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Sportové vyznamenania a ocenenia

Obdobie
Slovenskej republiky (1939 - 1945)
Cast 1.

Este pred vznikom prvej
Slovenskej republiky sa
vrcholnym orgédnom Spor-
tu na Slovensku stala
Slovenska tstredna Spor-
tova rada (SUSR), ktora
okrem narodnych Sporto-
vych zvézov zastreSovala
aj armadny Sport, vysoko-
Skolsky Sport a streSné
organizacie uznanych
narodnostnych mensin,
nemecky DTuSV a madar-
sky SZMTSz. V roku 1943
sa pri prilezitosti 4. vyro-
¢ia svojho zaloZenia roz-
hodla SUSR udelit po pr-
vy raz ¢estné odznaky.

Zlata SUSR

Zlaty odznak sa udeloval
vyznamnym  domécim
a zahrani¢énym osobnos-
tiam, ku ktorym z doma-
cich patrili napriklad
Ferdinad Catlo$ — minis-
ter narodnej obrany a zo
zahrani¢nych Hans von
Tschammer und Osten —
vodca nemeckého Sportu.
Strieborny odznak sa
udelovalnacelnikom $por-
tovych zvizov, vedicim
DTuSV a SzMTSz. Dalej
sa udeloval aj najvysSie-
mupredstaviteloviarmad-
neho Sportu, predsedom
najvyznamnejSich Sporto-

Strieborna SUSR

vych klubov na Slovensku
a vyznamnym Sportovym
osobnostiam, ako bol
napriklad Jozef Herda,
olympijsky medailista z
roku 1936. Bronzové od-
znaky sa udelovali funkci-
onarom Sportovych zvi-
Zov a vyznamnym Sporto-
vym osobnostiam ako na-
priklad Ladislavovi Dem-
janovi— veliteloviOddielu
armadnych  pretekarov,
alebo Marianovi Fillovi -
viacnasobnému majstrovi
Slovenska v tenise.

Literatura
1. Slovenskd politika ¢. 63,
1943.

PaedDr. Peter
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Bronzova SUSR
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Sportové vyznamenania a ocenenia

Obdobie
Slovenskej republiky (1939 - 1945)
Cast II.

Ocenenie za pracu na poli
Sportu a za Sportové vykony
zaviedli v obdobi prvej
Slovenskej republiky aj para-
militarneorganizacie Hlinkova
garda (HG) a Slovenska arma-
da (SA). V pripade HG to bol
branny odznak, ktory udelova-
lo Telovychovné oddelenie na
hlavnom velitelstve HG za
plnenie  branno-$portovych
disciplin. V Slovenskej armade
zaviedli odznaky Oddielu
armadnych pretekarov (OAP)
a odznaky Oddielu pretekarov
pracovného zboru (OPPS).
Odznaky OAP udeloval telovy-
chovny referent Ministerstva
narodnej obrany (MNO),

neskor predseda Sportovej
sty¢nej

komisie MNO.

OPPS zlaty

Odznaky OPPS udeloval telo-
vychovny referent OPPS.

Zlaty OAP a OPPS mohol
ziskat ten, kto sa najviac zaslu-
zil o rozvoj armadneho $portu.
Nositelmi tohto odznaku boli
napriklad Stefan Jakubec —
hlavny nacelnik SUSR.

Strieborny mohol ziskat ten,
ktory sa zasluzil o rozvoj
armadneho Sportu. Jeho nosi-
telmi boli nacelnici Sportovych
zvazov napriklad Julius Gabco
— nacelnik Slovenského futba-
lového zvazu.

Bronzovy ziskal Sportovec,
prislusnik OAP, respektive
OPPS po trojmesacnej sluzbe
v OAP, respektive OPPS.
Odznaky OAP mali velky
a maly variant. Velky nosili

OPPS strieborny

Branny odznak HG

Sportovci a funkcionariv aktiv-
nej ¢innosti. Malé mali oprav-
nenie nosit po skoncéeni aktiv-
nej Sportovej ¢innosti, respek-
tiveposkoncenifunkcionarskej
¢innosti.

Literatiira

1. Nasa telovychova ¢.9,1941.

2. VHA Trnava f. MNO/do6v k.
487, ¢.j. 470029 — 1944.

3. VHA Trnava f. PSb k. 174,
rozkaz¢. 1, CL. 9.
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Vybrané komponenty vonkajSieho
a vnutorného zataZenia krajnych
obrancov vo vrcholovom futbale

Michal Horny, Miroslav Holienka

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

lavnou tilohou vyskumu bolo zistithodnoty vybranych kompo-
nentov vonkajsieho a vntitorného zatazenia hracov pdsobia-
cich v slovenskej najvyssej futbalovej satazi pocas priprav-
nych zapasov. Sledovany stabor tvorili Styria krajni obranco-

via. Pri ziskavani iidajov sme vyuzivali metddu merania. Zistovali sme
maximalnu a priemernu srdcovi frekvenciu, maximalnu a priemernt
rychlost behu a prekonant vzdialenost. Krajni obrancovia dosiahli
v zapase maximalnu SF 90,4 % z PF,,,. a priemernua SF 82,3 % z PF,,..
Hodnota PF,,,, bola zistena pomocou spiroergometrického vySetrenia na
beziacom pase ahodnoty SF dosiahnuté vzapase boli vyhodnocované ako
percentualna hodnota z nej. Maximalna rychlost dosahovana krajnymi
obrancami bola 18,5 km.hod.! a priemerna rychlost, ktorou sa pohybo-
vali pocas celého zapasu, dosiahla troven 6,1 km.hod.'. Krajni obranco-

via pocas zapasu prekonali priemernu vzdialenost 8 403 metrov.

Kiliicové slovd: futbal, krajny obranca, kondicny profil,
intenzita, srdcovd frekvencia

V stcasnom modernom futbale
neustale vzrastd Uroven zatazenia
hracov v zapase, ¢i uz z hladiska
objemu alebo intenzity. Takisto
rozdiel v hernom vykone vrcholo-
vych futbalistov je minimalny a skla-
da sa z detailov, ktoré je potrebné
skumat a analyzovat. Prave preto by
sa zvy$end pozornost mala venovat
aj problematike zataZovania. Pre
trénera je velmi dolezité poznat
aroven zatazenia hra¢ovvzapase, na
zdklade ¢oho moze volit spravnu
intenzitu a objem tréningového zata-
Zenia.

Hodnotenie zataZenia  hraca
v zapase chapeme ako proces zisto-
vania a analyzy vonkajsich (¢innost-
nych) a vnutornych (fyziologickych)
podmienok, za akych herny vykon
prebieha. Vyjadrujeme ho vonkajsi-
mi a vnatornymi ukazovatelmi zata-

Zenia hréaca v jednotlivych hernych
funkciach v priebehu zapasu (Ptidal,
2011).

VonkajSie zatazenie mozeme
pomerne objektivne vyjadrit zlozka-
mi alebo komponentmi zataZenia,
ako su objem, intenzita, zlozitost
zatazenia, hustota a trvanie podne-
tov, frekvencia tréningov, psychicka
naroc¢nost (Moravec a kol., 2007;
Holienka, 2007; Martens, 2006;
Schmid, Alejo, 2002; Kacani,
Horsky, 1988).

Objem vykonanej prace v zapase
vyplyva z dizky hracieho &asu,
velkosti ihriska, mnozstva hracov,
prekonanej vzdialenosti a z mnoz-
stva pohybovych c¢innosti hraca
s loptou a bez lopty (Holienka,
2007). Charakter zataZenia vyplyva
z celkového mnozstva pohybovych
Struktdr a ich kombinacii, z mno-
hostrannej techniky hernych ¢innos-
ti jednotlivca a z mnozstva neopako-
vatelnych hernych situacii (Ho-
lienka, 2007). Kedze futbal je aj hra
,bezecka®, analyzam prebehnutych
usekov sa venuje dostato¢na pozor-
nost (Horny, 2011, 2009; Holienka,
2007; Thadani, 2006; Bangsbo,
1994). Ziskané hodnoty z analyz st
totiz  dolezitymi  informéciami
potrebnymi pre kondi¢ny i herny
tréning. Hodnoty uzko suvisia so
zvolenym hernym systémom, takti-
kou a v neposlednom rade s hrac-
skou funkciou (Holienka, 2007).

Na Slovensku sa vonkajsie zataze-
nie hraca doteraz vyhodnocovalo len
na zaklade subjektivneho pohladu
znepriameho pozorovania prostred-
nictvom videozaznamov, na zaklade
ktorych sa zaznamenaval pohyb
hracov do pripravenych makiet
ihriska. Pri takomto merani bola
velka pravdepodobnost chyb mera-
nia. Pri vyuziti GPS systému je tato
chyba minimélna, pretoze sa vyuzi-
vaju satelitné informécie o rychlosti
a o vzdialenosti.

Vnuatorné zataZenie sa prejavuje
na funkénych, biochemickych,
psychickych a  morfologickych
zmenach, teda vy$§imi poziadavka-
mi na organizmus hraca. Vnatorné
zataZenie je reakciou organizmu na
komponenty vonkajsieho zatazenia
v ¢ase odpocinku. Hodnoty vnutor-
ného zatazenia mozeme registrovat
na zaklade vysledkov funkénych
skasok, motorickych a psychologic-

Mgr. MICHAL HORNY (*1987) — interny doktorand Fakulty telesnej
vychovy a Sportu UK. Zaobera sa analyzou vonkajsieho a vnutorného

zatazenia hraca.

Prof. PaedDr. MIROSLAV HOLIENKA, PhD. (¥1957) — zaobera sa
kondiénou pripravou vo futbale, analyzou vonkajSieho a vnatorného
zataZenia hracov, rozvojom rychlostnych schopnosti a koordina¢nych
schopnosti futbalistov.
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kych testov, zdznamov o reakcii
dychacieho a obehového systému,
pulzovej frekvencie. Medzi vonkaj-
$im a vnutornym zataZenim je
bezprostredny vztah, hoci rovnaké
vonkajSie zataZenie nevyvolava
u kazdého hraca rovnaku reakciu,
pretoze adaptacné zmeny st rozdiel-
ne (Kacani, Horsky, 1988).

Jednym z najdolezitejsich problé-
mov tréningovej praxe je volba
spravnej intenzity zataZenia. Na
svalovu pracu, najmé dlhSieho trva-
nia, reaguju najvyznamnejsie orga-
ny krvného obehu a dychania.
Z parametrov odrazajucich uroven
ich aktivacie pritelesnomzatazeni sa
najviac osvedcila pulzova (srdcova)
frekvencia (Hamar, 1997). Pod
pojmom fyziologick4 krivka rozu-
mieme grafické zndzornenie ¢asové-
ho priebehu pulzovej frekvencie
pocas celej tréningovej jednotky
alebo pretekov (Ols$ak, 1997).

Vnuatornému  zatazeniu hraca
v zapase sa v publikaciach nevenuje
az taka velka pozornost ako vonkaj-
Siemu zataZeniu. NajcastejSie sa
vnutorné zatazenie vyjadruje pulzo-
vou (srdcovou) frekvenciou.
Uvedené byvaju vSak len dosahova-
né hodnoty srdcovej frekvencie, bez
poznania maximalnej srdcovej frek-
vencie skimanych hracov, bez ktorej
nemoézeme urcit mieru vnatorného
zatazenia hraca v zapase.

