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V ramci sucasneého zivotného Stylu patri medzi rizikové oblasti sedavy spésob Zivota s
nedostatkom pohybu. Nadvaha a obezita su v modernej spoloCnosti najCastejSimi
civilizacnymi ochoreniami, ktoré sa vyskytuju uz u deti mladSieho Skolského veku. V
suCasnosti existuju profesionalne techniky diagnostiky telesného zloZenia, ktoré umoznuju
detailnd analyzu vnutornych komponentov zlozenia tela a jeho segmentov za ucelom
monitoringu aktualneho stavu s cielom nastavenia optimalnych rieSeni na ich
kompenzaciu nevyhovujuceho stavu organizmu. Efektivnym rieSenim prevencie nadvahy a
obezity su rbézne intervenCné programy aerobneho charakteru v ramci aerobnej
gymnastiky — aerobiku, ktory je pristupny pre vsetky vekové kategérie (Villareal et. al.,
2017).

Vyznamny potencial optimalizacie intervennych programov ponuka vedna disciplina —
chronobiolégia. Clovek realizuje jednotlivé aktivity psychického aj fyzického charakteru v
réznych Castiach dna. Avsak v niektorej Casti dna sa mu jednotlivé Cinnosti realizuju lahSie
a efektivnejSie. Kazdy jedinec inklinuje k Specifickému chronotypu (rannému, ve€ernému,
resp. neutralnemu), o méze vplyvat na jeho vykonnost poc€as dna. Termin ,chronotyp” je
spojeny s terminom ,cirkadianny rytmus®, ktory ma periodu priblizne 24 hodin (Aschoff,
1990, 1995 a 1998; Arendt, 1998; Zeman, 2009). Z cirkadianneho rytmu je odvodeny
termin ,diurnalny rytmus®, €o je v podstate svetelna a teda aktivna Cast’ dnfa, Cize stav
bdenia Problematika chronotypu je rieSena najma v suvislosti s osobnostnymi,
psychologickymi charakteristikami a so smenovou pracou (Kitamura et al. 2010; Abe et al.
2011; Tzischinsky & Shochat 2011; Biss & Hasher, 2012; Konrad & Jankowski, 2012).
Aplikacia poznatkov chronobiolégie z oblasti chronotypu vSak nachadza svoje uplatnenie
aj v Sporte, pri vyskumoch zaoberajucich sa Sportovou alebo vo vSeobecnosti pohybovou,
Ci fyzickou vykonnostou a aktivitou. Termin chronotyp sa stal objektom skumania
viacerych vednych disciplin. Chronotyp a jeho vplyv na Zivotny Styl a psychicku oblast
dokazuju Studie Borisenkov (2010), Kitamura et al. (2010), Abe et al. (2011), Tzischinsky &
Shochat (2011), Delgado Prieto et al. (2012), Jankowski (2012), Carvalho, Hidalgo &
Levandovski (2014), Whittier et al. (2014), Haregu et al. (2014). Rozdielny spankovy rezim
chronotypov skumali Roenneberg, Wirz-Justice & Merrow (2003), Allebrandt &
Roenneberg (2008), Rosenberg et al. (2015) a ini. Fakt, Ze chronotyp ovplyviiuje
pohybovu vykonnost’ Sportovcov, preukazuju vyskumy Bird & Tarpenning (2004), Edwards
et al. (2005), Vitale, Calogiuri & Weydahl (2013), Kunorozva, Roden & Rae (2014), Rae,
Stephenson & Roden (2015) a ini.

