocyklu, je zaradenie vysokohorskych sustredeni v Mexiku v druhych €astiach
pripravnych obdobi charakteristické pre prechod z konca ,,akumula¢ného aerébneho zakladu*
k zaciatku ,,intenzifikdcie pripravy”. Toto umoziuje Sportovcovi postupne budovat’ a
zvySovat’ intenzitu zatazenia az k Specidlnemu tempu na urovni anaerobneho prahu v ramci
makrocyklu.

Z pohl'adu 4-rocného cyklu vysokohorskych sustredeni v Mexiku, mézeme vidiet' podobny
efekt. M.T. si vytvoril poCas prvého roku akumulaény aerdébny zdklad, ktory postupne
pretransformoval v rokoch 2002 a 2005 do zvyseného objemu Specialneho tempa na trovni
anaerobneho prahu. Pocas tohto obdobia podiel objemu aerdbneho zat'azenia klesal z 91 %
na 81,2 % zcelkového objemu. Podiel zatazenia v zmieSanom a anaerébnom pasme mal
zvySujuci sa trend. Objem zataZenia v zmieSanom a anaerobnom pasme stapol z 7,2 % az
k 19 % celkového objemu.

Zaradenim druhého pobytu vo vysokohorskom prostredi v roku 2004 a 2005, bola podporené
faza transformacie (vylad’ovania) pred vrcholovym podujatim. Transformaéné vysokohorské
pobyty, boli charakteristické poklesom hodnét v pasme 5:21 — 6:01, podiel objemu zatazenie
klesol na 41,9% resp. 25,5%, najvacsi objem km M.T. odtrénoval v pasme 4:41 — 5:20,
46,10% resp. 60,50%.

Z hladiska laktatovej odozvy sme z tréningovych dennikov zhromazdili (ex post facto) dva
typy rovnakého tréningového zat'azenia. U vSetkych bola diagnostikovana troven laktatu
samotnym Sportovcom hned’ po absolvovani tréningu z prsta hornej koncatiny.
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Prvy posudzovany tréning (obr. 2) je znamy ako extenzivne suvislé zat'aZenie v prvej
urovni zmieSaného aerdbno-anaerébneho bioenergetického pasma. Tento typ zataze vo
vzdialenosti 25 km bol zaradeny do prvej polovici hypoxického tréningového tabora vo
vSetkych rokoch. Tempo chddze sa pohybovalo v sledovanych Styroch rokoch od 5:07 do
4:51 minkm”. Dlhodoba adapticia na tento typ zataZenia v hypoxickom prostredi sa
prejavila v zniZovani trovne hladiny laktatu z 4,8 do 2,5 mmol.I".

Druhy posudzovany typ tréningu (obr.3) je charakteristicky pracou na Grovni anaerobneho
prahu sledovaného Sportovca. Tréning je znamy ako intervalova metéda. Celkova kilometraz
sa postupne zvySovala od 10 km do 16 km. Tempo chddze sa pohybovalo v sledovanych
Styroch rokoch v rozmedzi od 3:58 do: 4:17 min.km™. Dlhodob4 adaptacia na tento typ
zat’aienlia v hypoxickom prostredi sa prejavila v znizovani urovne hladiny laktatu z 7,8 do 4,3
mmol.l".

ZAVERY A DOPORUCENIA

Analyzou Sportovej pripravy chodca na 20 km M.T. v rokoch 2002 - 2005 konStatujeme,
ze zaradenie vysokohorskych sustredeni do ro¢nych makrocyklov, plne reSpektuje
pedagogické zasady tvorby dlhodobych tréningovych modelov.

Dynamika objemu zatazenia v sledovanych pasmach koreSpondovala s akumula¢nymi,
intenzifikaénymi a transforma¢nymi etapami pripravy.

Z pohl'adu dlhodobého planovania aviziou ucasti na OH v Pekingu doporucujeme
v nasledujucich rokoch, zaradit’ do systému pripravy M.T. v roénom makrocykle minimalne
3 vysokohorské ststredenia.

Prvé dve vysokohorské sustredenia doporucujeme absolvovat’ v prvej akumulacnej faze
adruhej akumula¢no-intenzifikaénej c¢asti pripravného obdobia. Tretie trojtyzdinové
sustredenie doporucujeme zaradit’ pred vrcholové podujatie v rdmci transformacie - vyladenia
Sportového vykonu.

Névrat z vysokohorského prostredia doporuc¢ujeme okolo 20 dni pred hlavnymi zavodmi.
Vzhladom k tomu, ze Olympijské hry konané v Pekingu sa uskutoc¢nia v nadmorskej vyske
74 m.n.m., doporucujeme vysokohorskll pripravu absolvovat’ systémom ,,pobyt vo vyssej
nadmorskej vyske a tréning v nizSej nadmorskej vyske“, ktory ma vplyv na zlepSenie
Sportovych vykonov v nizine. Ako priklad mdéze sluzit' ostrov Tenerife na Kandrskych
ostrovoch - byvat’ na sopke a trénovat pri mori, ¢o ma vplyv na zlepSenie Sportového vykonu.
Nesmierny vyznam ma aj proces adaptacnych zmien v ramci podnebia v mieste konania OH.
Doporucujeme preto v ramci akomodacie, adaptacie a aklimatizacie na nové prostredie
prijazd min. 14 dni pred samotnym Startom.

Odportéame vhodne dopiiat pobyt v stredohorskom prostredi, hlavne pred odchodom do
prostredia vysokohorského, uplne vyhovujtice st Vysoké Tatry.

Sportova priprava v hypoxickom prostredi preukazala z hl'adiska dlhodobej adaptacie u M.T.
diferencie v laktatovej odozve na rézne typy zataZenia.

Potvrdila sa nasa domnienka o poklese, resp. normalizacii hladiny laktatu v krvi. Dlhodoba
adaptacia na rovnaké typy zatazenia do 25 km viedla k poklesu, resp. normalizécii hladiny
laktatu v krvi.

Na vyslednom poklese koncentracie laktatu sa podiel'ala adaptécia organizmu na kumulované
tréningové podnety z kratkodobého ale aj dlhodobého casového hladiska, prejavenych
v zlepSujicom sa Sportovom vykone Sportovca v rokoch 2002 — 2005.
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SUMMARY

TRAINING LOAD IN HIGH ALTITUDE ENVIROMENTS OF THE
ATHLETE OF RACE WALKING FOR 20 KM

In this work we present anylysis of sports preparation in high sea-level of Slovak
representative in race walking for 20 km, who took apart in several knowing worlds
competitions. Individual years in preparation were compared according to general and special
training index and copmplete all his sports preparation in high sea-level. We have reached the
conclusion owing to the conclusion observation and evoluation of the athlete’s sports
preparation . During observed four years the bulk and intensity of training load were raising
and best time reached about 20 days after return from high altitude enviroments.
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Obrazok 2
Uroven laktatu pri tempe chédze 5:07 - 4:51 min/km
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2002 (25km) 2003 (25km) 2004 (25km) 2005 (25km)
5:07min/km 4:48min/km 4:56min/km 4:51min/km
Rok Tréning | Tempo [min*km™'] | Laktit [mmol*I"]
2002 25 km 5:07 4,8
2003 25 km 4:58 45
2004 25 km 4:56 34
2005 25 km 4:51 2,5
Obrazok 3
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Uroven laktatu pri tempe chédze 4:17 - 3:58 min/km

2002 2003 2004 2005
3,58min/km 4:17min/km 4:16min/km 4:17min/km
Rok Tréning Tempo [min*km™] | Laktit [mmol*I"]
2002 | 5x200m + 5x500m + 5x500m + 5x500m = 10,5 km 3:58 7,8
2003 | 10x 1 km=10 km 4:17 5,7
2004 |16 x 1 km= 16 km 4:16 5,8
200516 x 1 km =16 km 4:17 4,3

ZMENY UROVNE REAKCNEHO CASU VPLYVOM VYBRANYCH

CVICENI V KARATE

Marek CERULA, Presovska univerzita v Presove, Fakulta Sportu

Veduci prace: PaedDr. Lucia Mald
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Krlacéové slova: reakénd schopnost, jednoduchy reakény cas, disjunktivny reakény cas,
vybrané cviCenia na rozvoj reakéného Casu, diagnostika reakéného Casu, karate.

1. ROZBOR PROBLEMATIKY

Karate je staroCia sa vyvijajuce bojové umenie zalozené na sebaobrannom principe
boja, t.j. snahy odvratit’ ttok protiutokom v ¢o najkratSom Case a primeranou intenzitou. Na
rovnakych principoch je zalozend aj Sportovd podoba karate, iked ciele st rozdielne.
V $portovom karate je ciel'om urcit’ najlepSieho jedinca, ktory dokaze pritom bojovat’ v ramci
vytvorenych pravidiel.

Karate je upolovy Sport, odvodeny z tradicného okinavského bojového umenia,
vytvorenim Sportovych pravidiel. Ide o pohybovu aktivitu, ktorda vyzZaduje vysoku
neuromuskularnu koordinaciu, priestorovi orientdciu a ucinné automatizmy, ovilddané
centralnym nervovym systéemom v oblasti vedomej i podvedomej (Boura, 1981).

Jednym zo zékladnych faktorov Sportového vykonu a buduceho uspechu v karate je
reak¢nd schopnost’. Rychla a spravna reakcia, ¢i rozhodnutie na podnet siipera, mnohokrat
determinuje mieru uspesnosti v Sportovom zapase v karate a je rozhodujuca pre rieSenie
kazdej bojovej (sitaznej) situdcie. Tréning zamerany na zvySenie rychlosti reakcie je
narocny, ma vsak rozhodujuci vyznam pre Sportovy zapas ¢i realny boj. Dlhodobym
cielavedomym cvi¢enim a skusenost'ou sa moze vyvinut’ i ur€ita anticipacia protivnikove;j
akcie. Preto rozvoju tejto schopnosti by sa malo venovat’ uz od zaciatku Sportovej ¢innosti
a cviCenia na jej rozvoj sa maju stat’ sicast’ou kazdej Sportovej pripravy v karate.

Karate ma na koordinacné schopnosti svoje Specifické poziadavky, ktoré treba
nevyhnutne reSpektovat’ v §portovej priprave. (Gazdikova, 2001)

Pre karate je dolezita tak jednoducha reakéna schopnost’ (dohodnutou technikou
reagujeme na podnet), ako aj zloZita reakéna schopnost’ (Zemkové, 1997). Zo zlozitej
reakénej schopnosti hlavne reakcia s vyberom a reakcia na pohybujtci sa objekt — supera.
Karatista musi zaregistrovat’ supera, odhadnut’” smer a rychlost’ jeho pohybu, spracovat
informécie a zvolit' najvhodnejsi variant rieSenia vzniknutej situdcie. Do istej miery je
dolezité aj rekcia na taktilny signal.

Reakénu rychlost’ v Sporte chape Dovalil (2002) ako schopnost’ reagovat’ pohybom na
urcity podnet, vyjadruje sa dobou reakcie medzi za¢iatkom pdsobenia podnetu a zahdjenim
pohybu. Podl'a dlzky tejto doby sa aj schopnost’ hodnoti.

Podl'a Stejskala (1998) je reakény €as interval, ktory uplynie od zaciatku posobenia
podnetu a od zacatia pohybovej reakcie.

Skladany (2001), definuje reakény ¢as ako fyziologicky, resp. psychofyziologicky
pojem, znamena Casovy usek, ktory uplynie od zapocatia podnetu, po vznik zjavnej
odpovede. Je to teda doba potrebna k tomu, aby prisluSny analyzator, ¢i uz zrakovy,
sluchovy, hmatovy a pod., zaregistroval vznik podnetu a proband po rozhodovacom
procese v mozgu vykonal prislusni motoricka odpoved'.

Jednoduchy reakény €as je reakcia na jeden podnet, na ktory nadvézuje len jedna
odpoved’ (Stulrajter 1989).

Disjunktivny (vyberovy) reakény ¢as, ozna¢ovany aj ako reakény Cas s vol'bou alebo
disjunktivny reakény cas, sa od jednoduchého 1iSi védcSou variabilitou podnetov, ktoré
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poOsobia za sebou v réznych casovych intervaloch a na ktoré musi skimané osoba patri¢ne
reagovat’ (Stulrajter 1989).

Belej (2001) uvadza najvhodnejSie obdobie pre rozvoj reakcénej rychlosti vek
medzi 9 a 13 rokom Zivota. Podobného nazoru je aj Kasa (2001), ktory udava
najvhodnejSie obdobie pre rozvoj rychlosti vek 10 — 14 rokov. Podla autora je to
podmienené d’al§im vyvinom nervového systému a analyzatorov, ktoré ovplyviiujii najma
reakénu rychlost’.

V priebehu dila sa hodnoty pohybovej ¢innosti menia, ¢i uz vplyvom fyzikalnych,
emocionalnych alebo intelektudlnych cinitelov. Krivka najlepSej vykonnosti méa dve
maxima 0 9. a 19. hod. a dve minimd o 13. a 3. hodine. V stilade s tym by sa mal planovat’
tréningovy rezim a aj samotna diagnostika reakéného ¢asu (Kasa, 2001).

2 CIEL, HYPOTEZA A ULOHY PRACE

2.1 Ciel prace

Zistit’ vplyv vybranych cviceni na uroven jednoduchého a disjunktivneho reakéného
¢asu u mladych karatistov.

2.2 Hypotéza

H1  Predpokladdme, ze aplikdciou vybranych cviceni v tréningovom procese dojde ku
signifikantnej zmene v tirovni jednoduchého a disjunktivneho reakéného casu.

2.3 Ulohy price

1. Realizacia vyberu zo zdkladného suboru mladych karatistov. Vyber experimentalnej
a kontrolnej skupiny mladych karatistov trénujicich v homogénnych podmienkach
v karate kluboch.

2. Zistit' vstupnu urovenn jednoduchého a disjunktivneho reakéného cCasu. Vstupnymi
meraniami identifikovat’ tiroven reakénych ¢asov.

3. Zostavit batériu vybranych cvieni zamerani na rozvoj jednoduchého
a disjunktivneho reakéného Casu.

4. Aplikovat do tréningového procesu experimentdlnej skupiny vybrané cviCenia
v priebehu 12 tyzdnov.

5. Zistit vystupna uroven jednoduchého a disjunktivneho reakéného €asu. Vystupnymi
meraniami identifikovat’ tiroven reakénych ¢asov.

6. Ziskané vstupné a vystupné udaje zaznamenat’, Statisticky spracovat’ a interpretovat’
ich..
7. Porovnat ziskané vysledky z dostupnou literatrou.

3 METODIKA VYSKUMU
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3.1 CHARAKTERISTIKA SKUMANEHO SUBORU

Zakladom nasho vyskumu bol jednfaktorovy dvojskupinovy experiment.
Experimentalny subor tvorilo 10 probandov v Karate klube Vranov nad Topl'ou vo veku 9
— 13 rokov. Kontrolny stibor tvorilo 12 probandov v Karate klube HanuSovce nad Topl'ou
vo veku 9 — 13 rokov. Priemerny vek v oboch stiboroch bol 11 +/- 0,5 rokov. Vsetci
karatisti boli aktivni ¢lenovia v rdmci svojich karate klubov. Oba Karate kluby trénovali v
telocvicniach rovnakych materialnych podmienok. Experimentalna skupina mala pocas 12
tyzdiov, zaradené vybrané cvicenia na rozvoj reak¢énej schopnosti pod mojim priamym
vedenim.

3.2 ORGANIZACIA VYSKUMU

Vstupné merania trovne reakénej schopnosti sme realizovali v septembri 2005
a vystupné merania v decembri 2005. Medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami sme
u experimentalneho suboru aplikovali do tréningovych jednotiek, celkovo v pocte 33 TJ,
vybrané cvicenia. Cvi¢enia boli realizované po celkovom zahriati a rozcviceni,
v pripravnych cCastiach tréningovych jednotiek, v trvani 15 — 20 min., t.j. 14 - 17 %
z celkového tréningového ¢asu Pocet cviceni v TJ bol 4 — 6, pocet sérii 3 — 4 a s poctom
opakovani v jednej sérii 5x. Intenzita cvienia bola maximalna. Interval odpocinku medzi
sériami bol 1 minutu. CviCenia boli realizované hernou a sitaznou formou na motivovanie
k maximélnemu vykonu probandov. Tréningy boli 3 - krat tyzdenne v pondelok, stredu
a piatok po 120 mintut od 17°° do 19°° hodiny. Kontrolna skupina trénovala nad’alej
v zauzivanom tréningu v nezmenenych podmienkach.

Meranie reak¢ného ¢asu sme realizovali v laboratornych podmienkach. Na meranie
sme pouZili elektronicky reakciometer kompatibilny s PC. Probandi mali vytvorené
stabilné podmienky (intenzita osvetlenia, hlu¢nost’ prostredia a pod.), ktoré¢ mali zarucit’
Standardné podmienky pre vSetkych probandov. VSetky merania sme realizovali v rovnake;j
casovej hodine medzi 18.00 — 19.00 hodinou v stredu, a rovnakom psychickom
a fyziologickom stave po v§eobecnom rozcviceni a zahriati organizmu. Ani jeden proband
pred meranim sa nestazoval na pocit inavy, spanku, nechutenstvo a pod. Meranie
reak&ného ¢asu sme realizovali po §tandardnom zacviéeni (10 pokusov JRC a DRC)

a slovnej instruktdzi. Probandi absolvovali 50 pokusov pre jednoduchy reakény Cas
dominantnou hornou koncatinou a 50 pokusov pre disjunktivny reakény ¢as oboma
hornymi koncatinami. Medzi oboma meraniami bola prestavka 5 mintt (eliminacia Ginavy).

3.4 METODY SPRACOVANIA A VYHODNOTENIA VYSKUMNYCH UDAJOV

Ziskané tidaje sme zaznamenali, po ich triedeni a tabelacii sme vypocitali zakladné
charakteristiky vyberov. Pre ur€enie polohy skimaného znaku sme vyuzili aritmeticky
priemer a na urcenie variability smerodajnu odchylku. Vyznamnost’ zmien, vzhl'adom na
pocetnost’ siborov, sme posudili neparametrickymi testami vyznamnosti Wilcoxonovym
pre zavisle a Mann Whitneyovym pre nezavislé vybery. Vysledky vypoctov matematicko
— Statistickymi metédami sme spracovali do tabul’kového a obrazkového zndzornenia. Pri
interpretacii vysledkov sme sa opreli o teoretické metddy (analyza, indukcia, dedukcia).

88



4 VYSLEDKY A DISKUSIA

Ziskané vysledky merani reakénych casov sme kvantitativne vyhodnotili
a prezentujeme ich v tabulkéch a v grafickom znazorneni.

Z tabul’ky €. 1 vidime, Ze vstupna uroven jednoduchého a disjunktivneho reakéného
¢asu medzi experimentalnym a kontrolnym siborom nebola Statisticky vyznamna.
Vyznamnost’ nebola ani v smerodajnej odchylke, teda diftiznosti reakéného ¢asu. Mozeme
tvrdit’, Ze sa jednalo o homogénne skupiny.

Tab. ¢.1 Vstupna uroven reakéného ¢asu experimentalneho a kontrolného suboru

Subor E S K S me an S D
JRC 270,07 | 62,34 | 280,04 | 54,74 51 0,55 34 0,09
1)) (ol 340,94 | 88,42 | 372,43 | 83,11 55 0,74 56 0,79
Legenda : x - aritmeticky priemer, p - hladina vyznamnosti, s - smerodajna odchylka, U - Mann
Whitney U test, ES — experimentalny subor, JRC — jednoduchy reakény &as, KS — kontrolny

stibor, DRC — disjunktivny reakény as, mean — priemer, SD — smerodajna odchylka

Pri porovnani vystupnych a vstupnych hodnot reakéného ¢asu vo vystupnom merani JRC (tab.
¢.2) sme zaznamenali signifikantny rozdiel medzi experimentalnym a kontrolnym stiborom na hladine
vyznamnosti p<0,05, pricom hodnota 0,0101,¢o je vel'mi blizka hodnota hladine vyznamnosti p<0,01.
U DRC sme nezistili §tatisticky rozdiel na hladine vjznamnosti, aj ked’ hodnota 0,08 sa bliZi k hladine

vyznamnosti p<0,05.

Priemerna vystupna hodnota JRC v experimentalnom subore bola 220,18 ms, pri¢om
v kontrolnom stibore bola 285,72 ms. Rozdiel medzi hodnotami bol 65,54 ms. Co sa tyka
DRC, nezaznamenali sme vyznamny rozdiel medzi oboma subormi. U experimentalneho
suboru bola priemerna vystupna hodnota 308,13 ms, u kontrolného suboru 364,65 (tab. ¢.2).
Rozdiel medzi hodnotami bol 56,52 ms. Co sa tyka difiiznosti reakéného &asu, bola pri oboch
meraniach v experimentalnom subore nizSia v porovnani s kontrolnym suborom, no rozdiel
nebol Statisticky vyznamny. Vyznamny rozdiel virovni JRC medzi oboma
diagnostikovanymi stbormi prikladam aplikacii vybranych cviceni stimulujucich tato
schopnost,, priCom nevyznamny rozdiel disjunktivneho casu prikladdme vplyvu tradi¢ne
zauzivanym cviceniam v karate, aplikovanym aj v kontrolnom subore, ktoré maji vplyv na
zmenu tirovne DRC, ¢im troveii DRC aj v kontrolnom stbore mala mierny vzostup.

Tab. ¢.2 Vystupna uroven reakéného ¢asu u experimentalneho a kontrolného suboru
Subor E S K S me an SD

1) (ol 220,18 | 46,82 | 285,72 | 62,31 21 0,0101* 57 0,84

D:IOM 308,13 | 66,02 | 364,65 | 74,26 33 0,08 35,5 0,11
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Legenda : x - aritmeticky priemer, p - hladina vyznamnosti, s - smerodajna odchylka, U - Mann
Whitney U test, * - p< 0,05, JRC — jednoduchy reakény ¢as, ES — experimentalny sibor, DRC —

disjunktivny reakény ¢as, KS — kontrolny subor, SD — smerodajna odchylka

Pri porovnani vstupnych a vystupnych merani experimentalneho stuboru (tab. €. 3)

u JRC sme zaznamenali signifikantnii zmenu tirovne na hladine vyznamnosti
p<0,01. U DRC sme zaznamenali signifikantnii zmenu na hladine vyznamnosti
p<0,05. Nasa hypotéza o signifikantnej zmene sa nam potvrdila.

Pri porovnani rozdielu medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami reaktibility ES sme
zistili pri priemernom JRC rozdiel 49,89 ms (tj. 18,47 %) na p < 0,01, pri DRC 32,81 ms
(t.j. 9,62 %) na p < 0,05. Rozdiel v zmene smerodajnej odchylky sa neprejavil ako Statisticky
vyznamny .

TAB. C.3 POROVNANIE VSTUPNEJ A VYSTUPNEJ UROVNE REAKCNEHO CASU
V EXPERIMENTALNOM SUBORE

1) (ol 270,07 | 62,34 | 220,18 | 46,82 0 0,005%* 16 0,24

1)) Tl 340,94 | 88,42 | 308,13 | 66,02 5 0,02* 12 0,11

Legenda : x - aritmeticky priemer, T - Wilcoxonov test, s - smerodajnd odchylka, p - hladina

vyznamnosti, mean — priemer, JRC — jednoduchy reakény ¢as, SD — smerodajna odchylka, DRC —

disjunktivny reakény cas, * - p< 0,05, ** - p< 0,01

Pri porovnani vstupnych a vystupnych merani kontrolného suboru ( tab. ¢. 4) sme
nezaznamenali ziadnu signifikantni zmenu trovne RC na hladine vyznamnosti,

Tab. ¢. 4 Porovnanie vstupnej a vystupnej urovne reakéného ¢asu v kontrolnom subore

Subor Vs tup Vys tup me an S D

A) (oMM 280,04 | 54,74 | 285,72 | 62,31 32,5 0,61 21 0,16

)1 (ol 372,43 | 83,11 | 364,65 | 74,26 35 0,75 17 0,08
Legenda: x - aritmeticky priemer, T - Wilcoxonov test, s - smerodajnd odchylka, p - hladina

vyznamnosti, mean — priemer, JRC — jednoduchy reakény &as, SD — smerodajna odchylka, DRC —

disjunktivny reakény cas

hoci hodnota 0,08 je vel'mi blizko ku hladine vyznamnosti p < 0,05, ¢o si vysvetlujeme
precvicovanim pouzivanych kombindcii technik v karate, a aplikovanim Sportového zapasu
v tréningovych jednotkach, ktoré maju vplyv na zmenu urovne disjunktivneho reakéného
casu.

Rozdiel medzi vstupom a vystupom JRC bol —5,68 ms (t.j. 2,02 %). Rozdiel medzi
vstupom a vystupom DRC bol 7,78 ms (t.j. 2,08 %). Na zaklade ziskanych tidajov o trovni
reakénych Casov pri vstupnych a vystupnych meraniach mézeme tvrdit, Ze u kontrolného
suboru doslo k stagnacii urovne reakéného Casu .
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Obrézok ¢.1 Grafické znazornenie vstupnej a vystupnej tirovne jednoduchého
a disjunktivneho reakéného ¢asu v experimentalnom subore
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Obrazok. ¢.2  Grafické zobrazenie vstupnej a vystupnej urovne jednoduchého
a disjunktivneho reakéného ¢asu u kontrolného stiboru
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Obrazok ¢.3 Percentualne zobrazenie zmeny urovne jednoduchého a disjunktivneho
reakéného ¢asu u sledovanych suborov

Percentualna zmena urovne
18,47

20

15y | Pt
.. 10 OJRC
(%) = ODRE

0

-5

ES KS

Legenda : ES — experimentalny subor, JRC — jednoduchy reakény &as, KS — kontrolny
subor, DRC — disjunktivny reak¢ny ¢as

5 ZAVER

Ciel'om predlozenej prace bolo zistit’ vplyv vybranych cviceni na uroven jednoduchého
a disjunktivneho reakéného casu u mladych karatistov. Po spracovani vysledkov
predkladdm nasledovné zavery.

Aplikaciou batérie vybranych cvi¢eni v experimentdlnom stbore u probandov v
Karate klube Vranov n/T sa potvrdil nas§ predpoklad signifikantného skratenia jednoduchého
a disjunktivneho reakéného casu. V kontrolnom stbore u probandov v Karate klube
Hanusovce n/T doslo ku stagnacii urovne jednoduchého a disjunktivneho reakéného casu.

U probandov experimentalneho stiboru nastala, po aplikovani vybranych cviceni pocas
12 tyzdiiového tréningového cyklu, signifikantna zmena pri jednoduchom reakénom Case na
hladine vyznamnosti p<0,01, pri disjunktivnom reakénom case na hladine vyznamnosti
p<0,05.

U probandov kontrolného suboru, trénujiceho v tradi€ne zauzivanom tréningovom
procese, nenastala signifikantnd zmena. U jednoduchého i disjunktivneho reakéného casu
doslo k stagnacii trovne.

Z uvedené¢ho mdzem konStatovat’, Ze nasa hypotéza sa potvrdila.

Touto pracou sme sa snazili poukdzat' na moznosti ovplyviiovania zmeny urovne
reakcného casu vyrazne podmienujiceho Sportovy vykon v Sportovom zdpase (kumite) v
karate, ako i skumania urovne reakcnej schopnosti u mladych karatistov.

Nami navrhnuty model vybranych cviceni nechapeme ako projekciu, ale ako
informacny zdroj a inSpirujuci faktor pre trénerov zaoberajucich sa Sportovou pripravou deti
a mladeze v karate. Verime, ze dané cvi¢enia pomdzu a ul'ah¢ia pracu trénerom vo zvySovani
Sportovej vykonnosti mladych karatistov, ¢o sa kladne prejavi v neskorsich etapach dlhodobe;j
Sportovej pripravy karate, ako aj na umiestneniach pretekarov na domécich i medzinarodnych
sttaziach.
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ABSTRAKT

Vyznamnym faktorom v $portovej priprave je diagnostika trénovanosti. Podava
informdcie o aktudlnych stavoch Sportovca a na zéklade toho je mozné postudenie ich zmien,
ktoré nastali vplyvom tréningového zat'azenia. Prostrednictvom vysledkov z nej ziskanych je
mozné regulovat’ tréningové posobenie za cielom jeho zefektivnenia. V naSej praci sme sa
snazili o overenie diagnostiky trénovanosti realizaciou vybraného plaveckého testu. Na
zistenie aktualnych stavov aerdbnej kapacity Sportovcov bol zvoleny test 3000 metrov kraul.
Na zaklade ziskanych hodnoét laktatu, pulzovej frekvencie a priemernej rychlosti plavania sa
vo VvicsSine pripadov prejavoval test 3000 metrov kraul ako vhodny na postihnutie
sledovaného parametra v jednotlivych vekovych kategoriach.

Kruicové slova: diagnostika trénovanosti, aerobna kapacita, krvny laktat, pulzova frekvencia,
anaerobny prah

UvVoD

Diagnostika trénovanosti predstavuje v sucasnosti vyznamny faktor v Sportovej
priprave Sportovca. Podava spétné informacie o stavoch Sportovca, vzhl'adom na jeho
predchadzajicu tréningovl pripravu. Sucasnost’ vo vrcholovom Sporte predstavuje neustale
posuvanie hranic moznosti Sportovcov, kde velakrat detaily rozhodnu o Gspechu alebo o
neuspechu. Vzdjomna spolupraca plaveckého trénera, telovychovnych lekéarov, psychologov,
fyzioldégov, odbornikov v oblasti regeneracie, vyzivy apod. je neoddelitelnou sucastou
precizneho riadenia Sportovej pripravy vrcholového Sportu. Diagnostika trénovanosti ma
podat’ vSetkym zainteresovanym odbornikom informacie, ako usmernit’, zeefektivnit’ riadenie
tréningovej pripravy.

Doélezity prostriedok komplexnej diagnostiky Specidlnej trénovanosti predstavuji
funkéné skusky s adekvatnym zatazenim uskuto¢nené v prirodzenom prostredi Sportovca.
Podavaju informacie o odozve jeho organizmu na dané zataZenie. Funkcénd skuska ma
postihovat’ faktory, ktoré maji podstatni vypovedajicu hodnotu o trénovanosti a su
limitujuce pre Sportovy vykon v danej discipline a Sporte. Vychodiskom by mala byt
predovsetkym znalost’ Struktiry Sportového vykonu. ,, Trénovanost’ je mozné vyjadrit’ stavom
jednotlivych faktorov Struktury Sportového vykonu.“ (Dovalil, 2002). S ohl'adom na
skutoCnost, Ze v plavani zatial’ nie je presne stanovena Strukttra Sportového vykonu je velmi
tazké vybrat vhodné zatazenie na posudenie trénovanosti. AvSak na zaklade doterajSich
poznatkov, moZeme tvrdit, ze limitujucimi faktormi Sportového vykonu v plavani st
vytrvalostné a silové schopnosti, somatické predpoklady, funkéné predpoklady, faktory
techniky ako aj osobnostné charakteristiky. Kontrolu trénovanosti dopihajii informacie
o dosahovanych Sportovych vykonoch. Tie svedCia na jednej strane o celkovej integracii
vSetkych faktorov, ktoré ho tvoria, na druhej strane v lom vSak niekedy zanik4 potrebna
analyticka informacia o stave ¢iastkovych sucasti, ktoré s pre tréning rovnako potrebné. Nie
je preto spravny ndzor, ze najlep$im ukazovatel'om trénovanosti je vlastny Sportovy vykon. Je
vSak ddlezitou sucast'ou komplexného pohladu.

Ako ukazovatel' aerobnych schopnosti sa najcastejSie pouzZiva maximadlna spotreba
kyslika (VO; max). O urovni aerdbnych schopnosti mozZno tiez usudzovat z parametrov
anaerobneho prahu a podla vysledkov analyzy ekonomiky pohybu. (Hdjkova, In: Komadel,
1997). ,,Parametre anaerobneho prahu citlivejsie odrdzaju zmeny trénovanosti ako napr.
maximalna spotreba kyslika. Preto sa Siroko vyuzivaju pre objektivizaciu efektu
vytrvalostného tréningu” (Komadel, Hamar, Marcek, 1985; Komadel a kol., 1997). Na
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stanovenie individudlneho anaerobneho prahu sa pouZivaju rézne metody ako napr.
metabolické laktatové stanovenie (laktatovy prah), ktoré je zaloZené na konstrukcii laktdatovej
krivky, ventilacne- respiracné stanovenie (ventilacny prah) vychadzajuce z klasickej
predstavy o suvislostiach zvySenej tvorby laktitu z nelinedrnym zvysSenim ventildcie. DalSou
metodou je vyuzitie pulzovej frekvencie pri zatazi, kedy jej vzostup nad anaerobnym prahom
bude mensi ako linedarny, co potvrdili Conconi akol. In: Rotman, (1985). Pomocou
parametrov acidobdzickej rovnovahy- Base excess-(BE) je mozné takisto stanovit’ anaerobny
prah, kedy anaerobny prah pri vyssich absolutnych hodnotich BE znaci mensiu efektivitu
prace a dosiahnutie nizsieho maximalneho vykonu (Rotman, 1985).

V oblasti diagnostiky trénovanosti v pldvani je preto potrebné sa zamerat’ na uvedené
faktory asnazit sa o podrobnejSie preskimanie Struktiry plaveckého vykonu. Cim
podrobnejsiu analyzu Struktiry Sportového vykonu budeme mat k dispozicii, tym lepSie
budeme poznat’ limitujuce faktory Sportového vykonu a nasledne aj diagnostika trénovanosti
bude podévat’ hodnotnejsie informdcie o aktudlnom stave Sportovca.

CIEDL
Overenie diagnostiky urovne trénovanosti realizciou vybraného plaveckého testu.
HYPOTEZA

Relevantnym ukazovatel'om tUrovne trénovanosti aerobnej kapacity bude test 3000
metrov kraul.

METODIKA VYSKUMU

Vyskum bol realizovany v spolupraci s Narodnym Sportovym centrom, Slovenskou
plaveckou federaciou a vybranymi plaveckymi klubmi v Trnave, Trencine a Bratislave. Subor
tvorilo 49 vykonnostnych plavkyn (31- 13/14 ro¢nych a 18- 15/16 ro¢nych), ale pulzova
frekvencia bola zaznamenana len v subore 11 plavkyn (7- 13/14 ro¢nych a 4- 15/16 ro¢nych),
ktoré sa venuju vykonnostnému plavaniu od svojich deviatich resp. desiatich rokov.

Na ziskanie udajov sme pouzili test 3000 metrov kraul. Plavci plavu 3000 metrov kraul na
¢as, priCom vypétie by malo byt maximalne a najmad rovnomerne rozlozené od zaciatku po
koniec. Termin testovania pomocou testu 3000 metrov kraul bol zaradeny na koniec
pripravného Specidlneho obdobia v letnom makrocykle ro¢ného tréningového cyklu
2004/2005 (janudr - jul 2005). Dany test sa opdtovne uskutocnil aj v roku 2006.

Sledovanymi parametrami v experimente boli hladina laktatu v krvi, pokojova pulzova
frekvencia medzi vstupnym a vystupnym zat'azenim. Hladinu laktatu v periférnej sa urcovala
pomocou pristroja Biosen 5130. Ten umoznuje vykonat’ odbery s konStantnym objemom 20
ul kapilarnej krvi s chybou merania < 3% pri 12mmol/l. Odber kapildrnej krvi bol realizovani
prostrednictvom odberovej supravy Accusport, Standardnym sposobom. Na ziskanie hodndt
laktatu pri teste 3000 metrov kraul boli vykonané odbery arterializovanej kapilarnej krvi z
prsta v3. al0. minite po zatazi. Pulzovd frekvencia bola zaznamenana pomocou
Sporttesterov Polar S 610i s 5 s intervalom zdznamu.

Na spracovanie udajov sme z mier centralnej tendencie pouzili aritmeticky priemer. Na
informdciu o variabilite hodnét sledovaného znaku bola vypocitana smerodajna odchylka.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Na zaklade hodnoét laktatu je mozné zistit' zapojenie aerdébneho resp. anaerdbneho
systému pri zataZeni danej intenzity a objemu. Odbery sa realizuji v niekol’kych intervaloch
po zatazeni, aby bola zachytena najvysSia hladina laktatu, ktoru vyprodukovalo svalstvo
testovanych probandov. KedZe je problematické vykondvat’ odber laktatu priamo zo svalov
kde sa tvori, odobera sa zkrvi po zatazeni s odstupom niekol’kych minit. Po vysoko
intenzivnom, pomerne kratkodobom zat'azeni (100 metrov a menej) je vyplavovanie laktatu
zo svalov do krvi spomalené a podl'a Olbrechta (2000) je odber vhodné uskutocnit’ 3., 5.
7.,10. a dokonca aj v 12.minuate pokial neza¢ne hladina laktatu klesat. Naproti tomu pri
vytrvalostnom zat'azeni su merania zaradené na 1., 3. resp. S.minutu. Podl'a Olbrechta (2000)
obvykle stac¢i odobratie dvoch vzoriek, avSak ak by hladina laktatu stupala, je nutné
uskutocnit’ d’alsi odber pre zachytenie najvyssej hladiny.

Vysledky z testu 3000 metrov kraul plavkyn z roku 2005 a 2006 uvedené v tabulke 1
boli rozdelené podla vekovych kategorii.

tab. 1 Zakladné Statistické charakteristiky vysledkov z testu 3000 metrov plavkyn.

T3000 Plavkyne

13-14r. 15-16r.

(n=31) (n=18)
Vysledok testu (min.) 41:19-56:21 | 38:19-49:33
Plavecka rychlost'(m.s 71) 0,890-1,210|1,010-1,305
Priemerna plavecka rychlost’ (m.s™) 1,096 1,187
Hladina laktatu v krvi (mmol.l'l) 1,66-6,21 2,14-5,08
Priemerna hladina laktatu v krvi (mmol.I'") |3,398 3,230
Smerodajna odchylka hladiny laktatu v krvi | 1,142 0,949

Priemerna plavecka rychlost’ v Zenskej kategérii 15-16 roénych (1,187 m.s™) je vel'mi
podobna rychlosti na urovni anaerébneho prahu pri nepretrzitom plavani (1,286 m.s™), ku
ktorej dospel Hamar (1983). Kategoria zien 13-14 ro¢nych dosiahla nizsiu rychlost’ (1,096
m.s™). Po vzijomnom porovnani s kategoriou 15/16 roénych plavkyii to méZeme
interpretovat’ nizSou uroviou trénovanosti, vzh'adom na fakt, ze juniorky dokdzali v priemere
plavat’ vysSou rychlostou pri nizSej hladine krvného laktatu. Priemerné hladiny laktatu v
oboch kategoriach (Zeny 13-14 ro¢né 3,398 mmol.I" 15-16 ro¢né 3,230 mmol.I") sa po
porovnani vysledkov Maglischa (1988), Colwina (1992), a Bonifaziho (2000), ktory dospeli
k zaveru, ze anaerébne pasmo zadina od hodnoty krvného laktatu na rovni 6 mmol/l,
nachddzaji v pdsme maximdlneho rovnovéazneho stavu, padsme aerébnom. Vicsina hodndt
krvného laktatu sa u 15/16- ro¢nych plavkyn nachddzala medzi 2- 4 mmol/l. V kategoérii
13/14-roénych plavkyn bola takmer polovica ziskanych hodn6t nad aerobnym prahom medzi
doplavani 3000 metrov bola u 15-16 ro¢nych junioriek. Tento vysledok je mozné
interpretovat’ vySSou uroviiou aerdbnej kapacity, kedy dochadza k posunu anaerébneho prahu
smerom k niz§im hodnotdm krvného laktatu. NajvysSia hodnota krvného laktitu bola
namerana v kategorii 13/14 ro¢nych plavkyn (6,21 mmol/l). Takéito hodnota sa podla
Maglischa (1988), Colwina (1992) a Bonifaziho (2000) nachadza nad urovilou maximalneho
rovnovazneho stavu, potvrdzuje to aj zistenie Olbrechta, ktory tvrdi, Ze individualny
anaerobny prah sa nachadza v rozmedzi hodnot 1-6 mmol/l krvného laktatu. Mézeme to
interpretovat’ krat§im pol¢asom vzostupu spotreby kyslika u deti, ktoré podl'a Rotmana (1985)
dosahuju vyssi anaerdbny prah ako dospeli. Na zaklade dosiahnutych vysledkov v teste 3000
metrov kraul, vzhl'adom na namerané priemerné rychlosti a hladiny laktatu v krvi mézeme
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tvrdit’, Ze tento test sa javi ako vhodny na diagnostiku aerobnej kapacity u plavkyin daného
veku. NizSia priemernd rychlost, ktord bola zaznamenané v kategorii zien 13-14 ro¢nych
mohla byt spdsobena nedostatocnou motivaciou, resp. vzhladom na dané vekové obdobie,
pre ktoré je zretelnd mensSia pohybova koordinacia, by sme mohli pripisat’ niz§iu priemernti
rychlost’ v kategorii 13-14 rocnych zien horSiemu zvladnutiu techniky v danom plaveckom
sposobe. Hladina laktatu vSak bola porovnatel'na s ostatnymi kategoériami.

Vysledky z testu 3000 metrov kraul so zdznamom pulzovej frekvencie v tabulke 2 boli
rozdelené na dve vekové skupiny- 13/14 a 15/16 ro¢nych plavkyn. Pulzova frekvencia bola
zaznamenana len v subore 11 plavkyn, vzhladom na fakt, Zze u plavcov je problematické
upevnit’ Sporttester na telo tak, aby nedoslo k jeho posunutiu a nasledne preruseniu kontaktu
snimania pulzovej frekvencie.

tab. 2 Zékladné Statistické charakteristiky vysledkov testu 3000 metrov kraul plavkyn so
zaznamom pulzovej frekvencie.

T 3000 Plavkyne
13/14 rocné 15/16 ro¢né
(n="7) (n=4)
Dosiahnuty ¢as (min.) 41:40- 47:06,8 |38:19- 46:20,8
Plavecka rychlost’ (m.s’l) 1,062- 1,200 1,079-1,305
Priemerné plavecka rychlost’ (m.s™) 1,124 1,187
Hladina laktatu v krvi (mmol.1") 1,66- 5,48 2,43-4,72
Priemerna hladina laktatu v krvi (mmol.l'l) 2,839 3,165
Pulzova frekvencia (PF/min.) 164-185 174-181
Priemernd pulzova frekvencia (PF/min.) 177 177

Ideélny priebeh hodndt pulzovej frekvencie mozeme vidiet’ na obrazku 1, ktory patri
jednej ztestovanych dievcat. Priblizne takyto priebeh krivky pulzovej frekvencie bol
zaznamenany u vSetkych dievéat vsubore. Vzhl'adom na obmedzenie finanénych
prostriedkov na zabezpecenie dostatoéného mnozstva Sporttesterov bol subor tvoreny len
spominanou jedenastkou dievcat.

obr. 1 Grafické znazornenie hodnét pulzovej frekvencie K.D. pocas testu  T3000
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Nami zistené hodnoty laktatu v tabulke 1 naznacuji, Ze obidve kategdrie plavkyn sa
pohybovali v aerébnom pasme. Mdzeme tak tvrdit na zdklade porovnania s vysledkami
Maglischa (1988), Colwina (1992) a Bonifaziho (2000). Ak vezmeme do tvahy priemerna
hodnotu laktatu v obidvoch kategoériach plavkyn, su podstatne nizSie ako hodnota 4mmol/l,
ktord je stanovena ako konvencny anaerdbny prah. MdézZeme to vysvetlit’ tym, Ze pri vysSej
urovni aerdbnej kapacity, dochadza k posunu anaerdbneho prahu do pasma nizsich hodnot
krvného laktatu. Tento posun by vSak mala sprevadzat’ vyssia priemerna rychlost’ plavania.
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Dal§im moZnym vysvetlenim, pri vylideni faktora motivicie, moze byt jednoducho
nedostatocnéd trénovanost’ plavkyn, ¢o by vysvetlovalo, ze neboli schopné plavat vysSou
rychlostou pri danych hodnotach laktatu v teste. To potvrdzuje aj Olbrechtov vyskum.
plavkyni. Tato hodnota sa nachaddza dokonca aj pod troviiou konvencného aerébneho prahu,
ktory je stanoveny na hladine krvného laktatu 2 mmol/l. Podla Olbrechta (2000), by sme
mohli usudzovat’, ze takato hodnota by mohla prislichat anaerébnemu prahu plavkyne.
Avsak na zédklade najnizSej dosiahnutej priemernej pulzovej frekvencie (164 pulzov/min.)
a priemernej rychlosti plavania (1,062m/s) v danej kategorii, ktoré patria zhodou okolnosti tej
istej plavkyni, je mozné usudzovat, Ze bola nedostato¢ne motivovana a jej anaerdébny prah by
sa mal pohybovat’ na trovni vysSich hodnét krvného laktatu. Mdézeme tak usudzovat’ na
zéklade vysledkov Slabu (2000) In: Cechovska (2003), ktory tvrdi, Ze rozmedzie hodnot
pulzovej frekvencie je na urovni anaerobneho prahu pre 13/14 ro¢né plavkyne je 88-93%
maximalnej pulzovej frekvencie, t.j. 175,1 —188,8 tepov/min. Podl'a Polanskeho (1994) In:
Cechovska (2003), ktory vymedzil pasmo srdcovej frekvencie na irovni anaerobneho prahu
pre 13/14 ro¢né plavkyne 80-90% z maximalnej pulzovej frekvencie t.j. 159,2-182,7
tepov/min., sa plavkyna v tomto pasme nachadzala pri jej dolnej hranici.

Na zédklade ostatnych hodnét pulzovej frekvencie, ktoré boli zaznamenané v
kategoérii 13/14 rocnych, sa plavkyne nachadzali v pasme anaerdbneho prahu podla Slabu
(2000) In: Cechovska (2003). Pre 15/16 ro¢né plavkyne Slaba (2000) In: Cechovska uvadza
hodnoty 173,4-186,9 pulzov/min. ako hodnoty pulzovej frekvencie na urovni anaeroébneho
prahu. Kategoria 15/16 rocnych plavkyn v naSom subore sa v danom intervale aj nachadzala.
Potvrdzuje to aj pulzova frekvencia na trovni anaerobneho prahu pre danu kategoriu (157,6-
180,9 pulzov/min.) podla Polanskeho (1994) In: Cechovska (2003). Priemerna plavecka
rychlost’, ktord bola zaznamenana v oboch kategoériach plavkyn, je zrovnatelna resp. o nieco
niz8ia, ktorth udava Hamar (1983) ako prahovu rychlost. Niz§ie namerané hodnoty mozu
naznacovat uz spominanu skutocnost, ze plavkyne neboli schopné plavat’ pri danych
hodnotach laktatu vysSou rychlost'ou.

ZAVER

Na zéklade vysledkov testu 3000 metrov kraul sa javi dany test ako vhodny na
postihnutie sledovaného parametra- aerébnej kapacity pre vacsinu z testovanych dievcat, ¢im
sa nam potvrdila hypotéza pre tento test. Je mozné tvrdit,, Ze podavaja relativne presny odhad
plavcovho tempa na urovni anaerobneho prahu. Takyto vysledok bol dosiahnuty na zéklade
vhodne zvoleného pomeru medzi dizkou aintenzitou zataZenia, pretoZze s najvacou
pravdepodobnost’ou plavkyne neboli schopné pri danom teste plavat’ vysSou intenzitou, aby
nebol naruseny rovnovazny stav medzi tvorbou laktitu vo svaloch ajeho naslednym
odburanim. V buducnosti by bolo vhodné pri vytrvalostnom zataZzeni uskuto¢nit’ odbery krvi
v 1., 3., 5., resp. aj v 7. minute po zat'azeni, aby bola zachytené najvyssia koncentrécia laktatu
v krvi. Taktiez na dodrZiavanie rovnomerného tempa u viacerych probandov zabezpecit’ vacsi
pocet Sporttesterov, aj ked je to vzhladom na financné naklady v sucasnosti
problematickejsie.
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ANALYZA TECHNIKY USIRO URA MAVASI GERI Z KINEMATICKEHO
HEADISKA

Jakub BENCE, Katedra telesnej vychovy a sportu, Fakulta humanidnych vied,
Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

UVOoD

Filozofiu Sportu karate najlepSie vystihuje motto Japonskej federacie karate:
»Najvyssou a kone¢nou snahou karate nie je vitazstvo ani pordzka, ale zdokonal'ovanie
vlastného charakteru®.

Sucasné Sportové karate je mladym Sportovym odvetvim, ktoré sa len v poslednom
obdobi svojej existencie dostava na rovnocennu platformu s ostatnymi $portmi.

Je to moderny Sport, ktory poskytuje moznosti pre vSestranny telesny rozvoj a ktory
obsahuje dve discipliny — kata a kumite. Pretekari sa obycCajne Specializuju na jednu z nich.
Pre vécsinu cviciacich je vSak karate cvicenim, v ktorom hladaju a spravidla i nachédzaja
prostriedok na pracu na sebe, na svojich telesnych kvalitach, na svojej osobnosti, prostriedok
na kompenzaciu viedného diia (Sebej, 1991).

1 TEORETICKY ROZBOR
1.1 Charakteristika Sportovej discipliny karate kumite

Kumite je riadeny Sportovy zdpas. Cielom je naznalit na stpera techniku, ktort
rozhodca méze ohodnotit bodom. Udery alebo kopy st vykonavané bez plného zasiahnutia
supera, len naznafené alebo s minimalnym dotykom, ktory neohrozuje zdravie stpera
(kolektiv autorov, 1988).

Podl'a Sebeja (1991) je kumite sataznou disciplinou, v ktorej dvaja pretekéri proti
sebe skutoéne bojuju — vymienaju si kopy a udery, kryju sa, brania i utoc¢ia. Hodnotia sa pri
tom — podobne ako v Serme — zédsahy, pri ktorych vSak nesmie dojst’ ku zraneniu supera.
Kumite je dnes pravdepodobne jednym z divacky najatraktivnejSich Sportov, hoci i kata ma
svojich vernych priaznivcov .
mozeme povedat, Ze v kumite, teda Sportovom zapase, na ktory sa v nasej praci zameriavame,
Jje dolezité aby pretekar svojou rychlostou, obratnostou, technikou vykonania, jej presnostou,
svojim citom pre nacasovanie akcie, ¢i reakcie a zvolenim vhodnych technik prevysil svojho
supera a tak bodoval.

V zésade existuju dve zakladné formy kumite, ako ich rozdelil Sebej (1990). V prvej
su jednotlivé faktory bojovej situdcie (Utocnik a obranca) viac-menej vopred dohodnuté
(nazyvame ju jakusoku-kumite); v druhej forme nie st tieto faktory vopred uréené (nazyvame
ju dziju-kumite).

Struktiira $portovej vykonnosti v karate kumite

Kazdé Sportové odvetvie a kazda Sportova disciplina je osobitnym druhom Sportove;j
ginnosti s charakteristickymi znakmi. Co v$ak Sportova ¢&innost povySuje do vyssej
kvalitativnej trovne, je jej vykonovy charakter.