Metodika

Sledovany subor tvorili Styria
hraci, krajni obrancovia druzstva
MFK Dubnica pdsobiacom
v najvysSej slovenskej futbalovej
sutazi — Corgon lige. Pozorovania sa
realizovali pocas pripravnych stret-
nuti v pripravnom obdobi Il v sttaz-
nom roéniku 2010/2011. Udaje sme
ziskali meranim srdcovej frekvencie,
rychlosti a prekonanej vzdialenosti.
Pri merani sme pouzivali Sportteste-
ry znacky Polar RS800 G3 a POLAR
RS800CX G3 s rovnakymi funkcia-
mi. Pri merani rychlosti a vzdiale-
nostipomocou senzoru G3 sme poci-
tali aj s chybou merania, ktorej vel-
kost uvadza vyrobca na trovni =2 %
pri rychlosti aj pri vzdialenosti.
V zaznamovych harkoch sme mali

Tab. 1
Hodnoty sledovanych parametrov v jed

18

notlivych 15-minutovkach

M.D.,22.1.2011, MFK Dubnica - MFK Liptovsky Mikulas 2:0 (1:0)
1-15" | 16"-30" | 31°-45" | 46"-60" | 61°-75" | 76"-90"
Max. SF v zapase 91,5% | 91,0% | 92,5% | 88,1% | 89,6% | 85,1%
Priem. SF 78,7% | 79,7% | 82,6% | 782% | 77,7% | 76,7%
Max. rychlost 17,1 22,5 18 22,1 21,2 16
Priem. rychlost 6 6,1 6,1 6 6,2 5,5
IObjem 1430 1332 1430 1483 1202 1125
M.I.,29.1.2011, MFK Dubnica - FC Spartak Trnava 2:1 (1:0)
1-15" | 16°-30" | 31°-45" | 46'-60" | 61°-75" | 76"-90"
Max. SF v zapase 91,1% | 90,6% | 90,6 % | 89,1% | 91,1% | 88,1 %
Priem. SF 83,7% | 84, 7% | 85,7% | 81,2% | 82,2% | 79,8%
Max. rychlost 16,8 14,8 17,5 15,7 18,8 16,2
Priem. rychlost 6,5 6,2 6,7 5,2 5,4 4,9
IObjem 1506 1300 1542 1167 1177 1001
J.M.,29.1.2011, MFK Dubnica - FC Petrzalka 1898 2:1 (1:0)
1-15" | 16°-30" | 31°-45" | 46°-60" | 61°-75" | 76°-90"
Max. SF v zapase 88,7% | 91,1% | 90,1% | 89,2% | 90,1% | 89,2%
Priem. SF 80,3% | 82,3% | 81,3% | 81,8% | 80,3% | 77,4%
Max. rychlost 17,7 14,9 17,8 17,9 23,5 224
Priem. rychlost 6 6,2 6,1 6,6 6,1 5,9
Objem 1411 1433 1442 1347 1479 1601
M.I., 19.2.2011, MFK Dubnica - ZP Sport Podbrezova 1:1 (1:1
1-15" | 16°-30" | 31"-45" | 46"-60" | 61°-75" | 76"-90"
Max. SF v zapase 91,1% | 94,1% | 93,6% | 89,7% | 89,2% | 90,6 %
Priem. SF 843% | 87,7% | 852% | 81,8% | 81,3% | 85,2%
Max. rychlost 20,6 17,1 19,6 17,1 24,5 13,9
Priem. rychlost 6,5 6,2 6,1 6,3 7,1 6,1
Objem 1552 1486 1581 1363 1603 1618
Legenda:

Sledované parametre uvddzame v tychto mernych jednotkdch max. SF' v zdpase - % z
PF,..; priem.SF - % z PF,, ., max. rychlost - km.hod.”; priem. rychlost - km.hod.”'; objem

-m
Tab. 2
Hodnoty sledovanych parametrov v jednotlivych 15-mintatovkach

Krajni obrancovia - stredné hodnoty

1°-15" | 16°-30" | 31°-45" | 46"-60" | 61°-75" | 76"-90"
Max. SF 91,1% | 91,1% | 91,6% | 89,2% | 89,9% | 88,7%
Priem. SF 82,0% | 83,5% | 83,9% | 81,5% | 80,8% | 78,6 %
Max. rychlost 17,4 16 17,9 17,5 22,4 16,1
Priem. rychlost 6,3 6,2 6,1 6,2 6,2 5,7
Priem. objem 1468 1383 1492 1355 1341 1363

zaznamenané UuUdaje o kazdom
15-minttovom intervale, z ktorych
sme si vypocitali udaje pre kazdy
pol¢asakoajprecelyzapas. Nakoniec
sme dostali priemerna a maximalnu
srdcovi  frekvenciu, priemernu
a maximalnu rychlost a objem nabe-
hanych metrov v oboch pol¢asoch
a v celom zépase. Fyziologicku kriv-

ku a udaje z nej sme vyhodnocovali
v percentualnej hodnote z maximal-
nej pulzovej frekvencie kazdého
hraca a nie z poc¢tu tderov srdca za
minutu. Ziskali sme ju prostrednic-
tvom funkéného vysetrenia — spiro-
ergometrie — na beziacom pase.
Ziskané tdaje sme podrobili Statis-
tickej analyze. Pouzili sme zakladné
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Statistické charakteristiky: priemer-
nut hodnotu, stredni hodnotu -
median, minimalnu hodnotu a maxi-
malnu hodnotu. Pri spracovani
avyhodnocovani sme vyuzili metodu
analyzy, syntézy, indukcie a deduk-
cie. Kazdého hraca sme najskor
vyhodnotili samostatne. Po pouziti
Standardnej analyzy sme ziskané
udaje vyhodnotilia porovnalivramci
hracskej funkcie tak, ze sme porov-
nali priemerné a maximalne percen-
tudlne hodnoty srdcovej frekvencie,
hodnoty priemernej a maximalnej
rychlosti a objemu nabehanych
metrovv 15-minuatovych intervaloch
v pol¢asoch a v celom zapase.

Vysledky
Vybrané ukazovatele pohybovej
¢innosti krajnych obrancov
v pripravnych zapasoch

Stredné hodnoty maximalnej
percentudlnej hodnoty srdcovej
frekvencie dosahovali vy$$iu uroven
v prvom polcase, ked sa vo vSetkych
pripadoch drzali nad 90 % z PF,,,,,
zatial ¢o vdruhom pol¢ase nedosiah-
li hodnotu 90 % z PF,,,, ani raz. Pri
pohlade na strednt percentualnu
hodnotu z PF,,,, ukrajnych obrancov
v jednotlivych  15-minatovkach
sledujeme hodnoty nad 80 % z PF, .,
jedine v ¢ase od 76. do 90. min. tato
hodnota klesla na 78,6 % z PF,,,.
Strednéd hodnota maximalnej rych-
losti krajnych obrancov v jednotli-
vych 15-minutovkach je vyrovnana,

aznausekhryod61.do 75. min., ked

dosiahla trovenn 22,4 km za hod.
Pokial ide o priemerna rychlost,
taktieZ dosiahla okrem jedného vo
vSetkych pripadoch hodnoty nad 6
km za hod., najvys$sia bola v prvej
15-minttovke — 6,3 km.h'. Velka
vyrovnanost hodndt je aj v objeme
nabehanych metrov v jednotlivych
15-minutovkach, kde najvyssiu
strednd  hodnotu dosiahli hraci
v ¢ase 31. — 45. min., a to 1 492
metrov.

Strednd hodnota maximalnej
percentuélnej hodnoty z PF,,, bola
vy$Siav prvom ako vdruhom polcase
- 91,3 % oproti 89,1 % z PF,,,.
Celkovo dosiahla hodnotu 90,2 % z
PF,.. Aj stredna percentualna
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1. poléas M 2. poléas

Stredné hodnoty prekonanej vzdialenosti v prvom a druhom pol¢ase (m)

hodnota srdcovej frekvencie kraj-
nych obrancov bola vys§ia v prvom
ako v druhom polcase, jej hodnota
v celom zapase bola 81,7 % z PF,,..
Priemerne vys$$iu maximalnu rych-
lost dosiahli krajni obrancovia
v druhom pol¢ase — 19,1 km za hod.,

jej priemerna arovenl v celom zapase
bola 18,5 km za hod. Priemerna
rychlost krajnych obrancov bola 6,3
km za hod. v prvom pol¢ase a 5,9 km
za hod. v druhom polcase, v celom
zapase bola na trovni 6,1 km za hod.
Vicsi objem nabehanych metrov
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dosiahli krajni obrancovia v prvom
polcase, celkova stredna hodnota
prekonanej vzdialenosti pocas zapa-
su bola 8 403 metrov.

Diskusia

Na zaklade ziskanych vysledkov
moézeme urcit najmensie a najvacsie
zataZenie v hra¢skej funkcii krajny
obranca. Uvedené vysledky vsak
nemusiazodpovedat 100-percentnej
skutoc¢nosti, pretoze zatazenie hraca
v zépase zavisi nielen od samotného
hraca, ale aj od jeho spoluhracov
a najmi od kvality druZstva supera.
Ako uvadza aj Bangsbo (1994),
ziskané vysledky nie vzdy odzrkadlu-
ju skuto¢ny vykon hréaca v zéapase.
Ked obrancovia brania, koncovy
hra¢ sa pohybuje okolo polovice
ihriska nizkou intenzitou. Naopak,
kedje druzstvo v uto¢nej faze v svojej
uto¢nej zone, obrancovia takisto
zaujimaju postavenie okolo polovice
ihriska a ich vykon je rozdielny ako
u koncovych hracov alebo stredo-
vych hracov. Aj napriek tomu je ich
druzstvo uspesné. Z vysledkov, ktoré
sme prezentovali v predchadzajucej
kapitole, mézeme odvodit velkost
zatazenia hracov v zapase podla
jednotlivych parametrov v hracskej
funkcii krajny obranca. Nami zazna-
menané hodnoty moZeme porovnat
s hodnotami, ktoré sme ziskali pri
zistovani vybranych komponentov
vnutorného a vonkajsieho zatazenia
hrac¢ov v inych hra¢skych funkciach
(zatial nepublikované).

Pri pohlade na hodnoty dosiahnu-
tévjednotlivych polcasoch a v celom
zapase mozeme pri porovnani hrac-
skych  funkcii vidiet rozdiely.
Najvy$Siu maximalnu percentudlnu
hodnotu srdcovej frekvencie pocas
pol¢asov a najvy$Siu priemernu
percentudlnu hodnotu z PF,,,, pocas
pol¢asu sme zaznamenali u krajnych
obrancovv prvom pol¢ase—91,3 % z
PF,..a83,7 %z PF,,.. Krajniobran-
covia dosiahli aj najvyssie hodnoty
tychto parametrov v celom zapase —
90,4 % a 82,3 % z PF,,,. Najvyssia
maximalna rychlost poc¢as pol¢asov
aj v celom zapase bola taktiez u kraj-
nych obrancov — 18,9 km za hod.
v druhom pol¢ase a 18,2 km za hod.