V ramci Sportovej chronobiologie su skumané oscilacie vykonnosti poCas ¢asovych peridd,
najCastejSie v ramci diurnalnych oscilacii Sportovej a pohybovej vykonnosti pocas svetlej
Casti dia. Vo vyskumoch oscilacii diurnalnej vykonnosti zistili Schlank & Pupis (2007),
Gerekova (2009), Pivovarniek et al. (2012), Pivovarni¢ek et al. (2013) najvySSiu
vykonnost' Sportovcov v €ase, kedy boli zvyknuti trénovat. U neSportujucej populacie zistili
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Paugschové, Jandokova & Sulej (2009), Roskova & Demijan (2011) najvy$siu vykonnost v
neskorych popoludiajsich az veCernych hodinach. Zistenia najvyssej vykonnosti neskoro
popoludni az veCer mbzu suvisiet s endogénnymi cirkadiannymi rytmami (oscilacie napr.
telesnej teploty). U Sportovcov mdze vykonnost kopirovat' krivku telesnej teploty (Baxter &
Reilly, 1983), v niektorych pripadoch sa tato skutoCnost’ nepotvrdila s dévodu mozného
vplyvu dalSich faktorov (Reilly et al., 2007). Vo vSeobecnosti je vS8ak mozné konstatovat
vztah medzi telesnou teplotou a vykonnostou (Waterhouse et al., 2005; Hayes, Bickerstaff
& Baker, 2010). Uvedena skutoCnost je pravdepodobnejSia u beznej populacie (napr.
vysokoskolské Studentky), kde nie je predpoklad vytvoreného Casového stereotypu.
NajvysSia telesna teplota je zaznamenavana v neskorych popoludiajsSich, az ve€ernych
hodinach (Baxter & Reilly, 1983; Waterhouse et al. 2005; Reilly et al., 2007; Hayes,
Bickerstaff & Baker, 2010 a ini). Z tohto dévodu je mozné prave neskoro popoludni az
vecCer predpokladat lepSiu disponovanost pre Sport a pohybové aktivity.

Vyskumy efektu dennej doby na stimulaciu silovych schopnosti rieSili Sedliak et al. (2009)
a Blonc et al. (2010). Blonc et al. (2010) rozvijali anaerébnu svalovu silu u dvoch skupin
probandov pocCas obdobia piatich tyzdnov. Prva skupina rozvijala svalovu silu v dennom
Casovom intervale od 7. do 9. hodiny, druha skupina v intervale od 17. do 19. hodiny, obe
skupiny v rovnakych podmienkach. Vysledky vyskumu ukazali u obidvoch skupin narast
svalovej sily vo vystupnych testoch o cca 5-6 %. Autori konStatuju, Ze velkost narastu
svalovej sily nezalezi od dennej doby rozvoja. Podobné vysledky zistili Sedliak et al.
(2009). Skumali ucinky 10-tyzdriového silového tréningu na svalovu hypertrofiu a
maximalnu silu u muzov, ktori pred experimentom absolvovali 10-tyzdnhové pripravné
vzdelavanie. Prva skupina muzov absolvovala tréningy v ¢ase od 7. do 9. hodiny, druha
skupina od 17. do 19. hodiny. V obidvoch skupinach zistili zvySenie svalovej hypertrofie aj
maximalnej sily. Nezistili vSak rozdiely vplyvom diurnalneho ¢asového zaradenia programu
ani u hypertrofie ani u maximalnej sily pri porovnani oboch skupin. Autori konstatuju, ze pri
tréningovych programoch, ktoré trvaju kratSie ako 3 mesiace nema na svalovu hypertrofiu
vplyv vyber denného Casu.

Na zaklade sumarizacie vedeckych poznatkov formulujeme v podobe otazky vedecky
problém a ciel Studie, ktora je sucastou grantovych vyskumnych uloh VEGA 1/0795/15,
VEGA 1/0583/18 a GACR 16-21791S.

CIEL

Zaznamename S$tatisticky a vecny rozdiel efektu rannej a vecCernej 11-tyzdnovej
aerobikovej pohybovej intervencie na vybranych indikatoroch telesného zloZenia u
neutralnych chronotypov vysokoSkolskych Studentiek?