Kasa (1995) pod pojmom pohybova vykonnost' rozumie stav a Groven organizmu
podavat’ opakované vykony v urcitej pohybovej ¢innosti. V nej sa odraZa uroven pohybovych
schopnosti, zru¢nosti anavykov, uroven zvladnutia jednak pohybovej ¢innosti a jednak
psychickej pripravenosti cloveka — Sportovca.
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Zbinovsky (1990, 2003) rozumie pod pojmom Specidlna pohybova vykonnost’
karatistov vykonnost’, ktoru prejavuju karatisti v takych pohybovych schopnostiach, ktoré
vzhl'adom na karate povazujeme za Specifické, a o ktorych predpokladdme, Ze maju s karate
priamu suvislost’, Ze sa na ich zaklade rozvijaji. Jedna sa o pohybové schopnosti a zru¢nosti,
ktoré su potrebné pre samotny Sportovy zapas, apre ktoré je potrebnad urcita Specificka
priprava v tréningovom procese.

Zemkova (1999) hovori o tom, ze v Sportovom zépase kumite je karatista v priamom
kontakte so superom, musi prispésobovat’ pohybovu ¢innost’ pohybom a zdmerom supera,
bezprostredne reagovat’ na kazdii zmenu situacie, ¢o znamena, ze sa tu uplatiuju tvorivé
schopnosti Sportovca a Sportovy vykon mé premenlivy charakter.

1.3 Motoricka vykonnost’

Hatiar (1992) zarad'uje karate do skupiny Sportov vyznacujucich sa vicSou
kvantitativnou naro¢nostou z hladiska osvojenia si pohybovych zru¢nosti, ktoré sa pri
realizacii Sportového vykonu viacnasobne opakuji za meniacich sa technicko-taktickych
podmienok.

Kvalita technickej pripravy v tychto Sportoch si vyzaduje vypracovanie algoritmov
viacerych pohybovych zru€nosti, a to nielen z aspektu uto¢nych a obrannych cinnosti so
superom, ale aj stretovych (Hruby, Polgar 2004, 2005).

Sportovy vykon je potom limitovany nielen kvalitnym osvojenim si techniky
pohybu, ale aj jeho mnohondsobnym opakovanim na zaklade vysokej urovne kondi¢nych
schopnosti prevazne S$pecidlnej vytrvalosti. Kvalita sa stupiiuje tym, ze sa zru¢nosti
vykonavaju vacsou rychlostou pohybu.

Praktické skusenosti zo Sportovej pripravy na svetové sutaze poukazuju v ostatnom
obdobi celkom jednoznacne na vysoku Uroven rozvoja motorickych schopnosti karatistov. O
vitazstve rozhoduju nielen technicko-taktické dispozicie, ale hlavne psychicka vyrovnanost’ a
dispozicie lepSej Urovne rozvoja motorickych schopnosti. Rozvoj individudlnej techniky a
zvladnutie Utokov supera bezprostredne zavisi od urovne kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti (Zemkova, 1999).

Kasa (2000) hovori, ze kondicné schopnosti st tie, ktoré su vyrazne podmienené
energetickymi procesmi a rozhoduji o Grovni Sportového vykonu.

Kasa (2000) hovori, ze koordina¢né schopnosti stvisia sriadenim a regulaciou
pohybu, a podiel'aji sa na zladeni, zostiladeni vSetkych prvkov pohybovej ¢innosti.

1.4  Biomechanické charakteristiky limitujiice Sportovy vykon v karate kumite

Zivéak a kol. (2004) hovoria o tom, e biomechanika zahriiuje pouZivanie nastrojov
mechaniky — oblasti fyziky, ktord analyzuje podsobenie sil pri §tidiu anatomickych
a funk¢nych aspektov Zivych organizmov. Statika a dynamika su dve hlavné ¢asti mechaniky.
Statikou sa zaobera Studiom systémov, ktoré su v stave konstantného pohybu, bud’ v kl'ude
(bez pohybu) alebo v pohybe s konsStantnou rychlostou. Dynamika je Stadium systémov
v pohybe, pri ktorom je pritomné zrychlenie. Sklada sa z dvoch hlavnych subdivizii, ato
kinematiky a kinetiky. Kinematika popisuje pohyb, vratane drahy a rychlosti pohybu,
zoradeny podla segmentov tela. Kym kinematika popisuje priznaky pohybu, kinetika je
Studiom sil spojenych s pohybom.

Délezitym hladiskom pri kinematickej analyze je antropometricky faktor, zahriiujuci
velkost’, tvar, hmotnost’ segmentov tela a pod. (Zbiniovsky, 2005).

Biomechanické hl'adisko v karate vel'mi dolezité pre spravne vykonanie techniky t.j.
dodrzanie stanovenych uhlov a pozicii jednotlivych segmentov tela voci sebe navzajom
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v postoji, pri udere, kope, bloku, premiestiiovani a pod. Prave to je kritériom pre ziskanie
stupiia technickej vyspelosti (skusky v karate), avSak nie je limitujucim kritériom pre
efektivne vykonanie techniky v Sportovom zapase — karate kumite. Z pohl'adu pretekara ide
totiz pri akcii ¢i reakcii po€as zapasu o ¢o najefektivnejSie vyuzitie pohybu vlastného ¢i
superovho tela k tomu, aby ziskal jeden, dva alebo tri body.

1.5 Somatické ukazovatele

Kasa (2000) hovori, ze somatotyp vyjadruje morfologicku Struktaru jedinca. Je
celkovym vyjadrenim telesnych rozmerov a zloZenia l'udského tela. Pri ur€ovani sa najviac
pouziva modifikacia Sheldonovej metdody (Heath — Carter), podl'a ktorej sa somatotyp
vyjadruje tromi c¢islami, zktorych prvé sa vztahuje na endomorfiu (911), druhé na
ektomorfiu (119) a tretie na mezomorfiu (191). Dedi¢na podmienenost’ somatotypu je velka
asi 70%.

Z hladiska karate mozeme konstatovat, ze medzi geneticky podmienené faktory
dominujuce v karate patria dizkové, irkové a vys§kové parametre, ktoré su dolezité najma pre
vrcholovych pretekarov karate. Najviac geneticky podmienené komponenty vyskytujice sa
u Sportovcov karate st mezomorfny a ektomorfny.

CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE
2.1 Ciel’ prace

Cielom prace je skimanie a hodnotenie kinematickych charakteristik vybratej techniky

Sportového karate — kumite a porovnanie efektivity jej vykonania medzi probandmi.

2.2 Hypotéza

H1 — Zistené (posudzované) kinematické ukazovatele sledovanej techniky karate sa buda
u jednotlivych probandov lisit v zavislosti od kvality technickych zrucnosti aurovne

Sportovej vykonnosti v karate.

2.3 Ulohy prdce

Na zéklade dosiahnutia ciela a odpovedi na hypotézy prace sme si stanovili rieSenie
tychto tloh:
1)  Stadium odborne; literatury zaoberajiicej sa danou problematikou.
2)  Vyber probandov.
3)  Vyber techniky karate kumite pre vyhodnotenie kinematickych charakteristik.
4)  Stanovenie vyskumnych metod.

5)  Realizacia kinogramov vybratej techniky pre jednotlivych porbandov.
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6)  Vyhodnotenie technik za pouzitia kinogramov.

3 METODIKA
3.1 Charakteristika skumaného suboru

Prvym probandom je Klaudio Farmadin, narodeny v roku 1979, pretekar
Armadneho Sportového klubu Dukla Banskd Bystrica. Je drzitelom 2. danu, pretekdrom
kategorie kumite seniori -75 kg. Je to nas, v sti¢asnosti najuspesnejsi pretekar a reprezentant
v karate. Je akademickym majstrom sveta z roku 1998 vo francuzskom Lille v sutazi kumite -
75 kg avsatazi BRH open a akademickym majstrom sveta z Belehradu 2003 v kategorii
BRH open ana 3. mieste sa umiestnil v kategoérii kumite -75 kg, vybojoval 2. miesto
na akademickych majstrovstvach sveta v Mexiku v roku 2002 v kategérii kumite -75 kg, 2.
miesto na majstrovstvach sveta juniorov 1999 v Sofii v kategorii kumite -75 kg, je majster
Eurdpy juniorov z roku 2000 v kumite -75 kg, v tom istom roku sa umiestnil i na seniorskych
majstrovstvach Eurdpy na 3. mieste a je viacnasobny majster Slovenska kumite -75 kg.

Druhym probandom je Roman Ando, narodeny v roku 1984, v sucasnosti Student 3.
ro¢nika FHV UMB kombinacie Tv-Aj a pretekar KK UMB Banska Bystrica. Je drzitelom 1.
danu, sut'azi v kategorii seniori -65 kg, je reprezentantom Slovenskej republiky. Umiestnil sa
3. mieste na majstrovstvach Slovenska juniorov v Tren¢ine v rokoch 2003 a 2004, na 2.
mieste sa umiestnil na Slovenskej univerzidde v KoSiciach vroku 2004, je majstrom
Slovenska seniorov, ktoré sa uskutocnili v Tren¢ine v roku 2005.

3.2 Organizacia a podmienky vyskumu

Vyskum sme realizovali pocas sutazného obdobia v mesiacoch marec 2005 az m4j
2005, kedy sme ocakavali najoptimalnejSiu uroven stabilizacie kondi¢nych a koordinacnych
schopnosti pretekarov. NajdolezitejSou metdédou nasho vyskumu bolo snimanie pohybovych
Struktar jednotlivych pretekarov prostrednictvom videozédznamu. Videozaznamy sme natacali
v Sportovej hale FHV UMB Banska Bystrica a v Sportovej hale v Trencine, kde sa konali
mayjstrovstva Slovenskej republiky seniorov 2005.

Podmienky vyskumu pre ziskanie informacii takouto technikou povazujeme za
dostatocné pre pracu podobného charakteru.

3.3 Metody ziskavania udajov

V procese realizacie vyskumu a vypracovania prace sme pouzili metdédu pozorovania,
videozaznamu a odborného posudzovania.

Spracovanie ziskanych zaznamov sme vykonali pomocou pocitaca technoldgie Intel
Celeron 3GHz, DDR2 512 MB, Ge Force 6600. Na spracovanie ziskanych zaznamov sme
pouzili graficky software Adobe Photoshop CS2, pouzivany pre pracu so stalym obrazom
alebo fotografiou. Pomocou tohto programu sme vytvorili kinogramy, ktoré sme popisali a
vyhodnotili.

Pre prehladnost’ kinogramov je potrebné vysvetlit' o znamenaju jednotlivé Ciary a
krivky.

Cervena ¢iara - vodorovna &iara, vychadza z taziska probanda pri zacati vykonania
techniky av idedlnom pripade by malo tazisko probanda koncit, v poslednej pozicii
kinogramu, v urovni tejto Ciary.
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Modré ciara vykresl'uje pohyb taziska probanda pocas vykonanej techniky a jeho
odchylku od pévodnej vysky taziska v jednotlivych poziciach.

Zlta azelena &iara vykresl'uju priebeh drahy realizicie techniky a body rovnakej
farby oznacujii umiestnenie koncatiny, ktord techniku vykonava, v okamzitej pozicii na
kinograme.

Na lavom a pravom okraji kazdého kinogramu sa nachddza vertikdlna ciselna
suradnica oznacujuca jednotlivé pasma (d’alej pdsma), v ktorych sa realizuje technika i draha
taziska probanda. Suradnica obsahuje pasma ciselnej hodnoty od -6 az po 6. Je umiestnena
tak, ze 0 je vZzdy v bode taziska pri zaCiatku realizacie techniky (na ¢ervenej Ciare).

4 VYSLEDKY

4.1 Kinematické vyhodnotenie techniky usiro-ura-mavasi-geri prostrednictvom kinogramu

Klaudio Farmadin - usiro ura mavasi geri

D
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Obr 2: thogram Roman Ando, techmka ugiro-ura-mavagi- geri

Pri pohlade na obr. 1 a 2 vidime realizdciu techniky uSiro-ura-mavasi-geri
jednotlivymi probandmi. Pri porovnani probandov vidime v jednotlivych poziciach
nasledovné zhody, ¢i rozdiely.

V prvej pozicii pozorujeme probandov v bojovom postoji pred vykonanim techniky.
Bod A (noha realizujuca techniku) sa u Farmadina nachadza tesne pod hornou hranicou
pasma -4 — (-5), u Anda pozorujeme bod A na hranici pasiem -5 — (-4) a -4 — (-3). Tazisko je
v zékladnej polohe na Cervenej Ciare (0), paze su v kamae. U Anda pozorujeme mierne
pretiahnuty bojovy postoj.

V druhej pozicii pozorujeme probandov v polohe pri otdcani tela v smere realizacie
techniky. Poloha bodu B sa uFarmadina zmenila len nepatrne, vyraznejSiu zmenu
pozorujeme u Anda, u ktorého bod B zmenil polohu v porovnani s bodom A a premiestnil sa
do stredu pasma -4 — (-3).
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Tazisko u Farmadina v tejto pozicii pozorujeme zniZené, nachadza sa v pasme -1 —
0. U Anda pozorujeme vyraznl odchylku pri praci s taziskom, dviha tazisko do pasma 0 — 1,
¢o zaporne ovplyviiuje stabilitu postoja a rychlost’ realizovanej techniky.

Rotac¢ny pohyb realizovany v tejto pozicii zacina natocenie panvy a vyrazni pomoc
poskytuju paze. Pozorujeme, Ze Farmadin prava pazu mierne vzdaluje od tela v smere
pohybu, klesa zpasma 1 — 2 (prva pozicia) do pasma 0 — 1, lavll pazu naopak mierne
pritahuje k telu, ostdva vSak v pasme tak ako v prvej pozicii. U Anda pozorujeme vyrazne
odli$né postavenie pazi. V porovnani s Farmadinom su podstatne viac vzdialené od trupu.
Lava pazu mierne spusta, nestihol ju eSte premiestnit’ pred telo, prava naopak mierne dviha.
Trup i panva st v porovnani s Farmadinom vyraznejSie natoc¢ené.

V tretej pozicii pozorujeme probandov tesne pred dopadom ttoc¢nej techniky. Bod C
sa u Farmadina nachadza tesne pod hornou hranicou pasma -4 — (-3). Oporntt nohu ma mierne
ohnutt v kolennom kibe, pitu podvihnuta kvoli rotacii. Chodidlo natodené v smere pohybu.
U Anda pozorujeme bod C tesne pod hornou hranicou pasma -3 — (-2). Opornit nohu ma
mierne ohnuty, patu podvihnutu, chodidlo ma nato¢ené v smere pohybu.

U Farmadina pozorujeme mierne podvihnutie taZiska tesne ku cervenej cCiare.
U Anda dochadza k stagnécii taziska.

U obidvoch probandov pozorujeme mierne odklonenie tela od techniky, spdsobené
snahou udrzat’ rovnovahu. Paze st pri tele.

V §tvrtej pozicii pozorujeme probandov pri dopade techniky. Bod D pozorujeme
u Farmadina v pasme 3 — 4, u Anda tesne pod hornou hranicou pasma 2 — 3. u Farmadina
pozorujeme uderovi nohu vystretu, uderova plocha je plocha chodidla. U Anda pozorujeme
vyraznej§ie ohnutie nohy v kolennom kibe, tiderovou plochou je pita, o v §portovom zépase
moze spdsobit’ tazké zranenie. Pri pozorovani opornej nohy konstatujeme u probandov len
mierne ohnutie v kolennom kibe. Noha je v kontakte s podlozkou celou plochou chodidla
kvoli stabilite postoja pri dopade techniky.

Pri pozorovani t'aziska konstatujeme u Farmadina mierne podvihnutie do pasma 0 —
1, tesne nad Cervenu cCiaru. u Anda pozorujeme pokles taziska tesne ku cervenej Ciare.
U obidvoch probandov pozorujeme vyrazny zaklon, sposobeny udrziavanim rovnovahy.
u Anda je zéklon hlbsi ako U Farmadina.

Pravi pazu pozorujeme u Farmadina vystretd, za tderovou nohou. U Anda
pozorujeme pravii pazu mierne ohnutt v laktovom kibe, pred tiderovou nohou. Lava paza je
u obidvoch probandov ohnuta v laktovom kibe priblizne v 90° uhle, smeruje k podlozke.

V piatej pozicii pozorujeme probandov po dopade techniky, pri stahovani nohy.

U Farmadina pozorujme bod E tesne na hornej hranici pasma -3 — (-2), uderova noha
je vkolennom kibe ohnuta priblizne v 90° uhle. U Anda pozorujeme bod E najvyssie,
v pasme -1 — 0, velmi tesne pod &ervenou &iarou. Uderova noha je v kolennom kibe len
mierne ohnuta.

Oporna noha je u Farmadina takmer vystreta, chodidlo je nato¢ené priblizne o 45°
v porovnani s predchadzajicou poziciou, pita je mierne nadvihnutd kvoli rotacii tela. U Anda
pozorujeme odchylku, noha je v kolennom kibe mierne ohnuta, chodidlo je v rovnakej polohe
ako v Stvrtej pozicii, pita je v kontakte s podlozkou.

Tazisko u Farmadina stagnuje, u Anda pozorujeme mierne zvysenie, ostava viak
v pasme 0 — 1.

Pri pohl'ade na polohu tela pozorujeme u Farmadina zmenu, vyrazné zmensSenie
zaklonu v porovnani s poziciou $tyri, u Anda pozorujeme stale hlboky zaklon, v porovnani so
Stvrtou poziciou konstatujeme len mierne podvihnutie.

Pravi pazu pozorujeme u Farmadina na hornej hranici pdAsma 1 — 2, u Anda
pozorujeme pravu pazu na dolnej hranici pasma 1 — 2.
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Polohu v ktorej sa nachadza Ando v Siestej pozicii pozorujeme len u neho.
V désledku chyb v piatej pozicii dochadza k vyraznému odklonu od realizacie techniky
v porovnani s Farmadinom, u ktorého sa takato poloha vobec neobjavila. Takyto odklon je
sposobeny aj nedostatoénym rozvinutim koordinacnych schopnosti, ktoré pri rotacnom
pohybe zohravaju vyznamnu ulohu. Pozorujeme umiestnenie sa bodu E v pasme -5 — (-6),
ukrok do strany v dosledku neudrzania stability. Pozorujeme i vyraznejsi pokles taziska.

V poslednej pozicii, tj. v Siestej pozicii u Farmadina a v siedmej pozicii u Anda,
pozorujeme probandov opit’ v bojom postoji ako na zaciatku realizacie techniky, na zaciatku
kinogramu. Bod F pozorujeme u Farmadina v pasme -5 — (-4), u Anda pozorujeme bod G, tiez
v pasme -5 — (-4).

U Farmadina pozorujeme t'azisko len veI'mi mierne podvihnuté v porovnani s prvou
poziciou. U Anda pozorujeme tazisko mierne zniZzené. Tieto odchylky taZiska st spdsobené
miernym vychylenim probandov z drdhy pohybu.

Zaverom modzeme konStatovat hlavne nedostatoéni aznacne odliSnii pracu
s taziskom, odliSna pracu pazi, nedokonale zvladnutd techniku u Anda v porovnani s
Farmadinom. Andovi odporti¢ame zlepSit hlavne koordina¢né schopnosti, ktoré pri
vykonavani tejto techniky zohravaji velku ulohu, a vyrazne napomahaji aj spravnemu
vykonaniu. Rozdiely st spdsobené Farmadinovymi skusenostami z dlh§iecho pdsobenia
v karate kumite, a lepSie osvojenymi pohybovymi schopnostami a zru¢nost’ami.

4.2 Kinematické vyhodnotenie techniky usiro-ura-mavasi-geri prostrednictvom
videosekvencie

Pri hodnoteni videosekvencie porovnania probandov Farmadin — BoZoii mdzeme
pozorovat skorSi zaCiatok rotacie u Bozona ako u Farmadina. Technika dopadd naraz
u obidvoch probandov, no u Farmadine pozorujeme rychlejSie stiahnutie nohy a navrat do
bojového postoja. Jeho vykonanie techniky zacina neskor a konéi skor, je rychlejsi a ma
vacSiu moznost’ obrany pred stiperovym protiutokom. U Farmadina pozorujeme vykonanie
techniky takmer po priamke na rozdiel od Bozona, u ktorého sa technika pohybuje akoby po
parabole. Pozorujeme BoZotiov mierny odskok po vykonani techniky.

Pri hodnoteni videosekvencie porovnania probandov Farmadin — Ando mézeme
pozorovat’ skor$i zaciatok vykonania techniky u Anda. Vyraznt odliSnost’ pozorujeme aj pri
poskoku pred vykonanim techniky, kde sa Ando oto¢i k superovi chrbtom aaz potom
vykonava techniku. Tymto poskokom Ando déva slperovi jasni informéciu o tom, akua
techniku sa chysta vykonat. Pozorujeme, ze Farmadin techniku za¢ina vykonavat’ podstatne
neskor ako Ando, no itak jeho technika dopadd skor a Andova neskoér. U Farmadina tiez
pozorujeme rychlejSie stiahnutie nohy po dopade techniky. Farmadin je podstatne rychlejsi
ako Ando. Pri stahovani nohy a navrate do bojového postoja pozorujeme vyrazni odlisnost’
v pohybe Anda. Rota¢ny pohyb ho vyviedol z rovnovahy a pri navrate do bojového postoja
v l'avom garde musi urobit’ Ukrok v bok aby udrzal rovnovdhu. AZ potom sa vracia do
bojového postoja.
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VPLYV VONKAJSIEHO A VNUTORNEHO ZATAZENIA NA PRESNOST
STREL’BY U BIATLONISTOV

Tomas SLIVA, Presovska univerzita v Presov, Fakulta Sportu
Skolitel: PaedDr. Tomas Maly

PROBLEM

Biatlon patri medzi Sporty, ktoré vyzaduju spojenie viacerych zru¢nosti k dosiahnutiu
vrcholného $portového vykonu. Na jednej strane stoji telesne naro¢ny vytrvalostny beh, ktory
kladie poziadavky na Urovenn vytrvalostnych a rychlostnych schopnosti. Na strane druhej
strel'ba, ktord vyzaduje maximalnu koncentraciu, jemnu senzomotorickl koncentraciu, ktora
musi biatlonista uplatnit’ v relativne kratkom case.

Cielom biatlonistov je teda prebehnut’ bezecku trat’ v ¢o najkratSom case a absolvovat’ ¢o
najpresnejSiu strelbu na sklopné, alebo elektronicky riadené terée s minimalnym trestnym
zat'azenim (Fencl, 1979, Voijtisek, 1985).
Paugschové uvadza, ze vyznamnym prvkom, ktory ovplyviiuje vysledok strel'by je srdcova
frekvencia po fyzickej zat'azi a irovenl koordinac¢nych schopnosti. Podl'a Nitzscheho (1988),
strelba sa vyznauje dvoma motoricko — koordina¢énymi znakmi, t.j. preciznostou
a rychlost'ou, ktoré v sebe zahfiaji dynamiku a variabilitu vykonania pohybov. Preciznost’
pohybového konania je v silnej miere urend rovnovaznou, diferenciatnou a reakénou
schopnostou.
Nepohyblivost’ zbrane, teda jej stabilitu zabezpecuje strelecka poloha strelca (KaSper, 1975).
V biatlone sa pouzivaju dve strelecké polohy. Poloha v I'ahu a v stoji.
Podl'a Kaspera (1975) strelecka poloha musi zaistovat”:

¢ vhodnu rovnovahu tela strelca a zbrane

e vhodné podmienky pre cinnost zmyslovych organov, predovSetkym zraku

a vestibularneho aparatu

e podmienky pre ¢innost’ vnitornych organov
Poloha pre strel’bu v stoji je ve'mi narocna. V polohe stoj je mierenie labilnejSie v désledku
mensej plochy opory, vysokou polohou taziska nad plochou opory a hmotnostou zbrane,
ktord nie je pripevnend k l'avému ramenu. Stabilitu systému telo — zbran ovplyviiuje prave
napinanie svalovych skupin na fixovanie tela ana udrzanie zbrane v relativnom klude
(Paugschova 2000). V biatlonovych pretekoch sa tato narocnost’ eSte zvysuje tym, ze strel’ba
v stoji prebiecha az v zaverecnej Casti pretekov, ked’ je pretekar spravidla uz znacne fyzicky
vycerpany (Kasper, 1975).
Pre strel’bu v stoji ma rovnovazna schopnost’ vyznam predovsetkym pri udrziavani tela v
stabilnej polohe. Zékladom tejto schopnosti je vysokd urovenl c¢innosti vestibuldrneho
analyzatora v spojeni s orientacnou schopnostou. RozliSujeme staticki rovnovahu, ktora
stvisi s udrziavanim pokojovej polohy a dynamicku, ktora sa uplatituje pri ndvrate do
stabilnej polohy v priebehu pohybovej ¢innosti (Choutka, Dovalil, 1987)
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CIEL, HYPOTEZY, ULOHY VYSKUMU
CIEL VYSKUMU

Ciel'om nasSej prace bolo zistit’ ucinok fyziologického zat’azenia na presnost’ strel’by v
stoji u biatlonistov dorasteneckej a juniorskej kategorie.

HYPOTEZY VYSKUMU
H1: Fyziologické zatazenie vyrazne ovplyvni presnost strelby v stoji u
biatlonistov.
H2: Sportovci  disponujuci lepSou rovnovahovou schopnostou dosiahni lepsi

vykon v strel’be v stoji.
ULOHY VYSKUMU

Realizovat’ vyber vykonnostnych biatlonistov.
Stanovit’ vhodnu diagnostiku pre skiimanie.
Realizacia merani v terénnych podmienkach.
Triedenie dat a ich tabelizacia.

Anylyza a Statistické spracovanie vyskumnych tidajov.
Formulacia zaverov a odporucani pre Sportovu prax.

SN e

METODIKA VYSKUMU

N4&s skimany stubor tvorilo

- 10 mladych biatlonistov juniorskej kategorie, kategorie mladsieho a starSicho dorastu

- piati boli zaradeny do slovenskej reprezentécie v prislusnych kategoriach pre sezénu
2005/2006

- probandi boli vo veku od 15 do 20 rokov s priemernym vekom 17 rokov, hmotnostou
59,9 kg a vyskou 172,7 cm
biatlonu sa venuju v priemere 6,6 roka

Tabulka 1 Charakteristika vyskumného stiboru
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, . Vek | Hm. | Vyska| BMI Rok Vykon.
proband | K1 Kategoria | o o | em) | (kefm?) |5p. cin. | i
P.C. KB Siroké Jun. 19 71 183 | 21,2 10 2
v.J. | ASK DU BB Jun. 19 76 | 189 | 21,27 9 M*
P.V. | ASK DU BB Jun. 20 72 | 179 | 22,43 9 M*
J.L. §§§M MN PO | ML dor. 16 62 172 | 20,95 7 M*
ES | ZPSPO" | gipor | 17 | 53 | 164 | 197 | 9 | M
Podbrezova
J.S. |SSSMMNPO| St Dor. 18 53 165 | 19,46 5 2
N.P. | ASK DUBB | ML Dor. 16 52 | 165 19,1 3 M*
M.D. | KBOstblie | MI Dor. 15 54 | 171 | 18,46 7 M
e, | JZPSport o bor | 15 | 50 | 165 | 1836 | 2 I
Podbrezova
vk | JEPSPOt Ny por |15 | s6 | 174 | 185 | 5 2
Podbrezova
X 17 1599 |172,7| 19,9 6,6
s 1,89 | 9,65 | 8,63 | 1,43 | 2,76
Legenda:
X - priemer cm — centimetre

s - smerodajna odchylka

Jun. — juniorska kategoria

MI. dor. — kategoria mladsieho dorastu
ST. dor. — kategoria starsieho dorastu

kg - kilogramy

BMI — body mass index

M - majstrovska

* - ¢len reprezentacného vyberu

Metody ziskavania vyskumnych udajov

Vplyv vonkajSieho zat'azenia na vnutorné prostredie organizmu sme sledovali Sporttesterom
typu Polar 610. Bola zaznamenavana fyziologicka krivka srdcovej frekvencie pocas
testovania. Na d’alSie pozorovanie zmien v organizme probandov sme pouzili vysetrenie
stability. Stabilitu pocas strel'by sme testovali stabilometrickou metédou. Posun taziska sme
zaznamenali vySetrenim na stabilometrickej ploSine. Hodnotili sme velkost vykyvov COP
v bo¢nom (laterdlnom) a predozadnom (antero — posterior) smere, priemernt rychlost’ ich
vyrovnavania, celkovli drahu taziska COP a RMS jednotlivych parametrov. U testovanych
probandov nés zaujimali zmeny uvedenych ukazovatel'ov pocas strel'by vykonanej pred a po
fyziologickom zat’azeni. Testy boli vykonané so zrakovou kontrolou, bez nej, pocas strel’by
bez vonkajSieho zat'azenia a pocas strel'by po absolvovani 500 metrového okruhu behom na
lyziach.

Metédy spracovania vyskumnych tdajov

Po ziskani vyskumnych dat sme realizovali ich triedenie a tabelaciu. Nasledne sme ich
podrobili deskriptivnemu Statistickému spracovaniu. Z charakteristik polohy sme pouzili
aritmeticky priemer a z charakteristik variability smerodajni odchylku. Zhodnotenie sme
vykonali v absolutnych hodnotach vykonov, v prirastkoch a percentudlnom vyjadreni. Po
transformécii hrubého skoére na Standardizované hodnoty sme zistovali zavislost medzi
sledovanymi parametrami Spearmenovou korela¢nou analyzou.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Tabulka 2 Sthrn zaznamov srdcovej frekvencie probandov pocas strel’by

. SF na SF na Pokles SF x
SF pri " . % Cas
Probandi | strelbe bez | SF max. Z Lt pocas strel’by
satasenia stre’l’l;')yv po strerl’t,)yv po strel’by )
zatazi zatazi (%)
V.] 109 178 177 152 14,12 30
p.C 122 189 177 169 4,52 35
J.L 113 173 173 143 17,35 35
P.V 110 170 168 155 7,74 37
M.D 92 171 163 141 13,50 32
N. P 110 175 171 143 16,37 32
E.S 117 181 177 169 11,11 35
J.S 130 185 184 163 11,41 45
V. K. 109 179 173 164 5,20 35
J.P. 111 183 179 154 13,97 37
Legenda: SF — srdcova frekvencia  SF max. — maximalna srdcova frekvencia s - sekundy

Obrazok 1 Celkova draha taziska (COP) pri strel’be po zat'azi u probandov zoradenych podla
uspesnosti v strel’be po zatazi

B S2

COP (mm)

V. P.
J.

V. N.
C. K. P

o=

o -

o m
r <

J.
P.

P.
V.

Probandi

Legenda: S2 - strelba po zatazi  COP - celkova draha taziska
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Na obrazku 1 si mézeme si vS§imnut, Ze tspeSnost’ strel'by po zat'azi klesala s predlzujicou sa

drahou t'aziska.

Tabul’ka 3 Uspesnost’ strel’by probandov

Uspeénost’ o s Uspeénost’ o R ,CeHSOVé R Celkova

Probandi S% (pocet Ussplez(;)o)st S% (pocet Ussgezz)o)st Siligzs?;;;e ¢ uspesnost’

zasahov) zasahov) zdsahov) S1+S2 (%)
V.J. 5 100 4 80 9 90
P.C. 5 100 4 80 9 90
P. V. 4 80 4 80 8 80
N. P. 4 80 3 60 7 70
E.S. 4 80 2 40 6 60
M. D. 4 80 2 40 6 60
J.P. 2 40 3 60 5 50
J. L. 2 40 2 40 4 40
V. K. 1 20 3 60 4 40
J.S. 2 40 1 20 3 30

Legenda: S1 — strel'ba bez zataze S2 — strelba po zatazi

Na zéklade Spearmenovej korelacnej analyzy sme sa pokusili zistit', ktord z premennych vo
vyraznejsej miere ovplyviiuje vysledok strel’by a taktiez vzdjomné vzt'ahy medzi jednotlivymi
parametrami stability.

Tabulka 4 Zakladné Statistické charakteristiky skimanych premennych

Legenda:

Premenné R p
S1-S2 0,68 0,30
S1-COP S1 0,54 0,11
S1—RMS S1 0,50 0,14
S2 — COP S2 0,59 0,76
S2 —RMS S2 0,19 0,61
COP S1 - COP S2 0,74 0,13
COP S1 —RMS S1 0,69 0,26

RMS S1 - RMS S2 0,84 0
RMS S2 — COP S2 0,74 0,13

S1 — strelba bez zataze
82 — strelba po zatazi
COP S1 - celkova draha taziska pri strelba bez zdtaze
COP S2 - celkova draha taziska pri strelba po zatazi
RMS S2 - root mean square pri strelbe po zatazi

Na zaklade zistenych vysledkov mézeme konstatovat, ze pri strelbe bez zataze ma

R — Spearmenov korelacny koeficient
p — hladina vyznamnosti

zanedbatel'nt prevahu na jej uspesnost’ COP S1 (R = 0,54) ako RMS S1 (R = 0,50).



Pri strel’be po zat'azi (S2) sa vplyv COP S2 (R = 0,59) na presnost’ strel'by v porovnani s RMS
S2 (R =0,19), u ktorej sme zaznamenali nezavisly vzt'ah medzi RMS S2 a vysledkom strel’by
S2, viac prehibil a preukazal sa jej podstatne vys§i vplyv na vysledok strelby ako RMS S2.
Celkom logicky vyznieva vysoka korelacia vysledkov strel’by pred a po zat'azi, ked probandi,
ktori dosiahli lepsi vysledok v strel'be bez zat'aze mali vyssi predpoklad aj pre lepsi vysledok
po absolvovani 500 metrového okruhu ako probandi s nizSou Uspesnost’ou uz v prvej strel’be.

Na zaklade zistenych vysledkov mézeme konStatovat,, Ze:

Bol preukazany vplyv fyzického zat'azenia na presnost’ strel'by v stoji u biatlonistov.

V priemere na jedného probanda doSlo po zat'azi k znizeniu uspeSnosti o 10%. Pri
testovani strel'by v stoji po zat'azi v 60 — tich percentach doslo k zhorSeniu uspesnosti
strel’by asponi o jeden terc, v 20 — tich percentach ostala tispeSnost’ strelby nezmenend a v
20 tich percentach aj napriek fyzickej zatazi doslo k zlepSeniu vysledku strel’by.

U kazdého probanda doslo po zataZi k zhorSeniu stability a vytvoreniu zhorSenych
podmienok pre uspesné zvladnutie strel'by. Bola zistena zavislost’ ispesnosti strel'by od
celkovej drahy taziska po zat'azi. (Zavislost medzi strel'bou po zat'azi a celkovou drdhou
taziska po zat'aZi bola 0,59.) Uspesnost’ v strel'be po zat'azi klesala takmer priamoumerne
s predlZovanim drahy t'aziska

Zo zistenych poznatkov mézeme tvrdit’, Ze pri strel’be v stoji by malo byt snahou
biatlonistov zaujat’ také postavenie, pri ktorom by dochadzalo k ¢o najmensiemu pohybu
taziska.

U niektorych probandov pri strel'be bez zataze doslo k takmer nulovému pohybu taZiska,
¢o nasvedcuje tomu, ze majui takmer dokonale zvladnuté zaujatie polohy pre strel'bu

v stoji

Doporucujeme vyuzitie stabilometrie ako kontrolného prostriedku pri nacviku zaujatia
polohy pre strel’bu v stoji u vykonnostnych a vrcholovych biatlonistov

Myslime si, ze z pohl'adu stability by bolo zaujimavé vyuzitie zariadenia SCATT pre
porovnanie stability tela strelca so stabilitiu systému tela-zbrain, ktort meria prave
spominan¢ zariadenie.
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IDENTIFIKACIA PREDPOKLADOV TALENTU U 15 ROCNYCH
REPREZENTANTOYV SR V ATLETIKE

Monika Klimentova, Katedra telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystrici, Fakulta humanitnych vied
Veduci prace: Doc. PaeDr. Ivan Cillik, Csc.

TEORETICKY ROZBOR

Uspesnost  vrcholového $portu v podstatnej miere zavisi od vyberu talentovanych
jedincov a od starostlivosti o ich rozvoj. Premyslena koncepcia a realizacia systému vyberu
a pripravy mladeze je zarukou konec¢ného efektu vo vychove vrcholovych Sportovcov. Najma
v Statoch s malym pocCtom obyvatel'stva su uspechy vo vrcholovom Sporte podmienené
dosledne prepracovanym a uskuto¢nenym vyberom talentov a vSestrannou starostlivostou
o ich rozvo;j.

Atletické vykony na hranici 'udskych moznosti mézu dosiahnut’ len jedinci, ktori su pre
ne nadani. Preto je vel'mi ddlezitou sucast'ou Sportovej pripravy v atletike vyber talentov pre
jednotlivé discipliny v primeranom veku. Podla Korceka et al. (1996) si potrebu vyberu
vyzaduje:

- sucasny stav a tendencie rozvoja vrcholového Sportu a vykonov

- zvySovanie u¢innosti systému Sportu

- postavenie nasho $tatu vo svetovom Sportovom hnuti

Talent v atletike je ten, kto ma dedicné predovsetkym dispozicie psychické, fyziologickeé,
antropometrické, motorické, ako aj socializacné. NavySe v priebehu individualneho vyvinu
vyuzije zodpovedajuce podmienky Sportovej pripravy v atletickej discipline. Potom je
predpoklad, Ze pri primeranom tréningu a sutazi moze vo veku rekordnych Sportovych
vykonov dosiahnut’ vykony medzinarodnej tirovne ( Glesk - Harsanyi, 1998).

Vsetky pohybové schopnosti prejavujuce sa v atletike st vysledkom dedi¢nych dispozicii
pre Sport, ale aj vysledkom vplyvu prostredia. Preto sa viaceri autori zhoduju v tom, ze
buduce atletické vykony medzinarodnej irovne mozu dosahovat’ len ti jedinci, ktori maju
vynikajuce dedicné dispozicie aktori budi od mladého veku v sulade s biologickym
rozvojom pravidelne a systematicky trénovat. Vyberu mladdeze sa v atletike venuje vel'ka
pozornost’.

Uz Havlicek et al. (1974) sa vo vybere talentovanej mladeze pre atletiku zamerali na
teoriu, morfologické, funkéné, psychologické, pedagogické a pohybové hl'adiska v zékladnej
priprave, ako aj na vybrat¢ skupiny disciplin ( Sprintérske, vytrvalostné, skokanské
a vrhacské). Skutocnostou ale je, ze na Slovensku miestami fungujici systém vyberu
vychddza zteoretickych poznatkov a praktickych skusenosti podla Cillika (2004)
v niektorych atletickych centrach na Slovensku mali nedavnej minulosti vcelku dobre
prepracovany systém vyberu mladeze pre atletiku, ktory spocival v zisteni zakladnych
ukazovatelov( hlavne somatickych a motorickych) pre atletiku vac¢Sinou u ziakov zo 4.
rocnikov zakladnych 8$kol. Vcelku dobre vypracovany a fungujici systém mali napr.
v Povazskej Bystrici, Banskej Bystrici, Nitre, Bratislave, Brezne, Tren¢ine, KosSiciach,
Trnave, Novych Zamkoch, ale aj dalSich mestach. Vzhl'adom na moznosti a podmienky,
pokladame takto uskutoCnované vybery za vyhovujuce. Napriek tomu, ze v uvedenych
oddieloch a Skolach iSlo skor o zistovanie urcitej nadpriemernosti v Grovni motorickej
vykonnosti s cielom naplnit’ stav ziakov v Sportovej triede alebo Sportovej skole. V sti¢asnosti
vSak uz aj v tychto centrach nardzaju na problémy uskutocnit’ celoploSné merania. Suvisi to
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predovsetkym s celkovou situaciou v skolstve, ale aj znizujucim sa poc¢tom ziakov na Skolach.
Bohuzial' v ostatnych rokoch sa situacia v spolo¢nosti, obzvlast' v Skolstve dramaticky
zmenila v neprospech moznosti sustred’ovat’ nadané deti do utvarov, ktoré maja zabezpecovat
pravidelnu, systematickii a odbornii pripravu (Cillik, 2004).

Podla Vinduskovej a Kratkeho (2001) sa v Cechach v 90. rokoch celkova stratégia
,»Vyberu talentov posunula od pojmu ,,vyber k pojmu ,,vyhl'adavanie®, resp. ,,ziskavanie*
pohybovo nadanych deti. Unas je situacia podobna ako v Ceskej republike, preto sa
s tvrdenim uvedenych autorov stotoziiujeme a plati to aj pre Slovensko. Pri kazdom vybere
pre atletiku je potrebné pamaétat’ na zistovanie predovSetkym tych faktorov, ktoré st dedicné
a tréningom ich nie je mozné zmenit’ alebo len vo vel'mi malej miere. Zaroven vSeobecne
plati, Zze ¢im v nizSom veku vykonavame vyber, tym je vacsi vplyv dedi¢nosti a naopak, ¢im
vo vySSom veku, tym je vac¢si vplyv prostredia. Pri vybere je velmi doblezité zistenie aj
predchadzajucich pohybovych aktivit (poznat predovSetkym charakter, objem, intenzitu
zatazenia, ktoré do vyberu absolvovali). Ide o to, aby sme zistili, aky tréning deti a mladez
priviedol k urc€itej vykonnosti, ktori zistujeme pri vybere. Vysoka vychodiskova uroven
vykonnosti pri vybere sama o sebe nezarucuje vysoku vykonnost’ v dospelom veku, ale je
predpokladom vysokej vykonnosti v dospelom veku.

CIEL, PRACE

Zistit' troven vybranych ukazovatel'ov telesného rozvoja a motorickej vykonnosti 15-
rocnych reprezentantov SR v Sprintérskych a skokanskych disciplinach. Na zaklade toho
zhodnotit’ ich predpoklady pre vykondvanie atletiky vo vybranych disciplinach.

ULOHY PRACE

1. Zistit Groven vybranych ukazovatelov telesného rozvoja, vSeobecnej a Specialnej
motorickej vykonnosti.

2. Zistit aroven Sportovej vykonnosti v hlavnej discipline.

3. Urovetr ukazovatelov telesného rozvoja, vieobecnej motorickej vykonnosti,
v Specidlnej motorickej pohybovej vykonnosti a Sportovej vykonnosti porovnat
z literaturou.

4. Ziskat' informacie o predchadzajiicej pohybovej aktivite atlétov ako jedného
z faktorov, ktory ich priviedol k urcitej vykonnosti a ziskat’ informacie o Case trvania
Sportovej pripravy v atletike a hlavnej discipline, na ktoru sa Specializuju.

5. Zhodnotit' ich predpoklady pre perspektivne vykondvanie atletiky vo vybranych
disciplinach.

HYPOTEZA PRACE

Vybrané ukazovatele motorickej vykonnosti atelesného rozvoja atlétov budii na
vysSej urovni ako vybrané ukazovatele ucebnych osnov pre Sportové triedy zakladnych $kol
a Osemrocné Sportové gymnazia (Cillik, 2003).
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METODIKA PRACE

Vyskumny subor tvorili desiati probandi, ktori sa umiestnili na M-SR starSich Ziakov
v atletike do treticho miesta a reprezentovali SR v roku 2005 v medziStatnom stretnuti ziakov.
Do stuboru boli zaradeni Ziaci, ktori sa Specializuji na Sprintérske a skokanské discipliny.
Merania boli uskutocnené 11.10.2005 v Banskej Bystrici a 13.10.2005 v Nitre ako
Identifikécia talentov pod zastitou Slovenského Olympijského Vyboru.

Z ukazovatelov telesného rozvoja sme zistovali: telesnd vyska, telesna hmotnost’, telesné
zlozZenie - % tuku.

Vseobecnt pohybovu vykonnost sme zistovali testami: predklon s dosahovanim v sede,
skok do dial’ky z miesta, 'ah — sed (pocet), vydrz v zhybe, 50m z polovysokého Startu.

Specidlnu pohybovii vykonnost sme zistovali testami: 20m letmo, ¢as trvania opory,
dizka krokov, frekvencia krokov, pomocou lokomometra.

Informacie o predchadzajicej pohybovej aktivite atlétov, Case trvania Sportovej pripravy
v atletike a hlavnej atletickej discipline, na ktort sa atléti Specializuji sme ziskali anketou
(priloha A).

Pri spracovani udajov sme pouzili logické metdody a metdody matematickej Statistiky.
Vsetky premenné charakterizujeme aritmetickym priemerom a smerodajnou odchylkou.
Dosiahnuté vysledky vyskumu sme podrobili vecne logickému zhodnoteniu ziskanych faktov
(metdédami analyzy, syntézy a induktivno - deduktivnymi), na zaklade ktorych formulujeme
poznatky a zavery vyskumu.

VYSLEDKY PRACE

Tab.1 Individudlne ukazovatele telesného rozvoja reprezentantov SR v atletike

percento
Meno hmot. vyska tuku
Z.]. 61 173 8,36
B. A. 71,2 190 8,54
F.R. 64,3 170,5 14,49
A. M. 58,7 178,8 9,75
S. F. 66,9 185 10,84
M. M. 62 177,5 10,18
S. 1. 57,8 173 8,47
Ch. F. 74 185,5 12,77
H. M. 63,7 179,5 8,72
T.R. 67,3 188 9,82

Tab.2 Vybrané ukazovatele rozvoja atlétov vo veku 15 rokov (Moravec, 1990)

Chlapci
Vek Tel. vyska [cm] Tel. hmotnost’ [kg]
X s X S
15 172 8 60 10
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Telesnd vySka probandov je v porovnani s vybranym ukazovatelom (Moravec, 1990)
ucebnych osnov pre Sportové triedy zakladnych $kol a Osemrocné Sportové gymnazia az na
jedného probanda na vysSej urovni, ¢o vytvara dobry predpoklad pre skokanské a prekaz-
karske discipliny. Telesna hmotnost’ probandov je v porovnani s vybranym ukazovatel'om
(Moravec, 1990) ucebnych osnov pre Sportové triedy zakladnych §kol a Osemrocné Sportové
gymnazia u dvoch probandov na vys$Sej urovni, ¢o je samozrejme vyhodou au dsmych
probandov na nizSej Urovni, ale vzhladom k telesnej vySke ide o primeranti hmotnost.
Percento tuku, ktorého hodnota do 15,0 je podla Selingerovej (2005) na dobrej Grovni.
Probandi maja v porovnani s touto hodnotou nizke percento tuku, ¢o je vyhodou.
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Tab.3 Vykonové ukazovatele vSeobecnej pohybovej vykonnosti reprezentantov SR v atletike

Vykon testovaného probanda Vykon dany uc¢ebnymi osnovami
Meno skok d.d 50m z polovysokého skok do dialky | 50m z polovysokého
Z miesta Startu z miesta Startu
Z.J. 239 6,95 240 6,7
B. A. 254 6,8 240 6,8
F.R. 259 6,36 250 6,6
A. M. 242 6,6 250 6,6
S. F. 251 7,18 240 6,8
M. M. 245 6,8 240 6,8
S.J. 248 6,95 250 6,6
Ch. F. 254 6,85 250 6,6
H. M. 262 6,47 240 6,7
T.R. 247 6,42 250 6,6

INDIVIDUALNE HODNOTENIE VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI
REPREZENTANTOYV SRV ATLETIKE:

Z.]J.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m
z polovysokého $tartu nespiiia vykon dany ué¢ebnymi osnovami pre §portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).
B. A.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m
z polovysokého $tartu spiia vykon dany udebnymi osnovami pre $portové triedy
a Osemroé&né $portové gymnazia (Cillik, 2003).
F. R.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m
z polovysokého tartu spiiia vykon dany uéebnymi osnovami pre §portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

A. M.- v ukazovateli skoku do dialky z miesta nesplia vykon dany u¢ebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné §portové gymnazia (Cillik, 2003) a v ukazovateli
behu na 50m z polovysokého $tartu spiiia vykon dany uebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

S. F.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta spiiia vykon dany uéebnymi osnovami

pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003) a v ukazovateli
behu na 50m z polovysokého $tartu nespliiia vykon dany uebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

M. M.- v ukazovateli skoku do dialky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m
z polovysokého $tartu spiiia vykon dany uebnymi osnovami pre §portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

S. J.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m

z polovysokého $tartu nespiia vykon dany uéebnymi osnovami pre §portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

Ch. F.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta spifia vykon dany uéebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003) a v ukazovateli
behu na 50m z polovysokého $tartu nespiiia vykon dany uéebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

H. M.- v ukazovateli skoku do dialky z miesta rovnako ako aj v ukazovateli behu na 50m
z polovysokého $tartu spiiia vykon dany ué¢ebnymi osnovami pre §portové triedy
a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik, 2003).
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T. R.- v ukazovateli skoku do dial’ky z miesta nespliia vykon dany u¢ebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemroéné §portové gymnazia (Cillik, 2003) a v ukazovateli
behu na 50m z polovysokého §tartu spiiia vykon dany uéebnymi osnovami
pre $portové triedy a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik, 2003).

Tab. 4 Vykonové ukazovatele Specidlnej pohybovej vykonnosti reprezentantov SR v atletike

20m cas

Meno letmo opory
Z.J. 2,574 120
B. A. 2,368 135
F.R. 2,231 97
A. M. 2,308 108
S. F. 2,574 138
M. M. 2,5 120
S.J. 2,552 139
Ch. F. 2,528 141
H. M. 2,349 104
T.R. 2,301 107

Tab.5 Hodnotiaca $kala vybranych ukazovatel'ov maximalnej rychlosti (Spokas et al., 1977)

Meno Ukazovatel Hodnotenie — Ukazovatel Hodnotenie
Beh na 20m letmo Cas trvania opory

Z.]. 2,574 1 120 2
B. A. 2,368 1 135 1
F.R. 2,231 2 97 5
A .M. 2,308 1 108 4
S.F. 2,574 1 138 1
M. M. 2,5 1 120 2
S. J. 2,552 1 139 1
Ch. F. 2,528 1 141 1
H. M. 2,349 1 104 5
T.R. 2,301 1 107 5
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Tab.6 Hodnotenie behu na 20m letmo (Spokas et al., 1977)

Hodnotenie behu na 20m letmo

Slovné vyjadrenie hodnotenia

Casové vymedzenie hodnotenia

1

Vyrazne podpriemerny

nad 2,25s

2 Podpriemerny 0d 2,25 -do 2,21s
3 Priemerny 0d 2,20 - do 2,16s
4 Nadpriemerny 0od2,15-do2,11s
5

Vyrazne nadpriemerny

pod 2,11s

Tab.7 Hodnotenie ¢asu trvania opory (Spokas et al., 1977)

Hodnotenie ¢asu trvania opory

Slovné vyjadrenie hodnotenia

Casové vymedzenie hodnotenia

1

Vyrazne podpriemerny

nad 123 m/s

2 Podpriemerny od 123 -do 119 m/s
3 Priemerny od 118 -do 113 m/s
4 Nadpriemerny od 112 - do 108 m/s
5

Vyrazne nadpriemerny

pod 108 m/s

INDIVIDUALNE HODNOTENIE SPECIALNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI
REPREZENTANTOV SR V ATLETIKE:

Z. .- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej skaly (Spokas et al, 1977)
ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny a €as trvania opory je podl'a tejto Skaly
ohodnoteny ako podpriemerny.