Tab. 3

Iis_

Hodnoty sledovanych parametrovv prvom a druhom pol¢ase a v celom zapase

M.D.,22.1.2011, MFK Dubnica - MFK Liptovsky Mikulas 2:0 (1:0)

1. poléas 2. polcas Cely zapas
Max. SF v zapase 92,5 % 89,6 % 92,5%
Priem. SF 80,3 % 77,5 % 78,9 %
Max. rychlost 22,5 22,1 22,5
Priem. rychlost 6 5,9 5,9
IObjem 4192 3810 8002

M.I., 29.1.2011, MFK Dubnica - FC Spartak Trnava 2:1 (1:0)

1. poléas 2. polcas Cely zapas
Max. SF v zapase 91,1% 91,1% 91,1%
Priem. SF 84,7 % 81,0 % 82,9 %
Max. rychlost 17,5 18,8 18,8
Priem. rychlost 6,4 5,1 5,8
lObjem 4348 3345 7693

J.M.,29.1.2011, MFK Dubnica - FC Petrzalka 1898 2:1 (1:0)

1. poléas 2. polcas Cely zapas
Max. SF v zapase 91,1 % 90,1 % 91,1%
Priem. SF 81,3% 79,8 % 80,6 %
Max. rychlost 17,8 23,5 23,5
Priem. rychlost 6,1 6,2 6,15
lObjem 4286 4427 8713

M.I., 19.2.2011, MFK Dubnica - ZP Sport Podbrezova 1:1 (1:1)

1. poléas 2. polcas Cely zapas
Max. SF v zapase 94,1 % 90,6 % 94,1 %
Priem. SF 85,7 % 82,7 % 84,3%
Max. rychlost 20,6 24,5 24,5
Priem. rychlost 6,2 6,5 6,3
lObjem 4619 4584 9203
Tab. 4
Stredné hodnoty sledovanych parametrovvprvom a druhom pol¢ase avcelom
zapase

Krajni obrancovia - stredné hodnoty

1. poléas 2. polcas Cely zapas
Max. SF v zapase 91,3 % 89,1% 90,2 %
Priem. SF 83,0 % 80,3 % 81,7 %
Max. rychlost 17,9 19,1 18,5
Priem. rychlost 6,3 5,9 6,1
Priem. objem 4361 4042 8403

20 5

Obr. 5
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v celom zapase. Krajni stredovi hraci
dosiahli najvyssie hodnoty priemer-
nej rychlosti ako pocas poléasu, tak
aj v celom zapase — 6,7, resp. 6,6 km
zahod. Pokialide o prekonanu vzdia-
lenost, najvyssiu pol¢asovi hodnotu
prekonali v prvom polcase krajni
stredovi hraci — 4 776 metrov a naj-
vy$$iu hodnotu pocas celého zapasu
strednistredovihraci—9 185 metrov.

95,0% 91,3%

B 1%

90,0% 4
83,0%
85,0% =
80,0%
750% 7
70,0% -

1. polcas
2. poléas

Obr. 5
Stredné hodnoty maximalnej a priemernej percentualnej hodnoty z PF,,,
v prvom a druhom poléase (% z PF,,,,)
Tab. 5
Stredné hodnoty sledovanych parametrovvjednotlivych hraéskych funkciach
v prvom a druhom polcase a v celom zapase

Zavery
V naSom prispevku sme sa zame-
rali na zistovanie vybranych kompo-
nentov vonkajSieho a vnutorného

zatazenia hracov vrcholového futba- Krajni obrancovia - stredné hodnoty
lu v zapase v hracskej funkcii krajny 1. poléas 2. polcas Cely zapas
obranca. Zo Styroch krajnych obran- | |Max. SFv zapase 91,3% 89,5% 90,4%
cov sme kazdého sledovali v inom Priem. SF 83,7% 81,0% 82,3%
pripravnqm zzgtpase. Vo v§etk3’1cvh Max. rychlost 175 18.0 18.2
siedc;lvanylch zalilasoih .m/alg druz- Priem, rychlost 63 5.0 6.1
svohiernuprevanua kral obranco™ g e "opjem 4361 4042 8403
via podporovali vyrazne aj uto¢nu - - -
o , . . . . Stredni obrancovia - stredné hodnoty
¢innost druzstva. Priemerna maxi- - - —
malna percentualna hodnota srdco- _ L pOIiaS 2. pOIias Cely Zaopas
vej frekvencie dosiahnuta krajnymi | [Max.SFvzapase 90,5% 87,8% 89,1%
obrancami bola 90,4 % z PF,,. | [Priem.SF 78,4% 72,8% 75,6%
Priemerna percentualna hodnota | [Max. rychlost 15,8 16,5 16,2
srdcovej frekvencie bola na Urovni | |Priem. rychlost 5,6 5,4 5,5
82,3 % z PF,,,,. Priemerné hodnota | |Priem.objem 3858 3492 7350
maximalnej rychlosti  krajnych Krajni stredovi hraéi - stredné hodnoty
obra}ncov dosiahla 18,2 km za hod. 1. polcas 2. poléas Cely zapas
Krajni obrancovia sa pocas stretnu- | |vfax. SFv zapase 90,0% 90,6% 90,3%
tia %O?ibovallhpzememl‘zu r%?hl(?s' Priem. SF 80,4% 80,6% 80,5%
tou 6,1 km za hod. a prekonall prie- e = oo 171 16,4 16,8
mernu vzdialenost 8 403 metrov. - . :
. , , Priem. rychlost 6,7 6,5 6,6

Na zaklade uvedenych vysledkov o o 1776 2400 5153
v tréningovom procese odporucame rem. objem
individualizaciu najmﬁ v oblasti Stredni stredovi hraci - stredné hodnoty
kondi¢ného tréningu —sledujeme, Ze 1. polcas 2. polcas Cely zapas
rovnaké zatazenie moze vyvolat | [Max.SFvzapase 90,7% 89,6% 90,1%
u hracov rozne zmeny vnutorného | |Priem. SF 81,3% 80,5% 80,9%
prostredia. Dal$im odport¢anim je | |Max. rychlost 17,8 17,8 17,8
Specidlna priprava hracov podla | |Priem. rychlost 6,5 6,3 6,4
hraéskych funkcii — v diskusiividime | |Priem. objem 4659 4526 9185
rozdielnost jednotlivych hracskych srdcovej frekvencie v $porte a pri pohy- 5. HORNY, M. 2011. Vybrané komponen-

funkcii. Nami zistené vysledky
taktiez mozu sluzit ako zaklad na
spravne uréenie obsahu, objemu
a intenzity tréningového zatazenia.

bovej aktivite pre zdokonalenie aktiv-
neho zdravia. Moravany nad Vahom :
Raval, 1997. ISBN 80-967850-8-7.

ty vonkajsieho a vniitorného zataZenia
hrdcov vo vrcholovom futbale v réznych
hrdcskych funkcidch. Diplomova praca
3. HOLIENKA, M. 2007. Kondicny na Fakulte telesnej vychovy a $portu
tréning vo futbale. 2. vyd. Bratislava : Univerzity Komenského v Bratislave.
PEEM, 2007. 158 s. ISBN 978-80— 85s.
89197-67-5. 6. KACANI, L., HORSKY, L. 1988.
. HORNY, M. 2009. Kondicny profil Tréning vo futbale. 2. vyd. Bratislava :
koncového hrdca vo futbale v zdpasoch Sport, 1988. 288 5. 077—020-88.
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SUMMARY

Selected Components of
External and Internal Load of
Board Defenders in Elite
Football

Michal Horny, Miroslav Holienka

The main task of the research was to iden-
tity the value of selected components of
external and internal load of players from
Slovak 1. League during the friendly
matches. We measured four players. To
obtain the data the author used the
method of measurement. He measured
maximal and average heart rate, maximal
and average speed and the distance cove-
red. Left and right defenders achieved in
the match maximal HR 90,4 % from
HR,,, and average HR 82,3 % from
HR,,,. HR,,, was detected by functional
test on treadmill and the values of HR
obtained in the match were evaluated as
a percentage of it. The maximal speed
achieved by left and right defenders was
18,5 km.h' and the average speed of
moving during the match achieved the
level of 6,1 km.h™. Left and right defenders
covered the average distance of 8 403 m
during the match.

ﬂs_

Struktiira Sportového vykonu
v cestnej cyklistike v discipline
casovka jednotlivcov

Juraj Karas

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom Stadie bolo zozbierat dostupné teoretické vychodiska

zaoberajice sa zatazenim v olympijskej discipline casovke

jednotlivcov. Naichzaklade stanovitintenzitu zataZenia, vktorej

dany Sportovy vykon prebieha, a tym sa pokusit interpretovat
Struktaru Sportového vykonu na zaklade 3-faktorovej iirovne.

svalovej prdce

Kliicové slovd: maximdlna spotreba kyslika, anaerobny prah,
mechanicky vykon, mechanickd ticinnost’

s o sxe

Kazdy Sportovy vykon ma svoju
$pecifickt Strukturu, ktorej pozna-
nie patri k zdkladnym vychodiskam
spravne riadeného tréningu. Iba
dokonalé poznanie tejto Struktury vo
zvolenom $portovom odvetvi umoz-
nuje vypracovat zodpovedajicu
metodiku tréningu a zdovodnit
vhodnost aplikovaného tréningové-
ho zatazenia s prihliadnutim na vek,
pohlavie a uroven $portovej vykon-
nosti. V préci rozdelime faktory
ovplyviiujuce Sportovy vykon do
troch kategorii (Havlicek, 1982;
Kampmiller, Kostial, 1989; Blahus,
1996; Moravec et al., 2004).

Prva faktorova troven — faktory,
ktoré s najvyznamnejSie a priamo
limitujuce Sportovy vykon. Niekedy
vliterature uvadzané aj ako rozhodu-
juce, ¢iurcujuce.

Druha faktorova uroven — fakto-
ry, v ktorych sta¢i dosiahnut urcitt
optimalnu troven rozvoja. Vytvarajua
predpoklady na prejavenie sa limitu-
jucich faktorov, preto sa nazyvaju aj
determinujuce.

Tretia faktorova uroven — fakto-

ry, ktoré st chapané ako sprievodné,
dopliiujace. Nazyvané aj dokresluju-
ce, prispievajui  ku kvalitnejSej
hodnote vykonu a mozno ich nahra-
dzovat.

Cielom prace je prispiet k objasne-
niu Struktdry Sportového vykonu
v ¢asovke jednotlivcov a na zaklade
nazbieranych empirickychiteoretic-
kych poznatkov rozclenit faktory
ovplyviiujuce Sportovy vykon do
uvedenych kategorii.

Casovka jednotlivcov je olympij-
ska disciplina patriaca do odvetvia
cestnej cyklistiky. Cestnt cyklistiku
zaradujeme medzi vytrvalostné
rychlostno-silové Sporty a v sticas-
nosti sa nepovazuje za vyslovene
individualny Sport. AvSak casovka
jednotlivcov sa jednoznaéne charak-
terizuje ako individudlny S$port.
Cyklisti Startuju osamotene zo Star-
tovacej rampy na Specidlne uprave-
nych bicykloch, spravidla v minuto-
vych intervaloch. Pri dobehnuti
iného cyklistu je zakazana jazda
v z4vese. Cielom pretekara je absol-
vovat trat v ¢o najkratSom Ccase.

Mgr. JURAJ KARAS (*¥1985) - interny doktorand, trénuje vytrvalostnych
Sportovcov a venuje sa Sportovej diagnostike.
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Dizka trati byva od 20 do 55 km
prevazne rovinatym az mierne zvlne-
nym terénom s vyskovym prevyse-
nim 150 az 500 m. n. m. na technicky
naro¢nych okruhoch s kruhovymi
objazdmi a zakrutami. KedZe sveto-
vé $picka dosahuje rychlostné prie-
mery vrozmedzi 47 — 52 km za hod.,
podstatnu tlohu na vyslednom ¢ase
zohrava aerodynamika, valivy odpor
a v neposlednom rade hmotnost
bicyklai samotného jazdca. Z tohto
dovodu sa vyuzivaju $pecialne upra-
venébicykle, nazyvané ,¢asovkarske
$pecialy“, casovkarske prilby a aero-
dynamické oblecenie.

Cyklista sa pohybuje prostrednic-
tvom horizontéalnej lokomocie tzv.
Sliapanim. Tento pohyb zapri¢inuje
cyklickd praca dolnych koncatin
spojena s cyklickym pohybovym
prejavom ostatnych segmentov tela.
Svalovd praca dolnych koncatin
prebieha v koncentrickom a excen-
trickom type kontrakcie. Pocas
pedalového cyklu su zapojené tieto
svaly dolnych koncatin (obr. 1):
soleus (spodny lytkovy sval), tibilias
anterior (predny piStalovy sval),
gastrocnemius (dvojhlavy lytkovy
sval), biceps femoris (dvojhlavy sval
stehna), semimembranosus (polo-
blanity sval), semitendinosus (polo-
Slachovity sval), vastus lateralis
(boc¢ny stehenny sval), vastus media-
lis (vnutorny stehenny sval), rectus
femoris (priamy stehenny sval) a
gluteus maximus (velky sedaci sval).
Svaly hornych konéatin, trupu, chrb-
ta a Sije vykonavaju prevazne izoto-
nicku a izometricka kontrakciu. Pri
neocakavanych otrasoch a zmenach
smerujazdy svaly celého tela pracuju
v auxotonickej kontrakcii.