METODIKA

Subory

Ranny experimentalny subor (RS) - (n = 25, vek = 21,4%+1,5 roka, telesna vyska =
167,115,4 cm, telesna hmotnost’ = 65,6+7,8 kg) a veCerny experimentalny subor (VS) - (n
= 26, vek = 22,7+3,5 roka, telesna vyska = 165,7+7,3 cm, telesna hmotnost = 63,5£10,2
kg) tvorili vysokoskolské Studentky neutralneho chronotypu, ktory bol identifikovany na
zaklade dotaznika (Smith, Reilly & Midkiff, 1989). Minimalnym kritériom zaradenia kazdej
Studentky do vysledkov vyskumu bolo absolvovanie vstupnej a vystupnej diagnostiky a tiez
absolvovanie minimalne 70 % intervencie (22 z 33 tréningovych jednotiek), ¢o zodpoveda
minimalnej intervenénej frekvencii 2 tréningovych jednotiek za tyzden a podmienkou
zaradenia do vysledkov bola aj identifikacia neutralneho chronotypu.
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Organizacia a podmienky

V tyzdni od 6.2.2017 do 10.2.2017 v rannych hodinach od 7.00 do 10.00 hod. prebiehali
vstupné merania v miestnosti diagnostického laboratéria pre analyzu telesného zlozenia. V
tyzdnoch od pondelka 13.2.2017 do piatku 28.4.2017 prebiehal intervenCny aerobikovy
program v Sportovej hale. Realizacia intervencného aerobikového programu prebiehala
poCas obdobia 11 tyzdriov vo frekvencii 3 krat do tyzdna (v pondelok, stredu a Stvrtok), v
rannom experimentalnom subore vzdy v rannych hodinach od 7.15 do 8.15 hod., vo
vecernom experimentalnom subore vzdy od 18.30 do 19.30 hod. V tyzdni od 1.5.2017 do
5.5.2017 v rannych hodinach od 7.00 do 10.00 hod. boli realizované vystupné merania.
Vyskum bol schvaleny Etickou komisiou na prislusnej univerzite. Merania boli vykonané v
sulade s etickymi Standardmi Helsinskej deklaracie a etickymi normami v oblasti
vedeckého vyskumu v Sporte (Harriss & Atkinson, 2011).

Intervenény aerobikovy program
Intervencny aerobikovy program (Tabulka 1) bol realizovany v ¢asovom intervale 77 dni.
PocCas obdobia 77 dni mohla kazda z vysokoskolskych Studentiek absolvovat’ v idealnom
pripade 33 dni tréningového intervenéného zatazenia, v ramci tridsiatich troch 60-
minutovych tréningovych jednotiek, ¢o predstavuje 180 minut intervencie do tyzdria a 1980
minut celkového intervenéného objemu.

Pri zostavovani zakladnej organizacnej jednotky — 60-minutovej tréningovej
jednotky sme vychadzali z vlastnych trénerskych skusenosti a z informacii Skopovej &
Berankovej (2008):

. Uvodna Cast’ rozohriatie organizmu ,warm up“ — 5 minut

. Pripravna Cast: pre-streCing a zapracovanie organizmu ,kardio“ — 5 minut
. Hlavna Cast’ 1. Posilfiovacie cvic¢enia — 20 minut; 2. Choreografie — 20 minut
. Zaverecna Cast’ Staticky streCing — 10 minut

Tabulka 1 Zastupenie vybranych objemovych a obsahovych ukazovatelov aerobikového
rogramu

Objem intervenéného Obsah a objem vsetkych TJ (n =
Ukazovatel obdobia 33)
KD |Dz]| 173 | zT | zc | UC [ PC | HCs [ HC.,| ZC

Pocet 77 | 33 ] 33 [180°|1980°| 165" | 165" | 660" | 660" | 330°
Legenda: KD — kalendarne dni obdobia realizacie aerobikového intervenéného programu; DZ — dni
zatazenia; TJ — pocet tréningovych jednotiek; ZT — objem zatazenia za tyzdefi v minutach; ZC — celkovy
objem zataZzenia v minatach; UC — celkovy objem rozohriatia organizmu v Gvodnej &asti v minatach; PC —
celkovy objem pre-streéingu a zapracovania organizmu ,kardio“ v minGtach; HCP — celkovy objem zataZenia
posilfiovacimi cvigeniami v minttach; HCCH — celkovy objem zataZenia v rdmci choreografii v minutach; ZC
— celkovy objem statického stre€ingu v zavere&nej €asti v mindtach

Merania skimanych parametrov

Rozdiely efektu rannej a velernej pohybovej intervencie boli determinované
nasledujucimi indikatormi telesného zlozenia:

. podiel extracelularnej a celkovej metabolicky aktivnej hmoty (celkovej bunkovej
hmoty) — (ECM/BCM) — (podiel)

. fazovy uhol (PA) — (v °)

. hmotnost svalovej hmoty (MM) — (v kg)

. celkovy telesny tuk (F) — (v %)

Uvedené indikatory telesného zloZenia boli diagnostikované medzinarodne
Standardizovanymi  multifrekvenénymi  klinickymi bioimpedanénymi segmentalnymi
analyzatormi zlozenia tela Tanita MC-780MA (Tanita, Japonsko) a Nutriguard-MS (Data
Input, Nemecko).
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Merania indikatorov zlozenia tela pri vstupnej a vystupnej diagnostike boli
objektivizované eliminaciou moznych ruSivych vplyvov nasledujucich nezavislych
premennych (kovariant):

. individualne vstupné aj vystupné merania boli realizované v identickom ¢asovom
intervale

. individualne vstupné aj vystupné merania boli realizované v identicky den tyzdna

. v obidvoch experimentalnych suboroch bolo pocas celého intervenéného obdobia

evidovaneé stravovanie u
kazdej vysokoskolskej Studentky formou stravovacieho dennika

Experiment

Vo vyskume sme pouzili dizajn dvojskupinového paralelného jednofaktorového
pedagogického experimentu v prirodzenych podmienkach, ktorym sme porovnavali efekt
rannej a vecernej pohybovej intervencie na vybrané indikatory telesného zloZenia
vysokoskolskych  Studentiek  neutralneho  chronotypu  vrannom  aveCernom
experimentalnom subore. Na obidva experimentalne subory sme pdsobili dvomi
experimentalnymi podnetmi (Cinitelmi), rannym a veCernym. Experimentalnym podnetom
(Cinitelom) v rannej experimentalnej skupine bol ¢as zaradenia intervenéného
aerobikového programu zameraného na stimulaciu vybranych indikatorov telesného
ZloZzenia v rannych hodinach. Experimentalnym podnetom (Cinitefom) vo vecernej
experimentalnej skupine bol C€as zaradenia objemovo aj obsahovo identického
interven¢ného aerobikového programu zameraného na stimulaciu vybranych indikatorov
telesného zloZenia vo ve€ernych hodinach.

Statisticka analyza

V Studii sme ramci opisnych charakteristik deskriptivnej Statistiky pouzili z mier polohy
aritmeticky priemer (x) a z mier variability smerodajnu (Standardnu) odchylku (SD).
Normalita rozlozenia dat bola vo vSetkych Statistickych analyzach overena Shapiro-
Wilkovym testom.

Homogenita vstupnej urovne RS a VS bola zistovana neparovym t-testom v nasledujucich
indikatoroch: telesna vyska, telesna hmotnost, ECM/BCM, fazovy uhol, hmotnost’ svalove;j
hmoty a percento celkového telesného tuku. Na overenie homogenity vekového zloZenia
suborov bol z dévodu zamietnutia normality rozloZzenia dat pouzity Mann-Whitneyho U test
pre 2 nezavislé vybery, ktorym sme overovali aj homogenitu ucasti na tréningovych
jednotkach medzi subormi.

Na zistenie signifikantnosti rozdielov skimanych indikatorov telesného zloZenia medzi
vstupnymi a vystupnymi meraniami v RS aj VS bol v pripade nezamietnutia normality
rozloZzenia dat pouzity parovy t-test. V pripade zamietnutia normality rozlozenia dat bol
pouzity Wilcoxonov neparametricky test pre 2 zavislé vybery.

Na zistenie signifikantnosti rozdielov (efektov) rannej (v RS) a vecCernej intervencie (vo VS)
bol pouzity neparovy t-test a v pripade zamietnutia normality Mann-Whitneyho U-test pre 2
zavislé vybery.