B. A.- jeho vykon v behu na 20m letmo rovnako ako aj ¢as trvania opory je podl'a

hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977) ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny.

F. R.- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977)

ohodnoteny ako podpriemerny a Cas trvania opory je podla tejto skaly ohodnoteny
ako vyrazne nadpriemerny.

A. M.- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej skaly (Spokas et al, 1977)
ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny a ¢as trvania opory je podla tejto skaly
ohodnoteny ako nadpriemerny.

S. F.- jeho vykon v behu na 20m letmo rovnako ako aj ¢as trvania opory je podl'a

hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977) ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny.

M. M.- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977)

ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny a Cas trvania opory je podla tejto Skaly
ohodnoteny ako podpriemerny.

S. J.- jeho vykon v behu na 20m letmo rovnako ako aj ¢as trvania opory je podla
hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977) ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny.

Ch. F.- jeho vykon v behu na 20m letmo rovnako ako aj ¢as trvania opory je podla
hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977) ohodnoteny ako vyrazne podpriemerny.

H. M.- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej skaly (Spokas et al, 1977)
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ohodnoteny ako podpriemerny a Cas trvania opory je podla tejto Skaly ohodnoteny
ako vyrazne nadpriemerny.

T. R.- jeho vykon v behu na 20m letmo je podl'a hodnotiacej $kaly (Spokas et al, 1977)
ohodnoteny ako podpriemerny a ¢as trvania opory je podl’a tejto Skaly ohodnoteny
ako vyrazne nadpriemerny.
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Tab. 8 Vykonové ukazovatele Sportovej vykonnosti reprezentantov SR v Sprintoch
a prekazkarskych disciplinach

Meno Vykon testovaného probanda Vykon dany uc¢ebnymi osnovami
60m | 150m | 300m 100m pr. 200m pr. 60m | 150m | 300m 100m pr. 200m pr.
F.R. 7,48 17,6 38,65
A. M. 14,72 28,69
M. M. 40 7,7 18,5 39,5 15,3 30
S.J. 39,74 15,48 28,13
Ch. F. 14,91 28,33
T.R. 7,72 | 18,01 | 37,84
Tab. 9 Vykonové ukazovatele Sportovej vykonnosti reprezentantov SR v skoku do vysky,
skoku do dial’ky a skoku o zrdi, prip. v Sprintoch
Vykon testovaného probanda Vykon dany ué¢ebnymi osnovami
Meno | 60m 150m skok do dialky skok do vysky skok o zrdi 60m 150m skok do dialky skok do vysky | skok o zrdi
H.M. | 7,73 | 18,77 613 8 19,2 580
B.A. 575 192 82 560 165
S.F. 168 8,2 560 165
7.7 340 8 570 300
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INDIVIDUALNE HODNOTENIE SPORTOVEJ VYKONNOSTI
REPREZENTANTOV SR V ATLETIKE:

Z.J.- vykon v skoku o Zrdi ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005 pretekal
spiiia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemroéné §portové
gymnazia (Cillik, 2003).

B.A.- vykon v skoku do vysky ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005
pretekal spifia vykon dany uéebnymi osnovami pre $portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003) a rovnako vykon v skoku do dial’ky
ako pomocnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005 pretekal spiiia vykon dany
ucebnymi osnovami pre §portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik,
2003).

F. R.- vykon v behu na 60m ako ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005
pretekal spiiia vykon dany uebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né
$portové gymnazia (Cillik, 2003) a rovnako vykon v behu na 150m a 300m
ako pomocnych disciplin, ktorych pretekal v sezone 2004/ 2005 spiia vykon dany
udebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik,
2003).

A. M.- vykon v behu na 200m pr. ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005
pretekal spiiia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né
$portové gymnazia (Cillik, 2003) a rovnako vykon v behu na 100m pr. ako
pomocnej discipline, v ktorej pretekal v sezone 2004/ 2005 spiia vykon dany
udebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik,
2003).

S. F.- vykon v skoku do vysky ako hlavnej discipline, v ktorej v sezéne 2004/ 2005

pretekal spiiia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy
a Osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003).

M. M.- vykon v behu na 300m ako hlavnej discipline, v ktorej v sezéne 2004/ 2005
pretekal nespliia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy
a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik, 2003).

S. J.- vykon v behu na 200m pr. ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005

pretekal spiiia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy

a Osemroéné §portové gymnazia (Cillik, 2003) a vykon v behu na 100m pr. a 300m
ako pomocnych disciplin, v ktorych v sezone 2004/ 2005 pretekal nespiiaju

vykon dany u¢ebnymi osnovami pre Sportové triedy a Osemrocné Sportové
gymnazia (Cillik, 2003).

Ch. F.- vykon v behu na 100m pr. ako hlavnej discipline, v ktorej v sezéne 2004/ 2005
pretekal spiiia vykon dany u¢ebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né
$portové gymnazia (Cillik, 2003) a rovnako vykon v behu na 200m pr. ako
pomocnej discipline, v ktorej pretekal v sezone 2004/ 2005 spiia vykon dany
udebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik,
2003).

H. M.- vykon v skoku do dial’ky ako hlavnej discipline, v ktorej v sezéne 2004/ 2005
pretekal spiiia vykon dany uebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né
$portové gymnazia (Cillik, 2003) a rovnako vykon v behu na 60m a 150m ako
pomocnych disciplinach, v ktorych pretekal v sezone 2004/ 2005 spiiia vykon

dany ucebnymi osnovami pre Sportové triedy a Osemro¢né Sportové gymnazia
(Cillik, 2003).

T. R.- vykon v behu na 300m ako hlavnej discipline, v ktorej v sezone 2004/ 2005

pretekal spiiia vykon dany uebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemro&né
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$portové gymnazia (Cillik, 2003) a vykon v behu na 150m ako jednej

z pomocnych disciplin, v ktorej pretekal v sezone 2004/ 2005 spina vykon dany
uéebnymi osnovami pre $portové triedy a Osemroéné §portové gymnazia (Cillik,
2003) a vykon v behu na 60m ako druhej z pomocnych disciplin, v ktorej pretekal
v sezone 2004/ 2005 nespliia vykon dany uéebnymi osnovami pre $portové triedy
a Osemro&né $portové gymnazia (Cillik, 2003).

Z ankety sme zistili, Ze 6 probandi sa pred zacatim Sportovej pripravy v atletike venovali
inym pohybovym aktivitim ato minimalne 1 rok, maximalne 8 rokov. 2 probandi sa
venovali len futbalu, 1 proband futbalu a tenisu, 1 proband futbalu a basketbalu, 1 proband len
tenisu, 1 proband gymnastike a 4 probandi sa nevenovali inym pohybovym aktivitam pred
zaCatim Sportovej pripravy v atletike. Z tejto ankety sa ndm potvrdilo, Ze najcastejSou
pohybovou aktivitou, skor ako za¢neme Sportovi pripravu v atletike su kolektivne loptové
$porty, gymnastika, tenis a pod. Dalej sme zistili dobu trvania ich $portovej pripravy
v atletike, ktord sa pohybuje od 3 — 5 rokov, ujedného probanda len prvy rok a hlavnu
disciplinu, na ktoru sa orientuji. Vdaka vysledkom z predchddzajiacich testov a tejto
orientacie na niektoru z atletickych disciplin moézeme pravdepodobne usudit’, ze pri pretekani
ide u niektorych atlétov o skoru Specializaciu na jednu disciplinu (Priloha A).

ZAVER PRACE

V zéavere uvadzame odporacania pre kazdého probanda, ktoré vyplyvaju z vysledkov
danych testov a dosiahnutych vykonov v hlavnej, prip. pomocnych disciplinach, v ktorych
v sezone 2004/ 2005 pretekali.

Z.J.- odporucame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju vSeobecnu pohybovu
vykonnost’ ako aj maximalnu rychlost’. Je potrebné, aby pretekal aj v pomocnych
disciplinach nielen v jednej discipline, na ktort sa orientuje.

B. A.- odporu¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval maximalnu rychlost’. Usudzujeme, Ze
je vhodné, aby pretekal aj v Sprintérskych disciplinach nielen v skokanskych, nakol'ko
vyrazne zaostdva v maximalnej rychlosti.

F. R.- odporacame probandovi pokracovat’ v orientacii na Sprintérske discipliny, nakol'ko
spina vietky testy vo vieobecnej ako aj $pecialnej pohybovej vykonnosti a vo svojej
hlavne;j discipline a pomocnych disciplinach spiiia vietky stanovené vykony dané
uc¢ebnymi osnovami pre Sportové triedy zdkladnych §kol a Osemrocné Sportové
gymnazia.

A. M.- odporti¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju v§eobecnll vykonnost’,
konkrétne v skoku do dial’ky z miesta, v ktorom nesplnil vykon dany u¢ebnymi
osnovami pre Sportové triedy zdkladnych §kol a Osemrocné Sportové
gymnazia.

S. F.- odporac¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju v§eobecntl pohybovi
vykonnost’, konkrétne v behu na 50m ako aj maximalnu rychlost’. Je potrebné, aby
pretekal aj v pomocnych disciplinach nielen v jednej discipline, na ktor( sa orientuje.

M. M.- odporacame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju Specidlnu vykonnost,

konkrétne v maximalnej rychlosti, v ktorej vyrazne zaostava. Odporti€ame trénerovi
daného probanda, aby pripadne prehodnotil jeho d’al$iu orientaciu na Sprintérske
discipliny.

S. J.- odporti¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju vSeobecnt ako aj Specialnu
vykonnost’, v ktorej vyrazne zaostava. Usudzujeme, Ze je potrebné, aby nad’alej
pretekal a zlepSoval vykon aj v pomocnych disciplinach a neorientoval sa len na vykon
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v jednej discipline.

Ch. F.- odporti¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoj vykon vo vSeobecnej
pohybovej vykonnosti, konkrétne v behu na 50m a rovnako tak aj v maximalnu
rychlost, v ktorej vyrazne zaostava. Usudzujeme, Ze je vhodné, aby pretekal aj
v Sprintérskych disciplinach, nakol’ko vyrazne zaostava v maximalnej rychlosti.

H. M.- odport¢ame probandovi pokracovat’ v orientacii na skokanské, prip. Sprintérske
discipliny, nakol'ko spiia vietky testy vo vieobecnej ako aj $pecialnej pohybovej
vykonnosti a vo svojej hlavnej discipline a pomocnych disciplinach spina vetky
stanovené vykony dané u¢ebnymi osnovami pre Sportové triedy zakladnych skol
a Osemrocné Sportové gymnazia.

T. R.- odporti¢ame probandovi, aby rozvijal a zlepSoval svoju v§eobecnu vykonnost’,
konkrétne v skoku do dial’ky z miesta, v ktorom nesplnil vykon dany uc¢ebnymi
osnovami pre Sportové triedy zakladnych §kol a Osemro¢né Sportové gymnazia.
Usudzujeme, Ze je potrebné, aby nad’alej pretekal a zlepSoval vykon aj v pomocnych
disciplinach a neorientoval sa len na vykon v jednej discipline.
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Priloha A. Informacie o pohybovych aktivitach atlétov

Pohybova aktivita pred Cas trvania pohybovej Cas trvania Hlavn4 atleticka
Meno absolvovanim $portovej aktivity pred zacatim S§portovej pripravy disciplina
pripravy v atletike Sportovej pripravy v atletike v atletike probandov
Z.J. gymnastika 8 rokov 1 rok skok o zrdi
B. A. - - 5 rokov skok do vysky
F.R. - - 5 rokov 60m
A. M. - - 5 rokov 100m pr.
S.F. futbal 2 roky 5 rokov skok do vy3ky
tenis 1 rok
M.M. tenis 3 roky 5 rokov 300m
S. J. - - 5 rokov 200m pr.
Ch. F. basketbal 6 rokov 3 roky 100m pr.
futbal 1 rok
H. M. futbal 4 roky 5 rokov skok do dial’ky
T.R. futbal 3 roky 5 rokov 300m




VPLYV DEFORMACNYCH FAKTOROV NA TAKTIKU ZAKLADANIA
A VEDENIA UTOKU PO PRIJME PODANIA VO VOLEJBALE

Robin PELUCHA, Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej
vychovy a Sportu

UVoD

Vo vrcholovom volejbale, ale aj v ostatnych vrcholovych Sportoch, st deformacné
faktory, ktoré izko suvisia s psychickou stabilitou, rozhodujicim faktorom pre optimalny
vykon v zapase. Rozhodujiicim preto, lebo hraci na vrcholovej Grovni maji technické,
silové, kondi¢né ale aj koordina¢né schopnosti na vysokej trovni. TakZe pri vzdjomnom
merani sil méze aj ,,malickost™ rozhodnut’ o vytazstve, resp. prehre.

V dneSnom modernom Sporte je tlak trénerov, manazérov a médii na Sportovca znacny
a aj kvalitného hraca s dobrymi pohybovymi schopnostami méze tento tlak obmedzovat
v stopercentnom vykone. Tréneri by mali analyzovat’ hru druzstva nielen po taktickej
a technickej stranke, ale aj po psychickej a vysledky analyzi preniest do tréningového
procesu. Mnoho trénerov vSak zabuda na psychologicku pripravu alebo sa jej venuje iba
okrajovo a tym padom obmedzuji svojich zverencov v kvalithom a hlavne stabilnom
hernom vykone.

1 ROZBOR VYSKUMNEHO PROBLEMU

Deformacné faktory

Deformacné faktory suvisia so psychickou stabilitou - odolnostou psychickych
procesov. Vieme, ze individualny herny vykon sa realizuje vzdy pod vplyvom faktorov,
ktoré ho zniZuji a znehodnocuji. Odolnost’ proti tymto vplyvom sa povazuje za
sposobilost’ hraca realizovat' herny vykon i v podmienkach podsobenia deformacnych
faktorov, a to bez vyrazného zniZenia efektivnosti hernych Ccinnosti (Dobry -
Semiginovsky, 1988). Deformacné faktory maji negativny vplyv na vSetky funkcie
hybného systému a vedu k poruseniu koordinacie, najmi v hernych ¢innostiach néro¢nych
na presnost’. Rusivé vplyvy vznikaji pdsobenim endogénnych - vnutornych a exogénnych-
vonkajsich faktorov (tab.l).
Tieto faktory ruSivo pdsobia na organizmus hraca, vstupuju do psychickych procesov a
znizuju kvalitu vnimania a rozhodovania. ZvySuji poziadavky na energetické krytie, v
hernych c¢innostiach vyvolavaju biomechanické bariéry. Dolezité st zistenia, Zze
systematickym tréningom presnosti hernych c¢innosti jednotlivca (v podmienkach
posobenia deformacnych faktorov) sa mézu dosiahnut’ pozitivne adaptaéné zmeny, ¢im sa
zvys$i odolnost’ proti rusivym vplyvom.
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Tab. 1 Charakteristika deformac¢nych faktorov
(upravené podl'a Dobrého — Seminigovského, 1998)

Charakter Pric¢iny vzniklych Vyvolané procesy Efekty
ruSivych vplyvov poruch
Exogénne Vyznamnost’ zapasu Nadmerné Diskoordinécia
psychické vzruSenie pohybov
Situa¢né neoc¢akavanost’ Prijem rieSenia
v kratkom cCase
Podmienky - Strata povodnych NaruSenie
osvetlenie,podlaha,lopty... | biomechanickych | funkCnej odolnosti
parametrov
Endogénne Intenzivna svalové praca Unava
Urazy Bolestivé procesy
Asténické emocie Mala sebadovera, ZniZenie cielove;j
strach zo supera presnosti
2 CIEL A ULOHY PRACE

2.1 Ciel’ prace

Cielom préce je zistit', ¢i v koncovych fazach setu, t.j. nad 20 bodov, dochadza k vplyvu
deformacnych faktorov na taktiku zakladania a vedenia utoku po prijme podania v
zépasoch vrcholovej irovne muzov vo volejbale.

2.2 Ulohy prdce

1. Zistit Gspesnost’ utocného uderu po prijme podania v zavislosti od bodového stavu vo
vyhranych, prehranych setoch a celkove v setoch

2. Zistit frekvenciu vyskytu tto¢ného uderu z jednotlivych zon v zavislosti od bodového
stavu vo vyhranych, prehranych setoch a celkove v setoch

3. Vyvodit zavery pre prax

3 METODIKA PRACE

Analyzoval som hru prvoligového druzstva muzov VKP Bratislava vo volejbale v 19.
setoch. Sety boli z pohara CEV 2005/2006 a zo sezony 2005/2006 natacané
videokamerou. V kazdom sete som sledoval utoény uder po prijme podania a zénu z
ktorej bol vedeny uto¢ny uder v zavislosti od bodového stavu a zaznamenéval ich kvalitu
prevedenia a zarovenl aj kvantitu do tabulky. Kvalitu prevedenia ttocného uderu som
posudzoval objektivne podla Stvorbodovej hodnotiacej Skaly. Kazdy set mal pridelenu
jednu tabul’ku.
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4 CHARAKTERISTIKA SUBORU

Experimentalny subor tvorilo dvanast hraov prvoligového druzstva muzov VKP
Bratislava. Tréningy maju hraci prevazne dvakrat za deil pocas tyzdiia s dvomi ligovymi
zapasmi v piatok a v sobotu. DlZka tréningu je cca 2 hodiny.

4.1 Priebeh vyskumu

Analyzu hry druzstva VKP Bratislava som robil pocas devitnastich setov pohara CEV a
najvyssej slovenskej sut’azi vo volejbale. Zapasy boli nahrané na videozdznam.

Analyzoval som kvalitu uto¢ného uderu po prijme podania a zéonu z ktorej bol vedeny
uto¢ny uder v zavislosti od bodového stavu. Set som rozdelil na stav v sete do 20 bodov
anad 20 bodov. Na sledovanie uto¢ného uderu po prijme podania som pouzil metodu
pozorovania z videozaznamu. Na registraciu utocného uderu po prijme podania a zény
vedenia utocného uderu v zavislosti od bodového stavu som vyhotovil zaznamovy harok.

5 METODY ZISKAVANIA UDAJOV

K sledovaniu uto¢ného uderu po prijme podania azény vedenia utocného utoku
v zavislosti od bodového stavu som pouzil metdodu pozorovania zo zdznamov zachytenych
na videozdznam. Pre registraciu Uto¢ného uderu po prijme podania a zoény vedenia
uto¢ného uderu v zavislosti od bodového stavu som vyhotovil zdznamovy harok.

Hodnotil som :
1. Uto¢ny uder po prijme podania v zavislosti od bodového stavu
2. Z6nu, 7 ktorej bol vedeny uto¢ny uder v zavislosti od bodového stavu

Na hodnotenie utocného uderu po prijme podania som pozil Stvorbodovil hodnotiacu
skalu.

Klasifikacia ato¢ného uderu :

UTOCNY UDER

1 — priamy bod pre druzstvo po utoku

2 — hrac utocil tak tspesne, ze druzstvo mohlo utok zopakovat’ vykrytim tutoc¢nika , alebo
super spracoval Utok tak, Ze vracia loptu zadarmo k novému ttoku

3 — hré¢ utocil tak zle, ze super mdze zalozit’ protiutok alebo vykryje vlastny utok tak, ze
musi loptu vratit’ superovi zadarmo

4 — hra¢ utocil chybne — bod pre stipera

5.1 Metody spracovania ziskanych udajov

Pri praci s vysledkami analyzy a interpreticii som pouzil zdkladné metody logickych
postupov (analyzu, syntézu, indukciu, dedukciu) a matematicko-Statistické metody.
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6. VYSLEDKY VYSKUMU

Uspesnost’ utoéného tideru po prijme podania v zavislosti od bodového stavu v sete

Tab.1

Vyhrané sety
nad 20 sety sta
do 20 54 %
Nad 20 71 %

Obr. 1: Uspesnost’ itoéného tideru po prijme podania v zavislosti od bodového stavu
vo vyhranych setoch

132



Tab.2

Prehrané sety
sety sta
do 20 40 %
nad 20 68 %

nad 20

Obr. 2: Uspesnost’ iitoéného tideru po prijme podania v zavislosti od bodového stavu

v prehranych setoch

Tab. 3

Sety celkove
sety sta
do 20 45 %
nad 20 68 %

nad 20

Obr. 3: Uspesnost’ iitoéného tideru po prijme podania v zavislosti od bodového stavu

v setoch celkove
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Frekvencia vyskytu uto¢ného tderu z jednotlivych zon v zavislosti od bodového stavu v

sete

Mnozstvo Utokov [%]

)

Obr. 4: Frekvencia vyskytu iitoéného uderu z jednotlivych zén v zavislosti od

do 20
nad 20

3

4

Zéna utoéného uderu

bodového stavu vo vyhranych setoch

| 11 111 | \Y \% VI
zony
stav
do 20 9% 15 % 34 % 38 % 0% 4 %
nad 20 3% 6 % 44 % 44 % 0% 3%
Tab. 4
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)

nad 20

Obr. 5: Frekvencia vyskytu uto¢ného uderu z jednotlivych zon v zavislosti od
bodového stavu v prehranych setoch

|| 11 111 v A% VI
zony
stav
do 20 13 % 14 % 36 % 36 % 1 % 1%
nad 20 6 % 9 % 42 % 36 % 2% 6 %
Tab. 5
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S
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2
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: - do20 Zona utoéného uderu
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Obr. 6: Frekvencia vyskytu uto¢ného uderu z jednotlivych zon v zavislosti od
bodového stavu v setoch celkove
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I 11 I v \% VI
zony
stav
do 20 11 % 14 % 35% 37 % 0,5 % 2%
nad 20 5% 8 % 43 % 39 % 0,5 % 5%
Tab. 6
7. DISKUSIA

V mojej praci som zistoval vplyv deformacnych faktorov na utok druzstva VKP
Bratislava po prijme podania a na frekvenciu vyskytu utocného uderu z jednotlivych zén
v zépasoch pohara CEV aslovenskej extraligy. Vychadzal som z devétnastich hranych
setov, t.j. z osem vyhranych a jedenast’ prehranych setov.

Pri analyze som ako deformacny faktor pouzil stav v sete nad 20 bodov, ktorému sa vo
volejbalovej terminologii hovori aj koncovka setu. Analyzoval som teda hru druzstva do
20 bodov samostatne a nad 20 bodov samostatne.

Pri analyzovani uto¢ného uderu po prijme podania bolo aj v prehranych aj vo vyhranych
setoch vysSie percento uspesnosti utoéného uderu v stave nad 20 bodov ako do 20 bodov.
Dalo by sa to vysvetlit pomal§im nastupom druzstva VKP do setu, malym nabudenim na
hru a tym padom aj mensou koncentraciou na zaciatok setu. Hraci by sa ako keby hl'adali
na utoku po prijme podania. S d’alSim priebehom hry v sete sa kvalita Gto¢ného uderu
zvysovala a tym padom aj koncentracia rastla a hraéi sa postupne dostavali do setu. Dal§im
moznym vysvetlenim by mohol byt fakt, ze hra druzstva na itoku po prijme podania bola
do stavu 20 variabilnejSia. To znamend, ze do stavu 20 bola frekvencia vyskytu Gto¢ného
uderu z viacerych zon ttoku a od stavu 20 sa v podstate hra druzstva na Gtoku po prijme
podania sustredila prevazne na zony tri a Styri. Z toho vyplyva, ze v koncovkéch setov sa
nahravac opieral o utok po prijme podania zo zén tri a Styri. Potvrdilo sa, Ze utocnici
z tychto zon su Gspesnejsi v utocnej hre po prijme podania.
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V stave do 20 bodov bolo percento tspesnosti utocného uderu po prijme podania vyssie
vo vyhranych setoch. Tak isto aj v stave nad 20 bodov bolo percento tuspesnosti utoéného
uderu vyssie vo vyhranych setoch ako v prehranych setoch. Dalo by sa z toho usudzovat,
ze vo vyhranych setoch hra na utoku po prijme podania do stavu 20 bodov, vyrazne
napovedala o vyvoji setu. Vo vyhranych setoch nad 20 bodov pokracovala nastolena
tendencia zo zaciatku setu aj ked’ rozdiel medzi vyhranymi a prehranymi setmi v tomto
ukazovateli nie je az taky markantny. Je zrejmé, ze koncentracia na zaciatku setu vacSinou
vyvrcholila do vitazstva v sete.

Pri analyzovani frekvencie vyskytu utocného uderu z jednotlivych zén, bol utok
druZstva po prijme podania aj vo vyhranych aj v prehranych setoch do stavu 20 rozlozeny
do viacerych zon utoku. Nahravac viac veril v koncovkach setov pri realizovani uto¢ného
uderu po prijme podania stredovym blokérom a Gtocnikom zo zony Styri.

Vo vyhranych setoch bol do stavu 20 utok vedeny prevazne zo zony Styri a nad 20 bodov
bol utok vedeny zo z6n tri a Styri. V prehranych setoch bol do stavu 20 bodov vedeny utok
zo z6n tri a Styri a nad 20 bodov prevazne zo zony tri. Z daného nam vyplyva, Ze do stavu
20 bodov je utok po prijme podania prevazne vedeny zo zony Styri a nad 20 bodov je utok
po prijme podania vedeny zo stredu siete.

8. ZHRNUTIE A ZAVER

Uspesnost Gitoéného uderu po prijme podania v zavislosti od bodového stavu v sete
- vySSie(vyrazne) percento Uspesnosti ito¢ného uderu v stave do 20 bodov
vo vyhranych setoch ako v prehranych setoch
- vySSie (vyrazne) percento uspeSnosti utocného tderu v stave nad 20
bodov ako do 20 bodov vo vyhranych aj prehranych setoch

Frekvencia vyskytu uto¢ného uderu z jednotlivych zén v zavislosti od bodového stavu
V sete

- vo vyhranych setoch bol do stavu 20 utok vedeny prevazne zo zony Styri

- vo vyhranych setoch bol od stavu 20 utok vedeny prevazne zo zon tri
a Styri

- v prehranych setoch bol do stavu 20 Gtok vedeny prevazne zo zo6n tri
a Styri

- v prehranych setoch bol od stavu 20 Gtok vedeny prevazne zo zony tri

- celkove do stavu 20 bodov bol utok variabilnejsi a prevazovala zona
Styri

- celkove od stavu 20 bodov bol utok menej variabilnejsi a prevazovala
zona tri

Z analyzy je zrejmé, Ze na druzstvo VKP Bratislava pri utoku po prijme podania
vplyvaju deformac¢né faktory vyplyvajice z bodového stavu v sete, najmi na zaciatku setu.
Pre druZstvo je charakteristicky pomalsi ,,rozbeh®. Druzstvo sa na utoku po prijme podania
opiera najmi o uto¢nikov zo zoé6n tri aStyri, o je zapri¢inené aj dvoma vysokymi
stabilnymi stredovymi blokdrmi, ktory hrali vSetky zépasy bez striedania a o stabilnych
smeciarov v zone 4. A v neposlednom rade nahrava¢ VKP Bratislava sa opiera o vopred
vybranych hracov a je zrejmé, ze jeho hra je postavend na hra¢och ktorym veri.

9. ZAVERY PRE PRAX
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Na zéklade vysledkov prace odporaCam pre prax zhladiska tréningového
zamerania :

1. Viac sa ststredit’ na vstup do zépasu, vicSou koncentraciou a vicSou iniciativou
v hre

2. Pri horSej ucinnosti ttoku po prijme podania, hlavne na zaciatku setu sa treba

zamerat na zlepSenie inych hernych ¢innosti tak, aby bol utok po prijme podania

kompenzovany

Zamerat’ sa na Utok po prijme podania nielen zo zo6n tri a Styri, ale aj z inych zén

4. ZvySenie dovery nahravaca aj v inych utoc¢nikov pri realizovany utoku po prijme
podania, najmé v koncovkach setov

(O8]
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DYNAMIKA ROZVOJA KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI DETI
PREDSKOLSKEHO VEKU

Veronika NAGYOVA, Presovskd univerzita v Presove, Fakulta Sportu
Veduci prace: Mgr. Dana Valcakova

UvVoD

Pohyb je zdkladnym prejavom nielen v zivote dietat’a, ale rozhoduje o tom a je
odozva toho, ako sa bude organizmus spravat v dospelosti a v starobe. Prave
v predskolskom obdobi mé dieta priaznivé psychofyzické predpoklady (biologické i
psychické) na osvojenie si roznych pohybovych a telovychovnych cviceni. Dieta
predskolského veku je plné energie, ktort musi niekde =zuzitkovat. NajcastejSie
v spontannej pohybovej aktivite, ale aj prostrednictvom telesnych cviceni. V tomto obdobi
sa najintenzivnejSie utvaraji zékladné pohybové schopnosti, zdokonal'uje sa spravne
drzanie tela, zlepSuje sa pohybova koordinicia a ohybnost, skvalitiiuje sa elegancia
pohybov, osvojuju sa rézne pohybové zrucnosti.

Koordina¢né schopnosti sa prejavuji len v jednote so schopnostami kondiénymi

(silové, rychlostné a vytrvalostné schopnosti). Uréuju mieru vyuzitia tychto kondi¢nych
schopnosti v pohybovej ¢innosti. Velky podiel na ich trovni maju aj schopnosti senzorické

a kognitivne.

TEORETICKY ROZBOR

Koordinaénym schopnostiam sa venovalo vela autorov Hirtz (1985), Simonek
(1993), Raczek — Mynarsky — Ljach (1998), Belej (2001), Mékota - Novosad (2005) a i.

V naSej praci vychadzame z delenia koordinacnych schopnosti podla Raczeka —
Mynarského — Ljacha (In Belej, 2001), ktori ¢lenia tieto schopnosti na: Kinesteticko —
diferenciacnd, rovnovaha, rychlost’ reakcie, prispésobovania a prestavby pohybov,
orientacna, spajania pohybov, rytmicka a frekvenéna, ku ktorym sa pridruzuje aj
motoricka docilita. Vzhl'adom k tomu, Ze sa ¢lovek s motorickymi zru¢nost’ami nerodi,
ale naopak sa musi vSetkému od narodenia ucit, je motorickd docilita vel'mi dolezita
amotoricky vyvoj — atym aj vyvijajuice sa koordina¢né operacné schopnosti — sa
modifikuje podla zvlastnosti pohybového obsahu, ktorému sa jedinec uci. Je to teda
zvlastny stthrnny prejav obratnostnych schopnosti, majtcich zna¢ny prakticky vyznam.

Viacsina autorov sa zhoduje, Ze vo veku Siestich — siedmych rokov uz tUroven
koordina¢nych schopnosti dosahuje takmer troven dospelych. Vieme, Ze v jednotlivych
druhoch Sportu (gymnastike, krasokorculovani, plavani,...) st uz deti v 7-8. rokoch
schopné vykonavat' vel'mi naro&né koordinaéné pohyby (Simonek, 1994).
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CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

Ciel’ prace

Ciel'om nasho predvyskumu bolo zistit’ iroven koordinaénych schopnosti u deti 4 —
6 rokov, ktoré nam posluzia ako experimentalny stibor v d’alSom $tadiu nasho vyskumu.
Porovnanie intersexualnych rozdielov a monitoring dynamiky zmien trovne tychto
vybranych koordinaénych schopnosti vplyvom 1,5-roéného vSeobecného gymnastického
intervenéného programu.
Hypotézy prace

Predpokladame, Ze:

1.

2.

Ulohy prdce

1.

2.

.°\

Vo vsetkych ukazovateloch koordinacnych schopnosti nebudu Statisticky
vyznamné rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami.

Vplyvom 1,5-ro¢ného intervencného programu ddjde k signifikantnym
rozdielom v urovni koordina¢nych schopnosti u chlapcov a dievcat.
Vplyvom 1,5-ro€ného intervenéného programu ddjde u chlapcov
v porovnani s dievCatami k signifikantnym rozdielom v urovni
dynamickych rovnovahovych, kinesteticko diferencia¢nych schopnosti.
Vplyvom 1,5-ro¢ného intervencného programu ddjde u dievcat v porovnani
schlapcami  k  signifikantnym  rozdielom  vurovni  statickych
rovnovahovych, rytmickych diferenciaénych schopnosti.

Experimentalny subor bude dosahovat vyznamne lepSie vysledky ako
kontrolny subor.

Navrhnat' Specidlnu batériu testov koordinacnych schopnosti deti
predskolského veku.

Vykonat’ vstupné merania somatometrickych ukazovatel'ov a koordina¢nych
schopnosti nami zostavenou batériou testov v experimentalnom subore
a koordina¢nych schopnosti v kontrolnom stibore.

Zostavitit' plan vSeobecného gymnastického intervenéného programu pre
experimentalny subor.

Vykonat’ priebezné merania v experimentalnom subore.

Vykonat'"  vystupné merania somatometrickych  ukazovatelov a
koordinanych  schopnosti  nami  zostavenou  batériou  testov
v experimentdlnom subore a koordinacnych schopnosti v kontrolnom
stibore.

Spracovat’ a vyhodnotit’ interven¢ny program a ziskané udaje.

Interpretovat’  ziskané vysledky o koordinacnych schopnostiach deti
predskolského veku.
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METODIKA VYSKUMU

CHARAKTERISTIKA SUBOROV

Probandi nasho pozorovania/vyskumu tvoria dva subory. Prvy experimentalny
subor pozostava z 23 dievcat a 14 chlapcov vo veku 4 — 6 rokov, ktori su Ucastnici
vSeobecného gymnastického intervenéného programu. Druhy subor budu tvorit’ deti
z materskej Skoly na Galaktickej ulici v KoSiciach, ktoré sa nezucastiiuju vSeobecného
gymnastického intervenéného programu.

STANOVENIE VYSKUMNEJ SITUACIE
(Va,b,S)to — (Va,S)t1 — (Va,S)t2 — (Va,b,S)t3

ORGANIZACIA VYSKUMU

Predvyskum - po preStudovani dostupnej literatury k danej problematike sme
vykonali merania (marec 2006) somatometrickych ukazovatelov a koordina¢nych
schopnosti experimentdlneho stboru prostrednictvom nami zostavenej batérie testov.
Testovanie bolo vykonavané v $pecializovanej gymnastickej telocvi¢ni na Popradskej ulici
v Kosiciach kde je nasledne vykonavany vSeobecny gymnasticky intervenény program.

Vstupné merania oboch stiborov budi vykonané v mesiaci september roku 2006.

Priebezné merania experimentalneho stiboru st predpokladané na mesiace marec a
september 2007.

Vystupné merania po 1,5-ronom vSeobecnom gymnastickom intervenénom
programe experimentalneho stiboru su predpokladané na marec 2008 u oboch suborov.

METODY ZiSKAVANIA UDAJOV

Na zistenie uUrovne koordinac¢nych schopnosti deti predSkolského veku sme
zostavili
5- polozkov1 batériu testov:

T1 - Skiping s opakovanym tlieskanim pod kolenami — rytmickd schopnost
T2 — Skok na ciel’ — kinesteticko diferenciacna schopnost

T3 - Vydrz v stoji na jednej nohe (P,L) — faktor statickej rovnovahy

T4 - Chodza vpred po kladinke — faktor dynamickej rovnovahy

T5 - Kotdl vpred — orientacna schopnost

Metody spracovania adajov
Na spracovanie udajov a vyhodnotenie vysledkov vyskumu sme pouzili metédy
matematickej Statistiky programu UNISTAT 4.53:
e Median, smerodajnu odchylku,
e Mann-Whitney U test obojstrannej pravdepodobnosti (neparametricky — subory
nemali normdlne rozlozenie dat), vyznamnost’ rozdielov deti predSkolského veku
sme posudzovali na hladine signifikantnosti p > 0,01 a p > 0,05.
Vyznamnost' rozdielov vstupnych priebeznych a vystupnych merani budeme
vyhodnocovat prostrednictvom:
e Wilcoxonov parovy neparametricky T-test.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Predkladdame vysledky predvyskumu - merania koordinacnych schopnosti deti

predskolského veku.

Tab. 1 T1 - SKkiping s opakovanym tlieskanim pod kolenami — rytmicka schopnost

Test 1 Ch |D
n 14 |22
m 38 40,5
s 6,5319,12
min. 33 |17
max. 56 |50
Mann-Whitney U test| 0,7573
Legenda:

Ch - clapci minimélna namerana hodnota
D - dievcata

n - pocet probandov

m - median

s - smerodajna odchylka

min. - minimalna namerana hodnota
max. - minimalna namerana hodnota

V teste T1 — skipping s opakovanym tlieskanim pod kolenami diagnostikujuci
rytmicku schopnost’ sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi suborom chlapcov
a diev€at. Minimdlne hodnoty boli zistené v subore diev€at 17 cyklov a maximalne
u chlapcov 56, ale v hodnote medianu dosiahli dievc¢ata vyssi pocet cyklov 40,5 a chlapci
38 cyklov.

Tab. 2 T2 — Skok na ciel’ — kinesteticko diferenciacna schopnost

Test 2 Ch |D
n 14 |23
m 6 6
S 3,40 4,24
min. 1,5 10,5
max. 15 |20
Mann-Whitney U test| 0,6488

Vteste T2 - Skok na ciel’ — kinesteticko diferenciatna schopnost’ dosiahli oba
stibory zhodnt hodnotu v mediane (6 cm), aj napriek tomu, Ze mali rozdielne smerodajné
odchylky. Lepsi minimalny vykon bol v prospech stiboru dievcat. Napriek tomu koeficient
obojstrannej pravdepodobnosti vyhodnoteny Mann-Whitney U testom nenadobudol
Statisticktl vyznamnost.
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Tab. 3 T3 - Vydrz v stoji na jednej nohe (P,L) — faktor statickej rovnovihy

Test 3 Ch |[D
n 14 23
m 13,12 (24,9
s 19,93 119,52
min. 2,66 |2
max. 60 60
Mann-Whitney U test| 0,5725

V teste T3 - Vydrz v stoji na jednej nohe (P,L) — faktor statickej rovnovahy hodnota
medidnu stiboru dievcat je takmer dvakrat vyssia (24,9 s) ako v subore chlapcov (13,12 s),
ale minimalnu hodnotu (2 s) mali dievéata niz§iu. Maximalnu hodnotu mali rovnaku (60 s).

Hodnota smerodajnej odchylky sa u oboch suborov takmer nelisi.

Tab. 4 T4 - Chodza vpred po kladinke — faktor dynamickej rovnovahy

Test 4 Ch |[D
n 14 |23
m 4,7916,09
s 1,54(1,88
min. 3,4713,14
max. 9,58 11,27
Mann-Whitney U test | 0,0822

V teste T4 - Chddza vpred po kladinke — faktor dynamickej rovnovdhy hodnota
medidnu (4,79 s) suboru chlapcov je lepSia, ale minimalnu hodnotu (3,14 s) mé subor
dievcat lepSiu. Na druhej strane musime povedat, Ze subor dievéat mal horSiu aj

maximalnu hodnotu (11,27 s).
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ZAVER

Na zéklade uskuto¢neného vyskumu sme dospeli k nasledujiicim zaverom:

e Prvd hypotéza sa nam v plnej miere potvrdila, kedze sme vo vsSetkych
ukazovatel'och koordina¢nych schopnosti nezistili ziadnu Statistickl vyznamnost’
intersexualnych rozdielov v subore deti predSkolského veku.

Vysledky budu mat’ za ciel prispiet’ k objasneniu rozvoja koordina¢nych schopnosti
deti predskolského veku.
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VZAJOMNA PODMIENENOST KONDICNYCH A KOORDINACNYCH
SCHOPNOSTI 10 — 12 ROCNYCH ATLETOV SPORTOVEJ TRIEDY
A SPORTOVEHO GYMNAZIA

Lukas Kordos, Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy
a Sportu

UvVoD

Koordina¢né a kondi¢né schopnosti su ddlezitou a nepostradatelnou oblast'ou a pri
osvojovani a zdokonal'ovani pohybovych Cinnosti si zasluhuje hlbsie badanie z hl'adiska
telovychovnej a Sportovej praxe.

Neustaly rast Sportove] vykonnosti a zvySujuce sa poziadavky na Sportova techniku
si
vyZzaduju hladat’ aoverovat' tucCinnejSie prostriedky a metdédy rozvoja pohybovych
schopnosti, predovSetkym koordina¢nych, ktoré podmieniujii osvojovanie si racionalnej
techniky a jej d’alSie zdokonalovanie.

Koordina¢né schopnosti sa neprejavuju izolovane, ale vzdy v tizkej spojitosti

s kondicnymi schopnostami a psychickymi vlastnostami. V Struktire Sportového
vykonu sa koordina¢né schopnosti spravidla priraduju k faktoru Sportovej techniky.
Koordinacnym schopnostiam je na hodinach telesnej vychovy venovana malé pozornost’,
c¢omu dokazuje sti€asny nepriaznivy stav nasej Skolskej populdcie prejavujici sa okrem
iného v trovni vybranych koordina¢nych schopnosti, v porovnani s niektorymi europskymi
$tatmi, zdoraznili v publikacii Eurofit aj Simonek- DoleZajova- Moravec (1996).

Thto tému som si vybral z dovodu, Ze koordinaénym schopnostiam sa na Skolach

venuje mald pozornost, ¢o moézem potvrdit’ aj z vlastnych skusenosti, nakol’ko som
absolventom Sportového gymnazia.

1 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE
1.1 Ciel’ prace
Ciel'om préce je objasnit’ vzajomnu podmienenost’ medzi kondi¢nymi
a koordina¢nymi
testami na vzorke 10 az 12 ro¢nych atlétov Sportove;j triedy a Sportového gymnézia.

1.2 Hypotézy

Predpokladame, Ze:
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H1 - preukaZzeme signifikantné suvislosti medzi ukazovatelmi veku, telesného
rozvoja

a testami kondi¢nych schopnosti.

H2 - zistime vo vnutri kondi¢nych testov vacsi pocet signifikantnych stuvislosti ako

v skupine koordina¢ného charakteru.

1.3 Ulohy prdce
Z ciel’a a hypotézy prace vyplynuli tieto tilohy:
1. Zistit uroven ukazovatela veku, telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti
v testoch na kondi¢nt a koordina¢nti schopnost’.
2. Zistit maximum, minimum, aritmeticky priemer, median, smerodajni odchylku

a variacné rozpétie kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
3. Vytvorit korelaént maticu

2 TEORETICKY ROZBOR

2.1 Charakteristika koordinacnych schopnosti

Koordina¢né schopnosti sa vyskytuju vo vSeobecnej forme forme (su podstatné
pre

pohybovu ¢innost’ ¢loveka ) a vo forme Specifickej (komponenty vykonnosti v roznych
skupinach povolani. Sportovych odvetviach a disciplinach). Mézeme hovorit o velke;
rozmanitosti §pecialnych prejavov koordinaénych schopnosti. Uroveti rozvoja vieobecnych
schopnosti ovplyviiuje Specidlne ich prejav a kvalitu (Hirtz, 1981).

Uvéadzam niekol’ko definicii pojmu koordina¢nych schopnosti od autorov, ktori sa

zaoberali touto problematikou.

Hirtz (1985) definuje koordina¢né schopnosti takto: ,,Koordina¢né schopnosti, su

komplexné, relativne samostatné predpoklady vykonovej regulacie pohybovych
¢innosti, ktoré sa rozvijaju v pohybovej ¢innosti na zdklade dominantne zdedenych, predsa
vSak ovplyvnitel'nych neurofyziologickych funkénych mechanizmov, preto su trénovatelné
. Koordina¢né schopnosti ako elementy telesnej vykonnosti, si psychomotorické vlastnosti
osobnosti. Predstavuji relativne upevnené a generalizované procesualne kvality

pohybového riadenia, ktoré pri spolupdsobeni d’alSich zloziek osobnosti umoznuju ¢loveku
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naucit’ sa arealizovat pohybové jednania, ktoré su v roznej intenzite vlastné vsetkym
lud’om®.

Koordina¢né schopnosti podl'a Schnabela — Thiessa (1993) predstavuju: ,, Triedy

pohybovych — motorickych (telesnych) schopnosti, ktoré su riadené aregulované
procesmi pohybovej koordindcie. Koordinacné schopnosti su relativne upevnené
a generalizované kvality priebehu Specifického pohybového riadenia a regulacie procesov,
ako aj vykonovych predpokladov k zvladnutiu dominantnych koordinaénych poziadaviek.
St charakterizované a obsiahnuté cez rozlicné informacné, Cinnostne — perceptivne,
kognitivne a mnemické operacie, ako aj cez urcité kvality priebehu: zrychlenie,
diferenciacia, ekondmia a iné*“.

Koordina¢né schopnosti podl'a Simoneka (1993) tvoria: ,,Skupinu pohybovych

schopnosti kladucich vysoké poziadavky predovSetkym na jednotlivé analyzétory
a centralny nervovy systém, zodpovedajuci za kvalitu riadenia a regulaciu pohybov.

Koordina¢né schopnosti sa podl'a Hyrtza (1982) prejavuji v rozdielnom ovladani
pohybovych cinnosti, vtempe aspdsobe osvojovania si novych c¢innosti a zruénosti,
v aktualizacii pohybovych programov, ktoré zodpovedaju podmienkam. Dalej sa prejavuju
vo vyuzivani zru¢nosti adekvatnych danej situdcii, v stupni vyuzitia a hospodarenia
s energetickymi zasobami, v ucelnych a v estetickych pohyboch.
Medzi zékladné koordina¢né schopnosti, ktoré nachadzaju uplatnenie aj v atletike

patria: rovnovahovd, kinesteticko — diferenciatna, reakcnd, priestorovo - orientacna
arytmickd schopnost. Jednotlivé atletické discipliny kladi na turoven uvedenych

koordina¢nych schopnosti svoje Specifické poziadavky.

Charakteristika zakladnych koordinac¢nych schopnosti:

Rovnovdhovd schopnost’: schopnost’ zachovavat, respektivne obnovovat’ rovnovahu

tela. Zavisi od vel'kosti opornej plochy, polohy taziska tela. Rozhodujicu ulohu zohrava
vestibularny aparat a CNS. Pozname dynamicku a staticki rovnovahu.

Kinesteticko — diferenciacnda schopnost’: schopnost’ riadit’ pohyby v Case, priestore

a dynamike — schopnost’ hodnotit’, merat, diferencovat’ a realizovat’ priestorové, ¢asové
a dynamické parametre pohybov, co je predpoklad vysokej presnosti, zladenosti,
preciznosti a ekonomickosti nielen jednotlivych pohybov a faz, ale aj pohybovych ¢innosti

ako celku,
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vykonavanych &asto za ¢asového deficitu a protipdsobenia stpera (Simonek — Simonek
ml., 1999).

Reakénd _schopnost’: schopnost’ reagovat na vonkaj$i podnet kratkotrvajucou

intenzivnou pohybovou c¢innostou. Moze ist oreakciu na zrakovy (najrychlejsia),
sluchovy a dotykovy podnet. Reakéna schopnost’ je do velkej miery dana geneticky.
Reakcia modze byt jednoducha (odpoved’ vopred osvojenou pohybovou cinnostou na
vopred znamy, ale neoCakavany signal), zlozita (pohybujuci sa objekt) a reakcia s vyberom
(vybera sa najefektivnejSie rieSenie v Co najkratSom case — dobry Sportovei ju maji
kratku).

Priestorovo - orientacnd _schopnost’: schopnost’ rychlo urcit' , adekvatne zmenit’

svoje postavenie a pohyby tela v priestore, case a dynamike vo vztahu k vonkajSiemu
prostrediu (hraniciam sektora, prekazke a podobne). V atletike sa uplatiiuje v mensej
miere.

Rytmicka schopnost’: schopnost  prisposobit’ pohyby danému (vonkajSiemu)

rytmu, respektive realizovat' vlastny ucelny (vnutorny) rytmus. Dominantni ulohu
zohravaju akustické a vizudlne informadcie, ale zdvazné moézu byt ak kinestetické pocity.
V atletike sa pohybovy rytmus nezadava zvonka. Velky vyznam tu ma vnutorny model,
predstava po ucelnom pohybovom rytme. Kazdy pohyb vykonany $portovcom ma svoju
osobitnl, jemu vlastnl, rytmicku Struktaru, ktora odrdZa svojrazne spojenie Casovych,
priestorovych a dynamickych charakteristik pohybu. Individualne rytmické charakteristiky
pohybovej ¢innosti mozno zmenit' iba velmi tazko. V atletike teda ide o ndjdenie
optimalneho, individualneho aucelného vnutorného rytmu, umoznujuceho dosiahnut

najvyssi efekt v danej pohybovej ¢innosti.

2.2 Charakteristika kondiénych schopnosti

Kondi¢ni1 pripravu Simonek (1987) definuje ako ,,pedagogicky proces zamerany

na
zvySenie funkEnych a psychickych moznosti organizmu, na upevnenie zdravia,
vSestranny telesny rozvoj a vytvorenie takého motorického potencidlu hraca, ktory mu
umozni pri uplatneni racionélnej techniky a taktiky a pri optimalnom vyuziti osobnostnych

predpokladov dosiahnut’ vysokll uroven Sportového majstrovstva®.
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Vo vSeobecnosti je vytrvalost schopnost dlhodobo vykonavat nejakti pohybovu
¢innost’ relativne velkej intenzity na primeranej optimalnej urovni (Kacani — Horsky,
1988)

Charakteristika zakladnych kondi¢nych schopnosti:

Vytrvalostnd schopnost’: pohybové schopnost’ ¢loveka vykonavat’ dlhodobo trvajiicu

¢innost’ so snahou udrzat’ jej efektivnost’ na poZadovanej Grovni.

Vzhl'adom na charakter pohybovej Cinnosti (Cas trvania, energetické zabezpecenie)
rozliSujeme viac druhov vytrvalosti: vSeobecnd (dlhodobd), Specidlna (rychlostna,
kratkodoba, strednodoba).

Vseobecnd vytrvalost' je charakteristickd tym, Ze Uroven zataZenia aktivizuje
v energetickom zabezpeceni len kyslikovy systém — mnoZstvo vydanej energie sa obnovuje
oxidativnym Stiepenim cukrov a tukov. Preto sa vSeobecna vytrvalost nazyva aj aerébna
vytrvalost’. Charakteristickd je dlha doba (aj niekol’ko hodin) trvania pohybovej ¢innosti.

Anaeroba vytrvalost’ je charakteristickd pre také zatazenie organizmu, ked’ na
obnovu vydanej energie su zapojené aj dalSie systémy energetického zabezpecenia.
Podstatou je Stiepenie kyseliny adenozintrifosforecnej (ATP). Tento systém zabezpecuje
pohybov ¢innost’ do dvoch az troch minut.

Rychlostné schopnosti: pohybové schopnosti Cloveka vykonavat kratkodobt

pohybovu ¢innost’ do 20 sekiund v danych podmienkach (konstantna draha alebo cas, bez
odporu alebo s malym odporom) ¢o najrychlejSie. Ide o ¢innost’ maximalnej intenzity
vyzadujucej vysoku koncentraciu vol'ového usilia (Choutka — Dovalil, 1991).