Dolezitym faktoromvo vytrvalost-
nych $portoch je dostato¢ne vysoka
mechanicka u¢innost svalovej prace.
Inapriek tomu, Ze $liapanie na bicyk-
li patri medzi pomerne jednoduché
a technicky nenaro¢né pohybové
¢innosti, v mechanickej Uc¢innosti
jestvuju medzi cyklistami rozdiely.
Kym u jedincov beznej populacie je
hruba mechanicka uc¢innost pribliz-
ne 20 % (Hamid et al., 2005), u
trénovanych cyklistov sa uvadzaju
hodnoty azokolo 25 % (Burke, 2003,

Obr. 1

Aktivacia svalov dolnych koncatin v priebehu pedalovacieho cyklu . Tmava
niz$ia krivka je priemerny vzor z 15 pedalovych cyklov 18 0sob (270 pedalo-
vych cyklov) a svetla vysSia krivka je smerodajna odchylka nad priemerom

(prevzaté od Garrett et al., 2000)

<3 Rosfielmaz. sily (¥) 3 min. slly (¥) v cxklist
ﬁ Roadiel max. sily (¥) 2 min. sily (N) w secyldista

N

© - krivka zobrazujica Sliapanie cyklistu

N - krivka zobrazajica Sliapanie necyklistu

Rozdiel maximalnej aminimalnej silyv priebehu 360-stupnového cyklu obrat-
ky pedalov spriemerovany z minttového zatazenia na arovni 300 wattov pri
frekvencii Sliapania 90 otacok za minutu u trénovaného a netrénovaného

cyklistu (Karas, Hamar, 2010)

3). Mechanicku a¢innost do znacnej
miery ovplyviiuje technika. Jej
vyznam je tym vacsi, ¢im je vykona-
vany pohyb technicky naro¢nejsi. Za
jeden z faktorov techniky §liapania
mozno povazovat rozsah kolisania
sily v priebehu 360-stupniového
cyklu obratky pedalov, ktory merali
Karas, Hamar (2010) (obr. 2). Tento
parameter nazvali koeficient rovno-
mernosti Sliapania a zistili, Ze medzi
trénovanymi a netrénovanymi cyk-

listami sa vyskytuju signifikantné
rozdiely (p<0,05) pri 200- a
300-wattovom zatazeni vo frekven-
cii otacok 90. Je to pri intenzitach a
frekvenciach, ktoré su typické pre
cyklisticky tréning a pre casovku
jednotlivcov. Prva skupinu tvorili
trénovani cyklisti, ktori v priebehu
poslednych 5 sezon najazdili mini-
malne 5000 kmro¢ne a druhti skupi-
nu rekrea¢ni Sportovci. Vysledky
prace preukézali Specificky efekt
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tréningu na techniku Sliapania
v zavislosti od intenzity tréningové-
ho zatazenia preferovanych frekven-
cii Sliapania. Z uvedenych zisteni sa
domnievame, ze nielen mechanicka
ucinnost svalovej prace, ale aj tech-
nika $liapania, zistena prostrednic-
tvom koeficientu rovnomernosti
Sliapania, mav Struktare Sportového
vykonu vyznamné miesto.

Somatickymi faktormi sa v minu-
losti zaoberalo niekolko autorov
Choutka (1976), Vostroknutovova
et al. (1982) a Poliscuk (1986).
Zhoduju sa, Ze uspesny jednotlivec
v Casovke by mal byt mezomorfny
ektomorf s vyskou od 176 do 195 cm
a telesnou hmotnostou od 69 do 84
kg, ¢o sa ukézalo znacne limitujuce.
Straska (2003) sa zaoberal zavislos-
tou medzi dizkovymi a obvodovymi
parametrami dolnych koncatin a
dosahovanym vykonom pri teste na
bicyklovom ergometri u pretekarov
v horskej cyklistike v olympijskej
discipline cross country, kde sa
Statisticky vyznamné zavislost nepo-
tvrdila. Av§ak poziadavky na antro-
pometrické parametre v horskej
cyklistike a v ¢asovke jednotlivcov sa
moézuznacnelisit, apretoichvcasov-
ke povazujeme za determinujuce az
sprievodné.

Sportovy vykon cyklistu mozno
v sucasnosti exaktne vyjadrit
prostrednictvom meracieho zariade-
nia namontovaného na bicykli.
Vykon mézeme vyjadrit v absolut-
nych hodnotach (W) a v relativnych
hodnotach prepocitanych na hmot-
nost (W.kg™). Pri casovke jednotliv-
cov je dolezitejsi absolutny vykon.
Na druhej strane, pri komplexnom
posudzovani vykonnostnych pred-
pokladov cestnych cyklistov, je vhod-
nejSie pouzivat relativne hodnoty.
Na ilustraciu mozno uviest tabulku
¢asov a relativnych  vykonov
v 40-kilometrovej ¢asovke cyklistov
roznych vykonnostnych trovni (tab.
1). Svetova $picka dosahuje prie-
merny vykon 5,79 Wkg'. Praca
uvadza aj vykony svetovych ¢asovka-
rov pri prekonani svetového rekordu
v tzv. ,hodinovke“. Miguel Indurain
dosiahol vykon 510 W a Chris
Boardman 442 W. Pri ich rozdielnej

Tab. 1

1}‘8_

Casy a relativne vykony v 40-kilometrovej ¢asovke podla roznych vykonnost-

nych arovni (Howe, 2007)

Vykonnostna troveri Vykon
(mutzi) t (h:min.:s) P (Wkg?)
Svetova trieda 0:48:30 5,79
UCI Divizia I/11 0:50:00 5,40
UCI Divizia I 0:51:45 5,01
Kat. 1 0:53:45 4,59
Kat. 2 0:56:00 4,19
Kat. 3 0:58:30 3,80
Kat. 4 1:01:50 3,40

hmotnosti to predstavovalo relativ-
ne rovnaky vykon 6,4 Wkg.

Lim (2011) uvadza, Ze priemerny
vykon najlepsich cyklistov v ¢asovke
jednotlivcov sa pohybuje nad 400 W.
U taz$ich a lepSich je vykon 480 W,
pri vyjadreni v relativnych hodno-
tach to prestavuje vykon okolo 6
W.kg. Vo vyjazdoch do kopca prete-
kar produkuje vykon 500 az 600 W
azkopcamdze zvolnitna300az0W
(Friel, 1996).

Na presné urcenie, v ktorej ener-
getickejzone sa cyklista pocas ¢asov-
ky pohybuje, je nutné poznat nielen
maximalnu  spotrebu  kyslika
(VO,max), ale najma hodnoty abso-
latneho i relativneho vykonu na
arovni VO,max a anaer6bneho
prahu (ANP). Tieto parametre vieme
ziskat prostrednictvom zatazového
testu do vita maxima. VO,max §pic-
kovych cyklistov sa v pretekovom
obdobi pohybuje medzi 80 — 85 ml.
kg'.min."! (Wilmore, Costill, 2005).
Pri tejto spotrebe kyslika st schopni
vyprodukovat vykon 6,5 - 7 W.kg..
Na tejto urovni VO,max dokazu
pracovat 10 mintt, na 95 % VO,max
30 minat a na 85 % VO,max 60
minat (Wilmore, Costill, 2005).
Ddlezitym parametrom cyklistické-
ho vykonu je ANP vyjadreny percen-
tudlnou troviiou VO,max. Coyle et
al. (1988) porovnaval rychlost
nastupu unavy pri zatazeni 88 %
individualneho VO,max v dvoch
skupinach vrcholovych cyklistov.
Dvakrat rychlejsie sa unavila skupi-
na cyklistov, ktora mala ANP na
urovni 65,8 % VO,max oproti skupi-
ne s ANP na 81,5 % VO,max.
Vrcholovi cyklisti maju vykon na

ANP okolo 5,5 — 6 Wkg, ¢o pred-
stavuje 85—-90 % ich maximadosiah-
nutého v zatazovom teste, ktory
zodpoveda vykonu na VO,max.
K zaujimavému zisteniu prisiel
Hawley (1992). Uvadza, ze lepsi
predpoklad  tspechu v casovke
jednotlivcov na 40 km je konecny
vykon v zataZovom teste do vita
maxima ako VO,max. Toto zdovod-
nujeme tym, Ze VO,max je ukazova-
tel, ktory vyjadruje iba ,,silu motora“
Sportovca. Av8ak samotny vykon
dosiahnutyna drovni VO,max posti-
huje silu motora i mechanicku ucin-
nost svalovej prace a od nej zavisla
ekonomiku pohybu. Pre uplnost
dodavame, ze srdcova frekvencia
(SF) na ANP sa nachéadza na Grovni
85—-90 % maximalnej SE

Coggan, Allen (2006) rozdelili
cyklistov do vykonnostnych katego-
rii od zac¢iato¢nikov po profesionalov
podla ich maximalnych vykonov
dosiahnutych poc¢as 5 s, 1 min., 5
min. a 20 min. Na zéklade uvede-
nych vykonov je mozné nielen zhod-
notit vykonnost, ale urcit aj typolo-
giu cyklistu. RozliSuje 3 zakladné
typy. ,,Univerzal®, ktory ma pribliz-
ne vSetky hodnoty v tabulke rovnako
vysoko. ,,Sprintér®, ktory mé vykon
pri kratSom zatazeni vyraznejSie
vy$$i ako vykon pri dlhSie trvajicom
zatazeni. ,,Stihac“, ktorého vykon
pri stredne trvajucom zataZeni je
vyraznejsie vy$si ako vykon pri krat-
Som a dlhsie trvajucom zataZeni.
Uvadza, Ze stihacov je najmene;j.
Cogganova tabulka ma isté obme-
dzenia. Nevypoveda o tom, kolko-
krat cyklisti dokazu dany vykon
opakovat. Na zaklade tohto rozdele-
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nia mdézeme usudzovat, ze prave
»stihac® je pre ¢asovku jednotlivcov
ten najvhodnejsi typ.

Casovku jednotlivcov  cyklisti

absolvuju na urovni 80 — 95 %
VO,max, to znamend medzi ANP

a

VO,max. Produkcia energie je

hraden4 na 95 % aerébne ana 5 %
anaerdbne. Rozhodujuci je absolut-
ny vykon v ¢asovom intervale od 30
minut do 1 hodiny.

Zavery
Na zéklade uvedenych empiric-

kych, teoretickych a nasich praktic-
kych vychodisk faktory ovplyviiuju-
ce Sportovy vykon v ¢asovke jednot-
livcov rozdelujeme takto:

Prva faktorova troven
Kondicné  faktory/vytrvalostné

schopnosti:

aerdbny vykon = absolatny vykon
na drovni ANP (W), absolttny
vykon na drovni VO,max (W),
schopnost zotrvat na Grovni ANP
¢o najdlhsie (min.), schopnost
zotrvat na drovni VO,max c¢o
najdlhsie (min.);

anaerdbna laktatova kapacita =
schopnost pracovat nad Groviiou
VO,max ¢o najdlhsie (min.).
Fyziologické funkcné hodnoty:
hodnota spotreby kyslika (VO,)
na ANP (ml.kg'.min."");

hodnota VO,max (ml.kg'.min.?);
tolerovanie vysokej hladiny lakta-
tu — schopnost odvadzat pozado-
vany vykon pri hrani¢nych hodno-
tach laktatu;

odburavanie laktatu.

Somatické faktory:

tuk pod 10 %;

mezomorfny ektomorf.