V pripade parametrickych testov (parovy a neparovy t-test) bol na zistenie velkosti effect
size pouzity Cohenov koeficient — ,d*, ktory bol interpretovany nasledovne: d = 0,20 — maly
efekt, d = 0,50 — stredny efekt, d = 0,80 — velky efekt (Cohen, 1988). V pripade
neparametrickych testov (Wilcoxonov test a Mann-Whitneyho U test) bol pouzity koeficient
effect size ,r“ (Corder & Foreman, 2009) a interpretovany bol nasledovne: r = 0,10 — maly
efekt, r = 0,30 — stredny efekt, r = 0,50 — velky efekt (Cohen, 1988). Pravdepodobnost
chyby I. druhu bola vo vetkych analyzach nastavena na hodnotu a = 0,05. Statisticka
analyza bola realizovana prostrednictvom pocitaovych programov IBM® SPSS®
Statistics V19 a Microsoft® Office Excel 2010.
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VYSLEDKY

V RS (Tabulka 2) bola hodnota ECM/BCM pri vstupe 0,89+0,09, pri vystupe 0,89+0,10.
Hodnota fazového uhla bola na vstupe 5,62+0,59°, pri vystupe 5,80%0,59°. Hmotnost
svalovej hmoty RS sa zmenila zo 44,2+2,9 kg na 44,6+2,8 kg. Z hfadiska celkového
telesného tuku bola hodnota pri vstupe 28,0+6,1 %, pri vystupe 27,9+6,0 %.

Tabulka 2 Statistické vyhodnotenie rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami
skumanych indikatorov telesného zloZenia v rannom subore (n = 25).

Ranny subor (n = 25)

Merania Statisticka analyza
Parameter Vstup Vystup Effect size (ES)
x+SD x+SD parovy t-test ES hodnota ES droven —
efekt

ECM/BCM | 0,89+0,09 | 0,89+0,10 t =0,040, p > 0,05 d=0,01 maly
PA (°) | 5,62+0,59 | 5,80+0,59 t=-3,014, p< 0,05 d = 0,60 stredny
MM (kg) | 44,229 | 44,6128 t=-1,419, p> 0,05 d=0,28 maly
F(%)| 28,0+6,1| 27,9+6,0 t=0,145, p > 0,05 d=0,03 maly

Legenda: ECM/BCM - podiel extracelularnej a celkovej bunkovej hmoty; PA — fazovy uhol; MM — hmotnost
svalovej hmoty; F — celkovy telesny tuk

Vo VS (Tabufka 3) bola hodnota ECM/BCM pri vstupe 0,93+0,07, pri vystupe 0,91+0,09.
Hodnota fazového uhla bola na vstupe 5,75+1,30°, pri vystupe 5,80+0,43°. Hmotnost
svalovej hmoty VS sa zmenila zo 43,5+4,1 kg na 43,9+3,9 kg. Z hladiska celkového
telesného tuku bola hodnota pri vstupe 27,0+£5,9 %, pri vystupe 26,8+5,5 %.

Tabulka 3 Statistické vyhodnotenie rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami
skumanych indikatorov telesného zlozenia vo ve€ernom subore (n = 26).

Vecerny subor (n = 26)

Merania Statisticka analyza
Parameter :(/zgjg \f(isstlé)p parovy t-test a Wilcoxon Eléffect S:EZS E’JErc?\aeh —
test
hodnota efekt
ECM/BCM | 0,93+0,07 | 0,91+0,09 t=2,139,p<0,05| d=0,42 maly
PA (°) | 5,75%£1,30 | 5,80+0,43 T=405,2=-0.898,n=| r=0,44 stredny
26, p < 0,05

MM (kg) | 43,5+4,1 | 43,9439 t=-1,776,p>0,05| d=0,35 maly
F(%)| 27,059 | 26,855 t=0,145,p>0,05| d=0,13 maly

Legenda: ECM/BCM - podiel extracelularnej a celkovej bunkovej hmoty; PA — fazovy uhol; MM — hmotnost
svalovej hmoty; F — celkovy telesny tuk

V RS bol rozdiel ECM/BCM medzi vstupom a vystupom -0,001+0,10, vo VS -0,03+0,07.
Rozdiel hodnoty fazového uhla v RS bol 0,18+0,29°, vo VS 0,04+1,36°. Rozdiel v
hmotnosti svalovej hmoty bol v RS 0,3%1,2 kg, vo VS 0,4+1,0 kg. V RS bol rozdiel
celkového telesného tuku -0,04+1,5 %, vo VS -0,2+1,3 %.