Rychlost’ patri medzi pohybové schopnosti, ktoré su geneticky najviac podmienené.
Vo velkej miere zavisi od vrodenych predpokladov, od pomeru bielych a ¢ervenych
svalovych vlakien. Prejavom rychlostnych schopnosti je pohyb maximalnej intenzity,
a teda organizmus pri tréningovom zat'azeni pracuje v podstate v ATP — CP systéme. Pri
opakovanej aktivacii tohto systému dochadza k zvySovaniu zasob CT (najpohotovejsicho
zdroja energie na obnovu ATP) atiez rychlost’ jeho uvoltiovania, ¢o vedie k rychlejsej
svalovej kontrakcii.

Empirickym vyskumom sa vyclenili samostatné druhy (prejavy) rychlostnych
schopnosti:

- rychlost reakcie na vonkajsi podnet,

- rychlost’ jednorazového pohybu,
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- rychlost komplexného pohybového prejavu:
0 akceleracna rychlost’,
0 maximalna frekvencia pohybov,
0 zlozitd pohybova rychlost’ (so zmenou smeru a podobne).

Silové schopnosti: schopnosti usilim svalov prekonavat’ alebo pdsobit’ proti

vonkajSiemu odporu.
Simonek — Zrubak (1995) rozoznavajii v zavislosti od druhu svalovej ¢innosti:
- dynamicku (izotonicku) silu (charakterizovani zmenou dizky svalov v spojeni
s kibovou pohyblivostou a relativne stalym napitim — sed, Pah, beh)
0 koncentrickd — svaly sa skracuju proti vonkajSiemu odporu aktivne —
prechod z vysSich poldh do nizsich, dvihanie bremena

0 excentricka - svaly sa skracuju pasivne — prechod zo stoja do sedu.

- statick (izometricki) silu — schopnost vyvinut maximalnu silu pri

izometrickom rezime prace.

2.3 Vzt'ah medzi kondicnymi a koordinaénymi schopnost’ami

V stcasnosti sa uplatituje rozdelenie pohybovych schopnosti na kondi¢né,
kondi¢no —
koordinacné (zmieSané) a koordinacné. Podl'a Beleja (2001) je hlavnym deliacim
kritériom ich podmienenost’ energetickymi, riadiacimi a adapta¢nymi procesmi a vzajomna
integrita oboch druhov procesov.
Koordinaéné schopnosti sa neprejavuju izolovane, ale vzdy v uzkej spojitosti
s kondicnymi schopnostami a psychickymi vlastnostami. Primeranu, zodpovedajuco
vysoku uroven rozvoja kondi¢nych schopnosti povazujem pritom za nevyhnutny
predpoklad efektivneho rozvoja koordina¢nych schopnosti. Bez kondi¢ného zakladu nie je
mozny primerany prejav ani dalSi rozvoj koordinacnych schopnosti. ZjednoduSene
mdzeme kondi¢nll pripravenost povazovat za kvantitativny zaklad a koordinacni
pripravenost’ za kvalitativny predpoklad realizacie pohybovej ¢innosti.
Primerana urovenn koordina¢nych schopnosti umozni atlétom nielen rychlejsSie
a kvalitnejSie osvojit' si nové pohybové Ccinnosti ale aj ich raciondlne vyuzivat
a prisposobovat’ meniacim sa vonkaj$im a vnutornym podmienkam. Stucasne pdsobi ako

prevencia moznych zraneni.

150



Z postavenia koordinacnych schopnosti v l'udskej motorike je mozné usudzovat, Ze
CNS riadi a koordinuje Cinnost’ organizmu ako celku, priCom dochadza ku koordinacii
medzi jednotlivymi funkénymi systémami pracujicimi casto autondmne. Kondi¢né
schopnosti naproti tomu maju svoj charakterizacny rdz silnejsie periférny, ich nasadenie je
riadené CNS. Do istej miery maju aj charakter predpokladov pre koordina¢né schopnosti
(Israel, 1976).

Kondi¢ny (energeticky) potencial Sportovca je U¢inny len vtedy, ked je spravne
vyuzivany z ¢asového hl'adiska a presne davkovany podla okamzitej situdcie a pouzitej
Sportovej techniky. Vziajomné vztahy medzi kondiénym faktorom a technicko —
koordina¢nym faktorom predstavuji spojovaci bod, vdzbu medzi technologickymi

a informa¢nymi procesmi.

3 METODIKA PRACE
3.1 Organizdcia experimentu

Realizacia testovania atlétov prebiehala v Skolskom roku 2005/2006. Testovania sa
zucastnilo 18 ziakov 6. ro¢nika zakladnej Skoly. Probandov sme informovali o cieli,
vyzname a sposobe realizicie testovania. Motivovali sme ich, aby cvienia vykonavali
v plnom nasadeni a dosiahli ¢o najlepSi vykon. Pri testovani mi asistovali odbornici
z FTVS UK - u¢itelia z katedry atletiky, $tudenti so $pecializaciou atletika.
Pri testovani sme dodrziavali rovnaké podmienky (rovnaké rozohriatie
a rozcviCenie ziakov). Vsetky testy kondi¢nych, koordinacnych a zmiesanych schopnosti
sme vykonavali v telocvicni. Vyber cvi€eni sme volili s postupne narastajiicou
obtiaznostou. Kazdé cviCenie sme najskor nazorne predviedli a slovne popisali, aby si

ziaci vytvorili o najlep$iu predstavu ako vykonavat’ dané cvicenie.

3.2  Metody spracovania a vyhodnotenia udajov

Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych empirickych tidajov sme v naSom testovani
pouzili nasledovné Statistické charakteristiky:

- median,

- minimalna hodnota,

- maximalna hodnota,

- variacné rozpétie hodnot,
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aritmeticky priemer hodnot,
smerodajna odchylka.
Pearsonov parovy korelacny koeficient

Statistickd  vyznamnost stvislosti posudzujeme na 1% a5% hladine

pravdepodobnosti.

Zoznam sledovanych ukazovatel’ov a ich charakteristika

Ukazovatel veku:

Decimalny vek (DV) som vypocital zo vzt'ahu datumu narodenia probandov ku

diu testovania

Ukazovatele telesného rozvoja:

Telesna vyska (TV) - merana s presnostou na Icm. Probandov sme merali
naboso, vo vzpriamenom postoji

Telesna hmotnost’ (TH) — zaznamenana s presnostou na 0,5 kg. Ziaci sa vazili
v 'ahkom tbore, naboso. Zariadenie — elektronicka vaha.

Hmotnostno — vyskovy index (BMI index) /kg.m™ - podla Selingerova —
Selinger Madekova (1997)

Testy kondicnych schopnosti:

Skok do dial’ky z miesta (SDDM)- podl'a Eurofitu (1996).

Hod plnou loptou (HPL)- podl'a Moravca (1990).

Predklon s dosahovanim v sede (PREDKL.)- podl'a Eurofitu (1996).
Ruéna dynamometria (RUC.DYN.)- podla Eurofitu (1996).
LCah-sed za 30s. (CAH-SED)- podla Eurofitu (1996).

Vydrz v zhybe (ZHY-VYD.)- podla Eurofitu (1996).

Clnkovy vytrvalostny beh (VYTR.CB)- podl'a Eurofitu (1996).
Clnkovy beh 10x5m. (10x5 m)- podla Eurofitu (1996).

Testy koordinacnych schopnosti:

Chddza po lavicke s troma obratmi o 360°(LAVOBR).
Chytanie volejbalovej lopty v pohybe po lavickach.(LAVLOP).
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- Beh k loptam (BEHMET)-Simonek-Simonek ml.(1999).

- Skok do dial’ky z miesta na presnost (SDDMPR)- Simonek-Simonek ml.(1999).
- Hod lopti¢kou na presnost (HODLPR)- Ljacha (1988).

- Casovy odhad (CASODH)

- Preskoky znozmo cez §vihadlo za 20s.(SVYHAD)- podl'a osnov pre 5.ro¢nik
ZS (1997).

Popis jednotlivych testov:

Test €. 1: Chédza po lavicke s troma obratmi o 360°

FAKTOR: koordina¢na schopnost’

VYKONANIE: Lavi¢ka je polozena §irSou stranou na podlozke. Ziak stoji na za¢iatku
lavicky s jednym chodidlom polozenym na nej. Na signal vykro¢i vpred a snazi sa ¢o
najrychlejsie prejst’ na druhu stranu s vykonanim troch obratov pocas chddze. Pri strate
rovnovahy sa Zziak moze pocas vykondvania testu dvakrat dotknit' podlozky. Ak je
dotykov viac, test musi opakovat. Meriame ¢as od prvého signalu po dotyk podlozky za
lavickou.

HODNOTENIE: zapocitavaju sa dva pokusy.

Test €. 2: Chytanie volejbalovej lopty v pohybe po lavickach

FAKTOR: koordina¢na schopnost’

VYKONANIE: Cvicenec stoji pdtami za vyznacenou ciarou, ktord je 1,5 metra od
konca laviciek (tieto st pripevnené o rebriny a vytvaraju sklon), obrateny chrbtom k smeru
behu. Na zapisknutie chyta jednou rukou loptu, ktort sucasne pusta zvrchu lavic¢iek druhy
examinator. Na jednej lavicke je pripevnené pasmo.

HODNOTENIE: zapise sa lepsi z dvoch pokusov

Test €. 3: Preskoky znozmo cez Svihadlo za 20s.

FAKTOR: kondi¢no - koordina¢né schopnost’

VYKONANIE: Tento test sa skladd zdvoch cCasti. Prva Cast: na zvukovy signal
preskakuju probandi Svihadlo znoZzmo s medziskokom v uréenom c¢asovom limite 20
sekind. Nejde tu o rychlost’, ale o rytmus. Druha c¢ast: Pocet skokov, ktoré absolvoval
v danom ¢asovom limite musi zopakovat’ a trafit’ sa do ¢asového limitu 20 sektind.

HODNOTENIE: zaznamenava sa varia¢né rozpitie dvoch ¢asov
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Test €. 4: Beh k loptam

FAKTOR: kondi¢no - koordina¢né schopnost’

VYKONANIE: realizuje sa zo Startovej Ciary (dlhd 2 metre), ktorej stred oznacime
plnou loptou. Dalsich pit plnych 16pt rozlozime po obvode spolomerom tri metre
aoznaCime Cislami 1 az 5. Testovany sa postavi na stred Startovej Ciary chrbtom
k ocislovanym loptam. Na povel (vyvolanie ¢isla, napr. 1) vykond obrat a beZi k plnej lopte
oznacenej vyvolanym ¢islom. Po jej dotyku bezi na vychodiskové miesto, aby sa dotkol
lopty na Startovej Ciare. Tesne pred tym dostane informaciu, ku ktorému dalSiemu cislu
musi bezat’ (napr. 5) a podobne sa postupuje az do vyvolania treticho cisla. Test konci
dotykom o loptu na Startovej Ciare. Poradie vyvolanych cisiel sa stale meni aje pre
kazdého cvic¢enca individudlne.

HODNOTENIE: meria sa ¢as od prvého povelu po posledny dotyk lopty.

Test €. 5: Skok do dial’ky z miesta

FAKTOR: vybusna sila dolnych konc¢atin

VYKONANIE: zo stoja mierne rozkro¢ného odraz znozmo s doskokom ¢o najd’alej,
bez posunu chodidiel vzadu. DiZka skoku je kolméa vzdialenost bliz$ej pity chodidla

k odrazovej Ciare.

HODNOTENIE: zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov.

Test €. 6: Skok do dial’ky z miesta na presnost’

FAKTOR: kondi¢no - koordina¢na schopnost’

VYKONANIE: z predchadzajticeho testu zo skocenej hodnoty vypocitame 75%, ktoré
na podlozku oznac¢ime paskou. Cvicenec skace do dialky z miesta, ale dopadnut’ musi
patami Co najblizsie k ¢iare. Pokus opakuje trikrat.

HODNOTENIE: zapiSe sa priemer z troch pokusov.

Test ¢. 7: Hod plnou loptou

FAKTOR: vybusna sila hornych koncatin

VYKONANIE: zo stoja mierne rozkro¢ného s plnou loptou v drzani obidvoma rukami
za hlavou testovand osoba odhadzuje dva kg plnu loptu ¢o najd’alej. Po odhode nesmie

preslapnut’ odhodova ¢iaru. Dizka hodu je vzdialenost’ miesta dopadu lopty od odhodovej

Ciary.
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HODNOTENIE: zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov.

Test ¢. 8: Hod loptickou zo sedu roznoZmo na presnost’

FAKTOR: kinesteticko- diferencia¢na schopnost’

VYKONANIE: zo sedu roznozmo testovand osoba postupne hadze spoza hlavy 10x
tenisovl lopticku na horizontalny terc, umiestneny v smere hodu v polovicnej vzdialenosti
svojho vykonu v teste hod loptickou zo sedu roznozmo do dial’ky.

HODNOTENIE: presnost” hodu je aritmeticky priemer odchylok od ter¢a zo vSetkych

hodov.

Test &. 9: Casovy odhad

FAKTOR: ¢asovy odhad

VYKONANIE: cvi¢enec ma v rukach stopky a snazi sa odstopovat pit sekiund bez
pozerania na display.

HODNOTENIE: vysledkom je aritmeticky priemer odchylok od 5 sektiind

Test &. 10: Clnkovy beh 10x5m

FAKTOR: akceleratna rychlost, vytrvalost v dynamickej sile dolnych koncatin
a koordina¢né schopnosti

VYKONANIE: cvi¢enec opakovane prebehava vymedzenl vzdialenost’ 10 x 5 metrov
v ¢o najkratSom cCase. Vybeh na Startovy povel, zpolovysokého Startu smerom
k protilahlej Ciare. Za Ciarou rychly obrat a navrat k Startovej ¢iare. Obidve ¢iary musia
probandi prekracovat’ obidvomi chodidlami. Test pokracuje bez preruSenia do
absolvovania piatich cyklov. Test je ukonceny, ked’ testovana osoba prekroci jednou nohou
ciel'ovu Ciaru.

HODNOTENIE: vysledkom je aritmeticky priemer odchylok od 5 sekund

Test €. 11: Predklon s dosahovanim v sede

FAKTOR: kibové pohyblivost

VYKONANIE: cvienec vsede svystretymi dolnymi koncatinami sa snazi
o maximdlny predklon trupu ku kolendm a hornymi koncatinami posuva predmet na
vyznacenej centimetrovej suradnici.

HODNOTENIE: po¢ita sa najlepsi vykon z dvoch opakovani.
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Test €. 12: Ruéna dynamometria
FAKTOR: staticka sila, kondi¢na schopnost’
VYKONANIE: cvicenec sa snazi stlacit’ silnejSou rukou dynamometer

HODNOTENIE: pocita sa najlepsi vykon z dvoch opakovani.

Test ¢. 13: Lah - sed za 30s.

FAKTOR: dynamicka sila bedrovo — driekovej oblasti

VYKONANIE: cvicenec lezi na chrbte srukami za hlavou a pokréenymi nohami.
Examinator mu fixuje dolné koncatiny. Cvicenec Startuje na zapisknutie, priklana trup ku
kolenam a spit’ ¢o najrychlejsie za 30 sekind.

HODNOTENIE: pocet opakovani za 30 sektind.

Test ¢. 14: Vydrz v zhybe

FAKTOR: staticka sila vo vydrzi v zhybe

VYKONANIE: cvic¢enec je vo vise s pokréenymi rukami a bradou nad tyCou hrazdy.
Snazi sa v uvedenej polohe zostat’ ¢o najdlhsie.

HODNOTENIE: ¢as trvania vydrze

Test &. 15: Clnkovy vytrvalostny beh

FAKTOR: aerdbna vytrvalost’

VYKONANIE: Cvic¢enec prekonava vzdialenost’ vymedzent ¢iaram( 20 metrov) na
zvukovy signal. Start z rychlej chodze, resp. poklusu, rychlost behu sa postupne zvysuje.
Intervaly medzi signalmi sa skracuju tak, aby rychlost’ behu zvySovala z 8,5 km x hod.™
kazdu minatu 00,5 km x hod.”. Test je ukonceny, ak sa cviCenec dvakrat po sebe
nedotkne ¢iary vo vymedzenom casovom limite. Examinator priebezne informuje
cvi¢encov o pocte prebehnutych usekov.

HODNOTENIE: zaznamename pocet prebehnutych usekov.
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ZAVER

Hypotéza 1 sa nam nepotvrdila. Na 1% hladine pravdepodobnosti mali stvislost’
telesnd vyska s testom ru¢na dynamometria a decimalny vek s testom SDDMPR.

Hypotézu 2 sa nam nepodarilo preukazat, lebo sme zistili VaC$i pocet
signifikantnych suvislosti v skupine testov koordina¢ného charakteru ako v skupine testov

kondi¢ného charakteru.

Bude potrebné hladat’ a vySpecifikovat’ ,, relativne CistejSie testy™ koordinacnych

schopnosti.

Tento vyskum bude mojou diplomovou pracou a nakol’ko este prebiehaju
testovania ostatné tdaje doplnim po ich vykonani.
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PROBLEM SIKANOVANIA NA SKOLACH A
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Veduci prace: JUDr. Zuzana Sakacova

ABSTRAKT

Sikanovanie - Nenavist, zékernost, zavistlivost, $ikanovanie, vandalizmus st medzi detmi
coraz beznejSim javom. Dnesné deti nevedia rozlisit’ zlo od dobra, vychodiskovy problém
je, ze si nebezpecnost a Dbrutdlnost svojich ¢inov Castokrdt neuvedomuju.
Slovo ,,Sikanovanie® pochadza z franctizskeho slova “chicane®, ¢o znamend zlomyselné
obtazovanie, tyranie, suzovanie, prenasledovanie, ... Za Sikanovanie povazujeme, ak
Mozeme povedat, ze ide o zneuzivanie fyzickej a psychologickej sily. Aké ma prejavy ?
Spociatku su to iba zabavky , zosmieSnovanie , ohovaranie, pohl'ady a néasledne nastipi
fyzické nasilie. Moze ist’ aj o dlhodobé fyzické Ci psychické tyranie. Trieda sa deli na
skupinky a prejavuje sa Sikana.

K Sikanovaniu medzi Ziakmi dochadza v ustrani (Satni, WC,...), kde nechodi pedagdg
povereny dozorom, kde je pritomna len obet’ a agresor, alebo skupinka agresorov. Vel'mi
Casto sa vSak tyranie spoluziaka odohrava v triede medzi ostatnymi spoluziakmi. Tito sa
nepostavia na ochranu obete bud’ z l'ahostajnosti, zo strachu alebo preto, ze obetou je
nesympaticky outsider. Cast’ triedy sa na Sikanovani vel'mi dobre zabava. Mnohokrat pri
dverach stoji hliadka, ktord da signdl, Ze sa blizi ucitel. PriCiny Sikanovania su
Tlak kolektivu, ktory nuti chlapca alebo mladého muza, aby sa spraval tak, ako
sa od muza ocakdva, teda aby sa nebdl Uderu a aby ho v pripade potreby tiez
sam vedel dat. Tuzba po moci- priame ovladat druhého Cloveka-ked l'udi ovladame,
pomdze nam to splnit’ iné Zelania, uspokojit’ iné potreby. Ide tu o mocensky motiv- sama
moc‘“‘chuti”. Motiv krutosti- cloveku robi potesenie, ked’” vidi druhého trpiet- popast’ sa na
utrpeni tryzneného, byt surovy. Zvedavost- tyrat druhého cloveka, to je tak trocha
experiment...ako sa bude spravat’ v strachu, bolesti, v poniZeni... so zvedavostou suvisi
nuda a tuzba po stale silnejSich, vzrusujucich zazitkoch,
po senzacii... jednoducho tuzba zabavat’ sa, pocitit' nejaké to vzruSenie

PREDHOVOR

»Jednym z dolezitych indikatorov a faktorov kvality zivota je sebatcta. O vysokej
sebatcte mozeme hovorit” vtedy, ak ma clovek uctu k sebe samému, povazuje sa za
hodnotného, nepotrebuje nevyhnutne seba povazovat’ za lepSieho v porovnani s ostatnymi,
ale v Ziadnom pripade sa nepovazuje za horSieho, pozna svoje obmedzenia a nedostatky a
o¢akava osobny rast a zlepSovanie“ (Rosenberg, 1965).Sikanovanie predstavuje aktualne
ohrozenie psychického i somatického zdravia a moze zanechat’ vdzne dlhodobé nasledky.
Zatvérat' oci pred tymto problémom nemé zmysel.Pretoze vSetci sme jeho sucastou ¢i
chceme alebo nie. Stavim sa ,Ze kazdy z nas sa s tymto problémom ,alebo lepSie povedané
s porusovanim zakladnych prav a slobod ¢loveka, stretol! V podstate otdzka nestoji ¢i sme
toho boli svedkom alebo nie. Ale ¢o sme urobili preto aby takato situacia skoncila resp.
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aby sa nikdy nestala. MoZno sme nikdy nepomysleli na to , ako sa Sikanovany clovek citi,
¢o preziva a ¢o vSetko musi podstipit’!

Ciel'om mojho predhovoru nie je apelovat’ na nasu vedomost’ ¢i nevedomost’ v oblasti
Sikany, ale prebudit’ v nas malého ¢loviecika s ndzvom altruista. Viem Ze tento problém je
d’aleko obsirnejsi a d’alekosiahlejs$i ale ¢im viac bude l'udi s altruistickou duSic¢kou, tym
viac sme schopny tento fenomén vymazat’ zo spolo¢nosti.

UvVoD

Na ndasledujucich strandach sa pokusime poodhalit’ problematiku Sikanovania 7
viacerych pohladov. Budeme si vSimat’ podstatu Sikanovania, miesto realizdcie, sposoby
jeho prevedenia, vekové ohranicenie agresorov a obeti, rozdielnosti v sposobe
Sikanovania u obidvoch pohlavi.

Podl'a vyskumu UNICEF Slovensko, spracovaného v roku 2001 bolo zistené, Ze prava,
ktoré sa podla deti na Slovensku reSpektuji najmenej, patri aj pravo dietata na
neublizovanie a ochranu pred zlym zaobchddzanim - nedodrziavanie tohoto prava uvadza
az 57% deti. Iba 45 % deti z uvedeného vyskumu uviedlo, Ze pozna svoje pravo na
dostojnost’ a slobodu. Sikanovanie je jednou z foriem porusovania oboch uvedenych prav.
Podra prieskumu realizovaného Ustavom informécii a prognéz $kolstva sa konstatuje, Ze
Sikanovanie sa najcastejSie objavuje v Skole (24 %).

Pri vySetrovani jednotlivych pripadoch sa vd’aka neznalosti ucitelov Casto stava z obete
obzalovany a vinnik. Uplnému vySetreniu pripadov Sikanovania brani napriklad hanba
obeti, strach z eSte vicSej perzeklcie zo strany agresorov a taktiez strach svedkov
Sikanovania, ktori sa boja vypovedat' proti agresorom, aby sa nestali ich budicimi
obetami.

METODIKA PRACE

Metodika prace vyplyva z definovania problému s vlastnym ndvrhom jeho rieSenia a
s cielom prezentovat’ vlastny nazor na dani tému. Cielom bolo zozbierat poznatky
tvorivou aplikaciou teoretickych znalosti v rdmci konkrétneho javu,v nasom pripade
fenoménu Sikanovania. Praca mala viac odborny a informativny, ako vedecky charakter,
¢o bolo zapri¢inené témou,charakterom arozsahom skiimanej problematiky ako
i odpori¢anym rozsahom textu pisomnej prace Studentskej vedeckej Cinnosti, ktory je
uvedeny v odbornej literatire ( viac pozri Mesko, D. , Katuscak, D. a kol. : Akademicka
prirucka. Martin, Vydavatel'stvo Osveta, 2004, str.108 ).

Nézov mojej prace je problém Sikanovania na skolacha v Sportovych kolektivoch.Hlavny
cielom prace bolo vlastny namet rieSenia problému ¢i uz do praxe ako zacinajuceho
triedneho ucitela ako aj pre potreby l'udi pracujucich v oblasti ,kde sa tento fenomém
prejavuje.V tejto praci prvou ulohou bol rozbor a analyza najdélezitejsich pojmov, ktoré sa
priamo ¢i nepriamo dotykaju problematiky Sikanovania a ovplyviluju tak vznik
a existenciu tejto deviantnej Cinnosti. Vytvorenie vlastného nametu rieSenia problému
tvorilo druht ulohu prace ,v praktickej Casti. Pri zistovani faktov o uvedenej problematike
som pouzil teoretické metody skimania, ato najméd obsahovi analyzu, predovsetkym
textov tykajacich sa Sikanovania ale aj prdvnych dokumentov. Pri ich spracovani
anaslednom rieSeni problému som pouzil logické metody ako indukciu, dedukciu
syntézu,atd’...
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Co je Sikanovanie?

Ide o ponizovanie a pokorovanie slabSich jedincov vo vnutornych spolocenstvach:
najCastejSie medzi dospievajucimi muzského pohlavia na vojne, v =zariadeniach
internatneho typu pri Skoldch, vo vysSich triedach §kol zakladnych a strednych.
Umyselna snaha ziskat' psychologicki alebo spolotenskii a hmotni vyhodu nad inymi
jedincami  prostrednictvom ubliZovania, hrozieb, vysmechu a zastrasovania.

Hlavné znaky a prejavy Sikanovania
Hlavné znaky:

e zjavny umysel ublizit’ druhému, ¢i uz fyzicky alebo psychicky,
e uto¢nikom moZze byt jedno dieta, alebo skupina deti,

e incidenty st opakované,

e nepomer sil medzi uto¢nikom a obet’ou.

Prejavy Sikanovania:

priame - posmech, pokorujuca prezyvka, nadavky, hrubé zarty, kritika dietata -
nepriatel'sk4 az nasilnicka, prikazy od inych deti - panova¢nim, nepriatel'skym tonom,
stranie, kopanie, rany-nemusia byt’ silné, ale obet’ ich nevracia,

nepriame - cez prestavky je dieta samé, vyhl'adava blizkost’ ucitel’a, nahle sa zhorsi v
prospechu, zmeni cestu do Skoly, jeho veci su Casto poskodené, mava modriny, Skrabance,
stava sa uzavretym, odmieta povedat’ ¢o sa mu stalo,

K skolskému Sikanovaniu dochadza v ustrani ( v Satni, na zachode, kde nechodi
pedagdg, ktory je povereny dozorom) a je pritomna iba obet’ a agresor, alebo skupinka
dvoch az troch agresorov. Vel'mi Casto sa tyranie odohrava v triede, za pritomnosti va¢siny
spoluziakov. Ti sa nepostavia na ochranu obete z 'ahostajnosti, zo strachu, alebo preto, ze
obet’ je nesympaticky ziak (outsieder). Obraz doplituje typicka hliadka pri dverach, ktora
da vcas signal,ze sa blizi ucitel’.

Priciny Sikanovania

Stretivame sa s ndzorom, ze ak sa snazime pochopit’ preco deti Sikanuju, musime
rozliSovat’ medzi tymi, ktori chcl niekoho potrapit’ len kratkodobo, aby si tak ventilovali
svoje okamzité rozrusenia a chronickymi Sikanovatel'mi, ktorych spravanie je narusené
po vSetkych strankach. Ak by sme chceli nachadzat isté rozdielnosti v spdsobe
Sikanovania medzi chlapcami a diev€atami, uvadzame, Ze chlapci si niekedy vyberaju
obete medzi obidvoma pohlaviami, ale diev€atd si ublizuji len medzi sebou.
Sikanovanie medzi dievéatami prebicha skrytou formou, pretoze spo¢iva skor vo
vylucovani zo skupinovych cinnosti, vo vSeobecnom ignorovani a Sireni klebiet nez
v zjavnom fyzickom nasili.

Pri¢inou kratkodobého Sikanovania:
St obtiazné situacie, ktoré mozu diet’a priviest’ az ku snahe o odreagovanie sa od
neprijemnej reality prave Sikanovanim ostatnych, (Stvisi to s rozvodom rodi¢ov, novy

prirastok do rodiny, umrtie pribuzného, priatela  ¢i obl'ubeného zvieratka, nuda,
frustracia.) K Sikanovaniu sa moze uchylit’ aj diet’a, ktoré si samo predtym muselo

161



vytrpietnejaké zlojyselnosti, alebo sa pokusat’ o odplatu.
Pric¢iny dlhodobého Sikanovania:

Na otazku: "Preco sa z niektorych deti stavajii chronicki tryznitelia?", odpovedame
tvrdenim, Ze niekedy ide o rozmaznané deti, od zakladu skazené uz z domova, ktoré su
egocentricky presvedcené, Ze musia od svojho okolia ziskat’ v§etko, ¢o si zmyslia, a Ze
niekto iny okrem nich nema prakticky ziadne préava.

Sikanovanie ma vel’a pri¢in. Niektoré st zname na prvy pohl'ad, iné objavime vtedy, ked’
pdjdeme do hibky problému. Uvadzame tie hlavné:

= tuzba po moci, ovladat’ druhého ¢loveka,

= motiv krutosti, ¢loveku niekedy posobi potesenie, ked’ vidi druhych trpiet,
= zvedavost, tyrat’ druhého, je tak trochu experiment,

* nuda, tizba po senzécii.

Osobnostné charakteristiky

Za najvyznamnejsie rizikové faktory pre nastartovanie Sikanovania mozeme povazovat
osobnostné charakteristiky inicidtorov a obeti a ich vzajomny vztah.

Kto Sikanuje?
Agresori — uto¢nici:

nadpriemerne telesne zdatnych, silnych, obratnych (hlavne pri fyzickych ttokoch)

s velmi dobrou inteligenciou, ktora umoziiuje vymyslat’ rafinované formy
agresie, ¢im moze nahradzat’ nedostatok fyzickej sily

sebaistych, neuzkostnych, casto vSak poSkodenych nevhodnou vychovou
,typicka je tizba dominovat, ovladat’ druhych, bezohl'adne sa presadzovat

ublizovat’ druhym je pre neho radost’

ur¢itd tlohu tu maju temperamentové predpoklady ( vznetlivost, impulzivita)
vzdy vsak posiliované rodinnou vychovou ( nedostatok zaujmu, citovy chlad,
ponizovanie, fyzické nésilie, agresivne spravanie rodicov)

ktori sa chcu tymto sposobom zaradit’ do partie

Obet Sikanovania

Najddlezitej§im zistenim je, Ze obet'ou Sikanovania sa moze stat’ kazdy. Sikanovanie
hrozi detom, ktoré pridu ako nové do zohraného kolektivu. Tieto deti sa stani
predmetom nepriatel’stva pre svoju nejaka prednost. Mozu to byt’ deti premyslavé, prilis
zrelé a uslachtilé, infantilné, pre svoju jemnost’.

NajcastejSie sa stavaju deti ter€om tohto druhu agresie:

e ak sa od skupiny odliSuju pre nejaku zvlastnost’ (dobry Ziak, alebo handicap),

e ak ma v Skole malo kamaratov,

o tazSie nadvdzuje kontakty,

e na ostatnych posobi dojmom citovo labilného,

e dieta zo socidlne slabSej vrstvy ( menej atraktivne obleCené, hygienicka
zanedbanost)),

e provokuju agresiu vlastnym spravanim.
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Obet’ méava nizke sebavedomie, ma sklon pocit'ovat’ zanedbanie bez dostatocného
dévodu, povazuje sa za hlupu a nezaujimavu, submisivne sa podriad’'uje. Tazko sa
presadzuje medzi vrstovnikmi.

Rozpoznanie obete Sikanovania

Dieta je cez prestavky Casto samé, ostatné deti o neho nejavia zdujem.
Pri skupinovych Sportoch je dieta volené do druzstva ¢asto posledné.
Cez prestavky vyhl'adava blizkost’ ucitelov.

Pdsobi smutne az depresivne, médva blizko k placu.

Zhorsuju sa jeho Skolsky prospech, niekedy nahle.

Jeho veci st poSkodené alebo znicené.

Ma odreniny, modriny, Skrabance, ktoré¢ nevie vysvetlit’.

Casto ho pred odchodom do $koly pobolieva hlava, brucho.

Postup pri zisteni Sikanovania na $kole:

Chranit’ zdroj informacii, neprezradit’ ho, ak si to sam nepraje a nechce pristupit’ na
otvorenu konfrontaciu.

Pri rieSeni pripadu ¢o najmenej prezradime o tom, ¢o uz vieme a o tom, ¢o
nemozeme dokazat'.

Vypocut obet’, obvineného a svedkov, kazdého zvlast.

Cely pripad riesit’ kI'udne, na pokojnom mieste, s dostatkom c¢asu.

Pripad oznamit’ rodiCcom obete i agresora.

Rozhovor s obetou

nechdme diet'a samostatne hovorit, citlivo ho povzbudzujeme, aby hovorilo ¢o
najviac

po spontannej vypovedi sa zaéneme pytat’ na vSetky podrobnosti

otazky:"Co sa stalo? Kde sa to stalo? Kto co urobil? Ako sa spravali ostatni
pritomni?"

obet’ uistime o svojej ochrane

mdzeme dieta poziadat, aby cely incident napisalo

ak je viditeI'né zranenie, upovedomime lekara, pripadne policiu

upovedomime rodi¢ov

na otvorenu konfrontaciu diet'a neprehovarame, iba mu to navrhneme, ak nesthlasi,
znovu ho ubezpecime o ochrane

pozor na falo$né obvinenia

Rozhovor s agresorom

skor ako zacneme naostro vySetrovat, zvazime, akd je moznost’ agresora
usvedc¢it’

ak je tato moznost’ vel'mi mald, hlavne v pripade strachu a obav obete, musime
sa uspokojit’ s tym, ze urobime vsetko pre ochranu obete

otvorene povieme o obvineni a sleduje reakcie ( chranime obet’ i svedkov)
jedname kl'udne, neoddavajme sa pripadnému hnevu

nechame samostatne hovorit’ agresora, pripadne mu dame celu situaciu napisat’
kym pripad nie je vyrieSeny, neodsudzujeme
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aj v pripade vyrieSeného problému odsudime ¢in, nie celi osobnost’ ( ako
¢lovek ma Sancu na napravu)
informujeme o moznych sankcidch a d’alSom postupe

Rozhovor so svedkami

individualne rozhovory

kladieme konkrétne otazky ( kto, kedy, ako)

v pripade, Ze sa nam nedari, pouzijeme taku otazku z ktorej sa uz predpoklada,
ze diet’a urcita vec videlo "Kde si bol ked'. . ." namiesto "Ublizil X Ziak Ziakovi
1}"

dobré st otazky, na ktoré sa neda odpovedat’ &no - nie - neviem

musime ¢elit’ vyhovorkdm

Rozhovor s rodi¢mi obete

informujeme ich o celom priebehu vysetrovania
ubezpecime ich o ochrane ich dietata
snazime sa dohodnut’ na spolupraci

Rozhovor s rodi¢mi agresora

rodi¢ov pozveme na rozhovor

obozndmime ich o priebehu vySetrovania, o podstate ¢inu i o celkovom
spravani sa dietat’a v skole

u tychto rodicov, ktori nemaju zdujem spolupracovat’, a ktori priamo negativne
ovplyvnili spravanie svojho dietata, rozhovor zbyto¢ne nepredlzujeme.
Oboznamime ich o0 moznych sankcidch a o d’alSom postupe.

zapis z jednania im dame podpisat’

Oboznamenie triedy

—

oznamime spoluziakom, ¢i a ako budu vinnici potrestani
vo vaznejSich pripadoch by mal toto jednanie viest’ riaditel’ Skoly
v pripade obav o bezpecnost’ obete od tohto kroku upustime

Posilnenie demokracie v triede a v §kole
Vychova deti k demokracii ma hlavné zasady:

Pytat’ sa deti na ich ndzory a priania, trpezlivo a s reSpektom ich pocuvat,
diskutovat’ s nimi.

Davat’ skupine, triede, pri vhodnych prilezitostiach moznost’ vol'by: o ¢om chct
diskutovat,, ¢o ich zaujima.

Pestovat’ ziack samospravu v ramci $koly aj v rdmci jednotlivych tried.

Vvhodyv demokratickvch tried, kde Ziaci:

mozu spolurozhodovat’ o pravidlach spravania,
su vystaveni logickym dosledkom vlastného nespravného spravania,
st motivovani k aktivnej spolupréci na vyucovani

164



ZAVER

Agresivnym prejavom, ako aj ich vnutornym pri¢indm- ¢i uz agresivhym citom,
predstavam, fantaziam stale rozumieme len z malej Casti. Pri predchddzani a zvladani
agresivneho spravania, ako aj proti Sikanovaniu na Skoléach je potrebné:

- zapojit’ vSetkych pracovnikov Skoly

- celoskolska stratégia ma zahfnat' Skolské zasady spravania zamerané v boji proti
Sikanovaniu, principy Ucty a tolerancie voc€i ostatnym

- kazdému pedagdgovi, ziakovi a rodi€ovi musi byt od prevého dna v Skole jasné, ze to
Skola mysli s bojom proti Sikanovaniu vazne a ocakéava ich aktivnu spolupracu

- zvysit informovanost’ ucitelov o rozsahu $iakanovania a u¢innych spésoboch napravy

- zlaci musia byt’ informovani o tom, Ze ucitelia zistili vyskyt Sikanovania a su pripraveni
zahdjit’ konkrétne akcie

- vymedzit’ krizové miesta na Skole a vytvorit’ systém doslednejsej kontroly

- zmenit’ postoj k ziakom, z prikazového na humanisticky, z riadiaceho na usmeriiujuci

- v 8kole budovat’ atmosféru dovery, vzdjomnej spoluprace, budovat’ zdravé sebavedomie,
zdravé postoje k sebe, naucit’ ziakov vychadzat’ s rovesnikmi

- vhodnymi aktivitami vytvarat’ v skupine atmosféru srde¢nosti, otvorenosti, pocitu
bezpecia, naucit’ ziakov hodnotit’ druhych ale predovsetkym samych seba

Ucitel’ od zaciatku pri vstupe do Skoly musi sledovat’ vSetky naznaky agresivity. SnaZit’ sa
o prevencie, aby vytvoril zo svojej triedy ostrov bezpecia a pohody, efektivnu skupinu, kde
plati pravo a spravodlivost, kde vladne dovera k autorite a vzdjomna solidarita.
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LOGOGYMNASTIKA AKO PREVENCIA PORUCH RECI U 5—7 ROCNYCH
DETI PREDSKOLSKEHO VEKU

Stanislava HUDAKOVA, PF PU v Presove, Slovensko

ABSTRAKT

Objektom nasej prace boli deti predskolskych skupin MS Jurkovidovej a Ziaci 1 roénika ZS —
Bernoldkovej v PreSove. Spracuvame a porovnavame podsobenie jednoduchych pohybov
s vhodnymi bésni¢kami na Uroven reci 5 — 7 rocnych deti. Na skiimanych skupinich sme
zistili vyraznejSie ovplyvnenie v porovnani so skupinami deti, ktoré mali z r6znych pricin
odlozenu skolsku dochadzku a pozitivne ovplyvnenie urovne reci ako takej u kazdej skupiny.
Predpoklada sa, ze cielenym a dlhodobej$im posobenim logogymnastiky sa pozitivne
ovplyvni re€ u 5 — 7 ro¢nych deti.

KLCUCOVE SLOVA
Logogymnastika, prevencia, poruchy reci, predskolsky vek, telovychovny proces,
alternativne formy, Skolské zrelost’

UvVoD

Rec¢ je uzko spita s celou psychikou cloveka. V predskolskom obdobi sa zlepSuje
kvalita re€ového prejavu. Vety dietat’a su viacslovné, v Siestich rokoch pit’ az Sest’ €lenné.
Vyrazne sa zlepsSuje, ale asi 50- 60% deti ma problémy s vyslovnost'ou niektorych hlasok
(r,s, t,d...).

Pod vplyvom skolskej vyuky sa reCovy prejav dietata skvalitiiuje. Osvojuje si
gramatické pravidla jazyka, narasta dizka a zloZitost' viet, skvalitiiuje sa vetna stavba,
vyslovnost’ uz nerobi ziakovi problémy, rastie jeho slovna zasoba.

Nemaly vyznam maju v tomto aspekte ikolektivne hry, kde sa deti prejavuja
a upeviuju svoje postavenie v skupine. Postupne si uvedomuju, ze svojou pracou mdzu
prospievat’ ostatnym l'udom ato v nich vzbudzuje hrdost, radost’ a uspokojenie.
(KRUTECK1, 1975)

PROBLEM

Pod logogymnastikou rozumieme spojenie pohybovej aktivity s hovorenym
prejavom dietat’a, ktory je zamerany na nespravne vyslovované hlasky (V. KARASKOVA
a kol. 2004). S pojmom logogymnastika sa moZeme stretniit’ uz v niektorych materskych
Skolach. Tu sa logogymnastika chape ako jeden z prostriedkov, ktory sluzi k vyuke
vyslovnosti za pomoci pohybu. V tomto obdobi nemé eSte dieta upevnené vyslovnostné
navyky. Tento vyvoj by sa mal do zaciatku povinnej skolskej dochaddzky ukoncit’.

Vélenenim logogymnastiky do telovychovného procesu v MS — predskolského veku
ako moznost’ predmetovej integracie je mozné podporit’ odstraiiovanie dyslalie, a tymto
napomdct’ logopédom pri ich praci. Jednoduchymi cvikmi a vhodnymi basni¢kami je
logogymnastika spestrenim pre deti a zaroven podpornym prostriedkom prevencie porich
reci v dolezitom obdobi pri vstupe do Skoly.
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Deti  Coraz  viac  ziskavaji  nové  informdcie, poznatky  pasivne
z masovokomunikacnych prostriedkov, televizie a videa, ktorym venuju vacsSinu svojho
vol'ného Casu a pri ktorych sa neprejavuju, neaktivizuja.

Preto sa aj na Zakladnej Skole pomaly pristupuje k vyuZivaniu tejto novej
netradi¢nej formy, ktord chépeme ako jeden z prostriedkov sliziaci na korekciu
jazykového prejavu.

CIEL

Cielom nasej prace bolo vyuzit' logogymnastiku ako prostriedok pri prevencii
portuch rec¢i vo vychovno— vzdelavacom procese u deti mladSieho Skolského veku a vo
vychovnom programe deti predskolského veku a tymto posobit’ na spravne vyslovovanie
hlasok.

ULOHY

Overenie metodiky vyskumu v rdmci predvyskumného Setrenia
Vyber experimentalnych a kontrolného stiboru

Posudenie pociato¢nej trovne reci v spolupraci s logopedickou
Zostavenie programu logogymnastickych cviceni

Aplikacia prostriedkov logogymnastiky vo vychovnom procese
predskolského veku a cielené posobenie na trovei reci deti
Realizacia vystupnych merani tirovne re¢ového prejavu logopedickou
Vyhodnotenie a analyza vyskumu

SNk W=

N

Predpokladame, ze prostrednictvom logogymnastiky, ktora je zamerani na kratke
slovné¢ tutvary spojené spohybom, ddjde k pozitivnemu ovplyvneniu porach reci
v predskolskom veku.

Predpokladame, Ze v experimentdlnej skupine ES2, ktord askladda zdeti
predskolského veku, s odlozenou skolskou dochadzkou z réznych pricin, taktiez nastane
pozitivne ovplyvnenie problémovych konzonantov.

METODIKA VYSKUMU

Charakteristika vyskumného suboru

EXPERIMENTALNE SKUPINY

ES1 — MS Jurkovi¢ova — Preov, zdruZenie ES1d a ESlch — 20 diev&at a 20
chlapcov

ES2 — MS Jurkovidova - PreSov, vpoéte 9 dievéat a1l chlapcov - deti
s odloZenou

Skolskou dochadzkou z roznych pricin

KONTROLNA SKUPINA
KS — ZS Bernolakova — Presov, dievéat 8 a chlapcov 12

Celkovo v skupinach bolo 80 deti, z toho 37 diev€at a 43 chlapcov. Skupiny pochéadzali
z plne organizovanej Materskej a Zakladnej Skoly v meste PreSov
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Metodické ziskavanie empirickych udajov

— Odborné¢ posudenie suborov reCového prejavu v spolupraci s logopédom,
ucitelom

MS a Z8

— Metodicky materidl zostaveny z jednoduchych a zndmych cvi¢ebnych tvarov

zameranych na rozvoj hrubej a jemnej motoriky, zmeny poloh a na spravne drzanie
tela,

doplneny o logopedické riekanky

— Prakticka aplikécia deklama¢no — pohybovych ¢innosti pocas 5- tich mesiacov,

dvakrat tyzdenne, hravou formou

— Pocas tychto mesiacov mohli ucitelia poskytnuty subor vyuzivat’ v ktorejkol'vek
casti

dna.

Skompletizované udaje sme kvantitativne a kvalitativne vyhodnotili a analyzovali.
Na
ich zéklade sme stanovili kvalitativne zmeny v re¢ovej urovni deti.

Metody spracovania empirickych udajov

Metdda vySetrenia dyslalie (V. LECHTA, 2000)

Na postidenie hibky re¢ovych chyb sme pouzili klasifikaéné meradlo (Viktor LECHTA
2000). Vypocitanie percenta korektnych konzonantov pomocou vzorca, kde v Citateli je
pocet korektnych konzonantov ( C © ) avmenovateli poet vsetkych korektnych
a nekorektnych konzonantov ( C "), priCom vysledok sme vynasobili 100 :

C+

%:
ct+C

Kvalitativna analyza urovne recového prejavu
Za konzonanty sme povazovali vSetky existujice a vyskytujice sa recové chyby u 5—7
rocnych deti a to tieto : —s, z, ¢, dz, §, Z, ¢, dz,

r,Ld tub,d,t, 0k, g v,ch
Kazdému konzonantu sme priradili 1 bodovi hodnotu a dosadili do vzorca, tymto sme
ziskali percento reCovych chyb a porovnavanim dosli k zaveru.

VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Zamerom naSej prace bolo pomocou vytvoreného bloku deklamaéno — pohybovych
¢innosti dotknut’ sa problému podpornej funkcie prevencie portich re¢i . Svojou hravostou,
zaujimavost'ou a jednoduchostou je vypracovanie tohto bloku logopedickych basniciek
obohatenim metodickych materidlov ucitel'a a podporou rozvoja re¢i deti predskolského
veku.
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Odstranenie problémovych hlasok u 5-7 roénych deti prostrednictvom deklamaéno —
pohybovych ¢innosti

TABULKA 1
UROVEN RECOVEHO PREJAVU DETI — ES1, ES2, KS (%)
ES1 ES2 KS
Test Retest Test Retest Test Retest
X 90 95,6 89,3 93,2 91 96,5
S 75 5,935 11,21104 10,63896 8,602325 4,213075

X — Priemer
S — Smerodajna odchylka

0 — Porovnavaci koeficient

TABULKA 2
CHYBNE KONZONANTY ES1 PRED A PO EXPERIMENTE
VSTUPNE MERANIA VYSTUPNE MERANIA
vsetky chybné P chybné P 3
konzonanty konzonanty % konzonanty % %
1. M.L. 21 1,¢, 8,2 80 [/ 85 5
2.G. K. 21 1 95 BZP 100 5
3.K. Z. 21 l,c, s,z 80 C, S,z 85 5
4. M. M. 21 1 95 BZP 100 5
5. N. M. 21 d, t 90 BZP 100 10
6. B. A. 21 d,t 90 t,d 90 0
7.C. K. 21 1 95 BZP 100 5
8.C.D. 21 1,88 2 80 &8, 7 85 5
9. F.N. 21 BZP 100 BZP 100 0
10. C. E. 21 BZP 100 BZP 100 0
11. K. E. 21 I, r 90 r 95 5
12. K. S. 21 d, t, ¢ 8,2 75 ¢, S,z 85 10
13. K. A. 21 1, d,t 85 1 95 10
14. M. T. 21 1, d,t 85 1 95 10
15. 8. 8. 21 BZP 100 BZP 100 0
16. F. V. 21 d, t 90 BZP 100 10
17. M. A. 21 ¢, 8,7, dz 80 [ 85 5
18. C. A. 21 d Lt 80 1,1 90 10
19. E. E. 21 d Lt 85 1 95 10
20. F. K. 21 d,t 90 BZP 100 10
1.B.T 21 t 95 BZP 100 5
2.D.T. 21 1 95 BZP 100 5
3.G.J 21 1 95 BZP 100 5
4.K.T 21 1 95 BZP 100 5
5.K.S.K 21 lc,s, ztd 70 l,c, s,z 80 10
6.0.S.F 21 LI, r 85 I, r 90 5
7.V.D 21 1T 90 r 95 5
8.L.O 21 BZP 100 BZP 100 0
9.B.S 21 BZP 100 BZP 100 0
10.B.D 21 t,d 90 BZP 100 10
S 7,6050467 6,0676459 0
Priemer 90 95.625 5.625
X — celkovy sucet BZP - bezproblémova re¢

d - porovnavaci koeficient
S - smerodajna odchylka
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TABULKA 3

CHYBNE KONZONANTY ES2 PRED A PO EXPERIMENTE

VSTUPNE MERANIA

VYSTUPNE MERANIA

vsetky chybné z chybné z )
konzonanty konzonanty % konzonanty % %
1.B.M 21 r,l, I 85 r,1 90 5
2.F.M 21 BZP 100 BZP 100 0
3.J.B 21 t,d 90 BZP 100 10
4.P.P 21 BZP 100 BZP 100 0
5.R.M 21 c,&,8,2,1rltd 55 c,&,8,2,1,Ir 65 10
6.8.D 21 t,d, I’ 85 r 95 10
7.B.R 21 BZP 100 BZP 100 0
8.S.S 21 1 95 BZP 100 5
98N 21 t,d, 1 85 r 95 10
10.B.D 21 BZP 100 BZP 100 0
11.M.1 21 t,d 90 BZP 100 10
12.G.Z 21 r 95 r 95 0
13.M.K 21 1 95 BZP 100 5
14.G.Z 21 BZP 100 BZP 100 0
15.8.P.P 21 L& 3, 2 80 88,7 85 5
16.H.E 21 t,d 90 BZP 100 10
17.P. T 21 BZP 100 BZP 100 0
18.D.P 21 t,d, LI, r 75 t,d, LI, r 75 0
19.0.1 21 l,c,s,z 1 75 [ 70 5
20.J. K. 21 t,d 90 t 95 5
S 11,211044 10,638961 0
Priemer 89,25 93,16 3,91
T - celkovy sudet BZP - bezproblémova re¢
5 - porovnavaci koeficient
S - smerodajna odchylka
TABULKA 4
CHYBNE KONZONANTY KS PRED A PO EXPERIMENTE
VSTUPNE MERANIA VYSTUPNE MERANIA
vsetky chybné z chybné P 1)
konzonanty konzonanty % konzonanty % %
1.A.P 21 BZP 100 BZP 100 0
2.B.A 21 BZP 100 BZP 100 0
3.AA 21 t,d 90 t,d 90 0
4.J.K 21 BZP 100 BZP 100 0
S5.LZ 21 t,d, 1 85 1 95 10
6.7.S 21 t,d 90 BZP 100 10
7.AJ 21 t,d, ¢, 8, 7 dz 70 [/ 85 15
8.K.Z 21 BZP 100 BZP 100 0
9.C.E 21 t,d, 1 100 1 95 5
10.L.L 21 LT 90 BZP 100 10
11.8.P 21 838,721 80 r 95 5
12.N.J 21 t, d 90 t,d 90 0
13.K.J 21 r,td 85 r 95 10
14L.A 21 BZP 100 BZP 100 0
15.B.M 21 d,t,1, 1 80 1 95 5
16.Z.K 21 BZP 100 BZP 100 0
17.H.S 21 k, g 90 BZP 100 10
18.K.S 21 t,d,1 85 1 95 10
19.G.E 21 BZP 100 BZP 100 0
20.R.P 21 LI, r 85 r 95 10
S 8,6023253 4,2130749 0
Priemer 91 96,5 5,5

% - celkovy sucet
8 - porovnavaci koeficient
S - smerodajna odchylka

BZP - bezproblémova re¢
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l.