Faktory techniky (zahrnuté su

v nich koordinacné schopnosti):

spravna aerodynamickd poloha
tela na bicykli (vhodne nastaveny
posed na ¢asovkarskom $peciali);
schopnostpodatvziadanej polohe
tela svoj optimalny vykon;
ovladanie bicykla pod vplyvom
emocii, strachu, unavy, pocasia,
terénu (zjazdy, zakruty, technické
useky);

mechanickd ucinnost svalovej
prace (nad 24 % hrubej mechanic-
kej tcinnosti);

— materidlno-technické vybavenie
(Casovkarsky Special so zadnym
diskovym kolesom a prednym
kolesom s vysokym rafikom
a meracim zariadenim vykonu,
¢asovkarska kombinéza, navleky
na tretry, ¢asovkarska prilba).
Faktory taktiky:

— rozvrhnutie sil po¢as pretekov.
Psychické faktory:

— schopnost odolavat neprijemnym
pocitom, tolerovat inavu.

Druha faktorova troven
Kondicné faktory — vytrvalostné
schopnosti:

— aerébna kapacita = absolutny
vykon na arovni AP (W), schop-
nost zotrvat na udrovni AP c¢o
najdlhsie (min.);

— tempova vytrvalost = schopnost
udrzat zvolené vysoké zataZenie
¢o najdlhsie bez zniZenia vykonu.
Kondicné faktory — silové schop-

nosti:

— vytrvalost v sile.

Kondictné faktory — rychlostné
schopnosti:

— vytrvalost v rychlosti.
Fyziologické funkcné hodnoty:

— hodnota VO, na AP (mlLkg'.min.!).
Somatické faktory:

— hmotnost (kg);

— dlzkové rozmery dolnych konéatin
(cm).

Faktory techniky (zahrnuté su

v nich koordinacné schopnosti):

— technika Sliapania zistena
prostrednictvom koeficientu
rovnomernosti $liapania.

Faktory taktiky:

— volba spravnej kadencie.
Psychické faktory:

— schopnost dlhodobo sa ststredit;

— psychickd odolnost, zvladanie
stresu pred Startom.

Tretia faktorova aroven
Kondicné faktory — vytrvalostné
schopnosti:

— aerébna kapacita = absolutny
vykon na tdrovni AP (W), schop-
nost zotrvat na drovni AP ¢o
najdlhsie (min.).

Kondicné faktory — silové schop-
nosti:

— explozivna sila.

Kondicné faktory — rychlostné

schopnosti:

akceleracna rychlost;

maximalna rychlost.

Fyziologické funkcné hodnoty:
hodnotaVO,naAP (ml.kg'.min.?).
Somatické faktory:

vyska (cm);

pomer svalovych

v prospech pomalych (%).
Faktory techniky (zahrnuté su

vlakien

v nich koordinacné schopnosti):

schopnost ,,ustat” defekt.
Faktory taktiky:

klamanie stpera.

Psychické faktory:

motivacné, poznavacie, emotivne
faktory.
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SUMMARY

Structure of Sport
Performance in Individual
Time Trial

Juraj Karas

The aim of the study was to collect the avai-
lable theoretical foundations dealing with
load in the Olympic individual time trial
discipline. On this basis, the intensity of
load, of the athletic performance was
determined and the structure of sports
performance on the three factor levels was
interpreted.

Prispevok k niektorym mozZnostiam
hodnotenia taktiky vo futbale

Peter Kopun, Pavol Peracek

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

odnotenie herného vykonu jednotlivca, herného vykonu druz-
stva, jednotlivych faktorov herného vykonu alebo informacie
o stave hraca st dolezité premenné z hladiska uéenia a dalSie-
ho podavania vykonov (Hughes, Franks, 2004).
Diagnostikovanie techniky a kondicie sa stalo Standardnym procesom,
ktory je v sucéasnosti velmi presny, reliabilny, pretoze diagnostické
prostriedky objektivne hodnotia vlastnosti sledovanych komponentov.
Taktiez pri hodnoteni psychickych faktorov sa dnes uplatnuje vela valid-
nych a reliabilnych metdd a prostriedkov. Ostava vsak otazkou, aké st

moznosti hodnotenia taktiky.

Kliicové slovad: futbal, taktika, hodnotenie taktiky

Hodnotenie herného vykonu je
najcastejSie realizované pozorova-
nim aposudzovanim, ktoré st nosny-
mi metédami diagnostického proce-
su. Hlavne posudzovanie umoziuje
identifikovat nielen technicku stran-
ku rieSenia hernych ¢innosti, ale aj
takticka  stranku. Posudzovanie
(ratingovd metdda) predstavuje
proces, v ktorom odbornik — expert
—priraduje sledovanémujavuhodno-
tu, podla urcitého meradla (stupni-
ce) azhladiska konkrétne stanovené-
ho zameru (Svoboda, 1971; Pelikan,
2004). Ide o kategoriu kvalitativneho
hodnotenia, ked sa pre predmet
posudzovania stanovi urcité konti-
nuum a v nom optimalny pocet stup-
nov, ktorym sa priradia hodnoty
z numerickej mnoziny (Kacani,
1991; Svec, 1998).

Jednou z preferovanych metdd,
ktort mdzeme vo vrcholovom futba-
le uplatnit, je expertizne posudzova-
nie. Je to Specialny spdsob posudenia

vykonu kvalifikovanymi odbornik-
mi, expertmi (3 — 5), pricom st
dohodnuté spolo¢né kritéria a exper-
ti maju rovnaké podmienky hodno-
tenia (Teplan, 1994). Pelikan (2004)
poukazuje na to, Ze pri vyuziti exper-
tizneho posudzovania je vicsia
vystizZnost vyjadrenia a zhody exper-
tov, pretoZe st schopni zaujat stano-
visko nielen na zaklade svojich
skusenosti, ale aj na zaklade vnima-
nia stanovisk spoloc¢nosti, ktora
reprezentuju. Musime vSak podo-
tknut, Ze posudzovanie aj pozorova-
nie sa zaraduje medzi subjektivne
hodnotenie, preto je velmi dodlezita
objektivita hodnotenia posudzova-
telov. Ak sa splni podmienka objekti-
vity hodnotenia pri posudzovani,
tento sposob hodnotenia taktiky je
velmi prinosny.

V minulosti az po st¢asnost bolo
viacero moznosti diagnostikovat
taktiku a jej faktory. Najtypickejsim
hodnotenim taktickych faktorov

Mgr. PETER KOPUN (*1985) — doktorand FTVS UK, venuje sa didak-

tike mladeze vo futbale.

Doc. PaedDr. PAVOL PERACEK, PhD. (¥1958) — venuje sa teorii

a didaktike Sportovych hier, tedrii a didaktike vrcholového futbalu.
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v nasich podmienkach bola tachys-
toskopickd metdda, ktoré sa vyuzi-
vala v Sestdesiatych az sedemdesia-
tych rokoch 20. storocia. I8lo o panel
na vykonavanie percepéno-motoric-
kej ¢innosti dolnych koncatin vlabo-
ratérnych podmienkach (Bezak,
1991). Tachystoskopickou metéddou
hré¢i riesili tlohy priestorovo-orien-
tacného charakteru s pouzitim
pristroja RK-32. Podstata spocivala
v tom, Ze hraci na zaklade rozlozenia
svietiacich bodov (troch Zltych,
jedného cerveného) na  matici
pristroja boli nuteni zvolit spravne
rieSenie hernej situdcie zo Styroch
moznych spdsobov zobrazujtcich sa
na okamih na svetelnej tabuli.
Celkovo tak mohlivytvorit az 32 situ-
acii, pricom kazda nasledujtca sa
zobrazila az potom, ked bola pred-
chédzajuca situdcia vyrieSena sprav-
ne. Takto sa dal hodnotit celkovy ¢as
rieSenia a pocet chyb. Pretoze tento
spdsob hodnotenia faktorov taktiky
patri medzi laboratdérne testovanie,
examinatori sa snazili pribliZit testo-
vanie ¢onajviacktypickympodmien-
kam tréningového procesu a zapasu,
atotym, ze v4. sérii testovania pocas
expozicie situdcii vytvorili sekundar-
ne zatazenie. Vtomto pripade to bolo
zasuvanie kovovych guldcok domi-
nantnou dolnou konc¢atinou do
zasobnika bez zrakovej kontroly.
Dnes sa velmi malo vyuziva skoro
az neznamy systém hodnotenia
psychickych a intelektualnych fakto-
rov Viedensky test systém (VTS),
ktory hodnoti faktory taktiky pomo-
cou batérie testov realizovanych
softvérovou technolégiou. Tento
systém vyuzivaju hlavne piloti,
rusnovodici, ktorf pracuju v situéci-
ach, ktoré si vyzaduju vysoku
psychickt vykonnost v kratkom
¢asovom useku. Pre futbal je charak-
teristicka situaénad neocakavanost
a alternativnost pri rieSeni hernych
situdcii, vyzadujucich si taktiez rych-
le a spravne rieSenie. Preto je tento
systtm vhodny na hodnotenie
psychickych faktorov. Jeho vyhodou
je, Ze examinatori si mozu vytvorit/
zlozit vlastnu batériu testov podla
potreby zamerania. Pretoze VTS je
patentovany spolo¢nostou Schuch-

fried (Schufried.at,2011) interpreta-
cia vysledkov je garantovana od-
bornikmi zo psychologie. Reliabilita
testovania v jednotlivych testoch
dosahuje vysoky stupen zavislosti
(0,8).

Diagnostikovanie anticipacie vo
futbalerealizovali Williams, Burwitz
(1993),  Savelsbergh  (2002),
Williams a kol. (2003), ktori vyuzili
urcité podnety, presnejsie sa antici-
povalo na zaklade posturalnej orien-
tacie, napriklad pri zistovani smeru
pokutového kopu na brankarov.

Sledovanie priebehu hry, ktoré
bolo prezentované filmom, pri¢om
sa hra¢om ukazuju opakovane herné
situdcie, realizovali Williams a kol.
(1994), Williams, Davids (1995),
Ward, Williams (2003). Ulohou
bolo, aby hraci verbalne alebo
pisomne odpovedali, ktoré herné
situdcie su nové a ktoré sa opakuju.
Hodnotenie situa¢nych pravdepo-
dobnosti podla Warda, Williamsa
(2003), ked hréci priraduju pravde-
podobnost ku kazdej situacii, ktora
moze, resp. nemusi nastat, zistuje
schopnost  zamerne  pozorovat
najdolezitejSie zdroje informécii,
ktoré ulahcuju anticipaciu (Carling,
Reilly, Williams, 2009). Oba spdso-
by hodnotenia limitujacich psychic-
kych faktorov determinujucich takti-
ku (tachostoskopicka metoda, alebo
VTS) mozu do istej miery poukézat
na kvalitu psychickych schopnosti,
ale nemoZu v plnej miere zistit

uroven taktiky. Myslime si, Ze aj ked

tachystoskopickd metéda a VTS
komplexne neinterpretuju uroven
taktiky, mo6zu ndm odhalit nedostat-
ky pri vnimani, rozhodovani, dis-
junktivnej reakénej schopnosti atd.
Podobne aj experimenty autorov
Williamsa, Davidsa, Savelsbergha,
Wardu, podobne ako predchadzaju-
ce spdsoby, mozu zistit len uroven
psychickych a intelektualnych fakto-
rov, ktoré poukazu na uroven deter-
minujucich faktorov taktiky.

Iny spdsob hodnotenia taktiky
vlaboratornych podmienkach vytvo-
ril TK. Trapp v osemdesiatych
rokoch 20. storoc¢ia (Ziegler, 1994;
Peracek, Kopun, 2011). Ide o grafic-
ké znazornenie hernych situécii.