Tabulka 4 Statistické vyhodnotenie rozdielov skimanych indikatorov telesného zloZenia
medzi rannym (n = 25) a ve€ernym suborom (n = 26).

Komparacia rannej a vec€ernej intervencie v RS (n = 25) a VS (n = 26)

Rozdiel vstup-vystup Statisticka analyza

Parameter

RS | VS neparovy t-testa Mann- | Effect size (ES)
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xxSD xxSD Whitney U test ES ES
hodnota | uroven

— efekt

ECM/BCM - - t=-1,121, p > 0,05 d= maly
0,001+0,10 | 0,03+0,07 0,04

PA(°)| 0,18%0,29 | 0,04+1,36 | U=248,Z2=-1,461,n;=25,n, | r=0,20 maly

=26, p>0,05

MM (kg) 0,3%1,2 0,4+1,0 t=0,081, p > 0,05 = maly
0,35

F(%)| -0,04+1,5| -0,2+1,3 t=-0,307, p> 0,05 = maly
0,01

Legenda: RS — ranny subor; VS — vec€erny subor; ECM/BCM — podiel extracelularnej a celkovej bunkovej
hmoty; PA — fazovy uhol; MM — hmotnost svalovej hmoty; F — celkovy telesny tuk

DISKUSIA

V suvislosti s vyskumami Blonca et al. (2010) a Sedliaka et al. (2009) rieSiacich rozdiel
efektu intervencii vplyvom dennej doby sme sa rozhodli realizovat vyskum, ktory na
problematiku nadvazuje. Vyskumny problém a ciel sme formulovali do otazky, Ci
zaznamename vyznamny rozdiel efektu rannej a vecCernej 11-tyZzdnhovej aerobikovej
intervencie na vybranych indikatoroch telesného zlozenia u neutralnych chronotypov
vysokoskolskych Studentiek. Aby sme v nasom vyskume zistili a izolovali len efekt
denného Casu, zaradenie Studentiek do vyskumu bolo v dvoch fazach, vyberoch. Najprv to
bol nahodny vyber a v druhej faze zamerny vyber len neutralnych chronotypov na zaklade
dotaznika Smith, Reilly & Midkiff (1989).Z etického hladiska vSak vyskum absolvovali aj
Studentky ranného a vecerného chronotypu. Do vyhodnoteni sme vSak samozrejme brali
len vysledky neutralnych chronotypov.

Na zaklade analyzy vysledkov mdzeme v pripade hmotnosti svalovej hmoty a percenta
celkového telesného tuku konstatovat podobné vysledky ako v Studiach Blonc et al.
(2010) a Sedliak et al. (2009), pretoZze sme nezistili vyznamné zmeny po intervencii (p >
0,05) vRS ani VS. Pre signifikantné proporcionalne zmeny tkaniva je potrebny
komplexny individualny rezim, ktory zahffa individualne zény, objemy, intenzitu a tiez
individualny stravovaci rezim, alebo aspon hromadny a kontrolovany, to vSak nebolo
cielom Studie. Na druhej strane, v indikatore fazovy uhol doSlo k Statisticky vyznamnému
zvySeniu (zlepSeniu) hodnoty v RS aj VS, takZze aj ked intervencia nepriniesla
signifikantné zmeny svalového a tukového tkaniva, tak pohyb priniesol zdravotny aspekt
— zlepSenie hodndbt fazového uhla. V podiele ECM/BCM doslo k vyznamnému zlepSeniu
len vo VS.