Pri vyhodnocovani vysledkov merani sme zistili najproblematickejSie sa
vyskytujice hlasky u 5 — 7 ro€nych deti a ich zmeny po vsunuti deklamac¢no - pohybovych
cviceni. (Obrazok 2, 3)

Obrazok 1 Obrazok 2
Problémové hlasky u 5 - 7 roénych Graf problémovych hlasok u5-7
deti. roénych deti. Vystupné merania

Vstupné meranie

15,50% ar

Y )

15,50% B 22,60%

13,10%, 47,60% Ottdd Ot t,dd
S

0, u r

Or 11,90% 4,80%

38%

ZAVERY

Z vysledkov vyskumu vyplynuli nasledovné zavery:

Zistena urovenn rozvoja reCovej schopnosti ziakov experimentalnych skupin ESI,
ES2, a kontrolnej skupiny KS3 potvrdila homogenitu suborov.
Pri aplikécii suboru pohybovych basni¢iek zameranych na precviCovanie problémovych
recovych hlasok sme komplexne zaznamenali pozitivne zmeny jazykovej Urovne nami
pozorovanych skupin deti a tymto nase prezumpcie nadobudli pravdivostné hodnoty.

2. V skupine prvakov (KS) sa prejavili pozitivnejSie zmeny v irovni re¢i prostrednictvom

logogymnastiky ako u skupiny deti s opravnene odlozenou $kolskou dochadzkou (ES2)

3. Logogymnastika ako prostriedok prevencie poriuch re¢i je podpornym prostriedkom

rozvoje respektive zdokonalovania reCového prejavu aj pre deti s roznymi nedostatkami
Skolskej zrelosti.

Logogymnastika ako subor pohybovych cvieni pozitivne spolupdsobi pri korekcii
nespravne vyslovovanych hlasok. Jej vyhodou je skupinova forma prace, emocionalne
a socialne pdsobenie hry v ramci skupiny.

Odport¢ame blok deklamaéno — pohybovych cviceni pre jeho nasledné vyuZitie vo
vychovnom procese MS a v eduka¢nom procese TV na Zakladnej Skole.
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Analyza A POROVNANIE TRENINGOVEHO ZATAZENIA DVOCH BEZCOV NA
STREDNE VZDIALENOSTI

Stefan JAVORKA, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzity Komenského

UVoD

Sportovy vykon ako prejav $portovej vykonnosti, je vysledkom pohybovej &innosti, ktory
je ovplyvneny mnozstvom faktorov vplyvajlicich na Sportovy vykon. V dnesnej dobe sa
preferuje vyuzivat také metody a prostriedky k dosiahnutiu maximalne Sportového
vykonu, ktoré vedu k ¢o najvicsej efektivite s prihliadnutim k individudlnym osobitostiam
a dispoziciam Sportovca. Ako sa hovori, tréning by mal byt ,8ity na mieru* kazdému
jednotlivcovi, tak v individualnych Sportoch akym je aj atletika, nevynimajuc stredné trate
to ma platit’ dvojnasobne. Koniec koncov ide o individudlne Sportové odvetvie kde kazdy
Sportovec, beZec nezavisle na druhych, musi ukazat’ vSetky svoje schopnosti, ktoré¢ ziskal
tréningovym procesom. Okrem poznania tedrie tréningového procesu, ¢o je vlastne
samozrejmé, je nemenej dolezité aplikovat' ich v tréningovej praxi a prispiet’ tak
k maximalnej efektivite tréningového procesu.

V praxi to znamena aplikovat’ tieto poznatky na Sportovcov tak, aby vyuzili, ¢o najvacsiu
cast’ svojho potencialu, teda ak vychddzame z toho, Ze sa snazime vyuzit ¢o najvacsiu
mieru danosti a dispozicii Sportovca. A prave behy na stredné trate a teda aj beh na 800
metrov patri medzi tie behy, ktoré sa vyznacuju vysokou dynamikou tréningového
zatazenia, kde Sportovec musi mat’ na vysokej urovni vSetky pohybové schopnosti, ktoré
ho predurcuju k podaniu maximalneho vykonu v tychto disciplinach.

Pri koncipovani tejto prace sme vychadzali z poznatkov tykajucich sa Sportového tréningu
behov na stredné vzdialenosti, resp. behu na 800m.

Okrem toho sme chceli poukdzat aj na vyznam a vplyv rozdielneho tréningového
zatazenia v Sportovej priprave dvoch bezcov na Sportovy vykon v sledovanom obdobi
ro¢ného tréningového cyklu, ¢o bolo aj hlavnym cielom tejto prace atak prispiet
k objasneniu d’alsich suvislosti tykajucich sa tréningu behov na stredné trate.

Verim, ze Vam tato praca prinesie nové poznatky, ktoré by ste mohli vyuZzit’ pri realizacii
vlastného tréningového procesu a prispiet’ tak k zlepseniu Sportovych vykonov.

1 TEORETICKE VYCHODISKA
1.1 VsSeobecnd charakteristika behu na 800 metrov

Beh na 800 metrov patri medzi discipliny na stredné vzdialenosti. Je charakteristicky
§vihovym spésobom behu, pri ktorom rychlost zavisi od vztahu frekvencie a dizky krokov.
Frekvencia krokov je 170 — 220 za min. aich dlzka je 160 — 230 c¢m. Radime ho do
kategorie vykonov kratkodobého trvania rychlostne vytrvalostného charakteru,
submaximalnej intenzity (Glesk, 1988), pricom spickovy vykon trva 106 — 102s (Pisarik,
Liska, 1989). Podla pohybovej struktury, je beh na 800m prave na rozhrani dlhého Sprintu
( 400m ) a behu na stredné vzdialenosti. Vyznacuje sa teda relativne vysokou rychlostou,
okolo 7,7 m.”" avyssou aje najrychlejSou strednou tratou, kde Spickovy zdvodnici
dosahuju priemerné hodnoty rychlosti 13,0 — 12,75 s na 100m.

Podla Pisarika a Lisku (1989), vykon v behu na 800 m vyzZaduje nielen somaticke, ale
i taktiez Specifické fyziologické a biochemické (metabolické) funkcné predpoklady. Zmeny
vo vnutornom prostredi su charakteristické nadbytkom splodin latkovej vymeny, preto musi
byt vysoka odolnost’ organizmu voci acidoze. BeZec pri zdolani 800m vyda energiu
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(zhruba 160 kcal), pricom asi 30% tejto energie sa spotrebuje aerobne (za ucasti kyslika) a
70% anaerobne (bez pristupu kyslika). U vrcholovych bezcov je tento podiel 40 — 45%
aerobneho vykonu ku 60 — 55% anaerobneho vykonu (Liska, 1981, Laczo 1983). Pretekar
musi prekonavat znacnu unavu. Beh na 800 m kladie vysoké naroky na psychiku pretekara
ako v priprave / tréningu /, tak i v samotnom priebehu preteku. Musia byt schopny
maximalne mobilizovat’ vo vhodnu chvilu svoje voloveé usilie rozhodujucemu uniku, alebo
zaverecnému Spurtu. Na mobilizaciu volového usilia ma znacny vplyv unava, ktora
v rozhodujucej casti zavodu od 600m do 700 m dostupuje vrcholu. V sucasnosti su
najvhodnejsimi typmi pretekarov ti, ktori su schopni v zaverecnom useku maximdalne
vystupriovat’ bezeckée usilie a tak rozhodnut zavod.

1.2 Tréning behu na 800 m

Podla Lacza (1996) vykonnost v behu je podstate suhrn dvoch zakladnych faktorov —
fyziologickych dispozicii a kvality trénovanosti. Rozvoj trénovanosti je teda nadstavba
geneticky podmienenych vlastnosti a schopnosti aje umozZneni postupnym rozvojom
adaptability funkcnych systémov. Treba vychadzat zo Struktury tréningového zataZenia
(v sulade s genetickymi predpokladmi) so Strukturou Sportového vykonu (hierarchia
faktorov) v jednotlivych bezeckych disciplinach.

Zakladnou pohybovou schopnostou bezcov na stredné trate je Specialna vytrvalost
(Simonek, 1989). Predstavuje mnohokomponentny prejav, lebo urovei jej rozvijania je
spojena s mnohymi faktormi (Varga a i., 1986). Zlucuje v sebe rychlostné moznosti bezca,
uroven rozvoja vSeobecnej vytrvalosti, technicku, takticku a psychicku pripravenost
pretekara. V tejto spojitosti sa casto zdoraznuje, Ze vysoka uroven aerobnej vytrvalosti je
zakladom pre vysoku uroven bezZeckej vykonnosti, z ktorej vychadza d'alsi narocny bezecky
tréning. Po dosiahnuti urcitého stupinia rozvoja aerobnej vytrvalosti, uz sama vytrvalost
nestaci k dalsiemu rozvoju vykonnosti, preto je nutné sa zamerat na vytrvalost Specidlnej
kvality — Specialnu vytrvalost.

Podmienujucim predpokladom uspesnosti osemstovkara je aj zasoba rychlosti, dobra
uroven Specialnej sily a silovej vytrvalosti a dokonala technika behu. Predovsetkym uroven
anaerobneho vykonu, anaerobnej kapacity a alaktatovej kapacity vyznamne limituju
Sportovy vwkon v behu na 800 m a 1500 m (Laczo, 1996).

Limitujucimi hranicami pre Specialistov v behu na 800 m je rychlost 10,9 s na 100m
s pevaym Startom a 47,6 s na 400 m. urcité rozdiely v tréningu sa mozu u jednotlivych
bezcov vyskytnut' nie podla bezeckych typov (rychlostny, vytrvalostny), resp. buducej
Specializacie, ale na zaklade rozdielnej urovne aerobnej kapacity a urovne maximdlnej
rychlosti. V tréningu to znamena, Ze bezci, ktori disponuju vyssou uroviiou aerobnej
kapacity, resp. maximalnej rychlosti, mozu ich rozvijat vo vyssom rychlostnom pasme ako
bezci s nizsou aerobnou kapacitou a maximalnou rychlostou (Laczo, 1978).

2. METODICKA CAST PRACE
2.1 Metodika prdace
Pri koncipovani metodickej casti prace sme vychadzali hlavne z analyz tréningovych
dennikov a grafickym a Statistickym spracovanim sme plnili ciel’ a ulohy prace. Dalej mi

pri praci pomohli trénerove zdznamy a priamy rozhovor s bezcom. Pri vyhodnocovani
tréningovych ukazovatel'ov sme pouzili aj metédu porovnania a syntézy udajov.

173



2.2 Ciel prace

Cielom mojej prace bolo vyhodnotenie ro¢ného tréningového cyklu (RTC) v Sportovej
priprave dvoch vybratych bezcov na stredné trate, resp. na 800m a vzajomné porovnanie
ich $portovej pripravy vo vybranych $pecialnych tréningovych ukazovateloch (STU), ktoré
zohravaju kl'aicovua rolu vo vykonnosti v behu na 800m, k ¢omu smerovala aj tato ro¢na
priprava. Tieto ukazovatele su taktieZ jasne porovnatelné. Cielom prace bolo aj
porovnanie urovne Sportového vykonu na pretekarskych tratiach vplyvom rozdielnej
pripravy. Vlastne, pdjde tu o analyzu vlastného tréningového zat'azenia s porovnanym
vybraného bezca na 800m.

2.3 Ulohy price

— vyhodnotit’ tréningové zatazenie uoboch beZzcov vronom tréningovom cykle
2000/01,

— porovnat’ objem a intenzitu tréningového zataZenia vo vybranych ukazovatel'och RTC,

— n4jst’ rozdiely v tréningovom zat'azeni a porovnat’ ich vzajomne medzi sebou,

— zistit’ vplyv realizovaného zat’azenia na Uroven Sportového vykonu.

2.4 Metodika vyhodnocovania a spracovania udajov

Po vSeobecnej charakteristike jednotlivych bezcov sme sa v metodickej Casti prace
zamerali na spracovanie a vyhodnotenie vybranych Specidlnych ukazovatelov z
tréningovych dennikov za jednotlivé sledované obdobia. Vyhodnotili sme vybrané
Specidlne tréningové ukazovatele formou logickej analyzy spracovania ziskaného
materidlu. Potom sme vyhodnotili arozanalyzovali diel¢ie casti MAKROCYKLU
(rocného cyklu) na jednotlivé obdobia (MEZOCYKLY). Ziskané vysledky sme dali do
tabuliek a grafov a vzajomne porovnali matematicko-Statistickymi metédami.

3. VYSLEDKY ANALYZY

Vo vysledkoch prace sa budeme snazit’ zhrnit' a vyhodnotit' nadobudnuté informaécie,
zhodnotit’ a porovnat’ ich medzi sebou a ndjst’ suvislosti resp. rozdiely v dosiahnutych
parametroch. Vyhodnotenie vysledkov bude v prevaznej miere graficky spracované
pouzitim matematicko-Statistickych metdd. Pozornost sme zamerali analyze vybranych
Specialnych ukazovatelov, ktoré mali rozhodujici vplyv na vykonnost' v behu na 800m

vyplyvajucich zo Struktiry Sportového vykonu.

3.1 Dvojro¢na analyza tréningového zat'azenia vybraného bezca i.

Specidlne tréningové ukazovatele (STU) sii rozdelené do jednotlivych rychlostnych pdsiem,
ktoré nam urcuju rychlost behu, resp. jeho intenzitu. V tabulke ¢. 1 su zndzornené
a zoradené jednotlivé pasma podla rychlosti a prepocitané na jednotlivé trate pre lepsiu
orientaciu.

Specidlne tréningové ukazovatele bezca S.J. sii totozné s ukazovatelmi bezca M.L. v tejto
praci.

Tabulka ¢.1 Pasma jednotlivych vybranych Specialnych tréningovych ukazovatel'ov
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I:If‘j STU na 100m (s) |STUna200m(s) [STUna400m(s)  |STU na lkm (min)
1. 11,6 a rychlejsie 23,2 a menej

2. 11,7-124 23,4-248 46,8 — 49,6

3. 12,5-13,2 25,0 - 26,4 50,0 - 52,8

4. 13,3-14,2 26,6 — 28,4 53,2-56,8

5. 143 -15,2 28,6 — 30,4 57,2 - 60,8

6. 153-16,5 30,6 — 33,0 61,2 — 66,0 2:33 - 2:45
7. 16,6 — 18,0 33,2-36,0 67,4 72,0 2:46 —3:00
8. 18,1 -19,6 36,2-39,2 72,4-784 3:01-3:16
9. 19,7-21,2 3:17-3:32
10. 21,3-235 3:33-3:55
11. 23,6 -26,9 3:56 — 4:29
12. 27,0 —a viac 4:30 — a viac

— pasmo €. | nam slizi na rozvoj maximalnej rychlosti

— pasmo ¢. 2 sluzi tiez na rozvoj maximalnej rychlosti a submaximalnej rychlosti

— pasmo ¢. 3 zodpoveda pasmu na rozvoj tempovej rychlosti alebo vytrvalosti
v rychlosti

— v pasme €. 4 je zadefinovana rychlost, ktord zodpoveda Specidlnemu tempu v behu na
800 m ( Specialna vytrvalost’)

— pasmo €. 5 je o nieCo pomalSie, ako Specialne tempo v behu na 800m a tvori, akysi
prechod k nemu

— pasmo €. 6 znaci Specialne tempo v behu na 1500 m ( tempova vytrvalost' 1 —
intenzivnejsia forma )

— pasmu €. 7 prislucha tempové vytrvalost’ 2, ¢o je o jeden stupent pomalSie pasmo ako
TVI

— aj pasmu ¢. 8 prislucha TV2, resp. tvori plynuly prechod z aerobnej vytrvalosti do
tempovej vytrvalosti 2.

— péasma ¢. 9 — 11 sluzia na rozvoj aerdbnej vytrvalosti

v pasme €. 12 ide skor o udrzanie rozvoja aerdbnej vytrvalosti a taktieZ sem patria

regeneracne cielené behy a klusy.

3.1.2 Charakteristika a vykonnostny vyvoj bezca i.

MENO: STEFAN JAVORKA

DATUM NARODENIA: 22.3.1980

TELESNA VYSKA: 186cm

TELESNA VAHA: 70kg

Po vSeobecnej priprave sa zacal Specializovat’ na behy na stredné trate od roku 1994. Ako
vidiet’ z tabulky €. 2, tak od r. 1996 sa jeho vykonnost’ postupne zvySovala kazdym rokom
pricom sa zucastnil viacero domacich i zahrani¢nych pretekov. Stagnacia vykonnosti
nastala v poslednom ro¢niku osemroc¢ného Sportového gymnazia (r. 1999), kedy jeho
napredovanie zabrzdilo viacero zraneni. Po skonceni Sportového gymndazia odiSiel do
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Dukly Banska Bystrica (r. 1999/2000). Ani tu sa jeho vykonnost’ nezvysila. K opdtovnému
rastu vykonnosti vziSlo v roku 2001, ked” zacal trénovat pod vedenim trénera Vavéka.
Potom opét’ pocas trvania zdravotnych problémov prislo k poklesu vykonnosti bezca, resp.
aj k preruseniu sutazenia. V tabulke ¢. 2 st uvedené maximélne vykony dosiahnuté
v prislusnych rokoch pripravy, priCom hrubo zvyrazneni je rok (2001) analyzovaného
obdobia v tejto praci.

Tabulka ¢.2 Osobné maximalne vykony jednotlivych disciplin.
Disciplina rok
1996 1997 1998 1999 2000 2001
200m 25,25 23.88 — — — 23.51

400m 52,56 50,79 | 50,55 | 51.91h | 52.4h 49.07
800m 1:57,59 | 1:53,53 | 1:54.3 | 1:56,6h | 1:53.36 | 1:49.,79
1500m 4:14 4:07
Pozn.: h — ¢as zabehnuty v hale

3.1.3 Periodizdcia rocného tréningového cyklu 2000/01

Tento makrocyklus som rozdelil na jednotlivé obdobia, ktoré si uvedené v tabul’ke ¢.
3, aj s prislichajicou dlZzkou trvania.

Tabulka &. 3
Obdobie Dizka trvania
1A: PRIPRAVNE OBDOBIE I. oktober — februar ( 20tyZdiiov )

koniec februara — polovica aprila (8

1B: PRiPRAVNE OBDOBIE II. tyZzdiov)

polovica aprila — polovica maja (4 tyZdne
2A: HLAVNE OBDOBIE I. )

2B: HLAVNE OBDOBIE II.

olovica maja — zaciatok jula ( 8 tyzdiiov

1A: PRIPRAVNE OBDOBIE 1. (ZIMNE)

Zacali sme uplatnovat’ volné behy ako neprerusovana tréningovd metdéda na rozvoj
aerdbnej vytrvalosti. V 2. mezocykle sme pokracovali d’alej v rozvoji aerobnej vytrvalosti
ale uz aj metédou opakovania dlhsich usekov, priCom sme vyrazne zvysili podiel roviniek
z medziklusom a taktiezZ sme zvys$ili podiel sekov v tempovej vytrvalosti 2 a nasledne aj
v tempovej vytrvalosti 1.

1B: PRIPRAVNE OBDOBIE II. (JARNE)

urovni z prevazujucou prevahou intervalovych metod v rozvoji tempovej vytrvalosti 2 a 1
a opakovacich dlhych usekov a tempovych behov na rozvoj aerdbnej vytrvalosti. V 6.
mezocykle sme zaradovali CastejSie tréningy na rozvoj maximalnej rychlosti, resp.
vytrvalosti v rychlosti.

2A: HLAVNE OBDOBIE I. (PREDPRETEKOVE)

V podstate spociva z jedného mezocyklu, v ktorom sme sa zamerali na d’alSie rozvijanie
maximalnej rychlosti, tempovej rychlosti a Specidlneho tempa, pricom sme sa i nad’alej
venovali aerobnej zloZke tréningu, ktoré ndm zabezpecovali hlavne dlhé Charakterizuje ho
i nad’alej praca v aerdbnej zone, ale na uz vyssej kvalitativnej vol'né behy. V tréningovom
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procese sme uplatnili i kontrolni metédu na zdklade ktorej sme mohli zistovat zataz
organizmu v sutaznych podmienkach atak doladit’ niektoré aspekty v tréningovom
procese.

2B: HLAVNE OBDOBIE II. (PRETEKOVE )

Zamerali sme sa tu na vyladenie Sportovej formy a pripravit’ sa tak na naro¢né pretekové
obdobie poznacené vysokou intenzitou v primeranom objeme zat'azenia. V dynamike
zatazenia prevladala intenzita. Pohybovali sme s v pasmach intenzivneho charakteru —
SV, TR a MR, pri¢om boli zaradené do tréningového procesu aj rovnomerné sivislé behy
vykonavané nizkou intenzitou zat'azenia, ktoré sluzili ako regeneracny prvok a boli akou si
protihodnotou vysokej intenzity tréningového zat'azenia.

Struktira mikrocyklu bola nasledovna:

Tabulka ¢.4  Vyhodnotenie tréningového zatazenia RTC 2000/01 vo vybranych STU
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STU( vkm)

2000/2001 [Ma | T SV |TV [TV [ VV |vybe |rovi| SB | Siide
x. |R 1] 2 hy |nky| C |tkm
rve kopc
hl. ov

1.cykl 0,6 |16,8|72.6 7 | 1,2 982

2.cvkl Prip 6.1 | 20 | 94 19.51,62 1;121,

3.cvkl | 3.6 [13,3| 53 7.9 |1,08| 78.8

obdo 3

c kl% 1,6 1.4 [11,3] 2.4 |77.9 6,62 (0.98| 102,

= 24

5.cykl 4 | 27 |66.5 3,9 (1,12 78,2

. 2

6.cvkl | Prip 0,37/2,6| 1.8 | 5.8 | 5.8 | 93 10,7 /3,04 | 123,

. rav 11

7.cykl | obdo 02| 3 [14,7(20.5|117 11 (3.43| 169,

: b. 92

IL
8.cykl |Hlav |3,36/1,9| 2.8 | 7 |14,7/63.3 14,1/3,32| 110,
: né 4 S2
obd.
I

9.cykl |Hlav |1,14(2,3| 3.8 |12 | 6 | 40 12,7|3,12| 70,3

: né 8 4

10.cy |obd. [0.93(1.4| 3 | 0,5 60,5 13.7|3,06| 83.0

kl. |II. 9

Sicet | 7.4 |8.4|15.8|54.8(102,|737, 106, (21,9 1055
4 2 | 3 11717

3.2 Dvojro¢na analyza tréningového zataZenia
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3.2.1 Charakteristika a vykonnostny vyvoj beZca ii.

MENO: MATUS LAJCAK

DATUM NARODENIA: 29.11.1978

TELESNA VYSKA: 189,9cm

TELESNA VAHA: 77kg

So Sportovou pripravou zacal v roku 1990 ako starsi ziak. V r. 1991 az 1993 sa venoval
behu na 800m, ale i behu cez prekazky a skoku do vySky. V r. 1993 dosiahol prvy krat
vykon pod 2 minuty. V roku 1994 zacal venovat’ vacsiu pozornost’ behu na 400m pricom
zaznamenal vykon 49,54 satiez absolvoval vtom roku aj beh na 800m (1:56,57).
V nasledujucich dvoch rokoch Sportovej pripravy sa mu podarilo zlepsit’ osobné maximum
v behu na 400m na hranicu 47,84 s (r. 1997). V rokoch 1998 — 1999 mala jeho vykonnost’
v behu na 400m regresny charakter, ¢o ho pripdlo k prechodu na najblizSiu dlhSiu
disciplinu.

Osobné rekordy sledovaného probanta v jednotlivych disciplinach.

Tabulka ¢. 5

disciplina | osobny rekord | Rok dosiahnutia
200m 2232 1998
400m 47.84 s 1997
500m 1:02,5 min. 1999
600m 1:18.5 min. 2001
m 1:50.48 min w

3.2.2  Periodizacia rocného tréningového cykiu 2000/2001

PRIPRAVNE OBDOBIE I. (ZIMNE) - november az februar
Hlavnym ciel'om bolo zlepsit’ Groven aerdbnej vytrvalosti a vybudovat’ vSeobecntl funkénu
odolnost’ organizmu. V prvych dvoch mezocykloch prevladala vyhradne neprerusovana
suvisla metdda. V trefom mezocykle sa Cast’ pripravy presunula do haly. Zaradené boli
tréningové jednotky so zameranim na rozvoj TV1 aTV2. Jeden krat do tyzdna bola
zaradend TJ na rozvoj SV na tisekoch dlhych 100 — 200 metrov, vo velkom poéte
opakovani. Pri tréningovych jednotkach absolvovanych v hale, boli pred vytrvalostnymi
usekmi zaradené useky na rozvoj maximalnej rychlosti.

SUTAZNE OBDOBIE (ZIMNE) — februar az april
Halova sezéna sa vynechala, aj nadalej sa pokracovalo v tréningovych jednotkach
s obsahovym zameranim na rozvoj tempovej vytrvalosti 1 a 2. Obsahova skladba
mikrocyklu bola totozna so skladbou mikrocyklu v 3 mezocykle, vynechali sa vSak TJ na
rozvoj SV.
PRIPRAVNE OBDOBIE II. (JARNE) - april az maj
Hned’ v prvom mikrocykle Siesteho mezocyklu, su zaradené do tréningového procesu
prostriedky na rozvoj S$pecidlnej vytrvalosti (SV), ktora je podporovana zospodu
vytrvalost'ou v rychlosti a z hora tempovou vytrvalostou 1, ktord v tomto obdobi dosiahla
maximalny objem nabehanych kilometrov. Uplatiovala sa prerusovana metéda — hlavne
intervalova, opakovacia a kontrolna.
Tabulka ¢. 6  Realizované zatazenie v jednotlivych STU podas RTC
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STU( vkm)

2000/2001 |Max.| TR| SV [ TV1 | TV2 | VV | vybeh |rovin| SBC | Suéet
rychl y : km
. kopco
\Y
Leykl | pripra 134,5 04 | 85 | 1434
2.cvkl. |y 171,5] 105 | 3 | 1.5 | 186.5
3.cvkl. |obdob.| 0.3 9 |72 | 9 81 12 | 73 | 45 | 1303
4.cykl. | L
ooy ] %48 238 | 12 | 71,1 | 104 | 9.8 | 2.5 |130,08
utraz
5.cykl, | 2kdob. 7y 5, 18.8 | 18 | 575 | 83 | 73 | 4 |11444
zimne
6.cykl.
Priora] &8 |18 2 258 4 622 88 |I1LI| 8 |124.48
7.cykl, |¥
% 1.86 (82| 8 | 24 98,2 13,7 | 9,5 |141.86
8.cvkl. |Sutaz | 048 [32| 6 | 24 60,1 | 02 | 11 | 7.5 | 90.88
9cykl. |obdob. 28| 34 | 1.8 53,2 66 | 5 | 72.8
10.cykl. |letné | 02 |34 | 5.7 49,2 4,6 | 3.5 | 66,6
Sudet 4,64 [19.4| 34,1 | 822 | 43 [838.5| 502 | 74.8 | 54.5 | 1201.4

3.3 Vzdjomné porovnanie dynamiky zmien tréningového

zatazenia u oboch bezcov

Pri porovnavani tréningového zatazenia som vychadzal z uvedeného vyhodnotenia
tréningového zat'azenia uvedenych v tabulkdch ¢.7 a8 do nasledného vyhodnotenia
vysledkov spracovanych do tabul’ky 7.

Porovnanie tréningového zataZzenia oboch bezcov v sledovanom obdobi

Tabulka ¢.7

STU Bezec . - S.J. Bezec II. - M.L.
2000/2001 2000/2001

Maximalna rychlost ( MR) 7,4 4,64
Tempova rychlost’ (TR) 8,44 19,4
Specialna vytrvalost’ (SV) 15,8 34,1
Tempova vytrvalost' 1. (TV1) 54,8 82,2
Tempova vytrvalost I1. (TV2) 102,2 43
Vseobecna vytrvalost (VV) 737,3 838.,5
Celkovy objem nabehanych km (CO) 1055,7 1201,4

Zo vzéjomnych porovnani je vidiet, ze celkovy sucet nabehanych kilometrov v RTC
2000/01 je uoboch bezcoch v podstate priblizny. Zato v jednotlivych vybranych
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ukazovatel'och Sport. pripravy indikujuce jednotlivé pasma vidiet’ znacné rozdiely a tym aj
smerovanie taziska prace u oboch bezcoch vyplyvajuce z rozli¢nej pripravy bezcov. Iba
o ukazovateli VV mozno konStatovat podobné vysledky, kde rozdiel medzi nimi je
v podstate iba 12% tny v prospech bezca M.L.

Bezec S.J. disponoval o viac ako 35% v maximalnej rychlosti v siéte nabehanych km
v porovnani z bezcom M.L. Co sa tyka tempovej rychlosti, tak t4 dominovala u bezca M.L.
a znaénym rozdielom (57%) prevySovala objem vzhladom na bezca S.J. Podobnym
priebehom sa vyznacovalo aj vyhodnotenie $pecidlneho tempa (SV), kde bezec S.J. urobil
v porovnani s M.L. o viac ako polovicu (54%) menej objemu nabehanych kilometrov.
A pri tom ide o pasmo, ktoré priamo determinuje $portovy vykon v behu na 800m. Cize
poOsobi priamou vézbou v Struktire Sportového vykonu v behu na 800 m. Aj v pasme TV1
dominoval bezec M.L. s 33% tnym vi¢§im objemom v tomto pasme (82,2km) oproti
bezcovi S.J., ktory tu dosahuje hodnoty 54,8 km. V d’alsom parametri TV2 to u bezca S.J.
znamend ovela vacsi objem nabehanych km — 102,2 km vzhl'adom k M.L., ktory tu
dosahuje hodnoty iba 43 km, ¢o je 0 58% menej ako u S.J.

Taktiez z grafu €. 1 je vidiet’ priebeh RTC zpohl'adu ukazovatela VV v jednotlivych
mezocykloch pripravy, kde bezec 1. (S.J.) ma miernej§i charakter zmien oproti bezcovi
II.(M.L.). Vidiet tu zna¢ny rozdiel VV z druhého mezocyklu na treti u oboch bezcoch, ¢o
mdze byt zapriCinené aj vyuzitym podmienok v hale atym aj vyuzitie tréningov
v §pecialnom pasme (SV), resp. v rychlejsich pasmach vyplyvajucich z grafu 2 a 3.

Graf. 1 Dynamika zmien v ukazovateli: VV (2000/2001)

Graf. 2 Dynamika zmien v ukazovateli: SV (2000/2001)
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Graf. 3 Dynamika zmien v ukazovateli: TV1 (2000/2001)
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Graf. 4 Dynamika zmien v ukazovateli: TV2 (2000/2001)
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Graf. 5 Dynamika zmien v celkovom objeme nabehanych km ( 2000/2001 )
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3.4 Vvplyv realizovaného tréningového zat'aZenia na
uroveii Sportového vykonu

Vtabulke ¢. 10 su zobrazené maximdlne vykony oboch bezcov v sledovanom obdobi
pripravy v behu na 800m. Zo vzdjomnych porovnani vidiet, ze bezec S.J. dosiahol vykon
v tomto obdobi na urovni 1: 49,79 min. a bezec M.L. 1:50,48 min. Z realizovaného
tréningového zatazenia RTC 2000/01 vyplyva, Ze bezec S.J. odrobil v pisme Specidlnej
vytrvalosti ako hlavného faktora vplyvajiceho na vykon v behu na 800m o 54% menej
v porovnani s M.L., pricom vykon bol lepsi o 67 stotin u bezca S.J.

Tabul’ka ¢.10  Porovnanie vykonnosti v behu na 800 m za sledované obdobie
Disciplina Bezec I. — S.J. Bezec II. - M.L.
2001 2001
800m 1:49,79 1:50,48
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ZAVER

V tejto praci sme sa zaoberali analyzou Sportovej pripravy v rocnom obdobi u dvoch
pretekarov v behu na stredné trate, resp. v behu na 800 m. Poddvame tu stru¢ny prehl'ad
o objemovych charakteristikdich vybranych Specidlnych ukazovatel'ov, priCom sme tak
chceli objasnit’ dvojro¢nt pripravu tychto beZcov. Snazili sme sa vyhodnotit’ priebeh
tréningového zatazenia apodat tak uceleny obraz o priebehu Sportovej pripravy.
Vyhodnotenim tréningového zatazenia sme dospeli k rozdielnosti Sportovej pripravy
bezcov. Z ¢oho mozeme potvrdit’ vysoku individualizaciu v tréningovom procese u tychto
bezcov.

Aj pri porovnani objemu a intenzity tréningového zatazenia sme zistili vysoki mieru
rozdielnosti v priprave bezcov. Po ziskani idajov u oboch beZcov sme ich vzijomne
porovnali medzi sebou, priCom sme chceli poukazat’ len na odliSnosti a rozdielnosti v ich
priprave.

A tak isto sme poukazali a porovnali vplyv tréningového procesu na Sportovy vykon
prostrednictvom vyhodnoteného tréningového zat'azenia.

V metodike tréningu v behu na 800 m treba hladat’ také metddy a postupy, ktoré by
zohl'adnovali nielen zasady a principy tréningového procesu, ale aj individualne osobitosti
pretekdrov. Verim, Ze tato praca Vam pomoze objasnit’ a odhalit’ niektoré aspekty
v tréningu behu na 800m.
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KONTINUITA SPORTOVEJ PRIPRAVY ABSOLVENTOV SPORTOVYCH
TRIED ZAKLADNEJ SKOLY PIONIERSKA 2 V BREZNE SO ZAMERANIM NA
ATLETIKU

Miroslav Koralka, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Fakulta humanitnych
vied, Katedra telesnej vychovy a Sportu
Veduci prace: Doc. PaedDr. Ivan Cillik, CSc.

ABSTRAKT

KORALKA, Miroslav: Kontinuita Sportovej pripravy absolventov Sportovych tried
Zakladnej Skoly Pionierska 2 v Brezne so zameranim na atletiku. /Praca Studentskej
vedeckej a umeleckej aktivity/. Miroslav Koralka. — Univerzita Mateja Bela v Banske;j
Bystrici. Fakulta humanitnych vied; Katedra telesnej vychovy a Sportu. Banskéd Bystrica:
Fakulta humanitnych vied, 2006. — Veduci prace Doc. PaedDr. Ivan Cillik, CSc.

V praci zistujeme akd je kontinuita Sportovej pripravy absolventov Sportovych tried
Zékladnej $koly Pionierska 2 v Brezne so zameranim na atletiku. Dalej zistujeme pri¢iny
ukon&enia $portovej pripravy absolventov ST. U tych absolventov, ktori sa rozhodli v
Sportovej priprave pokracovat, zistujeme v akych podmienkach ich Sportova priprava
prebichala. Nazory ziskané od absolventov Skoly konfrontujeme s nazormi ich byvalych
trénerov.

Na ziskanie potrebnych informacii od absolventov skoly sme pouZili dotaznikovi
metodu a na ziskanie informacii od trénerov sme pouzili riadeny rozhovor.

KPucové slova: Sportova priprava mladeze. Sportové triedy. Kontinuita $portovej pripravy
UVOD

Sportova priprava v atletike s ciefom dosahovania vrcholovych $portovych vykonov si
vyzaduje spitost’ $portovej pripravy talentovanej mladeze a vrcholového $portu. Sportova
priprava predstavuje dlhodobu perspektivnu pripravu, ktord je charakterizovana
kontinuitou pripravy pohybovo nadanych deti, Sportovo talentovanej mladeze, pripravou
vrcholovych $portovcov a Sportovcov Statnej reprezentacie.

Sportové atletické triedy na Zakladnej $kole Pionierska 2 v Brezne patria do systému
Sportovych tried, ktoré sustreduji mladych talentovanych Sportovcov do $kol so
Specialnou Sportovou pripravou. Maji tu moznost vykonavat Sportovu pripravu
na kvalitnej tirovni a v dobrych podmienkach. Sucasny trend na Slovensku vSak ukazuje ,
Ze Coraz viac Sportovcov zanechava Sportova ¢innost’. Stretdvame sa s javom, ked prechod
uz zo ziackych kategorii do dorasteneckej a nasledne do juniorskej v atletike na Slovensku
zvlada len malé Cast’ Sportovcov. Tento negativny jav sa vyskytuje i v Sportovych triedach,
ktoré tvoria Siroku zakladnu mladych atlétov.

Zamerali sme sa na tento problém konkrétne v Sportovych triedach na Zakladnej Skole
Pionierska 2 v Brezne, nakolko ija sdm som absolventom tejto Skoly. Obsahom nasej
prace je vyhodnotenie nadviznosti $portovej pripravy atlétov v ST na Pionierskej 2
v Brezne. V praci poukazujeme na hlavné priciny a dovody ukoncenia Sportovej pripravy
absolventov ST v Brezne.
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1 TEORETICKY ROZBOR

1.1 Charabkteristika Sportovych tried

Sportové triedy ako také vznikli v 70-tych rokoch podla vzoru $portového hnutia
a starostlivosti o talentovani mladez v byvalych krajindich ZSSR a NDR. Patrili medzi
utvary talentovanej mladdeze aich cielom bolo vyhladat, sledovat’ a vychovéavat
talentovand mladeZ uz v mladSom 8kolskom veku - na ZS pre vrcholovy $port - pre
reprezentaciu svojej krajiny (Snopko, 1999).

Atletické $portové triedy tvoria v rezorte MS jeden zo zakladnych $pecializovanych
¢lankov Sportovej pripravy mléddeze. Sustred’uju talentovanych ziakov 5. az 9. ro¢nika na
Skolach, ktoré maju pozadované kadrové a materidlne podmienky. Vychovno-vzdelavaci
proces v rozsahu 5 hodin telesnej vychovy a4 az 6 hodin tréningu tyzdenne sa riadi
Specidlnymi osnovami, plnenie ktorych prispieva k zabezpeceniu vSestranné¢ho funkéného,
pohybového a psychického rozvoja Sportovcov. Zameranie pripravy je od vSeobecnej
k atletickej vSestrannosti. Na riadeni procesu sa okrem ucitelov telesnej vychovy
zucastiiuje aj profesionalny tréner (Slama, 2000).

1.1.2 Sportové triedy na Zikladnej $kole Pionierska 2 v Brezne

Sportové triedy na Pionierskej 2 v Brezne vznikli na zaklade zaujmu uéitelov telesnej
vychovy a vyraznej podpory vedenia Skoly v Skolskom roku 1993/1994 so suhlasom
Skolskej spravy 1. v Banskej Bystrici a Slovenského atletického zvédzu. Doévody boli
jednoduché. Odbornost’ ucitelov telesnej vychovy, zaujem pracovat s talentovanou
mladezou, pomerne kvalitné materidlno-technické zabezpecenie na Skole a dlhoro¢na prax
a sktisenosti ucitelov telesnej vychovy v atletickom Skolskom Sportovom stredisku, ktoré
existovalo na $kole od roku 1984. Sportové triedy sii zamerané na atletiku ako hlavny
$port, (tzn., ze vysledky ¢innosti ST hodnoti komisia mladeZe pri Slovenskom atletickom
zvéze), ale uzko spolupracuju aj s ostatnymi Sportmi, prostrednictvom Sportovych klubov
a oddielov. Hlavnou ulohou ST je objavovanie deti so $portovym talentom, ich vychova
a smerovanie k vrcholovému $portu, do stredisk s vrcholovou $portovou pripravou (OSG)
a cielova stanica - reprezentacia SR. Dal§im hlavnym cielom je okrem $portového rastu
samozrejme aj vychova a komplexné vzdelanie (Snopko, 1999).

Za doterajsSie obdobie ¢innosti Sportovych atletickych tried v Brezne opustilo Sportové
triedy spolu 178 absolventov a v stcasnosti Sportové triedy navstevuje 96 ziakov.
V nasledujucej tabul’ke su uvedené vysledky &innosti ST, umiestnenie medzi ostatnymi ST
na Slovensku a porovnanie poctu trénerov a ziakov za jednotlivé Skolské roky.

Tabulka 1. : Vysledky ¢innosti ST na Pionierskej 2 v Brezne

Fol Poradie | Body | Pofet tried | Pofet fiakow | Pofet trénerow
1956/57 | 15.-16. 150 4 - 3
1997/98 9 425 4 111 3
1958/39 5. 611 5 124 2
1955/00 & 618 5 134 3
2000401 5. 759 5 124 3
2001702 12. 459 5 115 4
2002/03 3. 928 5 3
2003504 2. 1263 5 102 3
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1.2 Sportovd priprava deti a mladeze

Sportova priprava zamerana na vychovu $portovcov vrcholovej vykonnosti, schopnych
uspeSne reprezentovat, zahriiuje dialekticka spdtost Sportovej pripravy mladeze
a vrcholového Sportu. Predstavuje dlhodobi perspektivnu pripravu, ktord je
charakterizovand kontinuitou pripravy pohybovo nadanych deti, Sportovo talentovanej
mladeZe, pripravou vrcholovych $portovcov a $portovcov $tatnej reprezentacie. Sportova
priprava deti a mladeze tvori zékladny ¢lanok vystavby dlhodobej pripravy v nadvéznosti
na populdciu, z ktorej vyrasta, a v nadviznosti na vrcholovy Sport, do ktorého vrasta.
Sportovy tréning deti a mladeZe je mozné charakterizovat ako dlhodoby pedagogicky
proces, ktory smeruje k dosiahnutiu individudlnej maximalnej vykonnosti v obdobi, kedy
su k tomuto vykonu z hl'adiska vyvoja organizmu i osobnosti najvhodnejsie podmienky, t.j.
v obdobi dospelosti.

1.2.2 Osobitosti a zasady Sportovej pripravy deti a mladeze

Sportova priprava deti a mladeze je velmi dblezita oblast’ v celkovej §trukture pripravy
vrcholovych Sportovcov. Vyznacuje sa v porovnani s tréningom dospelych radou
Specifickych zvlastnosti, ktorych reSpektovanie je nutnou podmienkou u¢inného
tréningového procesu v mladdeznickom veku, ale 1izarukou uspechu v dospelosti.
Vzhl'adom k suc¢asnym poziadavkam na vrcholovu vykonnost’ sa so $portovym tréningom
zacina v rannom veku. Tréning deti a mladeze by mal zaistit’ postupny a planovity rozvoj
individudlnej vykonnosti, scielom dosiahnut’ vrcholovi vykonnost v dospelom veku
(Dovalil, 1998). U Sportovcov mladeZnickych kategorii nie je problém dosiahnut’ vysoku
vykonnost' pomocou prostriedkov neadekvatnych pre dané¢ vekové obdobie. PredCasna
Specializacia zapricifluje, Zze po skonceni pozitivneho vplyvu biologickych vyvinovych
faktorov uz nie sme schopni zabezpecit’ progresivny rast vykonnosti v dalSom obdobi.
Hlavnd zasada, ktord musi byt vzdy reSpektovana pri uskutociiovani akychkol'vek
fyzickych aktivit, je zatazovanie podl'a dosiahnutého stupiia vyvoja — biologického veku.
Urcovanie biologického veku sa pouziva udeti aadolescentov, kde nespravnym
zatazovanim moéze dojst k najzavaznejSim Skodam (Karabin podla Michalka, Jurecku,
Semerada, 1990). Preto, pokial’ ide o rozvoj pohybovych schopnosti mladych Sportovcov,
nesmieme zabudat’ na nasledujuce vSeobecne platné odporiacania pre zatazovanie:

a) Stupniovanie zat'azenia tréningovymi prostriedkami na rozvoj pohybovych schopnosti
musime volit’ pozvol'na.

b) Vyhybame sa jednostrannému zataZovaniu a monoténnej ¢innosti, ktoré si v rozpore
s poziadavkou harmonického rozvoja, a ktoré su pri¢inou malej schopnosti koncentracie.

¢) Uprednostiiujeme vSeobecné tréningové prostriedky, ktoré zvySuju celkovu trénovanost’
a uroven pohybovych schopnosti.

d) V dlhodobom tréningovom procese postupne prechiadzame od objemového tréningu
k intenzivnemu.

e) Nezabidame na kompenzacné cvicenia, ktoré su nevyhnutnou sucastou kondi¢nej
pripravy.

f) Je nutné uvedomit’ si, Ze zataZovanie ma za nasledok vykonnostny rast. Dynamika
zatazovanie arastu vykonnosti avSak nie je paralelnd, vykonnost u mlddeze nebyva
stabilnd, zvySuje sa nerovnomerne.

g) Zatazovanie mladych Sportovcov tréningom so sitazami, je mozné pripustit’ iba
u absolutne zdravych jedincov.

h) Vplyv tréningu asutazného zatazenia je nutné pravidelne hodnotit’ lekarskym
vysetrenim a testovanim.
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1.2.2 Osobitosti prdce trénera mladeze

Rozdielnost’ prace trénera mladeze a trénera dospelych spociva predovsetkym
v rozdielnosti Tudi, s ktorymi pracuje. Tréner mladeze stoji spociatku pred otazkou,
k ¢omu sa mlady ¢lovek hodi, v ktorom smere je mozné jeho vykonnost’ najviac rozvinut,
pre ¢o ma vbudicnosti najvicsie predpoklady. Vzdialeny ciel vyzaduje vicsSiu
cielavedomost’. Netrpezlivy, prili§ ambicidozny c¢lovek, bud’ s mladezou nevydrzi
systematicky pracovat, alebo mé tendenciu k neprimeranému urychl'ovaniu Sportového
vyvoja svojich zverencov. (Karabin podl'a Choutkovej, 1970).

Délezitou tlohou prace trénera je spravna motivacia Sportovca. U mladych Sportovcov
je to este dolezitejSie kvoli zvlastnostiam ich psychiky. Motivacia moze byt vonkajsia
alebo vnutorna. V oboch pripadoch ide o uspokojovanie potreby. VonkajSia motivacia
mava nizsiu hodnotu, pretoze subjekt vychadza z presvedcenia, Ze ho niekto nuti a on nie
je cCasto stotozneny s postavenou ulohou. Pokial’ si ju neosvoji, nepretransformuje do
vlastného vedomia, vysledok bude mat podstatne nizSiu posobnost’ ako vnutorna
motivécia, ktora vyviera z vnitorného vlastného presvedcenia (Karabin podla Hucka,
1997).

V motivacii mladych Sportovcov by jednozna¢ne mala dominovat’ motivécia vnutorna.
Vedomie mladého ¢loveka, ze jeho jednanie vedie k pocitu zdatnosti, posiluje vnitorna
motivaciu. VonkajSie ponuky, naopak tuto motivaciu tlmia a podkopédvaji vnuatorné
zaujatie. Specialnou oblastou mimoriadnej vyznamnosti je motivacia ako regulaény faktor
Sportovej ¢innosti. V Sporte ma teda Specificky vyznam vykonova motivécia, a to pocas
celej aktivnej €innosti, pretoze ona v zna¢nej miere usmeriuje vlastné konanie Sportovca.
Sportovec sa musi systematicky ugit' riadit seba, dosiahnut stav sebamotivacie a jej
Specialny odraz — vol'u po vitazstve, ako hlavny motivator a suc¢asne Sportové vykony ako
stimulator vykonovej motivacie (Korcek a kol., 1992).

1.2.3 Etapy sportovej pripravy v atletike

Z metodicko-organiza¢ného hladiska delime dlhodobu $portovl pripravu na jednotlivé
etapy. Tieto na seba plynulo nadvdzuju arozdelenie do etap nieje striktne stanovené
vekom, ¢ dizkou Sportovej pripravy, ale uroviiou adaptaénych schopnosti a stupfiom
biologického rozvoja jednotlivca. Napriek zna¢nej prelinavosti cielov a uloh podra Cillika
(2004) vycleniujeme v dlhodobej Sportovej priprave Styri zakladné etapy:

1. Etapa Sportovej predpripravy

2. Etapa zakladnej Sportovej pripravy

3. Etapa $pecialnej Sportovej pripravy

4. Etapa vrcholovej Sportovej pripravy

Ked’ze nami sledovani Ziaci Sportovych tried sa vekom 10 az 15 rokov nachadzaju v prvej
a druhej etape, strucne si charakterizujeme len tieto dve etapy Sportovej pripravy.

Etapa Sportovej predpripravy — ma vSeobecny charakter. Zakladnou poziadavkou je
vSestrannost, vysoka variabilita, pestrost, emociondlnost a sitazivy charakter
tréningovych podnetov. Vyuzit' senzitivnhe obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti.
Cielom kondi¢nej pripravy je zvysit’ adaptaciu na zataZenie vSeobecného a vSestranného
charakteru, zvySeny doraz klast na rozvoj koordinacnych a rychlostnych schopnosti,
aerobnej vytrvalosti a kibovej pohyblivosti. Cielom technickej pripravy je zvladnut
vybrané pripravné cvicenia bezecké, skokanské a vrhacské.

Etapa zékladnej Sportovej pripravy — ma charakter vSestrannej atletickej pripravy.
Cielom je odhalit’ predpoklady na skupinu atletickych disciplin a vytvorit' zaklady pre
zacCiatok Specializdcie na skupinu disciplin, prostrednictvom vSestrannej atletickej pripravy
podporovat’ dospievanie a rozvoj organizmu, funkénych systémov, vnatornych organov.
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V priprave je potrebny dostatocny podiel vSestrannosti, sutazivosti, emocionalnosti.
Ziskavanie zasoby pohybovych zru¢nosti, rozvoj pohybovych skusenosti, zdokonal'ovanie
techniky atletickych disciplin, postupné zvySovanie zatazenia predovSetkym zvySovanim
tréningového objemu. Diferencovat’ zatazenie na chlapcov a dievéatd. Vyhybat sa
cvi¢eniam v aerébnych podmienkach. Cielom kondiénej pripravy v tomto obdobi je zvysit’
adaptdciu na zatazenie vSestranného charakteru, zvySeny doraz kladst na rozvoj
rychlostnych schopnosti, aerobnej vytrvalosti, odrazovej vybusnosti, silovych schopnosti,
udrzat Girovei koordinaénych schopnosti a kibovej pohyblivosti (Cillik, 2004).

1.2.4 Motivy zanechdvania Sportovej pripravy

Statistiky z Anglosaskych krajin hovoria, Ze iba asi 20% deti a mladeze sa venuje
pohybovym aktivitdm a Sportu. Vela deti zacina pravidelne, ale z r6znych pricin Sportovu
¢innost’ zanechdva. Existuje viacero zahrani¢nych Stadii a vyskumov, ktoré sa zaoberali
skiimanim pri¢in a motivov zanechavania $portovej ¢innosti.