Herné situacie, resp. obrazky hracov
v uto¢nej a obrannej faze hry, pricom
probandi rieSia hernu situaciu z
pohladu jedného hraca. Proband ma
4 moznosti na vyrieSenie hernej situ-
acie zo svojho pohladu (bez ohladu
na to, ¢i plni ulohy v Gto¢nej, alebo
vobrannejfazehry). Ulohou proban-
da je vybrat spravne rieSenie zo
Styroch moznosti, ktoré mu herna
situdcia umoznuje. Test je orientova-
ny na zistovanie $pecialnych teore-
tickychvedomostizriesenia hernych
situacii. Test ponaka viacero modifi-
kacii vyuzitia. Test sa da realizovat
s vyuzitim softvérovej technoldgie
alebo metoédou ceruza - papier.
Taktiez je mozné zvysit naro¢nost
obmedzenim z c¢asového hladiska
tym, Ze na kazdu hernu situdciu ma
proband 25 sekdnd. Hodnoti sa
celkovy pocet tspeSne vyrieSenych
situdciiacelkovy ¢asrieSeniahernych
situdcii.

Podobnii mozZnost  zistovania
urovne taktiky v laboratérnych
podmienkach vytvoril Ka¢ani (1980,
2000, 2005) v osemdesiatych rokoch
20. storocia. Snahou bolo diagnosti-
kovat poznatkovu troven hracov zo
vSeobecnych a $pecialnych vedo-
mosti. Testovany riesil celkovo 43
otdzok zo vSeobecnych poznatkov
o futbale, z pravidiel, zo systému hry
a z analyzy hernych situacii. Celkovy
¢as rieSenia bol 20 minut. Hodnotil
sa pocet spravnych odpovedi a pri
zakreslovani spravneho rieSenia
hernych situécii bol vysledok riese-
nia hodnoteny 4-bodovou $kélou od
5 do 0 s dvojbodovym rozdielom
medzi jednotlivymi bodmi.

Zistovanie urovne taktickych
vedomosti dava ddlezitd informéaciu
o myslienkovych postupoch hréacov,
hlavne z hladiska analyzy a syntézy
pocas riesenia uloh. Nevyhodou
tohto spdsobu hodnotenia taktiky sa
podmienky organizicie testu, preto-
Ze test je velmi ovplyvneny emociami
a aktualnymi potrebami a celkovym
stavom hraca. TaktieZ je potrebné
podotknut, Ze takéto testovanie sa
vykonava v pokojnom prostredi, bez
interakcie stpera, alebo bez dalsej
pohybovej aktivity, ¢im sa tento
sposob hodnotenia vedomosti odli-
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Suje od ¢innosti na hracej ploche.
Snaha hodnotit taktiku v priro-

dzenych podmienkach tréningového

procesu a hry je velmi zlozity prob-
lém, pretoze pozorovatelia nie su
¢asto schopni rozliSovat technicka
stranku od taktickej. Av§ak nadruhej
strane hernad cinnost je uceleny
komplex, preto pri testovani v priro-
dzenych podmienkach examinatori
sleduju vybrané premenné. Takymto
sposobom hodnotili taktiku Kacani

(1980, 2005), Lottermann (2007),

Memmert (2006, 2010).

Autori Kacdni a Lottermann
vytvorili herné cvicenia s hernymi
situdciami 1:1 (obr. 1), 2:1 (obr.
2), pripravné hry 4:3 (obr. 3), 6:4
(obr. 4) so zakonéenim na branky.

Pri  hodnoteni taktiky podla
Kacaniho hra¢i vykonavali herné
¢innosti v hernej situdcii 1-1, 2-1,
3-2, pricom testovany hrac¢ riesil
kazdu situaciu 10x. Kvalitu rieSenia
hernej situacie hodnotia Styria
experti bodovou stupnicou: 10
(dobry a rychly vyber), 5 (dobry
vyber, ale vahavé rieSenie) a 0 (zly
vyber rieSenia). Reliabilita tohto
testovania variruje od 0,7 do 0,739
(Kacani, 1978).

Hodnotenie taktiky Lotterman-
novym spésobom v hernych situaci-
ach 1:1 a 2:1 je podobné. Rozdiel
testovania od spOsobu podla
Kacaniho saprejavuje v pocte opako-
vani—kazdy hra¢ musi branit 3-krat.
Vyuziva sa metdéda priameho pozo-
rovania, ale mdze byt pouZité aj
nepriame pozorovanie. Podmienky
tohto testovania su:

— rozlozit si testovanie na dva dni,
pri¢om prvy den testovat 1:1a4:3,
nasledujuci den 2:1 a 6:4,

— testjeurceny pre vekova kategoriu

od 14 rokov vyssie,

— odpoc¢inok medzi opakovaniami
v teste nie je,

— odpocinok medzi testami

v jednom dni je v podobe aktivne-
ho oddychu (nécvik techniky atd.)
Memmertove diagnostické testy
(DyCoN) hodnotia takticku vykon-
nost dvoma hernymi cvi¢eniami:
1. herné cvic¢enie — prihravka cez
vymedzend zénu (obr. 5),
2. herné cvicenie — udrzat loptu pod

Obr. 5
Vytvaranie ofenzivnych pozicii

kontrolou (,,ukazovacka“) (obr.

6).

Od predchadzajucich testov sa
odliSuju tym, Ze nie su spojené so
strelbou na branku a merania zazna-
menavaju konvergentné a diver-
gentné taktické spravanie sa hracov.

Autorom teorie konvergentného
a divergentného myslenia bol
Guilford (Pritzker, 1999), pri¢om
konvergentné myslenie chape ako
smerovanie k jednému cielu, spdso-
burieSenia problémov a divergentné
myslenie chape, ako hladanie niekol-
ko paralelnych, réznych rieSeni,
tvorivy postup. Ajvo futbale méZeme
z toho pohladu rozdelit herné situa-
cie s uplatnenim Kkonvergentného
alebo divergentného myslenia. Pri
testovani su traja examinatori, ktori
hodnotia  4-stupniovou  $kalou,
respektive posudzovanim v §kale od

Obr. 4 Pripravna hra 6:4

&

Obr. 6
,,Ukazovacka“

1 do 10 (Memmert, 2006, 2007).
Reliabilita testovania sa pohybuje od
0,77 do 0,85 (Memmert, 2010).
Hodnotit taktiku v prirodzenych
podmienkach je velmi naro¢né, na
druhej strane velmi prinosné. Snaha
autorov Kacaniho, Lottermanna
a Memmerta hodnotit taktiku
v hernych podmienkach je dolezity
predpoklad validity testu. Tieto
spdsoby hodnotenia su zalozené na
posudzovani, to znamena, ze su do
istej miery hodnotené subjektivne.
Pri splneni objektivity testovania st
vysledky velmi vzacne. Je potrebné
doplnit, ze Memmertov test obsahu-
je podmienku, Ze testovani hraci
v uto¢nej faze hry sa nedostana do
osobného stiboja s braniacimi hrac-
mi, ¢im sa podla nas spochybnuje
vnuatorna validita testu, resp. moze
skreslovat vysledky, pretoZe hrac
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kona vzdy rozli¢ne v zavislosti od

aktivity supera.

Grifin, Mitchel (1994) vytvorili
metédu na hodnotenie herného
vykonu z pohladu taktického pristu-
pu, ktoryjetakisto zaloZeny naposu-
dzovani, ktory nazvali GPAI (Game
performance assesment instru-
ment). Posudzovaciu §kalu tvori pét
stupiiov od 5 po 1 (stupen pét pred-
stavuje najefektivnejSie konanie
a stupeni jeden neefektivne konanie).
Metdda zahfiia sedem komponen-
tov, priCom posudzujuci nemusia
vyuzitvSetkych sedem komponentov
hodnotenia. Sedem zakladnych
hodnotiacich komponentov metddy
GPAI st
1. Postavenie do zékladnej pozicie —

zaujatie zékladného postavenia,

navrat hraca do zakladnej pozicie
medzi jednotlivymi pohybovymi
aktmi.

2. Prispdsobenie sa hernej situécii.

3.Rozhodovanie sa (pri kontrole
lopty) — vyber vhodnej pohybove;j
odpovede.

4. Vykonanie hernej ¢innosti — u¢in-
nost vykonania vybranej hernej
¢innosti.

5.Podpora — podpora spoluhraca
s loptou, vhodny vyber miesta pre
moznosti prijatia prihravky.

6. Obsadzovanie hracasloptouabez
lopty.

7.Zabezpecovanie hraca — podpora
spoluhraca bojujuceho o loptu
v obrannej faze hry.

Nameranymi komponentmi je
podla autorov mozné vypocitat
viaceré premenné, ako je herna akti-
vita, index rozhodovania s loptou,
index podpory, IHV a iné. Musime
v8ak podotknut, Ze tento spdsob sa
uplatiiuje v Skolskej telesnej vycho-
ve, a tak hodnotenie vo vrcholovom
futbale moze byt len Cciastkové.
Dévodom su problémy, na ktoré
poukazuje napr. aj Psotta (2009), ze
hodnotit je mozné len to, ¢o bolo
predmetom vyucovania. Dalej je
potrebné poznamenat, ze tento
sposob hodnotenia sa realizuje
v hernych cvi¢eniach, podobnych
ako vyuziva Memmert, v ktorych
absentuju jedine¢né herné situacie.
Tento spdsob bol pripraveny na

hodnotenie taktickej vykonnosti

ziakov 1. a 2. stupna, ¢im vzniké

otazka: ¢ije vobec potrebné hodnotit
takticka uroven tychto ziakov.

Vyvoj technologie umoznuje
napredovat a vyuzivat pocitacové
softvéry na zistovanie taktiky a jej
faktorov. Zaznamenavanim a porov-
navanim hry uspe$nych a netspes-
nych timov je mozné definovat
taktické ukazovatele podmienujuce
uspech (Hughes, Franks, 2008).
Takyto spdsob diagnostikovania
navrhli Shestakov, Gusev, Averkin
(2007), Shestakov a kol. (2009) -
inteligentny systém analyzovania
taktiky (ISTA). Ulohou systému je
rozoznavat aidentifikovat ,,taktické
vzorce“ v tréningu a v zapase. Pod
pojmom taktické vzorce autori
chapu uplatiiovanie typickych
taktickych  variantov, signélov,
hernych kombinécii v hernych situ-
aciach. Taktiez ISTA identifikuje aj
kinematické (rychlost, vzdialenost,
smer) charakteristiky tychto varian-
tov, ktoré ich sprevadzaju. Prvotnou
ulohou je zadefinovanie tychto tak-
tickych vzorcov, nasledne ich softvér
uplatniiuje s intervalom 0,1 sekundy.
Zavere¢na uroven spracovania datje
Prologém — databéza s interaktiv-
nym SWI-Prolog systémom zazna-
mendvajuca fakty a pravidla defino-
vané ako poznatky (LU -
MEAD,2011). Podla nas je tento
systém zlozity, a to z dovodov, Ze:

— Vymedzenie sledovanych znakov
ako ,,vzorce“ podla autorov nedo-
stato¢ne charakterizuje, preto je
velmitazké pochopit, ¢o sa sleduje.

— Zadefinovanie taktickych vzorcov
je zlozity proces, v ktorom sa
nemusiastotoznovatvsetciexami-
natori s rovnakym zadefinovanim.
Prinetdplnom zadefinovani taktic-
kych vzorcov sa moZe stat, Ze
nebudu zachytené viaceré sledo-
vané znaky.

— Systém vyuZiva dalSie dva subsys-
témy na interpretaciu vysledkov.