Blonc et al. (2010) rozvijali anaerébnu svalovu silu u dvoch skupin probandov pocas
obdobia piatich tyzdfiov. Prva skupina rozvijala svalovu silu v dennom ¢asovom intervale
od 7. do 9. hodiny, druha skupina v intervale od 17. do 19. hodiny, obe skupiny v
rovnakych podmienkach. Vysledky vyskumu ukazali u obidvoch skupin narast svalovej sily
vo vystupnych testoch o cca 5-6 %. Autori konStatuju, ze velkost narastu svalovej sily
nezalezi od dennej doby rozvoja. Podobné vysledky zistili Sedliak et al. (2009). Skumali
ucinky 10-tyzdniového silového tréningu na svalovu hypertrofiu a maximalnu silu u muzov,
ktori pred experimentom absolvovali 10-tyzdriové pripravné vzdelavanie. Prva skupina
muzov absolvovala tréningy v €¢ase od 7. do 9. hodiny, druha skupina od 17. do 19.
hodiny. V obidvoch skupinach zistili zvySenie svalovej hypertrofie aj maximalnej sily.
Nezistili vSak rozdiely ani u hypertrofie ani u maximailnej sily pri porovnani oboch skupin.
Autori kon$tatuju, Ze pri tréningovych programoch, ktoré trvaju kratSie ako 3 mesiace
nema na svalovu hypertrofiu vplyv vyber denného Casu.
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Co sa tyka nasej studie, vyskum bol realizovany po&as vyuébovej &asti semestra, o nam
umoznilo realizaciu 11-tyzdnového intervenéného programu. K vyberu do vyskumu je
dolezité poznamenat, Zze Studentky Studijnych programov a Studijnych odborov telesnej
vychovy a trénerstva sme zamerne neoslovili z dévodu mozného uz vytvoreného
Casového pohybového stereotypu. Rozhodnutim zapojit do vyskumu len neutralne
chronotypy sme zistovali len Casovy efekt zaradenia intervencie. Rozhodnutie zapoijit’ len
neutralne chronotypy vychadzalo aj z poznatkov vyskumov identifikacie chronotypov
vysokoskolskych Studentiek, kde zistili VanCova et al. (2013) dominantnu inklinaciu k
neutralnemu chronotypu. Rovnako Hagenauer, Ku & Lee (2011) a Biss & Hasher (2012)
konStatuju u vysokoskolskych Studentov dominanciu neutralneho chronotypu. Celkove sa
vyskumu zucastnilo 85 Studentiek. Ako vyplyva z tabulky 1, Studentky mohli absolvovat
maximalne 33, minimalne 22 tréningovych jednotiek. Ugast ranného suboru bola
indikovana hodnotou 26,8+2,2 hodin a ve€erného suboru 27,1£2,2 hodin, ¢o nebol
Statisticky vyznamny rozdiel (U = 308,5, Z = -0,315, n; = 25, n, = 26, p > 0,05, r = 0,04 -
maly efekt), ktory predstavuje priblizne 2,5 hodin cviCenia tyzdenne z pévodnych 3
planovanych hodin pre obidva subory.

Co sa tyka vysledkov nasej tudie, méZeme konstatovat, Ze bol zisteny len globalny efekt
na celkovu telesnu zdatnost, ktory nebol spésobeny ¢asovym faktorom, ale pravidelnou
pohybovou aktivitou. Intenzita cvi¢enia bola pravdepodobne nastavena tak, Zze sa zlepsili
aerobne viastnosti (prejav prave na urovni fazového uhlu, Pigtlowska et al.,, 2016,
Rodriguez-Rodriguez et al., 2016). Fazovy uhol tieto zmeny zaregistroval, pretoze je velmi
citlivy spolu s ECM/BCM, ale ECM/BCM nekoresSponduje tolko ¢o sa tyka funkcénosti, ale
pomeru hmotnosti. Na zaklade vysledkov méZeme konStatovat, Ze efekt pohybovej
intervencie absolvovanej intenzity mal pravdepodobne vplyv na funkény stav aerdbnej
a anaerdbnej telesnej zdatnosti determinovany signifikantnymi zmenami v hodnotach
fazového uhlu v RS aj VS. V navaznosti na ciel prace mbézeme konstatovat, Zze naSa
Studia nepreukazala signifikantné rozdiely komparaciou vysledkov RS a VS.