Karabin (2004), podl'a Wanna (1996) analyzoval vysledky viacerych studii a zistil, ze deti
a mladez stracaju motivaciu a prerusuju $portovi ¢innost’ z tychto dévodov:

1. Sport ich prestava bavit a neprinasa o¢akdvant radost’.

2. Sport nedostatoéne napiiia vykonnostné potreby mladych I'udi.

3. Sport nedostato¢ne podporuje ich sebatictu a sebavedomie.

4. Konflikt s d’al§imi zivotnymi aktivitami.

5. Nedostatoc¢ne kvalifikované vedenie tréningov.

Karabin (2004), podla Anshela (1997) zhrnul vyskumné prace autorov, ktori sa
zaoberali potrebami mladych Sportovcov. Ddévody prerusenia a zanechania Sportovej
¢innosti vidi v troch oblastiach:

1. Zrovnavacie hodnotenie. Teda porovnavanie vykonu mladého Sportovca voc¢i ostatnym
spolu trénujicim a nie vo vzt'ahu k jeho individudlnym predpokladom a moznostiam.

2. Zjavna, evidentnd absencia predpokladov na Sportovl ¢innost’.

3. Nizka vnutorna, prirodzena motivacia na Sport.

Nezdujem mladého talentovaného jedinca o Sport by mal viest k tvahdm preco sa
vytratil prvotny zdujem mladého Sportovca po urcitom obdobi tréningu. Spravidla nie je
chyba v Sportovcovi. Pri¢inami st pedagogické a psychologické chyby pri vedeni.
Motivacia mladého Sportovca tu zohrava dolezitu tilohu. Dobri tréneri vycitia, ¢o je pre
motivaciu dolezité a poznaju tieZ najvyhodnejSie spdsoby pre dosiahnutie tejto motivacie
(Karabin, 2004 podl'a Hoseka, 1986).

Po konzultacii s trénermi ST v Brezne sme v stvislosti s hore uvedenymi motivmi
ukonéenia $portovej pripravy sformulovali najpravdepodobnejsie motivy ukonéenia SP
absolventov ST v Brezne:

1. Sportovy neuspech
2. Strata vhodnych podmienok (ako ¢asovych tak aj priestorovych) pre vykonavanie SP
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2 CIEL PRACE, HYPOTEZY A ULOHY

2.1 Ciel prace

Cielom tejto prace je preskimat avyhodnotit kontinuitu Sportovej pripravy
absolventov $portovych tried zameranych na atletiku na ZS Pionierska 2 v Brezne.
Sucastou vyskumu je zistit hlavné motivy ukoncenia Sportovej pripravy absolventov
$portovych tried na ZS Pionierska 2 v Brezne.

2.2 Hypotézy

1. Predpokladdme, ze u ziakov ktori dosahovali vys$Siu Sportovi vykonnost bude
pravdepodobnost’, Ze budil pokratovat’ v §portovej priprave aj po skonéeni ZS viésia ako
u tych, ktorych Sportové vykonnost’ dosahovala niz§iu Groveri.

2. Predpokladame, ze medzi hlavné priCiny ukoncenia Sportovej pripravy patrili: Sportovy
neuspech a strata vhodnych podmienok pre vykonavanie Sportovej pripravy.

2.3 Ulohy price

1. Vypracovat’ teoreticky rozbor zamerany na problematiku prace.

2. Zrealizovat’ vyskum.

3. Vyhodnotit' kontinuitu $portovej pripravy absolventov ST na Pionierskej 2 v Brezne.

4. Zistit motivy a pri¢iny ukondenia $portovej pripravy absolventov ST na Pionierskej 2.

5. Zistit' v akych podmienkach prebichala Sportova priprava absolventov ST po odchode zo
ZS.

3 METODIKA VYSKUMU

3.1 Charakteristika suboru

N4§ subor tvorilo 29 absolventov ST zékladnej $koly Pionierska 2 v Brezne. Skupinu
tvorilo 15 dievcat a 14 chlapcov, z ktorych 5 koncilo na zékladnej Skole v roku 1999, d’alej
2 vroku 2000, po 3 vroku 2001 a2002, 2 vroku 2003, 5 vroku 2004, a9 ziakov
konciacich v roku 2005. Z tychto probandov sa Siesti stali ¢lenmi reprezentacného vyberu
v roznych vekovych kategoriach, co predstavuje 20,6% zo vSetkych probantov.
Respondenti sa k svojim najva¢sim tuspechom vyjadrovali rozne, prevazne vsak iSlo
o medailové umiestnenia na majstrovstvach Slovenskej republiky ana majstrovstvach
Stredoslovenského atletického zvdzu. Probandov sme rozdelili do dvoch vykonnostnych
skupin, priCom do prvej skupiny sme umiestnili tych probandov, ktori sa na majstrovstvach
Slovenskej republiky umiestnili do 8. miesta a v rdmci majstrovstiev SSAZ sa umiestiiovali
na medailovych pozicidch. Tuto skupinu sme oznacili ako skupinu vysSej Sportovej
vykonnosti. Druhu skupinu tvorili atléti, ktori sa neumiestnili v ramci kritérii prvej
skupiny. Systematickou Sportovou pripravou po prichode do Sportovej triedy t.j. vo veku
10 — 11 rokov. Vacsina uviedla, ze k uzsej Specializacii doslo v 7. az 8. triede, t.j. vo veku
13 — 14 rokov. Zo vSetkych probandov sa najviac — 34,4% venovalo behom na kratke
vzdialenosti. Behom na stredné a dlhé vzdialenosti sa venovalo 31,3%, skokanskym
disciplinam 20,6% a hodom a vrhom sa venovalo 13,7% respondentov. VSetci probandi
vSak uviedli aj vicsi pocet doplnkovych disciplin, ¢o je pre ich vekové obdobie
pochopitelné, ked’ze sa tréneri usiluju o ich vSestranny rozvoj.
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3.2 Organizacia vyskumu

Dotazniky urcené Sportovcom sme odovzddvali osobne a nasledne boli aj vyplnené,
¢ize mdzeme povedat’, Ze navratnost’ dotaznikov bola 100 %. Ked’ze v ST na Pionierskej 2
pdsobia iba 2 tréneri, s nimi sme komunikovali osobne pomocou riadeného rozhovoru.

3.3 Metody ziskavania udajov
Pri realizacii vyskumu a spractivani problematiky naSej prace sme pouzili nasledujice
metody.

3.3.1 Dotaznik

Dotaznikom sme ziskali potrebné poznatky o vyskumnom subore. Dotaznik obsahoval
19 otazok. Otazky sa tykali pdsobenia Ziakov v ST, pokratovania v $portovej priprave,
pri¢inach ukoncenia Sportovej pripravy, atd’. Pouzitd forma dotaznika je uvedend v prilohe
A. Rozhovor strénermi ST slizil ku konfronticii stdajmi anazormi ziskanymi
z dotaznikov.

3.3.2 Analyza a spracovanie udajov z literatury
Stadiom literdrnych prametiov sme sa snazili lepsie pochopit’ skimant problematiku.
Poznatky sme sa snazili vyuzit’ hlavne pri teoretickom rozbore.
7
3.4 Metody vyhodnocovania udajov
Na vyhodnotenie vyskumného materidlu sme pouzili tieto metody:
1. Matematicko — Statistické metddy: vypocet aritmetického priemeru a percentudlne
vyjadrenie.
2. Logické postupy: analyza, syntéza, indukcia, dedukcia, porovnavanie.

4 VYSLEDKY VYSKUMU

4.1 Podmienky pre vykondvanie $portovej pripravy pocas pésobenia v ST

Respondenti sa mali moznost' vyjadrit k podmienkam pre vykonavanie Sportovej
pripravy po¢as ich pésobenia v ST v Brezne a taktieZ vyjadrit’ svoju spokojnost’ s pracou
svojich trénerov.
K podmienkam pre vykonéavanie Sportovej pripravy sa Sportovci vyjadrili takto:
- 17,2% respondentov bolo tplne spokojnych
- 79,3% respondentov bolo spokojnych
- 3.,4% respondentov nebolo spokojnych
- ziaden respondent nebol Uplne nespokojny
K praci svojich trénerov sa vyjadrili nasledovne:
- 68,9% respondentov bolo uplne spokojnych
- 31,1% respondentov bolo spokojnych
- ziaden respondent nebol nespokojny ani Uplne nespokojny

Na otazku, keby sa mohli eSte raz rozhodnut’, ¢i by chceli znova navstevovat ST,
respondenti odpovedali nasledovne:
- ano 68,9% - 20 probandov
- nie 31,1% - 9 probandov

Dovody preo by opitovne chceli navitevovat’ ST boli vi¢§inou: pozitivne vyuzitie
vol'ného Casu, bola tam zébava hlavne na ststredeniach a zdravy zivotny $tyl. NajcastejSim
dévodom prec¢o by uz ST navitevovat’ nechceli bol, Ze sa domnievali, Ze $portova priprava
bude zamerana aj na iné Sporty nielen na atletiku.
K narocnosti tréningového zat'azenia sa respondenti vyjadrili nasledovne:
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- 48,3% respondentov oznacilo tréningové naroky za narocné
- 51,7% respondentov oznacilo tréningové naroky za primerané

Ziadnemu respondentovi sa nezdali byt tréningové naroky velmi naroéné, Pahké ani
vel'mi I'ahké. Vo vicsSine pripadov respondentom také tréningové zat'azenie stacilo, avSak
niektori sa vyjadrili, ze niekedy by zvladli aj vicSie zatazenie ,inokedy by zas zatazenie
mohlo byt nizSie ¢o bude zrejme spOsobené tym, ze tréningové naroky sa menia
s jednotlivymi obdobiami $portovej pripravy.
Pre objektivnejsie posidenie podmienok vykondvania Sportovej pripravy v ST na
Pionierskej 2 v Brezne, sme od trénerov zistili ich nadzor na kvalitu podmienok, ktoré
poskytuje Skola atlétom. Tréneri rozdelili podmienky do dvoch oblasti a to: materialne
podmienky a ¢asovo — priestorové podmienky. Zhodli sa na tom, ze materialne podmienky
su vyhovujice. Naopak nie st spokojni s podmienkami priestorovymi, kedze Skola
disponuje len malou telocvi¢iou v ktorej prebieha tiez vyucba Skolskej telesnej vychovy,
takZe hlavne v zimnom obdobi nastava kapacitny problém. S ¢asovymi podmienkami tieZ
niesu spokojni, pretoze vucebnych osnovach je zakomponované malé mnozstvo
tréningovych hodin, ktoré sa navyse od siedmeho roénika znizuji. Dalej sme si u trénerov
overovali aké su tréningové naroky na ziakov ST. V oboch pripadoch sa vyjadrili, Ze
tréningové ndroky su primerané, pricom za ndro¢nejsiu ¢ast’ tréningového procesu, oznacili
nacvik techniky jednotlivych disciplin arozvoj rychlostnych schopnosti aza menej
narocnejsiu Cast’ tréningoveého procesu rozvoj vytrvalostno-kondi¢nych schopnosti.

4.2 Kontinuita $portovej pripravy absolventov ST na Pionierskej 2 v Brezne

Jednou z hlavnych uloh nasho vyskumu bolo zistit' a vyhodnotit’ kontinuitu, ¢ize
nadviznost $portovej pripravy absolventov ST na Pionierskej 2 v Brezne. Celkove po
absolvovani ST pokradovalo v $portovej priprave 11 respondentov, ¢o je 37,9%. Tito, ako
svoje uspechy uvadzali medailové umiestnenia z majstrovstiev Slovenska 1 medziStatnych
stretnuti. Mozno teda povedat, ze v Sportovej priprave pokracovali ti atléti, ktori boli
vietkych respondentov, ktori pokradovali v §portovej priprave pokratovalo 7 na OSG
v Banskej Bystrici, traja na strednych odbornych Skolach a jeden na gymndaziu. Postupne
z tejto skupiny ubudalo a atléti zanechéavali Sportova Cinnost’. Zo vSetkych respondentov
v si¢asnosti pokradujii v §portovej priprave 5, ktori st $tudentmi OSG v Banskej Bystrici,
jeden je Studentom katolickeho gymnazia v Banskej Bystrici a $portovu pripravu vykonava
v Dukle Banska Bystrica. Dalsi dvaja respondenti vykondvaju $portovii pripravu opitovne
po prestavke, ktord bola sposobend zranenim a zlymi podmienkami na strednej Skole.
Celkom teda v stucasnosti vykonava Sportovll pripravu 8 respondentov. Zo skumaného
suboru probantov, ktori po absolvovani ST pokradovali v §portovej priprave v atletike, sme
zaznamenali Vac¢$i pocet dievcat, ktorych bolo 8, ¢o predstavuje 27,5% z celkového poctu
probandov, naproti tomu u chlapcov to bolo len 13,7%. Tento vysledok je tplne opacny
ako zistil Karabin (2004) u absolventov OSG, kde sa $portovej priprave d’alej venovalo
55% chlapcov a iba 26% dievéat. Absolventi ST v Brezne, ktori sa rozhodli nepokracovat’
v Sportovej priprave sa tak rozhodli v 10,3% vo 6smom ro¢niku a 44,7% v deviatom
rovéniku 7S, 10,3% v prvom ro¢niku, 3,4% v druhom ro¢niku a 6,8% vo Stvrtom ro¢niku
SS.

4.3 Nadviiznost’ a podmienky vykondvania $portovej pripravy absolventov ST Pionierska
2

Ako sme uz uviedli, 37,9% respondentov pokraovalo v Sportovej priprave aj po
absolvovani ST. VsSetci probandi pokraovali v Sportovej priprave okamzite, bez
akéhokol'vek preruSenia Sportovej pripravy. Takmer vSetci atléti vykondvali Sportovu
pripravu po odchode zo ST na OSG v Banskej Bystrici. Ostatni, ktori sa zacali venovat’
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Sportovej priprave na inych Skolach po roku so Sportovou pripravou skoncili, ¢o bolo
spdsobené zlymi podmienkami pre vykondavanie Sportovej pripravy a v jednom pripade
zranenim. Po vylie¢eni zranenia proband pokracoval v Sportovej priprave o rok neskor.
Dalsi respondent opitovne za¢al so SP az po ukonéeni SS. Respondenti, ktori sa venovali
$portovej priprave po absolvovani ST sa vyjadrili k podmienkam pre vykonavanie
$portovej pripravy po odchode zo ST v Brezne nasledovne, pri¢om hlavnym kritériom
kvality resp. nekvality podmienok boli ¢asovo priestorové podmienky:

- ovel'a lepsie oproti podmienkam ST Pionierska 2 10,3%
- lepsie oproti podmienkam ST Pionierska 2 17,2%
- priblizne rovnaké ako boli v ST na Pionierskej 2 3,4%
- ovel’a horsie oproti podmienkam ST Pionierska 2 6,8%

Respondenti, ktori po absolvovani ST v §portovej priprave nepokracovali sa k tejto
otazke nevyjadrili. Ovela lepsie alepSie podmienky uviedli ti atléti, ktori pokracovali
v $portovej priprave na OSG v Banskej Bystrici a v Dukle Banska Bystrica. Naopak
zhorSenie podmienok uviedli ti atléti, ktori pokracovali v Sportovej priprave na strednych
odbornych Skolach, ktoré nemaji vytvorené¢ optimalne podmienky pre vykonavanie
Sportovej pripravy.

4.4 Priciny ukondcenia $portovej pripravy absolventov ST Pionierska 2

Jednym z hlavnych ciel'ov tejto prace bolo zistit’ motivy a pri¢iny ukoncenia Sportovej
pripravy absolventov ST Pionierska 2 v Brezne. Respondenti mali moznost’ uviest’ hlavné
motivy a priciny, ktoré ich viedli k rozhodnutiu ukoncit’ Sportovll pripravu. Uviedli tieto
hlavné priciny: nové $tudijné povinnosti, presedlanie na iny Sport, uvedomenim si nejasne;j
perspektivy dalSieho Sportového rozvoja a strata motivacie a chuti d’alej Sportovat. Od
absolventov ST Pionierska 2 sme zistili aké boli hlavné dovody, ktoré ich viedli
k rozhodnutiu ukonéit’ Sportovl pripravu v atletike. Vysledky ziskané od Sportovcov ndm
vSak poskytujii len jednostranny postoj od Sportovcov anedavaju nam plnohodnotnu
informéciu o dovodoch ukoncenia Sportovej pripravy. Z toho dévodu sme sa rozhodli
konfrontovat’ vysledky s nazormi ich byvalych trénerov. Tréneri ST Pionierska 2 uvadzaju
ako najcastejSie dovody ukonCenia Sportovej pripravy: iné zadujmy v neskorSom veku
a hlavne $portovy netispech. Ci bude Ziak —absolvent- pokracovat’ v Sportovej priprave, st
podla trénerov rozhodujice prvé dva roéniky v ST. Vigsina deti ma o ST iny nazor.
Myslia si, ze ST st zamerané na viaceré §porty, nielen na atletiku. Preto je podla trénerov
rozhodujice, aby Ziaci dosiahli ¢o najskér po vstupe do ST tspech, ktory ich nasledne
motivuje do d’al$ej ¢innosti.
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ZAVER

Cielom naSej prace bolo vyhodnotit' kontinuitu $portovej pripravy absolventov ST
Pionierska 2 v Brezne so zameranim na atletiku. Vyskumom sme dospeli k tymto zdverom:

1. Po skonceni zakladnej skoly sa Sportovej priprave d’alej venovalo 37,9% respondentov.

2. Hlavné dévody ukoncenia Sportovej pripravy absolventov ST Pionierska 2 v Brezne su:
strata motivacie spdsobend Sportovym neuspechom, iné zaujmy v neskorSom veku
a zhorsenie podmienok pre vykonavanie Sportovej pripravy.

3. Ze miera dosiahnutej $portovej vykonnosti a dosiahnutych $portovych tspechov je pre
Sportovcov rozhodujliica pri rozhodovani o d’alSej Sportovej ¢innosti. Respondenti, ktori
dosiahli vyssiu Sportovi uroven a dosiahli vac¢sie Sportové uspechy pokracovali v Sportovej
priprave aj po absolvovani zékladnej Skoly. Naproti tomu, menej Gspesni alebo netspesni
respondenti uz v $portovej priprave nepokrac¢ovali. Hypotéza sa nam potvrdila.
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PRILOHA A/ Dotaznik $portovca

Mily byvaly spoluziak,
Dostal sa Ti do ruk dotaznik, ktorého cielom je preskimat’ a vyhodnotit’ kontinuitu
$portovej pripravy Ziakov $portovych tried zo zameranim na atletiku na ZS Pionierska 2
v Brezne. Rovnako je tlohou tohto dotaznika pomoct trénerom v Sportovych triedach
skvalitnit’ svoju pracu a tym skvalitnit’ vysledky terajSich ziakov Sportovych tried. Otazky
ktoré sa Ta netykaju vynechaj, ostatné vypliiaj resp. krazkuj. Prosim Ta o spolupracu
,zodpovedny pristup k vyplianiu dotaznika a pravdivé udaje.

1. Datum narodenia:

N«

2. Pohlavie: M

3. V ktorych rokoch si bol ziakom $portovej triedy na ZS P2 v Brezne? :

4.Discipliny v ktorych stt’azi§ alebo si sut’azil:
hlavna:
doplnkové:

5.V ktorej triede si sa zacal Specializovat’ na hlavnua disciplinu? :

6. Bol si niekedy ¢lenom reprezentaéného vyberu v atletike( v akom veku)? :

a) ano
b) nie

7. Najvicsie Sportové uspechy v atletike:

8. S podmienkami pre vykonavanie $portovej pripravy na ZS P2 si bol (vypis§ dovody
nespokojnosti):

a) uplne spokojny
b)spokojny

¢) nespokojny

d) tplne nespokojny
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9. S ulohou trénera ako dolezitého tréningového Cinitel’a si bol:

a) uplne spokojny
b)spokojny

¢) nespokojny

d) tplne nespokojny

vypi$ dévody nespokojnosti
10. Aké boli tréningové naroky? + napis ¢€i ti také tréningové zataZenie stacilo:
a) vel'mi narocné
b) narocné
c) primerané
d) l'ahké

e) vel'mi 'ahké

11. V pripade, ze by si sa znova mohol rozhodntt’ pre §tudium v Sportovej triede ako by si
sa rozhodol? ( napi$ dovody preco ano alebo preco nie):

a) ano
b) nie

doévody:

12. Tvoje d’alsie posobisko po odchode zo ZS P2 a vzt'ah k §portovej priprave:

Obdobie Posobisko Vykonaval si $portova
pripravu

1.rok po odchode z P2 ano — nie

2. rok po odchode z P2 ano — nie

3. rok po odchode z P2 ano — nie

4. rok po odchode z P2 ano — nie

5. rok po odchode z P2 ano — nie

13. Na SS na ktorej si pokracoval v $portovej priprave boli podmienky pre Sportovi
pripravu v porovnani so ZS P2:

a) ovela lepsie
b) lepsie

c¢) rovnaké

d) trochu horsie
e) ovel’a horsie

14. Doslo po odchode zo ZS P2 natrvalo k zmene klubu? :

a) ano
b) nie
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15. Bolo rozhodnutie skoncit’ Sportovia pripravu v atletike definitivne? :

a) ano
b) nie

16. Kedy si sa rozhodol skoncit’ s aktivnou Sportovou pripravou? (napis vek a triedu) :

17. Aky je tvoj sucastny postoj k atletike?
a) vobec sa o atletiku nezaujimam
b)beriem ju ako kazdy iny Sport

c)zavse ju sledujem v televizii
d)sledujem ju viac ako iné Sporty

e) mam dobry prehlad o diani v atletike

18. Po skonceni Sportovej pripravy bol zo strany trénera (klubu) zdujem o opédtovné zacatie
Sportovej pripravy? :

a) ano
b) nie

19. Obmedzenie alebo zanechanie Sportovej pripravy bolo sposobené:

a) mojimi $tudijnymi povinnostami (ak ano, popis):

b) zlym zdravotnym stavom (ak ano, Specifikuj pri¢inu):

¢) presytenost’ou a vy€erpanost’ou zo Sportovania (ak ano, upresni priciny):

d) zmenou trénera:

¢) mojim konfliktom s trénerom (ak ano, upresni priciny):

f) uvedomenim si nejasnej perspektivy d’alSieho Sportového rozvoja ( ak ano, Specifikuj):

g) mojou novou spoloc¢enskou ulohou ( zmena bydliska, novy Sportovy kolektiv a pod.), ak
ano upresni:

h) sklamanim z nedocenenia mdjho usilia a vykonov v $porte ( ak 4no, upresni):
1) stagnaciou vykonnosti napriek snahe o jej zvySovanie:

j) odriekanim si pre inych I'udi beznych veci, resp. tuZil som po inom Zivotnom $tyle ( ak ano,
upresni):

k) stratou motivacie zo Sportového netispechu

1) inymi pri¢inami, ktoré neboli uvedené ( vypis ich) :
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PREDSTARTOVE STAVY PRETEKARA V ZJAZDOVOM LYZOVANI

Autor: Barbora PETROVA,Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzity
Komenského

UVOD

Psychologicku pripravu Sportovca mozno chapat’ ako zlozity podmieneny reflexno-
adaptacny proces celej osobnosti Sportovca a vsetkych jeho funkcii na premenlivé a
sitazné podmienky. Cielom psychologickej pripravy je zvysit vSeobecnu a Specialnu
odolnost’ Sportovca, umoznujucu plne vyuzit’ ziskani kapacitu vykonnosti v konkrétnych
adekvatnych vykonoch. Obsahovo sa povazuje psychologické priprava za sthrn principov,
metod a prostriedkov roznych psychologickych ale i inych vednych odborov, ktoré priamo
alebo nepriamo ovplyviiuju psychické zlozky Sportovej vykonnosti (Vanek 1984)

Sportovec je schopny podavat’ maximalne vykony pri optimalnych podmienkach.
Tieto podmienky moze ovplyviiovat mnozstvo faktorov. Faktory mdézu byt vonkajSieho
charakteru (pocasie, super, obecenstvo, snehové podmienky) alebo vnutorného charakteru.
Sutaze maju v rozvoji Sportovej vykonnosti a pri zdokonalovani osobnosti Sportovca
osobitné postavenie. V nich si moze Sportovec a tréner preverit’ ucinnost’ absolvovaného
tréningu, merat dosiahnuty stav rozvoja Sportovca do bezprostredného kontaktu
s vykonovym a socidlnym spravanim supera. Cielom mojej prace je zhodnotit’ Groven
poznatkov z oblasti ovplyviiovania predStartovych stavov u pretekdrov v zjazdovom
lyZovani. Sucasne budeme analyzovat’ aj vyuzitie jednotlivych metéd zameranych na ich
optimalizéciu.

Preto sa treba usilovat formovat’ tréningovy proces tak, aby Sportovec bol
dostato¢ne pripraveny na rozhodujicu sut'az.

1 TEORETICKA ANALYZA PROBLEMU
1.1  Psychologicka priprava Sportovca je zamerand najmd :

- komponovanie osobnosti Sportovca vzhl'adom na poziadavky Sportového vykonu
- regulécia predstartovych stavov a aktudlnych psychickych stavov

- motivacia k vykonu a tréningu

- mobilizacia vedomia a organizécia spravania Sportovca (Vanek 1984)

1.2 Reguldcia predstartovych stavov

Pretekari v zjazdovom lyzovani sa pohybuju v relativnej izolacii od normalneho
socialneho prostredia- rodiny, Skoly, priatel'ov. S ¢lenmi druzstva, ktoré spolocne trénuje,
preteka, travi volné chvile. Preto su medzil'udské vztahy v tomto uzkom kolektive vel'mi
vyznamné, urCuju prezivanie, motivuju k vykonu, urcujii atmosféru, zabezpecuju nutny
relax.

Sebapozorovanie a pozorovanie inych Sportovcov pred Startom nas utvrdia
v nazore, ze existuju velké individualne rozdiely v spravani sa tesne pred stt'azou. Jako
sme uz povedali, nie kazdy ovlada umenie stoicky vit'azit nad samym sebou. V objektivne
rovnakych situaciach méze dojst’ k rozlicnému prezivaniu a konaniu. Charakterizuje to
typické predstartové stavy Sportovcov.
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Predstartové stavy su- ako vSetky psychické stavy - dynamické a casovo
ohrani¢ené. Na kvalitu a intenzitu predStartovych stavov maji podstatny vplyv rozli¢né
faktory existujice v osobitosti i mimo nej.

Predstarovy stav je zatazova situdcia, kde sa prejavuje u pretekarov frustracia a stres :*

Nikto ma nentti, aj tak za tych podmienok idem sut’azit ,,. Pretekar sa musi vyrovnat

s frustraciou, stresom aj so strachom.

Frustracia — Tento pojem, ako upozoriiuje (Cofer a Appley, 1964,) sa pouziva
pouziva k oznaceniu troch réznych, ale navzajom spojenych javov: 1. vonkajsia situacia
blokujuca dosahovanie nejakého ciela (uspokojenie potreby ), vystupujuce ako bariéra
cieleného chovania ( dosiahnutia ciel'a je znemoznené ) 2. vnutorny psychicky stav, ktory
tato situdcia vyvolava, vyznacuje sa vznikom emécii ( afektom ) a vnutorného napétia (
tenzie ) s motivaciou po prekonani prekazky. 3. zvlastne sposoby chovania, ktoré su touto
situdciou a vnutornym stavom jedinca, ktory bol touto situdciou vyvolany, spdsobeny
a vyznacujuci sa prevazne nevedomym pokusom vyrovnat’ sa s touto situdciou a zbavit’ sa
vnutornej tenzie, ktord s fiou suvisi. Ako je z uvedeného jasné, situdcia frustracia vyvolava
stav psychického narusenia rovnovahy. Motivaéné zvlastnosti si prave tieto nevedomé
mechanizmy, s ktorym sa jedinec so situdciou a stavom frustracie vyrovnava.

S predstartovym stavom je tzko spojeny stres a strach, ktory ndm moézu zmarit’
podat’ dobry vykon. Stres je reakcia na stresory - moZu to byt nahle zmeny na Starte, pad
pretekara v trati, zmena Casu preteku, zmena klimatickych podmienok...To vSetko mdze
vyvolat’ v pretekdrovi stres. Stres ndm umoziiuje sa rychlo prisposobit’ so striedajicimi sa
zivotnymi okolnost’ami. Stres je teda aktivizujuca reakcia celého organizmu na stresory —
teda na vsetko, ¢o ndm je ohodnotené¢ ako poziadavka alebo nebezpecie, ktoré nas
ohrozuje. Stres je zivotne dolezity priebeh reakcii acelkom prirodzeny ochranny
mechanizmus. Stres je individudlny . Je to stav, ktory je vyvolany ohrozujicou situéciou,
z ktorej nie je mozny Unik.

Strach — pozname pozitivny a negativny ( uzkost’ ). Strach mdézeme rozdelit' na
trému a ulak. 1. tréma — je hodnotenie objektu alebo situacie, nieCo konkrétne. 2. il'ak — je
rychle, nie€o neocakdvané. PriCiny strachu — vrodené, strach z ocCakévania, strach zo
zranenia, z neuspechu, zlyhanie, strach z neznadmeho, zo supera, nedostatok orientacie,
strach zpaddu — zranenie. Formy strachu — vrodend dispozicia k strachu — strach
z nedostatku orientacie, strach zneznameho. Ziskany strach — neuroticky strach —
dlhotrvajuci, konflikty — sa neriesia.

Pri redukecii strachu vyuzivame mozné prostriedky - 1. priznat’ strach — vyslovit,
strach redukuje pocit ohrozenia 2. praca v malych skupindch 3. telesny kontakt
4.dovercivost, dovera 5. informdcie 6. emociondlne heslo — uvolnenie 7. jasnost’ tlohy
8. stupeni obtiaznosti (Brazina 2004)

Socialno psychologické vztahy — napr.: vzt'ah tréner - Sportovec, stupen integracie
kolektivu Sportovcov, sila superov, pretekarske skiisenosti jednotlivcov, dosiahnuté uroven
sebadovery a subjektivne hodnotenie vlastnej trénovanosti.

Priklad ovplyvnujtci predstartovy stav- (Schubert 1987) kto sa povaZzuje za fyzicky
a psychicky zle pripraveného ( ¢i uz opravnene alebo nie ) z velkej Casti si negativny
predstartovy stav sposobi sam. Kazdy pretekar by mal byt sebavedomy. K najvydatnej$im
a najspolahlivej$im pramenom sebadovery patri dobrda psychicka a fyzicka priprava,
poznanie svojej schopnosti vystuptiovat’ v kritickych situdcidch vykon, pozitivny postoj
k sttazi, dovera v trénerove schopnosti, ako aj dobre vyuzité tréningové moznosti.
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Stav psychickej pripravenosti na sutazenie v zjazdovom lyzovani charakterizuje
mnozstvo znakov, ktoré ovplyvituju efektivnost’ Sportovej cinnosti a ktora je ukazovatelom
stupiia pripravenosti na sutazenie, s ktorymi sa pretekar musi vyrovnat’. V zjazdovom
lyZzovani ovplyvituje predStartovy stav najmi : prostredie v ktorom sa konaju preteky,
nahle zmeny klimatickych podmienok- zima, vietor, slaba viditeI'nost, snezenie, zmena
Casu preteku, ktorému sa musi pretekdr flexibilné prisposobit, v disciplynach ako
Specialny slalom a obrovsky slalom su dve kolé - musi zvladnut’ casové naplanovanie, pad
pretekara v preteku - posunuty cas.

V stave optimdlnej pripravenosti na sut'azenie existuje zretelne zvyraznena tuzba
po merani sil vsutazi a aktivnom vedeni boja az do vitazného konca. Sportovec je
,hazeraveny“ na sut'az.(Schubert 1987) Zakladom vysokej spolahlivosti jeho spravania
v sttazi je dobrd rozvinutd schopnost’ riadit’ vnutorné a vonkajSie konanie. Ddlezité je
spravne davkovanie nasadeni sil. Pred pretekom je vel'mi délezité stanovenie si cielov.
Pretoze prili§ vysoké ciele mozu sposobit’ frustraciu a tym zmarenia Sance podat’ dobry
vykon. Ciele pri dosahovani vykonov musia byt postupné a odhadnut realny stupeit
vykonnosti Sportovca. Na zaklade toho m6zeme oznacit’ stav psychickej pripravenosti na
sut’azenie za podstatny znak dobrej Sportovej formy.

Schubert (1987) povaZuje za najdoleZitejSie tieto znaky optimalnej pripravenosti

na sut’aZenie :

B pripravenost’ a vola vytrvale a energeticky bojovat’ o vyrieSenie tlohy

B optimalna hladina emocionalneho vzrusenia, podmienujica vykon

B vysokd odolnost’ voc¢i vonkajSim a vnutornym vplyvom znizujucim vykon
B rychly a jednoznacny priebeh najrozlicnejSich proces vnimania a myslenia
B optimalne sformovanie intenzity, trvania, obsahu.

Predstartové stavy mozeme rozdelit’ na :

a, Startova horucka : fyziologické znaky- silné rozSirenie centralnych procesov
drazdenia, akutne negativne zmeny (zrychleny pulz, zvySené potenie, triaSka), pocit
slabosti. Psychologické znaky - velka nervozita, neschopnost koncentrovat sa,
zabudlivost, emocionalna nestalost’, psychomotoricky nepokoj, strach zo supera. Formy
prejavu v Sporte - CiastoCne dezorganizované motorické zrucnosti, opustenie stanovenej
taktiky, postupna strata citu pre tempo a rytmus, krcovitost’ a ,,divy* boj.

b, Startova apatia : fyziologické znaky- velké rozSirenie centrdlnich utlmovych
procesov, snizena vzrusivost, negativne zmeny- Unava, zyvanie, t'azoba, pocit slabosti.

Psychologické znaky : klesajlica intenzita vnimania, myslenia a pozornosti,
dusevna malatnost’, zla nalada, odor k stitazeniu, nespokojnost’. Formy prejavu v $porte:
sily moZzno mobilizovat’ len ciasto¢ne, neschopnost’ dostat’ sa do stt'aznej atmosféry,
absencia energetického vedenia boja (rychla unava), neschopnost’ vydat vsetky sily,
pomal¢ reakcie.

Startova horticka a §tartova apatia st negativneho charakteru.

Optimalna pripravenost’ na sutazenie:

c, bojova pripravenost: fyziologické znaky - koncentracia a vyrovnanost
centralnych procesov podrazdenia a Utlmu, optimalna intenzita fyziologickych procesov
(dychanie, krvny tlak, latkova vymena, hormonalna regulacia).
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Psychologické znaky : optimalna hladina aktivity, radost’ zo stt'azenia, pozitivne
emocie, sebadovera a vykonovy optimizmus, optimalna pozornost, vysoka schopnost
riadenia.

Formy prejavu v Sporte : preteky sa veda podl'a taktického planu, dosahuje sa alebo
prekracuje sa ocakéavanie vykonu, existujuce vykonnostné predpoklady su takticky spravne
vyuZzité.

Psychickd narocnost’ zjazdového lyZovania vyplyva z charakteristiky a Specifik
Sportového odvetia a jeho jednotlivych disciplin. Zjazdové lyZovanie je individudlny Sport
(rizikovy). V pripade padu hrozi pretekarovi zranenie. Sportovy vykon prebieha v neustéle
sa meniacich podmienkach. Menia sa trate, snehové a klimatické podmienky, vyvija sa
material, uprava trati. Kazdy vykon je jedinecny. Nie je mozné ho opakovat’ (Blahutova
2002). Na uréeny Cas Startu sa musi pretekar koncentrovat. Niektoré discipliny maju dve
kol4 v jeden deni, Casova narocnost’. Kazdé pretekové kolo ma povinnt prehliadku trate.
Pretekar sa musi znova skoncentrovat’ aby podal taky isty alebo lepsi vykon ako v prvom
kole. Kazdé¢ drobné zavahanie , neststredenost znamend zmarené Sance na dobry
vysledok. Vel'mi dblezité je stanovenie si ciel'ov, nemo6zu sa davat prili§ vysoké ciele, lebo
potom moéze nastat’ frustracia. Malo by sa zvolit’ postupné zvySovanie cielov, podla
dosahovanych vysledkov a vykonnosti.

Pretekari sa pohybuju v relativnej izoldcii od normélneho socidlneho prostredia -
rodiny, Skoly, priatel'ov. St ¢lenmi druzstva, ktoré spolo¢ne trénuje, pretekd, travia spolu
vol'né chvile. Preto su medzil'udské vztahy v tomto tizkom kolektive vel'mi vyznamné,
motivuji k vykonu, urujii atmosféru, zabezpecuju nutny relax od stresovych situdcii.
Kratkodobost’ vykonu, velké rychlosti, nebezpecenstvo padu (zranenia), moZznost
zlyhania, neuspech navodzuju atmosféru strachu. Stresovou situdciou si najméa
predstartové stavy. Reguldcia predstartovych stavov si vyzaduje prisnu individualizaciu.
Z toho vyplyva, Ze je velmi dolezita dobrd psychickd pripravenost’ pre sttazenie a
Sportovy vykon. Pozname prostriedky na zlepSenie a vyrovnanie sa so stresom na Starte a
tesne pred pretekom. Vyzaduje si to dlhodobi psychicki pripravu pomocou
psychoregulatyvneho tréningu. Cielom psychoregulativneho tréningu je zvysit' sitazn
stabilitu Sportovca, to znamena : 1. zregulovanie optimalneho predstartového stavu. 2.
zvysit’ schopnost’ prejst’ z mobilizacie ( nabudenie ) do relaxacie ( uvolnenie ) a naopak.
(BrazZina 2004)

NA REGULACIU PREDSTARTOVYCH STAVOV JE MOZNE POUZIT TIETO
PSYCHOREGULATIVNE METODY :

Autogénny tréning

Mentalny tréning

Ideomotoricky tréning

Progresivna relaxacia

Modelovy tréning

Senzitivny tréning

Vizualizacia

Naivné psychoregulacie

Relaxa¢no — mobiliza¢né metddy (sposoby)
0.  Motorické techniky

i S A i e

204



Autogénny tréning

Autogénny tréning znamena cvicenie vlastného Ja. Za zakladatel’a autogénneho
tréningu sa povazuje nemecky lekdr, Specialista na nervové choroby prof. Schultz.
Schultz vychadzal pri vypracovani metédy autogénneho tréningu z pozorovani
tykajiicich sa hypnozy. Podla Schultza (1969) cielom sustredeného sabauvolnenia
autogénnym tréningom je to, aby sa ¢lovek presne predpisanymi cvi¢eniami stale viac
vnutorne uvolfioval a pondral do seba a aby dosiahol zvnutra vychadzajucu prestavbu
celého organizmu, ktord umoziuje posilnit’ to, ¢o je zdravé a zmiernit’ alebo odstranit’
to, ¢o je nezdravé. Autogénnym tréningom sa d4 dosiahnut’ zotavenie, uspokojenie,
samoregulacia telesnych funkcii ( napr. krvny tlak ), odstranenie bolesti, zvySovanie
vykonnosti. Nie celkom vhodny pre Sportova Cinnost, lebo je zamerany len na
uvol'nenie — relaxaciu, vyzaduje dlhodoby nacvik. (Brazina 2004)

Mentalny tréning

Mentalny tréning - Macak a Hosek definuju mentalny tréning nasledovne:
»Mentéalny tréning je zamerana tvorba pohybovych predstav urcitej techniky pohybu,
jeho vykonovej urovne vo vlastnom vedomi a bez toho, aby sme pohyb prakticky
vykondavali. Pritom predstavy si mdzete vytvarat’ slovne, pozorovanim inych alebo na
zaklade osobne vykonavaného pohybu.“ ( Macék, 1., Hosek, 1987 ). Dalej uvadzaju, ze
podstata a realita mentdlneho a ideomotorického tréningu ma vlastné, objektivne
existujuce procesy.

Vyskum ukéazal, Ze tvorba predstav prislusnych pohybov spdsobuje
mikrokontrakciu prislusnych svalovych skupin. Nervové impulzy sleduju tie isté vzory
ako pri skutoénom vykone a podnecujii slabé pohyby. Vel'mi intenzivna predstava
moéze dokonca spdsobit’ skutoény pohyb. Tento jav sa nazyva komplexna
ideomotorickd reakcia. Komplexné ideomotorické reakcie sa odliSujii od jednoduche;j
myslienkovej predstavy ¢innosti a mozu vznikat’ iba na zaklade staleho myslienkového
opakovania, pri sui€asnom sustredeni na samotny pohyb a nie na vysledok. Mentalny
tréning mozeme rozdelit’ na tri druhy : subvokdlny tréning, skryty tréning vnimania
a ideomotoricky tréning.

Ako sme uviedli, ideomotoricky tréning je vlastne ¢astou mentalneho tréningu.
Tato forma mentalneho tréningu sa pouziva najCastejSie v psychologickej priprave
Sportovca.

Ideomotoricky tréning

Vanek ( 1982 ) uvadza, Ze ideomotoricky tréning sa v praxi pouziva troma
spdsobmi. Prvy sposob je, ze ideomotoricky tréning sa vyuziva ako druh mentalmeho
tréningu, ked’ Sportovec nemoze skutocne trénovat’ pre choroba alebo zranenie. Po
druhé ako mentalny komponent motorického uéenia. Sportovec si vtomto pripade
predstavuje pohybovu ulohu pred jej vykonanim, alebo napriklad pred spanim podla
urcitej verbalizovanej schémy. Treti sposob sa pouziva ako uréita dusevna koncentracia
pred zadiatkom sutazného pokusu. Sportovec sa tak odputa od vonkajsich okolnosti
sutaze a ich moznych vysledkov a sustredi sa len na techniku pohybu a jeho silové,
asové a priestorové parametre. Uginnost tohto postupu na optimalizaciu psychického
napédtia je priamo zavisla na intenzite predstav v priebehu nastavajiceho pohybu a
nepriamo zavisla na miere odputania sa od okolitych rusivych vplyvov.

(Blahutovd) Ideomotoricky tréning je zdmerné vytvaranie predstavy o priebehu
a realizécii pohybu. Zlepsuje predvidavost’ a predstavivost’.
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Podl'a Schuberta metéoda ideomotorického tréningu sa vyborne hodi na
zlepsenie citu pre ¢as a rytmus, koncentracie na sutaz, fixovanie urcitych podmienok a
programov konania a na celkové zlepsenie pretekarskej ¢innosti. Tréningové posobenie
pohybovych predstav je nastrojom, ktory by mal denne brat’ do ruky kazdy rozumny a
predvidavy Sportovec i tréner.

Progresivna relaxacia

V sucastnosti sa uprednostiuju také psychoregulacné metody, ktoré nepdsobia
len jednym smerom-relaxacne, ale pdsobia obojsmerne — relaxacne aj aktivacne.
Okrem toho, ze poOsobia na relaxaciu a psychické uvolnenie, pomahaju tiez zvysit
aktivanl uroven organizmu. Takouto psychoregulacnou metédou je aj progresivna
relaxacia. ZvySuje aktivacnu uroven, napomaha tiez k odstraniovaniu stuhnutosti svalov
a telesnému 1 duSevnému uvol'neniu. Cvicenie sa vykondva v l'ahu so zavretymi ocami.
Podstatou je postupné napinanie svalovych skupin s nasledovnym uvolnenim tychto
svalov.

Modelovy tréning

Ak sa Sportovec dostato¢ne nepripravi na sutaz, méze to mat’ zly dopad na priebeh
preteku. Sportovec mdZe néhle a neoéakavane narazit' na nezvy¢ajné podmienky. Takéto
nahle sa vynarajuce tazkosti mézu vyrazne zhorsit’ vykonnost’ Sportovca. Vanek ( 1984 )
uvadza, ze zdmerom modelovaného tréningu a jeho variant je utvorenie dostato¢nej zasoby
vzorcov pre U¢inné rieSenia problémov v priebehu sutaze. Redlnym cielom modelovaného
tréningu je znizit' rozdiely medzi prevahou fyzického zat'azenia tréningu a psychického
zatazenia v sutazi. Tymto sa vytvaraju predpoklady pre ziskanie odolnosti voci
réznorodym stresom v pretekoch a predchadzanie sa znizeniu vykonnosti zapri¢inenému
nedostatocnou Urovilou adaptacie na psychické stresory. Vanek dalej v tréningu odporuca
modelovanie roznych handicapov a modelovanie jednotlivych  tréningovych tloh
v sitaznych podmienkach. Vytvaranie atmosféri pretekov aj v priprave s vyuzitim
¢asomiery, voskovanie, kombinézi, losovanim $tartového poradia. Podl'a Macéka ( Macak
1997 ) za najzlozitejSiu ¢ast’ modelovania v psychologickej priprave povazuje modelovanie
Sportového prostredia. A to preto, ze vsebe zahfila technické, klimatické a Casové
rozmery, ktoré sa nedaju nikdy s urcitostou predvidat’. Dnes preto vedia ti, ¢o ho modeluju
i samotni Sportovei, ze pri ich sttazi, vuréity ¢as bude pravdepodobna taka teplota,
vlhkost’, atmosfericky tlak, Ze to bude vecer, odpoludnia ¢i rano. Podstata je v tom, Ze sa
modeluju predovsetkym pocity a reakcie Sportovca. Jedinenost’ prostredia sa nikdy neda
uplne simulovat. Vysledkom je, ze Sportovec ziskava mechanizmus adaptability, v jej
senzitivnej kreativnej a realizacnej rovine.

Senzitivny tréning
Senzitivny tréning (Blahutova 2004) je zaloZzeny na snahe zabranit' tomu, aby
stresové situacie nezniCili citlivost’ a precitovanie pohybov, nenarusili tempo
a plynulost’ jazdy. Senzitivny tréning sleduje zdmerné precitovanie a subjektivne
hodnotenie pocitov.
Vizualizacia

Co je vizualizacia? Obrazne by sme mohli povedat, Ze je to proces sledovania
nejakého filmu alebo obrazu v nasej mysli. Je to vedomé navodzovanie predstav, v ktorych
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my hrame hlavnu tlohu a tieto predstavy vedu k ur¢itému Specifickému koncu. Zvycajne,
ale nie vzdy, vizualizujeme so zavretymi oCami, aby sme nevnimali ruSivé signaly.
Connolly a Syer ( 1989 ) uvadzaju, ze akademicky vyraz pre tato techniku je ,,mentalna
predstava““. VSeobecne pouzivanym pojmom, ktory sa s touto technikou spaja najcastejsie,
je vizualizacia. Inak povedané, ak si predstavujeme pohyb samého seba, mali by sme tento
pohyb vidiet’, pocut’ ale aj citit. Connoly d’alej piSe, Ze su tri hlavné dovody, pre€o moze
byt vizualizacia pre Sportovca potrebna. Jednym znich je, ze vizualizdcia pdsobi na
telesné funkcie. Pocas vizualizicie posielame signdly cez nervovy systém do
participujucich svalov. Pomdha to pri upeviovani pohybovych névykov. Druhym
dovodom je, Ze vizualizacia pomaha urychlit proces uéenia. Castym opakovanim impulzov
z mozgu do prislusnych svalov sa cesty Cistia a speviiuju. Pohybové navyky sa tak stavaju
presnymi a spravnymi. Doteraz sme hovorili len o predstavach, ktoré sa odohravaju v nasej
mysli. Délezité vSak je, aby sme sa snazili pohyb vnimat’ pomocou roznych zmyslov. Teda
pomocou zraku, sluchu, pocitovych vnemov. Pomocou vizualizicie mo6zeme zlepSovat
koncentraciu, regulovat’ strach a fyzické napitie, alebo hl'adat’ vhodné sposoby rieSenia
roznych situdcii.

Naivné psychoregulacie

Podla Macdka a HoSeka ( 1987 ) st naivné psychoregulacné techniky prostriedkom
subjektivnych moznosti vSetkych zicastnenych 0sob v procese riadenia tréningu a sutaze.
St pedagogicko - psychologickym prostriedkom reguldcie spravania sa Sportovca
v roznych situaciach. Umoznuju tiez lepSie zvladnut' rézne stavy a vztahy, pochopit’ ich
vznik a priebeh, ovplyviiovat’ a regulovat’ ich. Pouzivanie tychto technik ma svoj zaklad
v tradicidch T'udského konania ajeho regulacie, ked sa c¢lovek vedel vysporiadat
s naroénymi situdciami sdm, vlastnym prejavom vole. Naivné psychoregulacné techniky st
vlastne vysledkom irovne poznania seba samého a vlastnych moznosti.

Relaxa¢no — mobiliza¢né metody ( sposoby )
Vychadza z autogénneho tréningu v spojeni s aktivnou terapiou ( Frester ).a,
Uvoltiovacie cvienia podobné zdkladnému stupiiu autogénneho tréningu.b, aktivovanie

pomocou verbalnych formuliek ,,predstavovanych obrazov* napr.: ,,zvladnem to“, ,,som
vyrovnany te$§im sa na sttaz*
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HYPOTEZY, CIELE A ULOHY PRACE

V sucasnosti sa vel'ka pozornost’ venuje faktorom, ktoré mozu pozitivne alebo
negativne ovplyvnit' vykonnost Sportovca. V tréningovom procese sa kladie velky
doraz na rozvoj pohybovych schopnosti, pohybovych zru¢nosti, technickej a taktickej
stranky pohybovej Ccinnosti. VSetky tieto faktory prevazne ovplyviuja fyzicka
pripravenost’ Sportovca. Psychickej priprave sa dotykaju len okrajovo. Celkovo
moézeme povedat, ze fyzicka priprava v Sportovom tréningu dominuje a psychologicka
priprava sa posuva do uzadia. V ziadnom pripade nechcem spochybnit’ vyznam
fyzického zatazenia ale myslim si, ze psychologicka priprava sa vzdjomne kombinuje
s fyzickou pripravou. Dobra psychologicka pripravenost’ sa stava ddlezitou stcastou
Sportového tréningu.

2.1 Ciel prace

Porovnat’ teoretické poznatky s redlnou situdciou v oblasti regulacie predsStartovych
stavov.

2.2 Hypotézy prace

Psychologickd  priprava sledovanych lyziarov v oblasti  regulécie
predstartovych stavov nie je systematicka.
Pretekari budi mat’ nadhodnotenu aspiracnu troven svojho Sportového vykonu
aj vplyvom nedostatocnej psychologickej pripravy v oblasti regulacie predstartovych
stavov.

2.3 Ulohy prdce
Teoreticky popisat’ predstartové stavy. Zostavit’ dotaznik pre pretekarov, v ktorom si
zistujem uroven poznatkov a mieru vyuzivania metdd na predstartové stavy v Sportovej

priprave. Analyzovat a vyhodnotit’ udaje ziskané pomocou dotaznika prostriedkov a metdd
pre regulaciu predstartovych stavov.
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2.3.1. Vyber vyskumného suboru
Pocet respondentov bolo 12, ztoho bolo 9 chlapcov a3 dievcatd. Kategoria
juniori a dospeli vo veku od 17 do 25.

2.3.2. Zostavenie dotaznika

Na ziskanie potrebnych udajov sme pouzili nestandardizovany dotaznik. Otazky
st otvorené a zatvorené. Na niektoré otazky som pouZzila predlohu podla Schuberta
(1987). Spdsob vyplnenia a vyhodnotenia dotaznika ANO a NIE.