— Systém hodnoti pocetnost a tispes-
nost zadefinovanych znakov, ale
nehodnoti jednotlivcov.
Hodnotenie taktiky identifikova-

nim taktickych principov aplikovali

Costa a kol. (2010abc). Meto-

dologickym pristrojom FUT-SAT
analyzovali 10 taktickych principov
(5 uto¢nych a 5 obrannych princi-
pov), priestor vykonanych ¢innosti
a udaje hernej aktivity utocnej
a obrannej fazy hry. Na zaklade
sledovanych udajov sa ziskavali
vysledky: pocet ¢innosti vykonanych
hra¢mi, ac¢innost taktického sprava-
nia a ukazovatele taktického vykona-
nia. Postup vyhodnocovania ziska-
nych udajov bol v troch krokoch,
pri¢om pri prvom a druhom boli
vyuzité dva dalSie programy Utilius
VS a Soccer Analyser. Tieto dva
programy vyhodnocovali pocetnost
¢innosti a hernt aktivitu (drzanie
lopty, vyhraté S$tandardné situa-
cie...). Reliabilita intraindividuélne-
ho testovania sa pohybovala od 0,81
do 0,91 a pri interindividualnom
testovani dosiahla koeficient od 0,85
do 0,92. Negativom tohto sposobu
hodnotenia je, Ze je potrebné vyuzit
dalSie dva programy, aby boli vysled-
ky zaznamenané presne a interpre-
tované spravne. Taktiez je otazkou,
¢i sledované taktické principy zaht-
naju potrebné podmienky na tispes-
né realizovanie hernych ¢innosti. Na
druhej strane treba poukézat na
vyhody tohto hodnotenia, a to hlav-
ne, Ze je snaha v prirodzenych
podmienkach hry identifikovat
takticktl stranku hernych ¢innosti
objektivnymi prostriedkami.

Na zaver konStatujeme, Ze je
dostato¢ny pocet moznosti hodnote-
nia taktiky, podstatné je v§ak, ktora z
moznosti bude preferovana. Urcite
savyvoj vtejto oblasti pohybuje vpred
a neustale sa hladaju novsie pristupy
khodnoteniu taktiky. Moznost uplat-
nenia kritickych pripadov podla
Flanagana (1954) moze byt dalSou
metodou. Okrem spominanych
moznosti hodnotenia taktiky vyuzi-
vaju hlavne tréneri rozne pocitacové
programy, ako st napriklad Prozone,
Focus X2, Amisco Pro a iné, pomo-
cou ktorych sledujt potrebné indika-
tory, s cielom identifikacie taktickych
nedostatkov ~ druzstva v  hre.
Softvérové programy a celkovo infor-
macné technolégie mdézu nasmero-
vat hodnotenie taktiky ¢i vykonu ako
komplexu na vy$$iu troven. VyuZitie

14



Tel. Vych. Sport, 22,2012, 3

3-dimenzionalného virtualneho
prostredia simuluje redlne podmien-
ky v Sporte a v hre, ¢im neoddeluje
¢innost od vnimania v priestore
(Gibson, 1986). Buducnosthodnote-
nia taktiky moZeme vidiet prave
v 3-dimenzionalnom prostredi s inte-
raktivnym zachytavanim pohybu.
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SUMMARY

Contribution to Some of the
Possibilities of Evaluation
Tactics in Football

Peter Kopun, Pavol Peracek

Evaluations of player performance, team
performance, the limited factors, informa-
tions about players’ condition are impor-
tant samples for learning and for next
performances in the game (Hughes,
Franks, 2004). Diagnostic of technique
and fitness became standard process,
which is reliably and objectively, because
the assesment of these factors is based
statistically. Nowadays, also assesment of
psychological indicators is objective with
lot of reliably methods and techniques.
And still the question: what possibilities of
the assesment of tactics do exist.
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Ovplyvriuje sirka tichopu zrychlenie
avykonyv tlaku v lahu?

Marian Vanderka, Martin Kojnok, Katarina Longova
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

bjektivizacia diagnostiky rychlostno-silovych schopnosti je

téma vysoko aktualna. Vi¢sina $tadii bola doposial zamerana

na aktivitu svalovych skupin pomocou elektromyografie v

tlaku v lahu na lavié¢ke (bench press) pri roznych sposoboch
vykonania. Hlavnym cielom vyskumu bolo porovnat vybrané parametre
sily pri roznych Sirkach tichopu v tlaku v lahu na vodorovnej lavicke s
protipohybom a bez protipohybu. Hodnotili sme najvyssi priemerny
vykon v celej a v akceleracnej ¢asti koncentrickej fazy pohybu v stupnova-
nej diagnostickej sérii. VysledKky potvrdili hypotézy, pretozZe najvyssi prie-
merny vykon vo wattoch v celej koncentrickej faze pohybu bol dosiahnuty
uzkym tichopom s protipohybom 509,9 + 87,2 W v porovnani s ichopom
Sirokym 477,06 + 86,7 W (p<0,01). V akceleracnej ¢asti koncentrickej
fazy pohybu bol najvyssi priemerny vykon dosiahnuty tizkym tichopom
s protipohybom 692,9 + 137,8 W. Sirokym tichopom bol dosiahnuty
najvyssi vykon 652,2 + 122,5 W (p<0,05). Odporacame v tlaku v lahu
vyuzivat uzKky tchop ako $pecialny prostriedok rozvoja silovych schop-
nosti hlavne v $portoch, ktorych biomechanicka Struktira pohybu je
podobna, ako st napr. boby, hadzana, karate, box a iné.

Kiliicové slovd: tlakv lahu na lavicke, vykon, protipohyb,
Sirka tichopu

Sirka tchopu vplyva na aktivitu | pri¢om pri uz§ich ichopoch sa akti-

roznych svalovych skupin, ktoré sa
zapéjaju pri jednotlivych spésoboch
vykonania Barnett et al. (1995). Pri
vykonani tlaku v lahu na vodorovne;j
lavicke uzkym tuchopom (100 %
BAV) zistili pomocou EMG vyssiu
aktivitu deltového svalu (klu¢na
cast), velkého prsného svalu (kldcna
Cast) a trojhlavého svalu ramena. Pri
sirokomtchope (200 % BAV) tobolo
naopak, vyssiu aktivitu vyvolal velky
prsny sval (mostikovo-rebrova ¢ast)
prekonani hmotnost v priemere
namerali pri Sirokom drzani.
Lehman (2005) skamal vplyv
$irky uchopu na aktivitu jednotli-
vych svalov meranti pomocou EMG.
Zaznamenal vicSiu aktivitu velkého
prsného svalu pri SirSom uchope,

vita prendSala na trojhlavy sval
ramena. Smith a Griswold (1998)
porovnavali vykonanie tlaku v lahu
na lavicke uzkym, strednym a §iro-
kym uUchopom. Ich vyskumu sa
zucastnilo 12 muzov a 12 zien, kazdy
z nich vykonaval tlak v lahu na lavi¢-
ke vSetkymi tromi spdsobmi.
Najvyssie hodnoty rychlosti a zrych-
lenia namerali pri tzkom Uchope a
boli vyznamné na 1% hladine Statis-

tickej vyznamnosti oproti dalsim
dvom spdsobom vykonania.

Rae et. al. (2012) skumali zrychle-
nie v ramennom kibe pri tzkom a
Sirokom sposobe vykonania tlaku v
lahu navodorovnejlavicke. Zistili, Ze
maximalne zrychlenie v ramennom
kibe bolo pri tizkom tichope 35 stup-
nov za sekundu a Sirokom tichope 20
stupiiov za sekundu. Dalej sledovali
priemerné zrychlenie, ktoré bolo pri
uzkom uchope 30 stupriov a pri iro-
kom tichope 20 stupnov za sekundu.

Wilson et. al. (1991) sa zaoberali
vyuzivanim elastickych vlastnosti
svalov a Sliach pri tlaku v Ilahu.
Najvicsi odpor bol prekonany pri
narazeni ¢inky o hrudnik. Druhy bol
klasicky sp6sob vykonania, pri
ktorom bol prekonany odpor o
14,5 % mensi ako pri narazeni ¢inky
rali pri vykonani s kratkym zastave-
nim v spodnej polohe a pri dlh§om
zastaveni.

Pomerom réznych svalovych
vlakien zastupenych v ludskych
svaloch sa zaoberal aj Colling
(2012), ktory uvadza, ze v trojhla-
vom svale ramena tj. musculus
triceps brachii sa nachadza 67,4 %
rychlych svalovych vlakien. Naopak,
vo velkom prsnom svale — hornej,
klténej casti, t.j. musculus pectoralis
major—sanachadza 57,7 % rychlych
svalovych vlakien, ¢o je o 9,7 %
menej a moze to byt jeden z faktorov,
ktory bude v kone¢nom dosledku
ovplyviiovat priemerny vykon, ale aj
zrychlenie v diagnostickej sérii v
tlaku v Iahu na vodorovnej lavicke.
Autor polemizuje nad problemati-
kou pomeru rdznych svalovych
vlakien zastupenych v ludskych
svaloch. Popisuje, Ze Stadie vzajom-
ného pomeru svalovych vlakien v
ludskom tele st spojené z mnohymi
metodologickymi problémami.

Doc. MARIAN VANDERKA, PhD. (¥1972) - sa zaobera diagnostikou a

rozvojom kondi¢nych schopnosti vo vykonnostnom a vo vrcholovom

Sporte

MARTIN KOJNOK - $tudent 5. roénika FTVS UK.

Mgr. KATARINA LONGOVA (*1986) — interna doktorandka, venuje sa
problematike tréningového procesu v karate.
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V mnohych §tadiach st hodnoty
uvadzané len orientacne. Jednym
z problémov je neopakovatelnost
odberu z toho istého miesta a na
inom mieste moze byt vzorka s inymi
pomermi, druhym problémom je
maly pocet sledovanych subjektov.
Ak vSak vychadzame z predpokla-
du, Ze v triceps brachii sa nachadza
viacrychlych svalovych vldkien akov
pectoralis major a triceps brachii je
viac aktivny pri uzkom spdsobe
vykonania, mozno pri tzkom tcho-
pe predpokladat vy$Sie hodnoty

vykonu.
Cielom bolo porovnat vybrané
parametre silovych  schopnosti

(priemerny vykon v celej a v akcele-
racnej Casti koncentrickej fazy pohy-
bu v diagnostickej sérii) pri roznych
Sirkach uchopu jedného z najpo-
pularnejsich cvieni, pri tlaku v
Iahu na vodorovnej lavicke (bench
press) s protipohybom a bez proti-
pohybu.

Metodika

I$lo o jednoskupinovy prierezovy
ex-post facto typ vyskumu. Stubor
tvorilo 25 §tudentov FTVS UK
v Bratislave s priemernymi hodnota-
mi vek 22,9+1,5 roka; telesna
hmotnost 83,145,3 kg; telesna vyska
182,5£5,4 cm. Vsetci zuacastneni
probandi na naSom testovani
vykonavaju pohybovu aktivitu aj vo
svojom volnom c¢ase. Na testovanie
boli vybrani zamernym vyberom na
zédklade ich dobrovolnosti a dos-
tupnosti. Udaje sme ziskavali mera-
nim jednotlivych probandov pomo-
cou Fitrodyne Premium (obr. 1).
Toto zariadenie registruje polohu a
rychlost pohybu pri zndmej hmot-
nosti zavazia, ktorého vysledky su
transformované do pocitaca prepo-
jeného cez interface. Parametre silo-
vych schopnosti sa uréuju nepriamo,
a to z rychlosti pohybu a hmotnosti
zavazia. Priznamej hmotnosti ¢inky
sta¢iurcitzrychlenie aztychtodvoch
veli¢cin pomocou druhého Newto-
novho zakona (F = m . a) vypocitat
okamzitu silu. Pri pohybe smerom
nahor treba k registrovanému zrych-
leniu pripoc¢itat aj hodnotu gravitac-
nej konStanty g, takZe vzorec pre

vypocet aktudlnej sily bude mat
formu (F=m. (g+ a)). Pri zndmej
sile a rychlosti sa da vypocitat vykon
(P =F ), ktory je mozné ziskat aj z
vypoctov svalovej prace (W= E s)
vykonanej za casovi jednotku
(P = W.th). Vykon je vyjadreny vo
wattoch (Schickhofer, 2003).