Délezité je spomenut aj limity Studie. Ak to bude v buducnosti mozné, do vyskumu
odporu€ame zaradit aj treti subor — kontrolny, ktory absolvuje len vstupné a vystupné
merania bez absolvovania intervencie. Umozni to izolovat a zistit Cisty efekt
absolvovanych intervencii. V nasSej Studii sme chceli komparovat len Casovy efekt
intervencii, aj ztoho dévodu sme do vyskumu zaradili len neutralne chronotypy.
PokraCovanim vyskumnej ulohy bude experimentalny vyskum so zastupenim rannych aj
vecCernych chronotypov v rannej aj vecCernej skupine. V skupine mladSej dospelej
populacie je v8ak pri planovani vyskumu potrebné brat do uvahy nizky vyskyt rannych
a veCernych chronotypov. Idealne bude taktiez individualne stanovenie a monitorovanie
intenzity cviCenia, aj ked aerobik vo svojej podstate by mal vplyvat najma na aerdbne
charakteristiky organizmu.

ZAVERY

Cielom studie bolo komparovat efekt rannej a velernej pohybovej intervencie na
indikatory telesného zlozenia mladych Zien neutralneho chronotypu. Vysledky
nepreukazali vyznamné zmeny mnozstva svalovej hmoty ani percenta celkového
telesného tuku v rannej ani vo vecernej skupine po 11-tyZzdnovej intervencii. V. pomere
extracelularnej a celkovej bunkovej hmoty (ECM/BCM) doSlo signifikantnym zmenam vo
vecCernej skupine. Porovnanim efektu rannej a veCernej aerobikovej intervencie mézeme
konstatovat, ze denna doba nema u neutralnych chronotypov mladych Zien signifikantny
vplyv na zmeny indikatorov telesného zloZenia v intervenénych aerobikovych programoch
kratSich, ako je 11 tyzdnov, pri frekvencii 3 x 60 minut do tyzdna, pretoze medzi rannou
a vecernou skupinou sme nezistili signifikantné rozdiely.
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ZHRNUTIE

Cielom Studie bolo komparovat efekt rannej a vecCernej pohybovej intervencie na
indikatory telesného zloZenia (podiel extracelularnej a celkovej bunkovej hmoty -
ECM/BCM, fazovy uhol — PA, hmotnost svalovej hmoty — MM, percento celkového
telesného tuku — F) vysokoskolskych Studentiek neutralneho chronotypu cviciacich
v rannom subore (RS) - (n = 25, vek = 21,4£1,5 roka, telesna vyska = 167,1£5,4 cm,
telesna hmotnost = 65,6+7,8 kg) a veCernom subore (VS) - (n = 26, vek = 22,7+3,5 roka,
telesna vyska = 165,7+7,3 cm, telesna hmotnost = 63,5+10,2 kg). Vysledky nepreukazali
vyznamné zmeny (p > 0,05) MM ani F v RS ani VS. V hodnote PA doslo k signifikantnej
zmene (p < 0,05) vRS aj VS. Vo VS doslo aj k signifikantnym zmenam (p < 0,05)
ECM/BMC. Vysledky neukazali signifikantny rozdiel efektu (p > 0,05) rannej a vecernej
intervencie.

SUMMARY

EFFECTS OF DIURNAL INTERVENTIONS ON BODY COMPOSITION PARAMETERS
OF FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

The aim of the study was to compare the effect of the morning and the evening
interventions on body composition indicators (extracellular and body cell mass ratio
ECM/BCM, phase angle — PA, muscle mass — MM, body fat percentage — F) of female
university students of neutral chronotypes who exercised in morning group (RS) - (n = 25,
age = 21.4+1.5 years, height = 167.1£5.4 cm, weight = 65.6+7.8 kg) and evening group
(VS) - (n = 26, age = 22.7+3.5 years, height = 165.7£7.3 cm, weight = 63.5£10.2 kg).
Results did not show any significant differences (p > 0.05) MM in RS nor in VS. There is
significant difference (p < 0.05) in PA value both in RS and VS. We found significant
difference (p < 0.05) also in ECM/BCM parameter but only in evening group. Results did
not show significant difference in effect (p > 0.05) of morning and evening interventions.

Key words: aerobics, chronotype, morning exercise, evening exercise
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