2.3.3.  Sledovanie urovne psychologickej pripravy v oblasti regulacie
predstartovych stavov.

2.3.4. Pouzitie psychoregulativnych metod v sportovom tréningu a v priprave
na preteky.

2.3.5. Hodnotenie realnosti urovne aspiracie

3. METODIKA PRACE
3.1. Metody ziskavania poznatkov, udajov
3.1.1. Teoreticka analyza

Prvoradou ulohou tejto prace je dat’ odpoved’ na otdzku do akej miery su nasi
pretekari po psychickej stranke pripraveni na Start pred pretekom a ¢i pouzivaji
psychoregulativne metody v priprave na preteky. Na ziskanie potrebnych udajov som
pouzila nestandardizovanti dotaznikovii metédu. Ako doplnkovi metddu som pouzila
metédu rozhovoru. Pomocou rozhovoru som respondentov oboznamila s pojmom
psychoregulativne metdédy anaco sa pouzivaju. Jednotlivé ziskavanie informacii (
dotaznik, vypovede ) bolo realizované na tréningu.

3.1.2. Dotaznik

Dotaznik sme rozdelili na tri oblasti otdzok podla stanovenych uloh prace
a osobnych anamnéz respondentov.

Osobna anamnéza respondentov:

—

Aktuélne postavenie v slovenskom rebricku
2. Kolko rokov trénujes lyZovanie?
KoTlko rokov trénujes stt'azne?

(98]

Prvé oblast’ otazok:
VyuZivas vo svojej Sportovej priprave aj psychologicku pripravu?
Spolupracujes (alebo spolupracoval si ) v Sportovej priprave so psychologom?
Mas zaujem a uvital by si spolupracu so psycholégom?
Robis kratkodobti psychologicku pripravu tesne pred Startom?
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5. Ak ano, ktoru pouzivas tesne pred Startom?

a.

c
d
e.
f.
g
h
1.

dychacie cvicenia

predstartové ritualy

spominam si na svoj najlepsi vykon
poc¢uvam hudbu

koncentrujem sa na zavod

snazim sa na ni¢ nemysliet’

snazim sa pozitivne naladit’

v mysli si premietam trat’ zadvodu

snazim sa byt fyzicky aktivny, hybem sa

6. Poznas niektort z uvedenych psychoregulativnych metéd dlhodobej Sportove;j
pripravy,ktoré?

a.

TrD@E o Ao o

autogénny tréning

mentalny tréning

ideomotoricky tréning
progresivna relaxacia

modelovy tréning

senzitivny tréning

vizualizacia

naivné psychoregulacie
motorické techniky

relaxa¢no — mobiliza¢né metody

Druha oblast’ otazok:

1. Poznas nejaké prostriedky na vyuzivanie alebo zlepSenie prestartovych stavov?
2. Ak poznas, ktoré vyuzivas?
3. Vyuzivas (alebo vyuzival si) niektort, z uvedenych psychoregulacnych metoéd vo svojej
Sportovej priprave? Ak ano, napis ktoré:

Tretia oblast’ otazok:

S e

Som pripraveny podat’ dobry vykon

Na preteky som pripraveny slabsie ako moji stuperi

Obévam sa, ze sklamem mojho trénera

Myslim, ze to bude tazka sitaz

Myslim si, Ze som zle psychicky pripraveny na tuto sutaz

Myslis si, ze psychoregulacné metody mézu mat’ vplyv na podanie dobrého
vykonu?

3.2. Metody vyhodnocovania udajov a diskusia

Udaje sme vyhodnocovali numericky, percentualne a graficky.

3.2.1. Vyhodnotenie osobnej anamnézy respondentov.

1. Aktudlne postavenie v slovenskom rebricku.

Je v intervale od 1. miesta do 20. miesta. Zistila som, Ze pretekari, ktory skoncili na
lepsich poziciach v rebricku maju vacsie znalosti o psychregulativnych metédach
a spolupracuju alebo spolupracovali so Sportovymi psychologmi ako ti respondenti,
ktory sa umiestnili na horSich miestach.
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2. Korlko rokov trénujes lyzovanie?
Pretekari trénujl lyZovanie v rozpéti od 12 rokov do 20 rokov.

3. Kol'’ko rokov trénujes stitazne?
Pretekari sa venuju stitazne lyzovaniu od 10 rokov do 18 rokov. Touto otdzkou sme
cheeli zistit’ aké maju pretekari skisenosti so stitazami.

3.2.2. Vyhodnotenie prvej oblasti otdzok. Prvou <castou sme sledovali uroven
psychologickej pripravy v oblasti regulacie predstartovych stavov.

Zistili sme, Ze pretekari vyuzivaju kratkodobu psychologickt pripravu tesne pred Startom
ale malo z opytanych poznaju psychoregulativne metddy dlhodobej Sportovej pripravy.
Pretekari maji zanedbané znalosti o psychoregulacnych metddach a iba niektori
spolupracuju so Sportovym psycholégom.

1. Vyuzivas vo svojej Sportovej priprave aj psychologick pripravu?

V tejto hypotéze som predpokladala, ze psychoregula¢né metoédy ako sucast’
psychologickej pripravy v Sportovom tréningu vyuzivaju v malom mnozstve . Zistila som,
ze Sportovci vyuzivaju psychologicku pripravu ale malo poznaji psychoregulaéné metody.
Z 12 respondentov odpovedali 4 ano a 8 nie.

2. Spolupracujes (alebo spolupracoval si ) v §portovej priprave so psycholégom?

Niektoré psychoregulacné metody su narocné a preto si vyzaduju spolupracu s odbornikom
. Z prieskumu vyplyva, Ze iba traja z opytanych spolupracuju alebo spolupracovali so
psychologom, tito pretekari patria medzi najlepsich na Slovensku a maju skusenosti
so psychoregulativnymi metodami dlhodobej sportovej pripravy.

3. Mas zaujem a uvital by si spolupracu so psychologom?

Na ttto otazku odpovedali vSetci respondetni ano z ¢oho vyplyva, Ze maji zaujem o
spoluprécu so Sportovym psycholégom. Z rozhovoru som zistila, ze jednou najcastejSich
pricin je fakt, Ze nepoznaju odbornikov na Sportovu psycholégiu a nevedia kde pomoc
hladat’.

4. Robis kratkodobui psychologicku pripravu tesne pred Startom?

Vsetci z opytanych respondentov robia kratkodobu psychologickl pripravu tesne pred
Startom. Kazdy pretekar sa snazi svojim sposob koncentrovat’ na pretek tak aby mohol
podat’ ¢o najlepsi vykon. Psychoregulativne metédy sme rozdelili na dve Casti, kratkodoba
psychologicka priprava a dlhodoba psychologicka priprava. Kratkodoba psychologicka
priprava je zamerand hlavne na rychlu koncentraciu na Starte a navodenie si optimalny
predstartovy stav a dlhodoba psychologicka priprava nam umoziuje I'ahsie sa vysporiadat’
s r6znymi nepredvidatelnymi situdciami a ovplyviiujucimi faktormi.

5. Ak éno, ktort pouzivas tesne pred Startom?

V tejto Casti som chceela zistit’, ktoré kratkodobé psychologické metody tesne pred Startom
pouzivaju pretekari najcastejSie. Zistila som, ze najviac sa snazia koncentrovat’ sa na
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zavod, v mysli si premietaju trat’ preteku a snazia sa byt’ fyzicky aktivny a najmene;j
pouZzivaju predstartové ritudli.

ANO NIE
Dychacie cvifenia 7 5
PredStartové ritudly 3 9
Spomynam si na svoj 4 8
najlepsi vykon
Poc¢tvam hudbu 9
koncentrujem sa na zédvod 12 0
snazim sa na ni¢ nemysliet’ |3 9
snazim sa pozitivne naladit |9 3
v mysli si premietam trat’ 11 1
zavodu
snazim sa byt fyzicky 10 2
aktivny, hybem sa

6. Poznas niektort z uvedenych psychoregulativnych metdd dlhodobej Sportove;j
pripravy,ktoré?

V tejto Casti som chceela zistit’, ktoré psychoregulacné metddy su pre Sportovcov
najzname;jsie a o ktorych maju najviac informacii. Medzi najznamejsie psychoregula¢né
metddy patrili autogénny tréning, mentalny tréning, ideomotoricky tréning a vizualizaciu.

ANO NIE

Autogény tréning 6 6
Mentélny tréning 5 7
Ideomotoricky tréning 6 6
Progresivna relaxacia 0 12
Modelovy tréning 4 8
Senzitivny tréning 0 12
Vizualizacia 10 2
naivné psychoregulacie 0 12
Motorické techniky 0 12
relaxacno — mobilizacné 1 11
metody

3.2.3 Vyhodnotenie druhej oblasti otdzok. Druhou castou otazok sme chceli zistit’ pouZitie
psychoregulativnych metod v sportovom tréningu a v priprave na preteky. Zistili sme, ze
pretekari malo vyuzivaji psychoregulativne metody dlhodobej Sportovej pripravy.

1. Poznas nejaké prostriedky na vyuzivanie alebo zlepSenie predstartovych stavov?

Zistila som, ze polovica respondentov pozna prostriedky na regulaciu predstartovych
stavov.

2. Ak poznas, ktoré vyuzivas?

Pocet odpovedi dno
Dychacie cvicenia 4
Sebaregulacia 6
Aktivny pohyb 2
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Cista mysel

Koncentracia

Spoliecham sa sdm na seba

N |— W[

Pozitivne myslenie

3. Vyuzivas (alebo vyuzival si) niektord, z uvedenych psychoregulaénych metdd vo svojej
Sportovej priprave? Ak dno, napis ktoré.

Pocet odpovedi ANO
Modelovy tréning 4
Vizualizacia 3
Autogény tréning 2
Ideomotoricky tréning 3
Mentalny tréning 1

3.2.3 Vyhodnotenie tretej oblasti otdzok . Tretou cCastou otdzok sme chceli zistit

hodnotenie realnosti urovne aspiracie.

Zistili sme, ze pretekari maju nadhodnotenu aSpira¢ni iroven svojho Sportového vykonu.
Z toho vyplyva, Ze €asto precenuju a nadhodnocuja svoje psychické ale i fyzické moznosti
vykonu ¢o ndm potvrdzuje aj aktualny stav v slovenskom rebri¢ku. Ti ktori st na
poprednych miestach maju skisenosti so psychologickou pripravou a vyuZzivaju
psychoregulativne metddy.

1. Som pripraveny podat’ dobry vykon

Z 12 respondentov 11 odpovedalo Ano. V tejto hypotéze som vychadzala z predpokladu,
Ze vicsina Sportovcov bude mat’ vysoké seba hodnotenie. Co potvrdil vysledok prieskumu.

2. Na preteky som pripraveny slabsie ako moji superi

Vicsina respondentov si mysli, Ze st lepSie pripraveny na preteky ako jeho superi. 4
odpovedali ano a 8 odpovedali nie.

3. Obavam sa, ze sklamem mdjho trénera

V tejto hypotéze som chcela zistit’ aky ma vplyv tréner na Sportovca. Zistila som, ze tréner
na Sportovcov ma vplyv ale nie az taky velky aby to ovplyvnilo $portovcov v preteku. 5
odpovedali 4no a 7 sa neobavaju, ze sklamu trénera.

4. Myslim, ze to bude tazka sutaz...

Z 12 opytanych si 10 mysli, Ze to bude tazka sutaz.

5. Myslim si, ze som zle psychicky pripraveny na tito sut'az

9 respondentov odpovedalo Ano, 3 odpovedali Nie. Z toho vyplyva, Ze §portovci sa necitia

byt dobre po psychickej stranke pripraveny na sutaz ale skoro vSetci si myslia, Ze uloha ¢o
ich ¢aka st schopny splnit’.
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6. Myslis si, Ze psychoregulacné metdédy mozu mat’ vplyv na podanie dobrého vykonu?

- 100% opytanych odpovedalo ANO

Vsetci odpovedali na moju otdzku kladne, o znamena, Ze vSetci si myslia, ze
psychoregulacné metédy mdézu mat’ vplyv na podanie lepSicho vykonu ale len malo

z opytanych pouziva psychoregulacné metddy, ktoré by mu mohli pomoct’ podat’ lepsi
vykon a zlepsit’ psychicky stav n Starte.

4 ZHRNUTIE, ZAVER

Pomocou dotaznikovej metody som zistila odpovede na otdzky, ktoré potvrdili moje
hypotézy. Samozrejme, Ze by bolo potrebné dotaznikovii metddu este raz zopakovat s tymi
istymi Sportovcami, aby bola potvrdend validita testov. Pocet 12 respondentov je
nedostacujuci, ktory by som chcela rozsirit' . Ale aj tak sme dostali odpoved’ ako $portovci
vyuzivaju vo svojej Sportovej priprave psychologicku pripravu a ako su pripraveny na
Starte podat’ ten najlep$i vykon. Zistila som, Ze Sportovci sa snazia ovplyvnit' svoj
psychicky stav na Starte pomocou kratkodobej psychologickej pripravy a tak si navodit
optimalny stav tesne pred Startom.

Na zaver by som chcela povedat’, ze prvoradym ciel'om tejto prace bolo, aby som podala
pohl'ad na psychologicku pripravu Sportovca a ako to ovplyviiuje psychicky stav na Starte
a informdacie o moznosti vyuzitia psychoregula¢nych metod v Sportovej praxi. V tejto praci
by som chcela pokracovat’ a rozsirit’ ju o vyskum, ktord by bola vhodna na diplomovu
pracu.
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SOCIALNO — PSYCHOLOGICKE ASPEKTY POHYBOVEHO PROGRAMU
PRE SENIOROV

Eva Gesvandtnerova, Fakulta Sportu PU v Presove
Veduci prace: PaedDr. Klaudia Zuskova

Téma prace vznikla v snahe zamerat sa na socidalno-psychologické aspekty seniorov
prostrednictvom vopred pripraveného pohybového programu. Doévodom bola nizka
informovanost’ v tejto oblasti vo vychodoslovenskom regione, cize prakticka potreba ale
aj ludsky zaujem o pracu so starsimi ludmi.

CIEL VYSKUMU

Na zéklade pohybového programu ajeho vhodnych prostriedkov skvalitnit socialne
vzt'ahy a motivaciu k cviceniu senioriek a tym prispiet’ k rozsireniu poznatkov v tejto
problematike.

Zo Sirokej Skaly socidlno-psychologickych aspektov sme si vybrali na hlbsie sledovanie
socialne vztahy a motivaciu k cviceniu. Zistovali sme ich v dvoch casovych obdobiach -
v uvode a v zavere pohybového programu dotaznikovou metodou a sociometriou.

Pocas 3-mesacného obdobia sa vyskumnému zameru podrobilo 9 senioriek nad 60
rokov.

Vek senioriek
® vekovy priemer: 66,1 roka
® najmladsia ucastnicka bude mat’ 60 rokov v novembri 2006
® najstarSia mala v decembri 76 rokov.

Pohybovy program
® trvaniec programu: od 09. novembra 2005 do 22.2 2006  (tri mesiace)
s dvojtyzdnovou prestavkou cez Viano¢né sviatky
® cvitebna jednotka: kazda stredu o 09:30hod v budove FS

Musime podotknut, Ze vsetky sa v minulosti venovali Sportu na rekreacnej urovni a vicsina
sa poznala z tur, ktoré realizuju dodnes.

Obsah cvi¢ebnych jednotiek

1. uvodna cCast

2. pripravna cCast’ (rozcvicenie) - vyuZitie rozneho ndcinia a pomaécok: softové lopticky,
lopty, tyCe, Satky, slucky, stuhy, papierové noviny, Svihadla a pod.

3. hlavna cast’ — sut’aZe, pohybové a psychomotorické hry, aerobik, stepaerobik, tanec,
fitlopty, cvicenia s malymi éinkami, zdravotne cvicenia, joga a pod.

4. zaverecna Cast’ — dychové cvicenia (pierka, papierové vreckovky, vata, balon); masaze
(lopta, softova lopticka, umelohmotnda fl'aSa); relaxdcia a joga.

Kedze iSlo o nesmierne vitalnu a pohybovo zdatnu skupinu, boli v pohybovom

programe zaradené nielen jednoduché ale aj zlozitejSie formy telesnych cviceni s
mnozstvom pomocok, ktoré sa na kazdom cviceni menili, pripadne doplnali.
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HYPOTEZY

H;: Prostrednictvom pohybového programu dojde k pozitivnym zmendam v socidlnej
oblasti, konkrétne vo vzajomnych socidalnych vit'ahoch senioriek.

H): Prostrednictvom pohybového programu dojde u vicSiny senioriek k pozitivnym
zmendm v motivdcii k cviceniu a pohybovej aktivite.

Rozhovorov so seniorkami, vyhodnotenych dotaznikov a sociagramu sme dosli
k nasledujucim vysledkom.

Tab. Niektoré polozky z dotaznikov

Dévody zaujmu o pohybovy program Pocet
odpovedi
- pohyb je sucast’ mojho zivota 7x
- zdravie 6x
- psychicka pohoda 4x
- moznost’ sa s niekym stretavat’ 3x
- relaxécia a upokojenie 3x

Atribity spokojnosti s pohybovym programom

- bola som spokojnd, Ze som sa mohla stretdvat’ s l'ud'mi 5x
- vyhovovala mi naro¢nost’ cvicenia 5x
- pacil sa mi pristup cvicitel’ky 4x
- pacil sa mi vyber cvicenia a pomocok 3x

Nazory na nadobudnuté priatel’stva

- ano 7x

- nie 2x

Nazory na cvifenie vo dvojiciach

- zdbavné 6x
- ni¢im zvlastne 3x
- neprijemné 0

Ukazalo sa, ze cvicenie v skupine senioriek umoznuje vzajomnu spolupricu,
nadvizovanie osobnostnych kontaktov a upevnenie vztahov. Medzi seniorkami navzajom
vladla prijemna atmosféra, priatel’stvo, rovnost’.

Zaujem o odbornu literatiru a material:

wMam zdaujem si zacvicit’ aj doma..*

» Chcem vnucke, s ktorou cvi¢im ukazat’ nové cviky. “

wKde si moZem kupit’ takuto loptu a kol’ko asi stoji? “ - reakcia na cvicenie s fitloptou.

Z postrehov na postrehy, a namety v zavere vystupného dotaznika:
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» Vd’aka za moZnost’ zucastitovat’ sa na podobnych cvi¢eniach. “

»Moje prianie je pokracovat’ v tom co najdlhsie. “

»Ocertujem pestrost’ jednotlivych cvicebnych hodin, vyber cvikov a pestrost’ nacinia.*
»Cvic¢enia boli iné, zaujimavé a neplatilo sa vstupné, co je zvlastne, pretoZe v dnesnej
dobe chce kaZdy za vietko peniaze...“

Seniorky boli motivované nenasilnymi a prirodzenymi prostriedkami vyuzitymi
v pohybovom programe. Pre vlastné poteSenie aradost zpohybu sa dobrovolne
zucCastnovali a aktivne zapdajali do vSetkych pripravenych ¢innosti. Mnohé sa zaujimali
o material z ktorého by mohli Cerpat’ pri cviceniach doma, vypytovali sa na niektoré cviky
a pomdcky s ktorym sme na cvieniach manipulovali. Co je viak najdoleZitejsie, vietky
boli odhodlané pokracovat’ v podobnom cviceni.

Mozeme skonStatovat, Zze zvolené hypotézy sa nam potvrdili. Prostrednictvom
pohybového programu doslo k pozitivnym zmendm vo vzajomnych socialnych vztahoch
a k motivacii k cviceniu.

ODPORUCENIA PRE PRAX

1. AngaZovat sa ziskanim seniorov pre pravidelnu pohybovu aktivitu a
presvedcCenim ich o potrebe ju pestovat’.

2. Vytvorit’ pozitivne prostredie na ovplyvnenie ich vnutornej motivdacie k pohybovej

aktivite.

Zohladriovat’ telesnu zdatnost’, zdravotny stav a dbat’ na primeranost’ zdat'aZe.

Prihliadat’ na ndrocénost’ ich psychickej a socidlnej urovni.

AW

Na zavere uz len jeden midry citat: ,, Cim dlhSie Sportujeme, tym dihsie ¥ijeme. “
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ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI 9 ROCNYCH DETI
RYTMICKOU GYMNASTIKOU

Mariana JACKANINOVA Pedagogickd fakulta PU v Presove

ABSTRAKT

Problematika telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti Skolskej populacie ma
vel’ky vyznam pre zachovanie dobrého zdravotného stavu. Venovat’ sa problematike
zistenia urovne rozvoja telesného vyvinu a motorickych schopnosti deti mladsieho
Skolského veku povazujeme za dolezité, pretoze stav telesnej zdatnosti zZiakov je malo
uspokojivy.

ABSTRACT

The Problematics of fitness and kinetic performance of school population has a big
consequence for conservation of good health.

We find useful to favour to the problematics of checking the level of bodily development
and motive abilities of schoolchildren, because the condition of fitness of students is
unsatisfactory.

KLUCOVE SLOVA
Senzitivne obdobie, koordina¢né schopnosti, mladsi skolsky vek

KEYWORDS
Senzitive stages, coordinative abilities, Younger schoolage.

UvoDp

Sposob Zivota sti€asnej populdcie moZno charakterizovat’ ako hypokinaticky, t.j.
vyznacujuci sa nedostatkom pohybovej ¢innosti. To sa prejavuje jednak znizenim telesnej
zdatnosti, pohybovej vykonnosti a ovplyviluje aj psycho-socidlny vyvin jedinca.

PROBLEM

Obdobie mladSieho Skolského veku je poznacené znaCnou variabilitou
a nevyhranenost'ou motoriky. Na dolezitost’ telesného rozvoja uz na 1. stupni zdkladnej
Skoly poukazuju vo svojich pracach Sykora, 1972, Moravec, 1990, 1996, Turek, 1996,
Junger, 1994, Kasal990 a ini.

Vhodnym obdobim na rozvoj ¢iastkovych koordinacnych schopnosti je obdobie
mladsieho Skolského veku.

Vzhl'adom na znamy fakt nerovnomernosti ontogenetického vyvinu cloveka,
spomina sa v suvislosti s motorikou ziakov mladSieho Skolského veku existencia
senzitivneho obdobia, ktorého podstatou je intenzivne dozrievanie morfologickych
a funkénych zmien, ktoré podmiefiuju zvysené adaptaéné moznosti organizmu ( Stilec,
1990-91 ). Su obdobia kedy organizmus najcitlivejSie reaguje na vonkajSie podnety
a vysledkom je vyvinovy efekt .

Na 1. stupni ZS je potrebné za¢at’ s rozvojom pohybovych schopnosti v tomto
poradi:
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rychlostné (jednorazové a d’alSie )

obratnotsné — koordina¢né (rytmickd, rovnovahova )
relativna sila

ohybnost’ a zdklady aerdbnej vytrvalosti

VVVY

Orientacnym vymedzenim vhodnych obdobi na rozvoj ¢iastkovych koordinaénych
schopnosti u deti mladsSieho Skolského veku sa zaobera viacero autorov ( SIMONEK,
BELEJ aini. ). Uvedenej problematike sa aj my venujeme v ramci projektu Vega ¢.
1/1389/04.

CIEL

Ciel'om prispevku je:

- zistit’ uroven koordina¢nych schopnosti 9 rocnych deti,

- na zaklade modifikovaného programu cviceni v priebehu 5 mesiacov overit’ moznost’
rozvoja koordina¢nych schopnosti

METODIKA

Vyskumny zamer bol realizovany na 1. stupni dvoch plneorganizovanych
zakladnych Skolach presovského kraja v Skolskom roku 2005/2006. Celkovy subor tvorilo
28 7ziakov 3. ro¢nika, ztoho 12 chlapcov a 16 dievcat. Stubor bol rozdeleny na
experimentalnu a kontrolni skupinu. V experimentdlnom subore sa vramci vyucby
telesnej vychovy realizovali aj cviCenia podla nami zostaveného modifikovaného
programu .

Pre overenie koordinaénych schopnosti sme pouzili sthrn motorickych testov
zahrnutych do batérie testov koordinaénych schopnosti ( SIMONEK, 2002).

Na spracovanie empirického materidlu sme pouzili matematicko- Statistické
metody. Pre posudenie tirovne boli vybrané zakladné Statistické charakteristiky ( pocet — n,
aritmeticky priemer — X, smerodajnd odchylka — s). pre porovnavanie zmien medzi
vstupom a vystupom Vv jednotlivych schopnostiach sme pouzili dvojvyberovy parovy t —
test na stredni hodnotu. Ulohou bolo zistit' roveii a dosiahnuty rozvoj koordinaénych
schopnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V batérii testov koordina¢nych schopnosti sme u 9 ro¢nych chlapcov a dievcat
zistili nasledovné vysledky.

Porovnanim strednych hodnét vstupnych a vystupnych merani pomocou t-testu
sme u chlapcov zistili $tatisticky vyznamné zlepSenie na 1% a 5% hladine vyznamnosti
v schopnosti dynamickej rovnovahy, reakénej schopnosti a priestorovo-orientacnej
schopnosti. Podobné signifikantné zlepSenie bolo zaznamenané aj v skupine dievcat a to
konkrétne v schopnosti dynamickej rovnovahy, v reakénej schopnosti, v priestorovo-
orientacnej schopnosti a v kinesteticko — diferenciacnej schopnosti.

Konstatujeme, ze zlepSenie experimentalnych stborov chlapcov a dievcat
pripisujeme cielavedomému a zdmernému posobeniu nasho modifikovaného programu
cviceni.
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Tabulka ¢. 1

Komparacia vysledkov koordinaénych schopnosti 9 roénych chlapcov
s inymi autormi

Legenda plati pre tabulku 1 a 2 :

ES KS CHOVANOVA
CHLAPCI n =6 n=6 n=11 T1- prebeh cez lavicku s 3 obratmi
Vstup | Vystup | Vstup | Vystup | Vstup T2 — zastavenie kotl'ajicej sa
T1 X 8,12 7,24 6,47 6,27 13,04 lopty
s| 083 12| 052] 047 2,99 T3 — udrzanie pohybového rytmu
t *2,710 0,991 p
T2 x| 229] 199,2] 191 165 05| 14— behk métam
s 46| 33,72 36| 2141 24.98 T5 — skok z miesta na presnost’
t * 2,975 * 2 847 T6 —hod na presnost’ zo sedu
T3 x| -03] -0,12]| 1,18] 0,197 5,97 FOZNOZMo
S 1,05] 1,177 1,19] 0,928 3,62 T7 — odhad ¢asu na stopkach
t -0,597 1,219 n—poéet
T4 X 95| 7,638| 9,607| 8,678 9,48 R
s| 084] 0754| 0932 0514 3,45 X — priemer
t ** §.245 *3,779 s - smerodajna odchylka
T5 X 8,67 8,33 8,5 8,17 9,03 t — t-test
ts 2,43 01258 2,43 012:% 365|  ES- experimentalny stibor
T6 x| 383] 3583 375] 325 3992 K5 kontrolny sibor
S 259 | 16,69| 27,35| 17,26 19,93
t 0,406 0,685
T7 X -0,7 -0,65 -0,18 | 0,248 1,96
S 0,8| 0,784 0,74 | 0,734 0,75
t -0,08 -0,992

Tabul'ka €. 2
Komparacia vysledkov koordina¢nych schopnosti 9 roénych dievcat
s inymi autormi

ES KS CHOVANOVA
DIEVCATA N =6 n=10 n=6
Vstup | Vystup | Vstup | Vystup | Vstup

T1 X 8,6 8,65| 7,74 7,21 13,03
s 0,7 1,73| 0,94 0,89 1,2
t -0,877 ** 4,355

T2 x| 272 234,2| 263 226 126,5
s 25 28,05 29 26,53 17,99
t * 3,429 ** 5,543

T3 x| -1.1 -0,66| -04 0,151 4,23
s| 1,88 0,689 1,08 0,915 41
t -0,578 -1,083

T4 x| 9,53 8,085 9,8 8,888 10,06
s| 0,94 1,062 | 1,28 1,119 1,42
t ** 6,309 7,044

T5 X 9 85| 10,5 9,1 11,61
s| 2,94 1,8 3,41 3,01 2,06
t 0,565 *1,949

T6 x| 39,2 38,33 39 35,5 30,82
s| 221 13,74 | 27,3 16,65 15,47
t 0,123 0,622

T7 x| -0,6 -0,41 -1 -0,19 1,7
s| 0,71 0,665| 1,01 1,335 0,95
t -0,747 -1,566

Zaznamenan¢ vysledky mohli byt ovplyvnené prirodzenym zretim organizmu (aj
genetickym rozdielom chlapcov a dievcat ) alebo bol rozhodujicim cinitelom vplyv
prostredia.

Statisticky vyznamné zlep3enie kontrolnych skupin chlapcov a dievéat moze mat
za nasledok vplyv vonkajsich ¢initel'ov ako napr.: prirodzena realizacia Sportovych hier (
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hokej, basketbal, futbal,..), cyklistika, lyZovanie, korculovanie — t.j. volnopohybova
aktivita ziakov.

Nevyznamné rozdiely zaznamenané v rytmickej schopnosti, diferenciacnej
schopnosti hornych koncatin a v odhade casovych parametrov v oboch suboroch
pripisujeme negativnym vplyvom modernej civilizicia na pohybovy vyvoj deti (Simonek,
2005). Hodnoty vysledkov moZeme tiez konfrontovat’ z vonkaj$im pozorovanim nezdujmu
ziakov o realizovanie niektorych testov.

V porovnani so ziakmi vranovského okresu ( Chovanova, 2005) dosiahli naSe
subory vyrazné zlepSenie v schopnosti dynamickej rovnovahy a v reakénej schopnosti.
V priemere na rovnakej Urovni boli vysledky naSich Ziakov v priestorovo-orienta¢na
schopnost’ a kinesteticko- diferenciacnej schopnosti.

ZAVER

Vysledky vyskumu prispeli k spresneniu poznatkov o rozvoji koordina¢nych
schopnosti.

- Z analyzy vysledkov merani aich vzdjomnych porovnavani sme zistili rozdiely
v schopnosti dynamickej rovnovadhy, v reakénej schopnosti, Vv priestorovo —
orientac¢nej schopnosti , v kinesteticko - diferenciacnej schopnosti.

- ZlepSenie koordinacnych schopnosti pripisujeme, v experimentalnej skupine 9
rocnych ziakov, cielavedomému a zamernému pdsobeniu prostrednictvom nami
vytvoreného modifikovaného programu cviceni, ako aj vplyvom vonkajSich
Cinitel'ov.

- Vyskum potvrdil, Ze obdobie mladsieho Skolského veku a senzitivne obdobie je
vhodné na rozvoj koordinacnych schopnosti.

ZAVER PRE PRAX

Na zéklade vysledkov nasho vyskumu odporicame:

- venovat sa rozvoju koordinanych schopnosti na kazdej vyucovacej jednotke
telesnej vychovy v trvani priblizne 15 mintt.

- nevynechévat’ pohybové aktivity aj napriek nedostatocnej vybavenosti §kol
a hl'adat’ spdsob ako to nahradit’ (tvorivost’ a zanietenie pedagdga), pripadne
hl'adanie nahradnych priestorov

- poznat moznosti deti pre vykonavanie ich pohybovych ¢innosti a aktivit

- pozornost venovat slabsim, ale aj talentovanym Ziakom
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ROZVOJ MOTORICKYCH SCHOPNOSTI DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO
VEKU VPLYVOM TANCA

Eva Chromekova, Pedagogicka fakulta, Presovska univerzita v Presove
Skolitel: PaedDr. Erika Chovanovd, PhD.

ABSTRAKT

Pracou zistujeme uroven rozvoja jednotlivych motorickych a koordina¢nych schopnosti
udeti mladSiecho Skolského veku vplyvom tanca na hodinach telesnej vychovy.
V prispevku st prezentované vysledky rytmickej schopnosti- udrzanie pohybového rytmu
a priestorovej schopnosti- beh k métam, podla Simoneka (2002), ktoré sa tancom najviac
rozvijaju.

Krlacové slova: Motorické schopnosti. Koordinacné schopnosti. Senzitivne obdobia.
Tanec. Mladsi skolsky vek

UvVoD

Dnesnym sprievodnym znakom technického pokroku je nedostatok pohybu, ktory
zaporne vplyva na pohybové a funkéné moznosti organizmu.

Podl'a Sykoru (1983) najvy$sim cielom telesnej vychovy na Skolach je zakladné
telovychovné vzdelanie, ktorého vysledkom je komplexné posobenie telesnej vychovy na
vSetky stranky osobnosti cloveka.

Do svojho vyskumu sme vybrali tanec, ktory v sebe skryva to ¢aro spojenia urcitej
harmonie, hudby a vcitenia sa do pohybu.

Tanec je z prirodzenosti blizky kazdému a prijemnt a neopakovatelnti atmosféru,
ktoru tanec vyvoldva, povazujeme za prvotny a vel'mi doélezity prvok tspechu.

PROBLEM

K zékladnym cinitelom v procese vyucovania pohybovych ¢innosti patria motorické
schopnosti.

Motorické schopnosti maju mat’ podl'a sti¢asnych poznatkov v kazdom vyvojovom
obdobi urcité dynamické proporcie, ktoré povazujeme za normalne, pretoze umoziuju
vykonéavat’ pohybové €innosti stanovené ucebnymi osnovami telesnej vychovy( Sykora
akol., 1983). Do nasho vyskumu sme si ich vybrali aj na zaklade projektu VEGA ¢.
1/1389/04, ktorého sti¢astou je aj nas Skolitel’ PaedDr. Erika Chovanova,PhD.

Medzi motorické schopnosti, ktorych rozvoj ma u deti velmi podstatné a dolezité
miesto  patria aj koordinacné( obratnostné) schopnosti. Charakterizujeme ich ako
predpoklady presne sa naucit’ a realizovat’ zlozité Casovo priestorové Struktury pohybu
atieZ rychlo reagovat’ na meniace sa podmienky. Rytmick4 schopnost mé priaznivé
obdobie pre vyvin medzi 8- 11 rokom a priestorovo- orientatna schopnost’ medzi 9-14
rokom (Belej,2001). Kazda pohybova schopnost’ mé urcité konkrétne obdobie, ktoré je uz
jednym zo zakladnych predpokladov pre to, aby sa ¢o najlepSie a najjednoduchsie dana
schopnost’ rozvijala.

Znalost’ senzitivnych obdobi, najmid u mladeze, ndam umoziuje efektivne rozvijat
pohybové schopnosti. Nevyuzitie citlivych obdobi sa uz v d’alsom veku tazko nahradza.
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CIEL

Cielom prispevku bolo zistit’ Giroven a rozvoj motorickych schopnosti, rytmicke;j
a priestorovej schopnosti a na zaklade suboru prostriedkov, overit’ moznosti ich rozvoja
u deti mladsieho Skolského veku.

METODIKA

Pedagogicky experiment sme realizovali na 1. stupni plneorganizovanej zékladnej
Skoly.

Vo vyskume sme sledovali subory: kontrolny a experimentalny.

Experimentdlny stbor- viiom bol realizovany zostaveny program na rozvoj
pohybovych schopnosti deti a sluzil na uskuto¢iiovanie jednotlivych cvikov a hier pocas
daného obdobia vyskumu.

Vyskumnu vzorku experimentadlneho suboru tvorilo 34 deti ( 15 chlapcov, 19
dievcat)

Kontrolny subor- v ilom sa realizovala Standardnd vyucba na hodinach TV a bol
uréeny na porovnanie a konzultaciu vysledkov z experimentalnej skupiny.

Tvorilo ju 35 deti mladSieho $kolského veku ( 17 chlapcov, 18 dievcat)

Celkovo bolo do vyskumu zapojenych 32 chlapcov a 37 dievcat.

Testovanie bolo uskutocnené pomocou 7 motorickych testov na zistovanie
koordina¢nych schopnosti a Eurofit testov pohybovej vykonnosti pre skolskt populéciu.

Na ziskavanie a spracovanie vysledkov vyskumu sme pouzili matematicko -
Statistické postupy :aritmeticky priemer(x), miera variability- smerodajna odchylka (s) a
parovy t- test.

e Na zistenie zavislosti medzi sledovanymi premennymi sme pouzili linedrnu
korelaciu a vysledky sme posudzovali na hladine vyznamovosti 0,05(*) a 0,01(*%*).
Zostavili sme modifikovany program cviceni, ktoré¢ boli pravidelne zaradzované do

vyucovacich jednotiek telesnej vychovy po dobu 5 mesiacov,

VYSLEDKY A DISKUSIA

Sthrnom motorickych testov zahrnutych do batérie testov koordinacnych
schopnosti a Eurofit testov telesnej zdatnosti pre Skolskl populaciu sme zist'ovali, nakol’ko
ma na rozvoj a zlepSenie trovne jednotlivych pohybovych schopnosti vplyv cielavedomé
poOsobenie zdmerne vytvorenych cviceni.

-Testovanie pohybovych schopnosti poukizalo u chlapcov v experimentalnej
skupine(d’alej ES) na signifikantné zlepSenie vo frekvencnej rychlosti ruky a statickej
a vytrvalostnej sile svalstva hornych koncatin. Tento test potvrdil, Ze chlapci dosahuju vo
frekvencii pohybov dominantnou rukou lepSie vysledky ako dievcatd (Moravec
a kol.,1996) a tiez to, ze v tomto obdobi dochédza k rozvoju svalstva rik a zvySuje sa sila
svalov (Sykora a kol.,1983).

-Vo vybusnej sile dolnych koncatin, v dynamickej a vytrvalostnej sile bru$ného,
bedrovo -stehenné¢ho svalstva a bezeckej vytrvalosti, dosiahli signifikantné zlepSenie
dievcata z ES. Pripisujeme to prirodzenému zreniu organizmu, ale aj vonkajSim c¢initel'om
a Sportovym aktivitam mimo Skoly(skakanie $kolky).

-Na lepSej turovni v niektorych cinnostiach boli aj chlapei z kontrolnej
skupiny(d’alej KS), a to vo frekvencénej rychlosti ruky a bezeckej vytrvalostnej schopnosti.
Dievéata tohto stboru dosiahli signifikantné zlepsenie v kibovej pohyblivosti trupu,
dynamickej a vytrvalostnej sile brusného, bedrovo-stehenného svalstva a v bezeckej
vytrvalostnej schopnosti. Tu sa ndm potvrdilo, Ze aj ked’ chlapci dosahuju stale vysSiu
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vykonnost’, najmensie rozdiely st prave medzi 7-12 rokom(Moravec a kol.1996) a nase
testovanie sa dokonca ukéazalo v prospech dievcat.

-V koordina¢nych schopnostiach nastalo zlepSenie u chlapcov a diev¢at z ES pri
testovani dynamickej rovnovahy, pomaly sa zdokonal'uje koordinacia pohybov a pohyby
sa stavaju uspornejsie. Pozitivne na rozvoj rovnovahovej schopnosti vplyvaju aj vonkajsie
Cinitele a volnopohybové aktivity- koréulovanie (Simonek,2002).

-Dievéatd dosiahli lepSie hodnoty aj pri reak¢énej schopnosti a diferenciacnej
schopnosti hornych konéatin. Stvisi to s tym, Ze dochadza k speviiovaniu kibov, rozvija sa
svalstvo rak a zvySuje sa sila (Sykora a kol.,1983).

-VKS chlapci a dievcata dosiahli signifikantné hodnoty v kinesteticko-
diferenciac¢nej schopnosti dolnych koncatin, ¢im sa nam potvrdilo, Ze pre rozvoj tejto
schopnosti je medzi 6-9 rokom priaznivé obdobie(Belej,2001).

-U chlapcov z KS v testovani priestorovo- orienta¢nej schopnosti sme zaznamenali
signifikantné zlepSenie. Je to sposobené tym, Ze predovSetkym chlapci vel'mi obl'ubuju
rozne Sportové hry na ihriskdach, kde sa tato schopnost mdze naplno
rozvijat(Simonek,2002).

Domnievame sa, ze zlepSenia vtomto subore prave v tychto sledovanych
schopnostiach nds aj informuju a tom, akym ¢innostiam venuju Ziaci najvacsiu pozornost’
na hodindch TV. Tiez to pripisujeme aj prirodzenému zreniu organizmu a vonkaj$im
Cinitel'om.

-V rytmickej schopnosti a priestorovo- orientacnej schopnosti sme az na KS
chlapcov nezaznamenali signifikantné zlepSenie, aj napriek tomu, ze naS subor
prostriedkov na ich rozvoj pdsobil. Potvrdilo sa ndm, Ze pre rozvoj tychto schopnosti este
v tomto obdobi nie je priaznivé obdobie.

-Nas subor prostriedkov vSak neposobil iba jednostranne, to znamena, ze nami
zostavenym programom (tancom) mdzeme pdsobit’ na rozvoj inych schopnosti, ktoré sa
v tomto obdobi najjednoduchsie rozvijaji.

-V ostatnych ~ ¢innostiach sme  nezaznamenali  signifikantné  zlepSenie.
Nepovazujeme za neuspech pripadné nedostatky pri niektorych Cinnostiach, ale skor to
pripisujeme malej pozornosti, ktord sa rozvoju danej schopnosti venuje.

-Porovnanie vystupnych merani v kontrolnej a experimentdlnej skupine nédm
Ciastocne potvrdilo, ze cielavedomé a systematické pdsobenie na rozvoj motorickych
schopnosti a taktiez nami zostaveny program kladne posobi na rozvoj motorickych
schopnosti u deti mladSieho Skolského veku.
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TabulPka 1 Komparacia urovne a rozvoja vSeobecnych
ro¢nych zZiakov

motorickych schopnosti 7

7 ro¢ni
EXPER.SUBOR 1 KONTR.SUBOR1  |Chovan 2005]Turek 1999|Moravec 1996
CH D CH D cH |o cH o cH o
n=15 n=19 n=17 n=18 n=18 [n=21 [n=446 |n=452 |n=73 [n=71
vsM vwMm Jvsmlvym Jvsm Jvymfvsm fvy.m
TR x 13] 125 3] 128 15| 145] 14| 146] 933 126] 1129 11,08] 18,05] 17,72
s. 3| 228 3| 248 3| 238] 3| 252 78] 703] 631 664 779 987
t 1,14 0,108] 0,269 -0,2
TAP x| 22,44] 17,78] 24,3] 19,28] 22,93 22,24] 23,03] 22,85] 157] 16| 2282 21,9] 1890] 21,75
s | 3172] 3,28 3,05] 3,104] 2,285 1,097 1,905] 1,617 3| 208] 493 579 301 434
t ** 4,896 5,844 * 1,85 0,484
PRRL |x [ 1933 22] 1,11] 1,47] 1,204] 1,471 0,72] 1,67] 29,17] 28,67] 2056] 21,65] 19,85] 20,83
s | 3872] 3124] 371] 345] 4,008]3,750] 468] 4,35] 643] 475] 577 601 501 578
t -0,452 -0,673 -0,33 * 1,751
skok |« | 116] 1158] 885] 925] 112] 116,6] 99,1] 101,8] 120,4] 120,1] 115,13] 108,73] 132,52] 12346
s | 181] 1817] 169 1596] 16,1] 16,44] 24,1] 26,4] 322] 372 18,15] 16,63] 16,38] 1576
t 0,045 *.3,089] -5,8 -1,29
s |x 18] 187] 15| 166] 15| 166] 15| 159 14,83 14,19] 156] 1459 19,01] 17,61
s 6] 495] 4] 328 3] 322 3] 305] 505] 412 53] 499 509 586
t -1,023 *-1,909] -1,24 *-2,256
vzH Ix | 20,31] 22,17] 854] 9,045] 1886] 19,17] 13,33] 13,86 1266] 1012] 99 892
s | 149] 162] 509 572] 7,201] 6,886] 6,49] 6,93 g84] 775] 1033] 687
t 2,86 -1,07 -0,5 -1,01
cBeH |x [ 2452] 238] 26,1 26,24] 2324] 23,01f 22,53[ 22,51] 25,1 24,7] 16,556] 26,54] 24,2 26
s | 224] 2139] 165] 1,98] 2,872 2,667] 2,24] 2,34] 272] 276] 761 366] 271] 398
t 1,427 -0,203 0,621 0,033
veeH |x | 252] 2553] 14,1] 1511] 16,35] 17,47] 12,17] 13,67] 11,89] 1062] 208 1891] 31,7 27,31
s | 11.44] 11,03] 721] 647] 10,15 087 519 574] 44| 4as] 993 945 11,11 8,5
t -0,627 * 1,887 261  *-2961
Legenda pre tabul’ku 1: CH- chlapci
D- dievcata

n- pocet ziakov

VS.M- vstupné meranie
VY M- vystupné meranie
TR- test rovnovahy

TAP- tanierovy tapping

PRKL- predklon s dosahovanim v sede

SKOK- skok do dial’ky z miesta
LS- 'ah —sed

VZH- vydrz v zhybe

CBEH- ¢lnkovy beh

VBEH- vytrvalostny beh

X- priemer

s- smerodajna odchylka

t- parovy T- test
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TabulPka 2 Komparacia drovne arozvoja koordinaénych schopnosti 7 ro¢nych

Ziakov
7 roéni
EXPER. SUBOR 1 KONTR.SUBOR 1 VO 2005
CH D CH D CH D
n=15 n=19 n=17 n=18 n=18 n=21
VS.M |[VY.M JVSM]VY.M [[VS.M |VY.M JVS.M |VY.M
PCL X 8,36 7,11 9,25 7,7 9,65 9,9 14 14} 21,37] 25,16
s 1,6 0,8] 1,98 1 2,38 2,5] 3,04 2,21 7,88 9,16
t **2,763 **4,626 -0,89 0,8
ZKL X 202 196] 234 219 231 230] 245) 247)174,56]170,48
s 21 22,2 31 33,6 28] 26,8 22] 15,4} 30,15) 23,02
t 1,566 *2,237 0,206 -0,55
UPR [Ix 1,061 1,51] -1,45] -0,24] 1,906] 2,65] 1,54] 2,33] 9,02] 9,44
s 4,434 2,98 4 2,46] 4,157y 3,41 3,47 2,8 3,11 3,03
t -0,67 -1,589 -1,04 -1,36
BKM [Ix 10,3 9,04] 11,2 9,34] 9,912] 10,6] 11,77} 11,4] 16,57] 14,59
S 0,93 0,96] 1,16 1,5 1,144] 1,54} 1,061} 1,61 4,08 3,24
t 5,181 5,903 **.2,811 1,32
SKOKP}x 4,27 2,5] 4,16 3 4,65 6,9 4 5,7 16] 15,57
S 1,69 4,3 1,9 4.8 1,97 2,8 2,4 2,1 3,79] 443
t 1,405 1,097 **.2,639 *2,50
HOD [x 27,69 311 30,8 24 25 271 30,8 30] 44,61] 42,43
s 3,88 6,3] 6,49 6,64 4,67 52 7,13] 6,02] 13,59] 13,65
t -1,446 **3,084 -1,03 0,477
ODHADQIx 0,789 1,31] 0,11 0,85 0,6] 0,86} 0,858] 0,81 2,74 2,85
s 1,515 1,39] 1,71 1,27} 2,057} 2,17} 2,12} 1,96 0,71 0,75
t -0,934 -1,316 -0,47 0,077 I
Legenda pre tabulku 2: CH- chlapci
D- dievcata
n- pocet

VS.M- vstupné meranie
VY.M- vystupné meranie
PCL- prebeh cez lavicku

ZKL- zastavenie kotul'ajucej lopty
BKM- beh k métam

SKOKP- skok do dial’ky na presnost’
HOD- hod na presnost’

ODHAD- odhad ¢asu na stopkach

X- priemer

s- smerodajna odchylka

t- parovy T- test

VO- vranovsky okres
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ZAVER

Dospeli sme k nasledujicim zaverom:
- analyza vysledkov poukazala na signifikantné zlepSenie v ES pri vystupnom merani
- zostaveny subor prostriedkov prispel k zlepSeniu ur¢itych motorickych schopnosti
- samotné testovanie bolo vel'mi zaujimavé a putavé
- vyskum potvrdil, Ze cielavedoma ¢innost’ prindSa tspechy
- potvrdilo sa, ze mladsi Skolsky vek je priaznivym obdobim na rozvoj urcitych
koordina¢nych schopnosti

SUMMARY
We are checking the level of individual motive and coordinative abilities of schoolchildren
in impact of dance in this work. In report are presented results of rhythmical ability —

retaining of kinetic rhythm and space ability — run to tees, accord to Simonek (2002).

Key words: Kinetic skills. coordinative abilities. Senzitive stages. Dance. Younger
schoolage.

227



LITERATURA

BELEJ, Michal. Motorické ucenie. Presov: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnu
vychovu a $port, FHPV PU, 2001. 2. vydanie. ISBN 80 — 8068 — 041 -8.

LIBA, Jozef. Didaktika telesnej vychovy ziakov mladSicho Skolskeho veku. Presov:
Pedagogicka fakulta UPJS, 1996. 2. rozsirené vydanie. ISBN 80 — 7079 — 323 — 4.

MORAVEC, Roman - KAMPMILER, Tom4$ -SEDLACEK, Jaromir akol.. Eurofit —
telesny rozvoj a pohybova vykonnost Skolskej populacie na Slovensku. ISBN 80 —

967487 -1 - 8.

SYKORA, FrantiSek a kol. Didaktika telesnej vychovy. Bratislava: SPN, 1983.
5275/1982-32.

SIMONEK, J.. Didaktika telesnej vychovy. Vysokogkolské udebné texty. Nitra, 2005.
ISBN 80 — 8050 — 873 —9.

228



ROZVOJ KONDICNYCI:I SCHOPNQSTi V PRIPRAVNOM OBDOBI VO
VEKOVEJ KATEGORII STARSI ZIACI V CADOVOM HOKEJI

Lubomir Liska, Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy
a Sportu
Veduci prace: PaedDr. Andrej Vyboh PhD.

UVoD

Ladovy hokej patri k najpopuldrnej§im Sportom na Slovensku. Pritahuje nielen
divakov, ale aj deti a mladeZz, ktori chcu hrat’ a uspiet’ v tejto krasnej a odvéaznej hre. Od
prvych krokov na 'ade maju mladi hokejisti vel'ké ciele — vyrovnat’ sa svojim vzorom
v kluboch, ¢i v reprezentécii.

TEORETICKY ROZBOR PROBLEMATIKY

1.1 Podstata Sportovej pripravy mladeZe

Sport sa stava jednym z vyznamnych fenoménov su¢asnej spoloénosti. Popularita, ktort
dosahuju Spi¢kovy hraci, pozornost’ akd je venovand vyznamnym Sportovym sit'aziam
v masovych médiach a snaha o presadenie Sportovcov vlastnej zemi na medzinarodnom
poli, ako ista forma ukaZzky kvality Statneho systému, zvySuje eSte viac tlak na jednotlivych
hracov, na ich pripravenost. Pre dosiahnutie maximalnych vykonov uz ddvno nestaci iba
kratkodobé zameranie tréningu, zo Sportovej pripravy sa stava dlhodoby proces, ktory
zacina uZ relativne v kratkom veku.

Z tychto dovodov existuje Specialna oblast’ tréningového procesu, ktora sa nazyva Sportova
priprava deti a mladeze. M4 pripravny charakter, v ktorom sa buduju ,,zdkladné kamene*
stavby nazyvanej vrcholovy vykon.

Ked’ze mladez este nie s dospeli I'udia, ani tréning mladeze nemodze vychadzat’ z filozofie
tréningu dospelych. Ma Uplne iné vychodiskd, spocivajiice predovsetkym v nacviku
a rozvoji pohybovych schopnosti a zru¢nosti.

1.2 Charakteristika pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti su vnutorné predpoklady cloveka na pohybovu cinnost.
Vznikaju v procese cvicenia, tréningu. Su to vykonné mechanizmi, v ktorych maji ucast’
nielen telesné schopnosti, ale aj psychosocialne (Kasa, 2000).

1.2.1 Kondicné schopnosti
1.2.1.1 Rychlostné schopnosti

Podstata rychlostnych schopnosti v $porte je spojena s kratkym ¢asovym usekom (v dizke
trvania 6-15 s), maximalnou intenzitou a minimalnym vonkaj$§im odporom. Rychlostné
schopnosti zavisia na niekol’kych oblastiach, ktoré sa daji viac ¢i menej v tréningu
ovplyvnovat

Nervovosvalova koordinacia — spociva predovSetkym v schopnosti striedat, c¢o
najrychlejsiu kontrakciu a relaxaciu svalového vldkna.
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Typ svalovych vldkien — patri k dolezitym predpokladom dosiahnutia maximalne;j
rychlosti. Podiel ¢ervenych (pomalych), ktoré umoziiuju pracovat dlho, ale pomaly a
bielych (rychlych), ktoré pracuji vel'mi rychlo, ale len mala chvilu je délezity pre vysoku
uroven rychlosti.

Velkost” svalovej sily — je dolezitd pre mohutnost’ svalovej kontrakcie a takze aj pre jej
rychlost’ (Peri¢, 2004).

1.2.1.2 Vytrvalostné schopnosti

Vytrvalost’ je schopnost’ odolavat’ inave a ¢o najrychlejsie sa zotavit’, schopnost’ podavat’
¢o najvyssi vykon po ¢o najdlhsiu dobu (Kostka, 1986).

Vytrvalost moze byt kratkodoba a dlhodobd. U kratkodobej (anaerdbnej) vytrvalosti st
vysoké poziadavky na prisun kyslika, plica, srdce. Prejavuje sa to vel'mi vysokou
pulzovou frekvenciou, ktord dosahuje hodnoty okolo 190-200 tepov za minatu. Dlhodoba
vytrvalost’ umoziuje aerobnu pracu svalov. Pulzova frekvencia uz nie je na takej vysokej
urovni (okolo 130-170 tepov za minttu).

1.2.1.3 Silové schopnosti

Silu moZeme definovat’ ako schopnost’ prekondvat’ vonkajsi odpor svalovou kontrakciou.
Svalovu kontrakciu rozliSujeme z hl'adiska priebehu pohybu na:

dynamicku — pri ktorej dochadza k pohybu tela, pripadne jeho Casti

staticki — nedochédza k pohybu tela, snazime sa dany odpor udrzat v jednej pozicii
(Zrubak — Simonek, 2003)

1.2.1.4 Pohyblivost

Pod pojmom pohyblivost chéapeme v Sporte predpoklady pre rozsah pohybov
v jednotlivych kiboch — schopnost vykonavat pohyby vo velkom kibovom rozsahu.
Uroveii pohyblivosti v praxi ovplyviiuje rada &initefov. K hlavnym patri tvar kibu,
pruznost vizivového akibového aparatu, aktivita reflexnych systémov vo svaloch
a §lachach, sila svalov okolo daného kibu.

1.3 Sportové predpoklady

Z hladiska Sportovej orientacie chapeme Sportovy rast a predpoklady pre konkrétnu
Sportova Specializaciu ako suhrn fyziologickych, psychologickych a socidlnych faktorov
v procese Sportovej pripravy imimo nej. Findlnym produktom Sportovej pripravy je
obdobie takzvanej Sportovej zrelosti, obdobie, v ktorom je jedinec schopny podavat
vrcholné Sportové vykony.

Pre dosiahnutie vysokého Sportového vykonu je dolezité odhadnut’ buduci ,,Sportovy strop*
vykonnosti Sportovca v zrelom obdobi.

Psychologické a motorické testy

Psychologické testy sa zameriavaji na progndézu psychickej odolnosti a vhodnosti, to
znamena psycho typu pre konkrétny druh vybranej Sportovej Specializacie.
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Psychologickd diagnostika moéze byt zamerand na zistovanie doélezitych vlastnosti
osobnosti (temperament, spravanie, vlastnosti, motivacie a podobne).

Testy pre motorickll prognoézu Sportového vykonu s zamerané na odhadnutie motorickych
predpokladov pre zvolené Sportové odvetvie snazia sa postihnut’ na zéklade aktudlnych
vysledkov jednotlivych ukazovatelov vhodnost azameranie budicej Sportovej
Specializacie.

Charakteristika zat’aZenia

Kazdy Sportovec tizi po zvySovani svojej vykonnosti, nakolko chce podavat
a dosahovat’ stale lepSie vysledky. Rast vykonnosti je v podstate prispdsobovanie sa
organizmu procesom morfologickej a funkénej prestavbe tkaniv a orgdnov poziadavkam
daného Sportového vykonu.

Prispésobovanie organizmu predstavuje opakované naruSovanie dynamickej
rovnovahy organizmu vonkaj$imi podnetmi. Ide o dynamickd rovnovdhu vnuatorného
prostredia organizmu, ktord sa posobenim adaptacnych podnetov stale naruSuje a znovu
obnovuje. Urcitd Uroven zat'azenia spdsobi, Ze sa funkény systém Sportovca prispdsobi
vonkaj$im podnetom. Na zaklade tohto sa ukazuje, zZe opakujuce sa zatazové situacie,
ktoré organizmus zvladne, vedu k postupnému zmensovaniu reakcie organizmu. Zmensena
reakcia je dosledkom opakujuceho sa podsobenia podnetu a umozni zvladnut' zatazenie
lepSie, ak takdto situdcia znova nastane. Podnety sa musia opakovat’ dostatocne cCasto
a dlho, ale stcasne nesmu prekrocit’ hranice somatické vegatativne a psychické. Ak sa
podnety dostatocne neopakuju v potrebnej miere, dosiahnuté zmeny sa stricaju
aorganizmus sa vrati do pdvodného stavu. Pohybové cinnosti vyvolavajice zmenu
funkénej aktivity ako celého organizmu, tak aj jeho Ciastkovych systémov st v Sportovom
tréningu oznacované pojmom zatazenie (Choutka — Dovalil, 1987).

Prispdsobenie sa organizmu ma niekol’ko pravidiel:
- organizmus sa prispdsobuje zvIast’ podnetu, ktory posobi Castejsie
- ¢im CastejSie sa podnet opakuje, tym dlhsie trva
- ¢im je intenzivnej$i, tym rychlejsie prebieha prispdsobenie sa
V tomto bode nastava vSak rozpor, ked Castym opakovanim podnetu sa zniZuje reakcia
organizmu na tento podnet. Z tohto dovodu je nutné podnet menit’.

Intenzita zatazZenia

Rozhodujucim ¢initelom pre ucinny tréning st poznatky z fyziologie a biochémie
energetického metabolizmu. Pri pohybovej ¢innosti zaistuje vydaj energie kyselina
adenozintrifosfore¢na (ATP). Jej mnozstvo treba stale obnovovat. Pozname tri sposoby
obnovy ATP:

- ATP-CP systém — zaist'uje pohybovu ¢innost’ maximalnej intenzity po dobu 6 — 20s

- LA systém — zaist'uje intenzivnu pohybovu ¢innost’ v ¢ase 90 — 180s, pritomnost’
laktatu v krvi

- 02 systém — je hlavny energeticky systém pre niz$iu intenzitu ¢innosti, avSak
¢innost’ moze trvat’ znac¢ne dlho (Choutka — Dovalil, 1987).
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Objem zatazenia

Terminom objem zatazenia sa vyjadruje kvantitativna stranka cvi¢enia. Mysli sa
tym doba trvania podnetu prispdsobovanie sa aj v jednotlivych cviCeniach aj v sérii
cviceni.

1.4.3 Velkost zatazenia

Pojem velkost’ zataZenia nie je dostato¢ne objasneny. Charakterizuje ho:
- intenzita cviCenia

- doba trvania cvic¢enia

- pocet opakovania cvicenia

- interval odpocinku

- spdsob odpocinku

SPORTOVA PRIPRAVA MLADEZE V LADOVOM HOKEJI

Ladovy hokej ma oproti ostatnym Sportovym hram znacné odliSnosti. Ohranicenie
ladovej plochy mantinelmi, Specidlna hokejova vystroj, pohyb na korculiach, striedanie
hracov, vtlaca tejto kolektivnej hre typicky rdz, ktory pri inych Sportoch nevidime.
Charakteristické je rychle striedanie situacii, o vyzaduje od hraov ustaviény pohyb po
l'adovej ploche. Spad vyzaduje popri stale sa meniacom pohybe i rychle rozhodovanie sa
a tvorivé zvladnutie sa meniacich situdcii.

2.1 Charakteristika Padového hokeja

Striedanie kl'udu a maximalneho vypitia, dokdze zvladnut' len organizmus vyborne
pripraveny vhodnou Sportovou pripravou. K charakteristike hry sa musi prispdsobovat’
cely ro¢ny cyklus vychovy a pripravy.

Sportova priprava mladeze je dlhodoby telovychovny proces zamerany na optimalny
rozvoj schopnosti a zru¢nosti v ladovom hokeji, na vychovu v oblasti psychického
pdsobenia a tym na cely rast Sportovej vykonosti.

2.2 Ciele a ulohy mladeze v Sportovej priprave mladeZe v Padovom hokeji

Aby Sportova priprava mohla plnit' vytycené ciele atilohy, musi byt progresivna
a cielavedoma so sucasnym akceptovanim hlavnych principov:
- dosledné respektovanie vekovych zakonitosti vyvoja organizmu
- postupnost’ a cielavedomost’ Sportového procesu s ohl'adom na dosiahnutie
vysokej §portovej vykonnosti v dospelom veku
- vSestranny rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, zvladnutia techniky
Sirokého komplexu telesnych cviceni
- naucit’ Sportovca psychickej odolnosti prispdsobit’ sa meniacim podmienkam
hry
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2.3 Etapy Sportovej pripravy

Dosiahnutie Sportového majstrovstva vyzaduje ciel'avedomu a dlhodobu pripravu. Cely
proces pripravy rozdelujeme podla viacerich autorov Havli¢ek /1971/, Korcek /1972/
do Styroch etap:

- etapa Sportovej predpripravy

- etapa zaciatoCnej Sportovej Specializacie

- etapa prehibenej $portovej $pecializacie

- etapa vrcholovej Sportovej pripravy

2.3.1 Etapa zaciatocnej Sportovej specializdacie

Tato etapa je zamerana na osvojenie a zvladnutie zékladov techniky ladového
hokeja.

Okruh Sportovej Specializacie sa sustred'uje na zvladnutie techniky korculovania
apohybu na Tlade, zvladnutie individudlnych hernych cinnosti arozvoja
pohybovych schopnosti.

2.4 Planovanie Sportovej pripravy

V dnesnej etape rozvoja hokejovej hry si uz nedokdzeme predstavit ziadny
systematicky vedeny tréningovy proces bez jeho premysleného organiza¢ného zvladnutia.
Planovanie Sportovej pripravy musi byt dlhodobo zamerané k postupnému nérastu
vykonnosti. Tréningovy plan by mal byt aktudlne prispésobovany, mal by vychadzat
z rozborov vysledkov a skusenosti z uplynulého obdobia.

J. Jand’orek /1981/ chape hlavné zasady, ktoré musi obsahovat’ plan Sportovej pripravy:

- jednoduchy, prehl'adny, dobre realizovatel'ny

- Ucelny a Ginny

- kontrolovatel'ny

- mobilizujlci
V. Kostka /1986/ chape evidencie tréningu, ako systematické zhromazd’ovanie vsetkych
potrebnych tidajov o priebehu tréningu a ucasti druzstva v sut’azi.
V l'adovom hokeji rozdel'ujeme plany pripravy predovsetkym podla ¢asového obdobia a to
na:

- plén dlhodoby — viacro¢ny, ro¢ny, makrocykus

- plén kratkodoby — mikrocyklus, plan tréningovej jednotky

2.5 Rocny tréningovy cyklus

Zakladom procesu adaptacie organizmu na zat'azenie je striedanie zat'azenia a odpocinku.
V dlhodobom tréningovom procese sa musi objavovat obdobie so zatazenim vysSim
a obdobie so zat'azenim nizS§im. Pokial’ by sa tieto obdobia ur¢itym spdsobom nestriedali,
doslo by u Sportovcov k pretazeniu a pretrénovaniu, ¢o by sa negativne prejavilo v ich
dlhodobej vykonnosti. Konkrétna realizdcia striedania obdobia s vyS$im a niz§im
zat'azenim je nazyvana tréningovymi cyklami.

Z. Pavlis /1995/ rozdel'uje ro¢ny tréningovy cyklus takto:

- makrocyklus pripravného obdobia
- makrocyklus predsttazného obdobia
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- makrocyklus sutazného obdobia
- makrocyklus prechodné¢ho obdobia

2.5.1 Makrocyklus pripravného obdobia

V l'adovom hokeji sa zacina pripravné obdobie spravidla koncom aprila a kon¢i na konci
juna. Toto obdobie je rozhodujuce pre dosiahnutie Sportovej formy v sitaznom obdobi.
Jeho ulohou je velkym tréningovym zatazenim vytvorit’ priaznivé funkéné predpoklady,
rozvinat telesnd pripravenost’ vo vSeobecnej rovine a zvysit’ celkova odolnost’ organizmu.

Tuto etapu Sportovej pripravy rozdel'ujeme na dve obdobia:

a) zvySovanie objemu tréningu
V tejto faze Sportovej pripravy sa kladie doraz na velky tréningovy objem, zvySovanie
funkcie obehového a dychacieho aparatu a dlhotrvajice vytrvalostné zatazenie, ktoré
stimuluje zotavovacie procesy vo svaloch v d’alSom obdobi.

b) etapa intenzity
Jej cielom je previest’ jednotlivo komponenty fyzickej pripravy na Specidlnu trénovanost’.
Prechadza sa od analytickej Cinnosti k syntéze. Objem tréningu sa zachovava alebo znizi,
zvySuje sa intenzita. Tak isto dochadza k rozdielu medzi pomerom, medzi vSeobecnou
a Specialnou pripravou v prospech Specialne;.
Meni sa zakladna stratégia tréningu — pdsobit’ predovSetkym na rozvoj silovych
a vytrvalostnych schopnosti.

Obsahovo sa vyuZziva v pripravnom obdobi Specidlnych pripravnych a doplnkovych
cviceni na ihrisku, v telocvi¢ni, v posilovni alebo v teréne. Vyznamnu ulohu v tréningu
zaujimaju Sportové hry ako: basketbal, futbal, hadzana, hokejbal, florbal.

CIEL: PRACE

Ciel'om prace je navrhnut’ a overit’ objemové a obsahové ukazovatele v pripravnom obdobi
v kategorii starSich Ziakov.

3.1 Hypotéza

Predpokladame, Ze po absolvovani navrhnutého planu pripravného obdobia sa zvysi
uroven pohybovych schopnosti starSich ziakov HOBA Bratislava.

ULOHY PRACE

Pre dosiahnutie ciel'a sme si stanovili nasledujuce ulohy:

1. Vypracovat teoreticky rozbor problematiky.
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2. Navrhnut tréningovy plan na pripravné obdobie.
3. Vykonat’ vstupné a vystupné motorické testy.
4. Porovnat vysledky vstupnych a vystupnych testov s vysledkami testov
z predchadzajucej sezony.
5. Na zaklade dosiahnutych vysledkov navrhnit’ zavery pre prax.

METODIKA PRACE

5.1 Charakteristika suboru

Stubor tvoria hraci starSich Ziakov druzstva HOBA Bratislava, ktorich som spolu
s trénermi Janom Simkom a Peterom Terefiom trénersky viedol.

Vicsina hracov z mojho stiboru sa nevenovala hokeju a intenzivhym tréningom od
malicka, ale zacali s tym o nieco neskor, vo veku 8 az 9 rokov. Negativom suboru je nizka
pocetnost’ hracov, ked’ze hokej na Slovensku a obzvlast’ v Bratislave je prili§ drahym
Sportom anie kazdy si to mdze dovolit. Rovnako tu citit’ konkurenciu ekonomicky
silnejSich klubov Ruzinova a Slovana Bratislava.

5.2. Organizacia vyskumu

Kedze som vsezone 2005/06 pracoval ako asistent trénera starSich ziakov
v hokejovom klube HOBA Bratislava a s nasimi vysledkami na zaciatku sezony 2005/06
vedenie klubu nebolo spokojné, pricom dévodom nespokojnosti podl'a vedenia klubu bola
aj nizka roven kondi¢nych schopnosti, rozhodol som sa o analyzu pripravného obdobia
anasledne vytvorit novy plan pripravného obdobia na sezonu 2006/07. Vyhodou pri
vykonavani tloh tejto prace je aj moje d’alSie pdsobenie v tomto klube.

5.3 Motorické testy

Aby som obsiahol vsetky faktory pripravenosti hracov, pouzil som testové batérie
vhodné pre kategdriu starsi ziaci. Cela testova batéria pozostava z nasledovnych testov
(Turaz — Téth, 2003):

1. Beh na 60 metrov — akceleracnd, lokomoc¢na rychlost’
2. Beh 6x9 metrov — akceleracna rychlost, koordinacia
3. Beh na 1500 metrov — vSeobecna vytrvalost’

4. Skok z miesta — vybusna sila dolnych koncatin

5.4 Tréningovy objem
5.4.1 Rozvoj rychlostnych schopnosti

Zakladnou poziadavkou pri tréningu rychlosti je pohyb s maximélnou intenzitou.
Dizka zatazenia by mala byt’ 5-10 s. Interval odpoéinku by mal byt 1:10 (Peri&, 2004).

Medzi zakladné tréningové prostriedky pre rozvoj rychlosti patria:

- rozne formy beZeckych cviceni, atletick4 abeceda

- stupfiované rovinky

- kratke Sprinty

- Starty z roznych poloh
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- Stafetové hry
- drobné rychlostné hry

Moézeme vyuzit' aj kontrastné cvicenia:
- beh do kopca a z kopca

- beh do schodov a po rovine

- beh v piesku a vo vode

- beh proti a po vetru

- frekvenény a Svihovy beh

5.4.2 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti
Moznosti rozvoja dlhodobej vytrvalosti:
1. Stvisla metdda
2. Fartlekova metoda

3. Intervalovd metdda — intenzivna, extenzivna

Rozvoj anaerdbnej vytrvalosti sa do 14. roku nedoporucuje.

5.4.3 Rozvoj silovych schopnosti

Vo veku 13-15 rokov je mozné zacat’ so systematickejSim silovym tréningom. Ten
ma vSak eSte stale pripravny charakter. Rast sily je spojeny s narastanim svalovej hmoty
a so zvySovanim efektivnosti prace jednotlivych svalov, ktord vychaddza zo zmien vo
svalovej Strukture.

Silovy rozvoj sa zameriava na tri zdkladné oblasti:
1. Nacvik techniky posilovania — vypony a vytiahnutie l'ahkej tyc¢e k hrudniku,
prechody do drepu s tyCou vo vzpazeni, vytlaky od pfs, nacvik vzpieraéského nadhodu

a trhu

2. VSeobecnd silova priprava — cvi€enia s vyuzitim hmotnosti tela, cvi¢enia vo
dvojiciach, malé ¢inky, plné lopty, gumové expandre, fitlopty, tazsie tyce (Peri¢, 2004)

5.4.4 Rozvoj pohyblivosti
Metddy rozvoja pohyblivosti mézeme delit’ podl'a dvoch kritérii:
- aktivita pohybu

- aktivny pohyb — pohyb vykonavany vlastnymi silami

- pasivny pohyb — krajna poloha sa dosahuje vonkajsimi silami
- dynamika prevedenia

- dynamické prevedenie — cvi€enia st vykondvané Svihovym sposobom
- statické prevedenie — ide o dosiahnutie urcitej polohy a zotrvanie v nej
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VYSLEDKY PRACE (&iastoéné)

6.1 Porovnanie tréningového objemu a obsahu 7 predchddzajicej sezony a nami
navrhovaného modelu

Tréningovy program bol navrhnuty na pripravné obdobie, ktoré zacalo 8.5.2006
a kon¢i dna 28.6.2006, ¢ize jeho celkové trvanie je 7,5 tyzdiia. V minulej sezone to bolo
iba 3,5 tyzdna, lebo v mesiaci mdj prebiechali tréningy eSte na ade. V navrhnutom plane
pripravného obdobia sme zredukovali v m4ji tréningy na l'ade a zvysili objem tréningov na
suchu. Pricom na lade sa prednostne, okrem rozvoju hernych c¢innosti jednotlivca,
venujeme rozvoju pohybovych schopnosti (akcelera¢na rychlost’, v§eobecna vytrvalost)).

Tabulka &. 1: Podiel jednotlivych energetickych rezimov na celkovom pripravnom obdobi

—sezona 2005/2006

Energeticky rezim

Pocéet minut

Podiel na celkovom
pripravnom obdobi

ATP-CP 235 min 19%
ANP 435 min 35%
02 535 min 42%
LA 55 min 4%
Odtrénované celkom 1260 min 100%

Tabulka €. 2: Podiel jednotlivych energetickych rezimov na celkovom pripravnom obdobi

— plan na sezonu 2006/07

Podiel na  celkovom
Energeticky rezim Pocet minut pripravnom obdobi
ATP-CP 580 min 21%
ANP 850 min 31%
02 1240 min 45%
LA 90 min 3%
Odtrénované celkom 2760 min 100%

Tabul’ka €. 3: Podiel tréningového casu pripadajuceho na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti v pripravnom obdobi v sezone 2005/06

Pohybové schopnosti

Podiel na
pripravnom obdobi

celkovom

Rozvoj rychlosti

28%

Rozvoj vytrvalosti

21%

Rozvoj sily

19%

Rozvoj koordinacie

4%

Sportové hry

28%

Odtrénované celkom

100%
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Obrazok ¢. 1:

Podiel rozvoja pohybovych schopnosti v pripr.
obdobi v sezéne 2005/06

@ Rozwvoj rychlosti
@ Rozwvoj wytrvalosti
O Rozwvoj sily

O Rozwoj koordinacie

m Sportové hry

Tabulka €. 4: Plan podielu tréningového casu pripadajiiceho na rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti v pripravnom obdobi v sezone 2006/07

Podiel na celkovom
Pohybové schopnosti pripravnom obdobi
Rozvoj rychlosti 26%
Rozvoj vytrvalosti 19%
Rozvoj sily 19%
Rozvoj koordinacie 11%
Rozvoj pohyblivosti 6%
Sportové hry 19%
Odtrénované celkom 100%

Obrazok ¢. 2:

Podiel rozvoja pohybovych schopnosti v pripr.
obdobi v sezéne 2006/07

B Rozvoj wytrvalosti
O Rozvoj sily

O Rozvoj koordinacie

B Rozvoj pohyblivosti

@ Sportové hry
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6.2 Vyhodnotenie vstupnych a vystupnych vSeobecnych motorickych testov
experimentdlnej skupiny

Na zaciatku tohto obdobia sme uskutocnili vstupné testy ana konci obdobia
uskutocnime vystupné testy. Testovanie sa tyka Styroch disciplin — beh na 60 m, ¢Inkovy
beh 6x9 m, beh na 1500 m, skok do dial’ky z miesta. Vsetky discipliny sa uskuto¢nili na
Skolskom atletickom ihrisku ZS Befiovského. Medzi vstupnymi a vystupnymi testami
v pripravnom obdobi v sezone 2006/07 v kazdej discipline prislo k zlepSeniu v priemere
o 1,3 aZ 2,4 %. V niektorych pripadoch doslo k zhorSeniu vystupnych testov v porovnani
k testom vstupnym, ¢o pripisujem niz$ej vnutornej motivacii, zdravotnému stavu v ase
vykondvani testov, pripadne tnave z predchadzajuceho vikendu.

6.3 Porovnanie vysledkov testov zo sezony 2005/06 s vysledkami testov zo sezony 2006/07
Aby sme dosiahli objektivny pohlad na troveil motorickych schopnosti
experimentalnej skupiny, potrebujeme porovnat nielen vstupné a vystupné hodnoty

vykonov ztohto roku, ale taktiez porovnat’ ziskané hodnoty testovanim s hodnotami
z minulého roku.
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Meno 60 m/s 6 x 9 m/s Skok z miesta (cm) | 1500 m (min:s)
VST VY VST VY VST VY VST VY
M.M. 9,00 8,80 16,25 15,78 219,00 225,00 6:05 6:00
K.T. 8,10 8,00 15,19 14,85 225,00 227,00 5:20 5:22
K.A. 8,20 8,00 15,32 14,82 214,00 220,00 5:44 5:27
D.M. 8,10 7,90 15,21 14,93 221,00 223,00 5:40 5:28
K.F. 8,40 8,30 15,74 15,63 226,00 229,00 5:51 5:44
D.A. 8,90 8,90 16,12 15,89 204,00 208,00 6:02 5:57
K.L 8,70 8,50 15,87 15,88 228,00 235,00 6:01 5:52
E.V. 8,90 8,80 16,34 16,21 212,00 215,00 6:21 6:16
S.M. 8,80 8,70 16,18 16,11 229,00 228,00 6:01 5:48
K.M. 8,60 8,50 16,03 15,68 214,00 226,00 5:39 5:27
T.P. 8,50 8,50 16,00 15,76 225,00 236,00 5:49 5:41
T.J. 9,10 9,00 16,19 16,04 203,00 205,00 5:41 5:36
K.P. 8,90 8,70 16,24 16,21 235,00 234,00 5:53 5:48
K.L. 8,70 8,60 15,68 15,67 231,00 239,00 5:54 5:47
S.R. 8,00 7,90 15,26 15,17 229,00 235,00 5:42 5:40
Priemer 859 | 847 | 1584 | 1564 | 221,00 225,67 | 5:50 | 5:43
Median 8,70 8,50 16,00 15,76 225,00 227,00 5:51 5:44
Max 9,10 9,00 16,34 16,21 235,00 239,00 6:21 6:16
Min 8,00 7,90 15,19 14,82 203,00 205,00 5:20 5:22

Tabul’ka ¢€.5: Vstupné a vystupné testy experimentalnej skupiny v sezone 2005/06

240




Tabul’ka €.6: Vstupné a vystupné testy experimentdlnej skupiny v sezone 2006/07

Meno 60 m/s 6 x9 m/s Skok z miesta 1500 m (min:s)
(cm)
VST VY VST VY VST VY VST VY
M.M. 8,70 15,87 229,00 5:56
K.T. 8,10 14,94 224,00 5:24
KA. 8,10 15,04 219,00 5:37
D.M. 7,90 15,13 235,00 5:30
K.F. 8,40 15,88 231,00 5:46
D.A. 8,50 15,96 210,00 5:58
K.I 8,70 15,81 233,00 6:06
E.V. 8,60 16,16 219,00 6:09
S.M. 8,60 16,02 227,00 5:47
K.M. 8,40 15,70 234,00 5:29
T.P. 8,50 15,65 241,00 5:44
T.J. 8,90 15,92 209,00 5:37
K.P. 8,80 16,32 237,00 5:46
K.L. 8,80 15,74 236,00 5:38
S.R. 7,90 15,31 235,00 5:35
Priemer 8,46 15,70 227,93 5:44
Median 8,50 15,78 230,00 5:44
Max 8,90 16,32 241,00 6:09
Min 7,90 14,94 209,00 5:24
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ZAVER

Kedze tréningovy plan sa realizuje prave v tomto obdobi (mdj — jin 2006) zavery
vyvodim az po vykonani vystupnych testov (26.6.2006).
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ANALYZA JEDNOROCNEHO TRENINGOVEHO CYKLU V SKOKU DO VYSKY U
DVOCH ZIAKOV OSEMROCNEHO SPORTOVEHO GYMNAZIA

Sergej Stin, Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu
Veduci prace: PhDr. Eugen Laczo, PhD.

1 UVOD DO PROBLEMATIKY
1. 1 Charakteristika skoku do vySky techniky flop

Skok do vySky patri medzi rychlostno — silové a technicky zlozité atletické discipliny.
Ulohou je prekonat’ o najvyssie polozenti latku a to spésobom, ktory je v sulade s
pravidlami. Okrem dostatocnej urovne vsSeobecnej pripravenosti vyzaduje predovSetkym
vyskoku uroven odrazovej vybusnosti, rychlosti, Specidlnej ohybnosti a dobrii koordinaciu
pohybov. Konkrétna a postupne sa zvySujuca latka , ako aj ndro¢nost’ sutaze kladie znacné
poziadavky aj na psychiku Sportovca. Stcasné technika predstavuje zlozity pohybovy celok,
ktory vyzaduje vel'mi presnu Casovu, priestorovi a dynamickt naslednost’ pohybov.

Z biomechanického hladiska sa pri skoku do vysky riesi prvoradd tloha — zabezpecit’ telu
skokana, vyuzitim optimalnej horizontalnej rychlosti (ziskanej rozbehom) a silového impulzu
smerujuceho viac-menej vertikdlne, ¢o umoziuje najvacsiu pociatonu rychlost’ vzletu, ktora
limituje maximalnu vysku drahy vzletu taziska a tym aj Sportovy vykon.

1.2 Model raciondlnej techniky skoku do vysky sposobom flop

Dizka rozbehu 18-20m. Prvi ast’ rozbehu absolvuje skokan po priamke (priblizne pod
uhlom 70° k latke), druht ( posledné 4 -5 krokov) po obluku. Pri behu v zdkrute sa telo
skokana naklana do stredu obluka. Rychlost’ rozbehu postupne narastd takmer do odrazu bez
$pecialnej pripravy (nemeni sa dizka a frekvencia krokov)

Miesto odrazu je 90 — 110 cm od latky. Odrazova koncatina sa kladie na miesto odrazu
aktivne, zhora dole, takmer na celé chodidlo. Svihové &asti zohravaji vyznamni tlohu najma
pri koordinécii odrazovych pohybov a zachovani rovnovahy, ale sa nezi€astiiuji na dynamike
odrazového usilia. Svihova pokréena noha smeruje kolenom vpred — hore a dovniitra (stehno
rovnobezne s podlozkou), priCom suhlasna paza zostava vedl'a tela a nesuhlasna sa aktivne
zapéja do odrazu.

Vplyvom rotacie sa skokan postupe ota¢a chrbtom k latke. Svihova noha sa pusta k volne
visiacej odrazovej nohe, paze sa prikladaju k telu. Telo skokana sa postupne dostava nad latku
a zaujima polohu mostika (panvu tlaci do latky, ramena za latku), hlava sa mierne vytaca a
pritlaca k pravému plecu, aby sa skokan mohol neustdle orientovat’ vo vztahu k latke. V
zaverecnej taze skokan postupne vystiera dolné koncatiny (najmi predkolenia) a dopada do
doskociska na lopatkovu cast’ chrbta.

Telesna priprava sa zameriava na postupné zvysenie pohybového potencidlu skokana, ktory
je v skoku do vysky predpokladom vysokych Sportovych vykonov. Vyznamnu ulohu zohrava
vysoka uroven vSeobecne ja Specialnej telesnej pripravenosti.

Priprava v ro¢nom cykle vychddza vzdy z modelu dlhodobej Sportovej pripravy a
perspektivnych cielov, analyzy konkrétnych nedostatkov Sportovca, pricom nadvdzuje na
tréningova pracu vykonanu v predchadzajtcich rokoch. Prihliada sa na tiroven vSeobecnej a
Specidlnej telesnej pripravenosti, tréningové prostriedky a zdravotny stav Sportovca. Vytycuju
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sa konkrétne tréningové ulohy. Priprava sa uskutoéiiuje spravidla v stvortyzdinovych cykloch
s varirujucim tréningovym zat'azenim.

Roc¢ny plan pripravy ma obsahovat’ vyber efektivnych tréningovych prostriedkov a metdd,
ako aj velkost’ tréningového zataZenia v jednotlivych etapach ro¢ného cyklu. Uvadzame
priklad ro¢ného cyklu pripravy pretekara s vykonom 195 —200 cm.

Pripravné obdobie 1.

Ciel : Zvysit’ uroven vSeobecnej a Specialnej pripravenosti.

Ulohy : Rozvoj vieobecnych a $pecialnych pohybovych schopnosti.

Zdokonal'ovanie techniky

Pocet tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle : 4 -5.

Tréningové zatazenie : Postupne narastd objem a v druhej polovicke aj intenzita tréningove;j
prace. Stredné zataZenie sa strieda s malym a vel’kym zataZenim.

Poznamky :

- V prvej polovicke obdobia kladieme ddraz na zvySenie Urovne vSeobecnej vytrvalosti,
ktora podmienuje zvladnutie velkého tréningového zatazenia.

- Postupne sa zvySuje objem odrazovych cviceni bez a so zatazou, ktoré sa zo zaciatku
vykondvaju v sériach a neskor aj jednotlivé. ZvySuje sa postupne priemernd hmotnost
zataZenia.

- V druhej polovicke sa zniZzuje objem a zvySuje intenzita. Vo vacSej miere sa vyuzivaja
tréningové prostriedky Specialneho charakteru. Zdokonal'uje sa technika pomocou imita¢nych
cviCeni a skokov ponad latku.

- Cvicenia silového a rychlostného charakteru kompenzujeme cvi¢eniami ohybnosti,
obratnosti, Specidlnymi cvi¢eniami, ako aj dlhotrvajiicou cyklickou ¢innost'ou nizSej intenzity
(beh, plavanie a pod.)

Zimné pretekové obdobie
Ciel : dosiahnut' vysoku tUroven Specidlnej pripravenosti, preukdzat vysoku Sportovu
vykonnost’.
Ulohy : Zvysit' troveii hlavne odrazovej vybusnosti.

Zdokonalit’ techniku v celku

Dosiahnut’ vyskoku troven Sportovej vykonnosti.

Pocet tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle : 4 — 5.

Tréningové zatazenie : ZvySuje sa postupne intenzita a znizuje sa objem. Prevazuje stredné
a malé tréningové zataZenie.
Pripravné obdobie 2.

Ciel’ : Dosiahnut’ d’alSie zvySenie vSeobecnej a Specialnej pripravenosti.

Ulohy : Rozvoj vieobecnych a $pecialnych pohybovych schopnosti

Zdokonal'ovanie techniky.

Pocet tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle : 6 — 8

Tréningové zatazenie : ZvySuje sa postupne sa zvysuje objem a neskor intenzita

V skratenej forme opakujeme pripravu z pripravného obdobia 1. Objem nedosahuje
predchédzajuce parametre zatial’ Co intenzita sa zvysuje.
Pretekové obdobie.

Ciel’ : dosiahnut vysoku Sportovl vykonnost’ a dobré vysledky na planovanych pretekoch.

Zdokonalit’ a stabilizovat techniku.

Zachovat dosiahnutt uroven vSeobecnej a Specidlnej pripravenosti.

Pocet tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle : 4 — 5.

Tréningové zat'azenie: Uplatiiuje sa vysSia intenzita , ale objem je mensi ako v pripravnom
obdobi. Tréningové zat'azenie v tyzdennom cykle sa prisposobuje dolezitosti pretekov.
Prevlada stredné zat'azenie s ob¢asnym zaradenim vel’kého a malého zatazenia.
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Prechodné obdobie.

Ciel’ : Regeneréacia sil po pretekovom obdobi.

Ulohy : Zlepsit' celkovy zdravotny stav, odolnost’ organizmu.

Poskytnut’ odpoc¢inok CNS

Rozsirit teoretické poznatky.

Pocet tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle : 2 — 4

Tréningové zat'azenie: Malé a stredné. Nizka intenzita cviceni

Meni sa charakter pripravy ( prostredie, prostriedky, intenzita formy a metddy ). Prednost’
ma kolektivna forma a hry.

2 CIELE, HYPOTEZA, ULOHY

2.1 Ciele prace

Cielom prace je porovnat realizovany obsah tréningového zataZenia v jednotlivych
mezocykloch v jednoro¢nom tréningovom cykle u dvoch skokanov, absolventov OSG v
Trencine.

2.2 Hypotéza

Predpokladame, ze odhalime intraindividudlny adaptaény efekt pri realizécii jednorocného
tréningového programu u dvoch sledovanych Sportovcov. Sucasne zistime rozdielnu mieru
transforméacie schopnosti do Sportového vykonu v skoku do vysky.

2.3 Ulohy prdce
1. Vyhodnotit’ objem realizovanych tréningovych prostriedkov v jednotlivych mezocykloch

pripravy v jednorocnom tréningovom cykle u dvoch sledovanych Sportovcov.

2. Porovnat’ dynamiku vybranych tréningovych ukazovatel'ov v jednotlivych mezocykloch u
oboch vyskarov.

3. Na zaklade analyzy Sportovych vykonov odhalit’ rozptyl Sportového vykonu v sutaznom
obdobi.

4. Na zédklade analyzy obsahu tréningového zatazenia zaujat’ kriticky postoj pri vybere a
davkovani tréningovych prostriedkov v jednorocnom tréningovom cykle.

Tabul’ka somatometrickych ukazovatel’ov:

Hmotnost'Vyska %  Sport. vyk. Sport.vyk. priemer priemer priemer
Probant (kg) (cm) BMI tuku vr.99-00 vr.00-01 Prirastok3 vyk. 5vyk. 10 vyk.
B. K. 80 193 24 11 185 193 8 187,67 1858 181,9
S. S. 78 192 21 10 183 194 11 189,67 187,8 184,7
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3 METODIKA PRACE
3.1 Charakteristika sledovanych Sportovcov

Meno: Sergej Stin

Détum narodenia : 15. 01. 1984

Na OSG prisiel po ukonéeni zakladnej gkoly.
Sportovy vek: od 12rokov

Sportovy vek v $pecializacii: od 17 rokov
Trénoval pod vedenim Milana Suletyho.
Osobny rekord : 194 cm

Meno: Branislav Kol¢ar

Détum narodenia : 22. 04. 1985

Na OSG prisiel po ukonéeni 4 triedy na zakladnej §kole.
Sportovy vek: od 11 rokov

Sportovy vek v $pecializacii: od 15 rokov

Trénoval pod vedenim Milana Suletyho.

Osobny rekord : 193 cm

3.2 Metodika ziskavania empirickych udajov

Empirické udaje sme ziskali na zdklade analyzy obsahu tréningového zatazenia
z tréningovych dennikov sledovanych Sportovcov.

3.3 Metodika spracovania empirickych udajov

Pri spracovani empirickych udajov sme pouzili metody :
- logickej analyzy
- dedukcie
- indukcie
- retrospektivnej analyzy
- porovnavacej analyzy
Informécie o somatometrickych parametroch sme ziskali prostrednictvom vyuzitia metody
merania.
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4 VYSLEDKY PRACE

Na obrazku ¢.1 (posililovanie na strojoch) vidime, Ze obaja Sportovci zacali posiliiovat’ uz
od prvého mezocyklu auz vtomto obdobi moézeme pozorovat znacné rozdiely medzi
pretekarmi. Sportovec &.1 prevysuje v poéte odposilitovanych ton $portovca &.2 v priebehu
celého makrocyklu. Najviacsi rozdiel vidime v9 mezocykle. Sportovec &.2 mal lepsie
vysledky iba v 5 mezocykle.

Na obrazku ¢.2 su reprezentované objemové charakteristiky posiliiovania s ¢inkou. Aj
v tomto ukazovatele dosiahol Sportovec ¢.1 va¢si objem navzpieranych ton. Najvacsi rozdiel
vidime v 4 mezocykle. Sportovec &.2 dosiahol lepsie vysledky iba v 3 mezocykle ¢o bolo
spdsobené zranenim Sportovcea € 1.

Odrazové cviéenia zadali vykonavat uz v 1 mezocykle (obrazok ¢&.3). Sportovec &.2
dosiahol lepsie vysledky iba v 3 a 12 mezocykle, v ostatnych obdobiach odrobil vacsi pocet
odrazov Sportovec €.1.

Podobne ako na predchadzajucom obrazku vidime, ze Sportovec ¢.1 urobil vac¢si pocet
vertikalnych odrazov (obrazok ¢.4) v celoro¢nom tréningovom plane. Najviac je to vidno v 6
a 8 mezocykle, naopak v 3 a 12 mezocykle urobil va¢si pocet odrazov Sportovec ¢.2.

Obrazok ¢.5 (technika SDV z kratkeho rozbehu) nam ukazuje, ze technike sa obaja pretekari
zacali venovat az od 3 mezocyklu. Znamend to, ze nenastal transfér medzi silovymi
cvi¢eniami a technikou, ¢o urcite vyvolalo negativne nasledky v sutaznom obdobi. Iba na
zaciatku mezocyklu mal Sportovec ¢.2 vacsi pocet skokov, v d’alSom priebehu pripravy mal
viac naskakane Sportovec €.1.

Pri imitacnych cvi€eniach (noznicky, odrazy z miesta... ) Sportovec ¢.2 mal vac¢si pocet
pokusov iba v 3 a 9 mezocykle, v ostatnych obdobiach vacsi objem vykonanych odrazov mal
Sportovec C.1.

Na obrazku €.7 (technika SDV z celého rozbehu) vidime, ze Sportovec ¢.1 mal vyraznejsie
vacsi pocet pokusov hlavne v4 , 5 a 8 mezocykle, teda vykonal ovela vicsi objem prace
v tomto limitujicim pre tato disciplinu ukazovatele.

V sutaznom obdobi sme zaznamenali vykony oboch $portovcov pocas pretekov (obrazok
¢.8). Vidime, Ze Sportovec ¢ .2 mal oproti Sportovcovi €.1 stabilnejSie vykony a dosiahol lepsi
osobny rekord.

Na zéklade tychto vysledkov usudzujeme, ze Sportovec ¢.1 napriek va¢Siemu objemu prace,
ktori odrobil v oblasti rozvoja silovych a odrazovych schopnosti, nedokdzal zmeny
transformovat’ do techniky a uplatnit’ ich v stt'azi. Opakom je Sportovec ¢.2 , ktory realizoval
mensi objem prostriedkov na rozvoj silovych schopnosti a "skocnosti", ale vySSej intenzity,
tym dosiahol lepsi Sportovy vykon a mal vacsiu stabilitu vykonov. Ukazuje sa, Ze aj u skoku
do vysky pri dosahovani optimalneho objemu zat'azenia treba vyrazne koncentrovat’ svoju
pozornost’ na Specificky vyber prostriedkov a ich intenzifikéciu v jednotlivych mezocykloch
pripravy. Tym vytvorime ucinnejsi intraindividualny adapta¢ny efekt, ktory nam umozni
vyuzit’ svoje prodispozicie pri realizacie Sportového vykonu. Tieto Strukturdlne potencialné
zmeny a ich transformacia do racionalnej techniky vyrazne limituje narast vykonnosti v skoku
do vysky. Preto odporucame pre jednotlivé vekové kategdrie dosiahnut’ optimalnu troven
objemovych charakteristik tréningového zatazenia pri postupnom zvySovani intenzity
Specifickych prostriedkov predovsetkym v intenzifikaénom a transformac¢nom obdobi. Takyto
koncepény zamer vytvara optimalne predpoklady pre ladenie Sportovej formy, ktorej
vysledkom moze byt vysoka progresivita a stabilita Sportového vykonu v skoku do vysky.
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5 DISKUSIA A ZAVER PRACE

5.1 Diskusia

Analyza jednoro¢ného tréningového cyklu nam umoziovala zaujat’ kriticky postoj
k realizécii rocného tréningového cyklu u dvoch skokanov do vysky. Kym Sportovec BK
dosiahol v mezocykloch véc¢sie hodnoty ako v Specifickych, tak aj v Specialnych tréningovych
ukazovatel'ov, nedosiahol vysSiu Groven prirastkov vo vykone ani va¢$iu stabilitu vykonov.

Druhy sledovany portovec ( SS ) realizoval niz§i objem tréningovych prostriedkov, ale
vysSia intenzifikdcia zatazenia v jednotlivych mezocykloch mu zabezpecila efektivnu
adaptaciu na realizovany obsah, ¢im si vytvoril vhodné predpoklady pre doladenie Sportove;j
formy prostrednictvom jednotlivych sut'azi. Dosiahol lepsi Sportovy vykon a mal vyraznejSiu
stabilitu vo vykonoch.

Na zéklade pozorovania tréningového zatazenia v jednorocnom tréningovom cyklu dvoch
$portovcov vyplyva, Ze u Sportovca ( SS ) bolo uinnejSie reSpektované individualne
zvlastnosti ako ja vSeobecné zéakonitosti rozvoja Specidlnych schopnosti pre skokana do
vysky.

5.2 Zaver prace

Na zaklade vysledkov nasej prace odporacame pre jednotlivé vekové kategorie dosiahnut’
optimalnu urovenn objemovych charakteristik tréningového zatazenia pri postupnom
zvySovani intenzity Specifickych prostriedkov predovsetkym v intenzifikaCnom a
transforma¢nom obdobi. Takyto koncepcny zdmer vytvara optimalne predpoklady pre ladenie
Sportove] formy, ktorej vysledkom moze byt vysoka progresivita a stabilita Sportového
vykonu v skoku do vysky.

POUZITA LITERATURA

1. Tréningové denniky oboch probantov.
2. Toma§ Kampmiller et al : Teoria a didaktika atletiky 1. Bratislava. Vydavatel'stvo UK
2002 , ISBN 80-223-1701-2
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Sekcia pohybovych skladieb

Sportova sekcia

NAMETOVY LIST
Nazov skladby: Mix pocitov.
Autor skladby: Andrea Behunova (2. ro¢nik).
Skolitel’: doc. PhDr. Kvéta Pereginska, PhD.
Fakulta: PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu.
Ndazov a autor hudby: Mix
Trvanie skladby: 2:40 min.

Namet a pohybovy obsah: Tanec s ddzdnikmi a bez predstavuje mix pocitov — pr$i a smeje sa
slnieCko. Skladba obsahuje naro€né gymnastické prvky s roznymi tane¢nymi varidciami.

Oblecenie: Zelené kovovo-lesklé tielka, ¢ierne nohavice.

Interpréti skladby: Andrea Behunova, Veronika Nagyova, Klaudia Murgova, Zuzana
Korkobcova.
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NAMETOVY LIST
Nazov skladby: Drunken master
Autor skladby: Peter Sisik (4. ro¢nik)
Skolitel
Fakulta: Univerzita Mateja Bella v Banskej Bystrici, Fakulta humanitnych vied
Autor hudby: Utah Saints, Orbital
Ndazov hudby: Mortal Kombat - Original Motion Picture Soundtrack
Trvanie skladby: 2 min. 30 s.
Namet a pohybovy obsah: Dvaja cvienci vyzyvaju treticho na demons$trovanie svojich
sebaobrannych zru€nosti, v oblasti obrannych a utocnych technik. V priebehu cvicenia
dochadza k zvratu kde aj jednotlivec dokdze odolavat’ utokom skupiny. V zavere si tGtociaci
uvedomuju, Ze vacsina nemusi vzdy byt vitazom nad mensinou.
Motto: CO TA NEZABIJE, TO TA POSILNI. Pohybovy obsah skladby: Trojica cvicencou
demonstruje ukéazky obrannych a utocnych technik v sebaobrannych situdciach. Hubobny
doprovod je zamerany na rytmiku vykonavanych technik v dvoch rychlych a jednej pomalej
Casti.

Interpreéti skladby: Peter Sisik, Ando Roman, Polovka Michal
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NAMETOVY LIST
Nazov skladby: Sultanov sen
Autor skladby: Slavomir Abrahamovsky, Jan Kraf¢ik, Michal Hanec¢ék, Stanislav Kutik, (2.
rocnik)
Skolitel: PaedDr. Julia Palovi¢ova, PhD.
Fakulta: Univerzita Mateja Bella v Banskej Bystrici, Fakulta humanitnych vied
Autor hudby: Punjabi MC,
Nazov hudby: Yogi, Macko USko
Trvanie skladby:. 3 min.
Namet a pohybovy obsah: Karavana na cele s tanecnicami, po dlhom putovani zaspi
a sultanovi sa sniva sen. V sne sa mu zdaju krkolomné kusky, ktorych sa aj sam zacastiuje
spolu so sluzobnikmi. Po spanku sa karavana opit’ d4 znovu na cestu naprie¢ pustou. Skladba
obsahuje: gymnastické cvicebné tvary, obohatené o tanecné prvky v dejovej linii

s kostymami.

Interpreéti skladby: Slavomir Abrahamovsky, Jan KrafCik, Michal Hane¢ék, Stanislav Kutik,
Michal Strapko, Lukas Fecko, Marcel Hriviidk, Anna Kozanakova, Jana Babeckova
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Sekcia pohybovych skladieb
Tanecna sekcia

NAMETOVY LIST
Nazov skladby: Funny dancers
Autor skladby: Jaroslav Zidigin, Maro§ Ivanko
Skolitel’: PhDr.Riit Lenkové
Fakulta: PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu
Ndzov a autor hudby: Rebelové — Sugartown / S-S-S, Madona — Hung up, Run DMC — Mix
Trvanie skladby: 2:50 min.
Ndmet a pohybovy obsah: Parovy tanec s prvkami acrobiku. Uvod tanca predstavuje
zozndmenie sa chlapcov s diev€atami, ich spolocné ,,randenie* a nasledovny battle /stiboj/

tanec.

Oblecenie: Dievcata — dziny, tricka, kosSele
Chlapci — dziny, koSele, kravaty

Interpréti skladby:

Alena Baranova, Veronika Hal'kova, Lucia Li¢kova, Anna Kalindkova, Martina Tatarova,
Ladislav Hreha, Tomas Ivan, Maros Ivanko, Radovan Lukac, Jaroslav ZidiSin
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NAMETOVY LIST
Nazov skladby: Padak
Autor skladby: Petra Kolodzejova, Zuzana Gajdosova (2. ro¢nik, FHV UMB)
Fakulta: Univerzita Mateja Bella v Banskej Bystrici, Fakulta humanitnych vied
Autor hudby: Vangelis
Ndazov hudby: Conquest of Paradise
Trvanie skladby: 3 min. 20 sek.
Namet a pohybovy obsah: Scénicky tanec — skupinovy synchronizovany let padékom,
skupinka veselych odvaznych dievcat sa zabava pocas vol'ného padu, nechajme sa prekvapit’
ako to vSetko dopadne. Tane¢né pohybové prvky obohatené o rekvizitu - padak
Interpréti skladby: Sona Cemanova, Iveta Segedyova, Zuzana Razusova, Miroslava Stanova,

Alexandra Macejikova, Katarina Tabacakova, Mariana Findrova, Lucia Petruskova, Eva
Bendikova, Barbora Mihalikova
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