Technicky sa systém skladad z
dvoch komponentov, a to zo senzo-
rovej a z elektronickej jednotky,
umiestnenych v malej tube.
Rychlostny senzor je spojeny s rotac-
nym retazovym kotti¢om a pripojeny
k zavaziu prostrednictvom uzkej
nylonovej struny, na ktorej konci je
krauzok so suchym zipsom. Spétny
chod kotica vykonava strunovy
mechanizmus s odporom mens$im
ako 2 N. Nylonova struna moze byt
natiahnuta do vzdialenosti maximal-
ne 2,5 metra. Senzorova jednotka
obsahuje presny analogicky rych-
lostny senzor a senzor s infracerve-
nym impulzom s rozliSenim 2 mili-
metre. Pri tahani retaze mimo kotu¢
(alebo pri vracani spat) sa tato rota-
cia a rychlost presne meria.
Elektronickd jednotka obsahuje
signalnu Cast, 12-bitovy AD konver-
tor a interface pre komunikaciu,
ktora je kompatibilnd s pocitacom
pomocou COM 1 (FITROdyne Pre-
mium, 2011).

Jednotlivé  spOsoby realizécie
tlaku na lavicke sme testovali mini-
malne s 48-hodinovymi prestavkami
na objektivizdciu  nameranych
vysledkov. Probandi boli testovani
v diagnostickej sérii, pred ktorou
bolo vzdy zaradené rozcvicenie s
olympijskou ¢inkou 20 kg. Diag-
nosticka séria bola realizovana pre
kazdy sposob samostatne od 20 kg
dve hmotnosti nad vykonové maxi-
mum s priddvanim 10 kg doplnkovej
zataze. Pred kazdou diagnostickou
sériou sme probandom odmerali
rozsah pohybu pri danej technike
vykonania. Testovanimali 1 moznost
na realizaciu jednotlivych pokusov
pri kazdej hmotnosti. Probandi boli
inStruovani vykonavat kazdy pokus
maximalnym uasilim v koncentricke;j
faze pohybu. Medzi pokusmi mali
testovani pauzu minimalne 2 minu-
ty. Sledovali sme parametre: prie-

Obr. 1
Fitrodyne Premium
<
o
N
o
o
Obr. 2
Schematické znazornenie tlaku

v lahu na vodorovnej lavicke s proti-
pohybom (PR) a bez protipohybu
(ST

Obr. 3
Uzky uchop (NG) (Rae et al., 2012)

Obr. 4
Siroky tichop (NG) (Rae et al., 2012)

merny vykon v celej koncentrickej
faze, ale aj v jej akceleracnej Casti pri
kazdej hmotnosti v diagnostickej
sérii.

Tlak na vodorovnej lavicke
probandi vykonavali s olympijskou
¢inkou. Lahli si na lavicku tak, aby

17



Phys. Educ. Sport 22,2012, 3

158

mali ¢inku, ktor4 bola na stojanoch,
nad hlavou. Nohy mali v kolennom
kibe ohnuté, chodidlami sa museli
dotykat zeme a sedacie svaly, lopatky
a hlava museli byt v neustdlom
kontakte s lavickou. Tato polohu
zachovali aj pri realizacii meranych
pokusov. V prvom merani bola
diagnosticka séria (DS) vykonavana
tak, ze probandidrzali ¢cinkuvrukach
na §irku 100 % z ich vlastnej biakro-
mialnej vzdialenosti (BAV), ¢o je
Sirka pliec - priama vzdialenost
medzi pravym a lavym bodom nad-
plecku, ¢o mozno charakterizovat
akouzky uchop (NG) (obr. 3) atesto-
vanie vykondvali bez protipohybu
z pokojového stavu od hrudnika
(obr. 2 dolna cast).

V druhej DS bola §irka tchopu
dana vzdialenostou ruk v upazeni
s 90° pokréenim v laktovom kibe,
Siroky tchop (WG) (obr. 4) a testo-
vanie bolo taktiez vykonavané bez
protipohybu od hrudnika (obr. 2
doln4 cast).

V tretej DS sa testovanie vykona-
valo Sirokym tuchopom (obr. 4)
s protipohybom (obr. 2 horna ¢ast),
excentrick  fazu mali probandi
vykonavat podla svojho uvaZenia,
pocas tohto pohybu sa nadychovali,
az kym sa ¢inka nedotkla hrudnika,
potom nasledovala koncentricka
faza pohybu, ktora sa vykonavala
maximalnym usilim s vydychom az
do zaciato¢nej polohy. V dolnej polo-
he pohybu sa nezastavovalo. Za
testovanym vzdy stala osoba, ktora
pomahala pri navrate ¢inky do stoja-
nov, avSak svojou pomocou test
neovplyviiovala.

V §tvrtej DS sa testovanie vykona-
valo taktiez s protipohybom (obr. 2
horné cast), ale uzkym uchopom
¢inky (obr. 3). Pri Statistickom
vyhodnocovani sme pouzili na poro-
vnanie vyznamnosti rozdielov para-
metricky neparovy t-test.

Vysledky a diskusia
Priemerny vykon v celej koncen-
trickej faze pohybu v diagnostickej
sérii (obr. 5) uzkym tichopom s proti-
pohybom 509,9+87,2 W a Sirokym
uchopom s protipohybom 477,06
+ 86,7 W, rozdiel 32,8+9,7 W, co je

p<0.01

600 1 ]- p<0.01

p=n.s.

Vykon (W)
w
[=]
o
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Uzky sPP  &irokysPP Uzkybez PP &iroky bez PP

Obr. 5

Najvyssie priemerné vykony (priemzsd) v celej koncentrickej faze pohybu
v stupinovanej diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu
(bez PP) so sirokym a tizkym tichopom
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Obr. 6
Hmotnosti ¢inky (priem * sd) pri vykonovom maxime - najvy§§om priemer-
nom vykone v celej koncentrickej faze pohybu v stupnovanej diagnostickej
sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu (bez PP) so $irokym a iizkym
uchopom

6,4 % (t = 4,48; p<0,01). Uzkym
uchopom bez protipohybu bol
priemerny vykon v diagnostickej

sérii 339,0£83,9 W a Sirokym tichop
bez protipohybu bol 326,2+76,0 W,
rozdiel 12,8+35,4 W, ¢o je 3,78 %
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(t=0,82; p=n.s.). Domnievame sa,
Ze je to sposobené dlhSou drahou
pohybu, naslednym dlhs§im pdsobe-
nim pakovych mechanizmov a vyssi-
mi hodnotami rychlosti pri realizicii
pohybu s uz$im tchopom, ktoré vo
svojej Stadii namerali aj Smith,
Griswold (1998). Priemerny vykon
v tlaku v lahu na vodorovnej lavicke
uzkym uchopom moéze byt ovplyvne-
ny aj vy$§imi hodnotami maximalnej
akceleracie a taktiez vy$$im poctom
rychlych svalovych vldkien v triceps
brachii, ktoré sa mozu kontrahovat
rychlejie ako pomalé vldkna. Pri
uzkom tuchope je mozné uskladnit
véac¢sie mnozstvo elastickej energie
anasledne ju aj vyuzit, ¢o potvrdzuje
aj Wilson et. al. (1991).

Porovnali sme aj priemerné
hodnoty najvysSich priemernych
vykonov s protipohybom a bez proti-
pohybu spolo¢ne pri oboch Sirkach
uchopu. Pri vykonani s protipohy-
bom (sPP) to bolo v priemere 493,5
+87,0 W abez protipohybu (bez PP)
332,6 £ 80,0 W, ¢o je 35,5 % rozdiel
(t=14,39;p<0,01), ¢im sme potvrdi-
li na$ predpoklad. Podobne aj
Tihanyi (2002) potvrdil vyssie
vykonny pri cvi¢eniach s protipohy-
bom. Uvadza, Ze pri protipohybe sa
aktivizuju reflexné mechanizmy
a najmid v sériovom elastickom
komponente sa uskladiiuje potenci-
alna energia pruznosti, ktort mozno
v koncentrickej faze pohybu pripo¢i-
tat k samotnej kontraktilnej svalovej
sile, a tak dochadza k produkovaniu
vys$$ich vykonov.

Schmidtbleicher (2004) uvadza,
Ze trvanie a velkost natiahnutia pred
nasledujucou koncentrickou kon-
trakciou nesmie byt dlhsie ako 150
ms, resp. 3 — 4 % z mozného maxi-
malneho natiahnutia, inak je vyuZi-
vanie reflexno-elastickych vlastnosti
problematické. To nie je v sulade
s nasimi sledovaniami, pretoze len
samotné excentricka kontrakcia pri
vykonovom maxime trva 0,8 az 1 s.
Vysvetlenie mozno najst v zvySeni
napitia v kontraktilnom komponen-
te na konci protipohybu, ktoré netr-
va dlho a nie je po velkej drahe, a tak
je pravdepodobne mozné aktivovat
vy$Sie uvedené reflexno-elastické

mechanizmy.

Hmotnost pri najvy$$om priemer-
nom vykone v celej ¢asti koncentric-
kej fazy pohybu (obr. 6) pri izkom
sposobe s protipohybom bola 51,6 +
10,6 kg a pri sSirokom tchope s proti-
pohybom 54 + 11,1 kg, rozdiel 2,4 +
3,32kg, ¢ojed,44 % (t=1,81;p=
n.s.). Uzkym tichopom bez protipo-
hybu pri maximalnom priemernom
vykone v celej Casti koncentrickej
fazy pohybu v diagnostickej sérii boli
hmotnosti ¢inky v priemere 49,2 +
11,5 kg a Sirokym uchopom bez
protipohybu 48,8 £ 10,9 kg, rozdiel
0,4 £3,65kg, coje0,81 % (t=0,14;
p=n.s.).

Na zaklade toho, zZe velky prsny
sval (m. pectoralis major) disponuje
vacSou plochou prierezu a nésled-
nou vy$Sou maximalnou silou
v porovnani s trojhlavym svalom
ramena (m. triceps brachii) mozno
predpokladat, ze hmotnosti pri
dosiahnuti vykonového maxima
budu vys$Sie pri Sirokom uchope
vporovnanizizkym. Vyssie hodnoty
hmotnosti pri Sirokom tuchope
s protipohybom vSak neboli Statistic-
ky vyznamné, takZe ich moézeme
povazovat za nahodné. Rozdiel
v hmotnostiach, pri ktorych sa dosa-
hoval najvys$si priemerny vykon
v celej ¢asti koncentrickej fazy pohy-
bu pri Sirokom uchope s protipohy-
bom a bez protipohybu je sice va¢si
ako pri izkom uchope s protipohy-
bom a bez protipohybu, ale nie
Statisticky vyznamny. Moze to byt
spdsobené tym, ze véacsina testova-
nych vykonava tlak v lahu na lavicke
Sirokym spdsobom s protipohybom
a tento spOsob vykonania mé po
technickej stranke lepsie zvladnuty
ako Siroky sposob bez protipohybu a
naopak vykonania tizkym uchopom
realizuju zriedkavejsie.

Kedze priemerna sila a priemerny
vykon mozu byt skreslené negativny-
mi hodnotami v pripade sa vyskytu-
jucej brzdiacej fazy v zavere aktivne-
ho pohybu, mozno alternativne (pre
lepSiu  objektivizaciu rychlostno-
silovych schopnosti) pouZivat prie-
merné hodnoty iba vo faze s pozitiv-
nou silou, resp.  vykonom
(Schickhofer, 2003). Mdzeme hovo-

1}‘8_

rit o akceleracnej casti v ramci
koncentrickej fazy pohybu.

Najvyssi priemerny vykon vo
wattoch v akceleracnej ¢asti koncen-
trickej fazy pohybu v diagnostickej
sérii (obr. 7) dosiahnuty Gzkym
uchopom s protipohybom bol 692,9
+ 137,8 W. Sirokym tichopom bol
dosiahnuty vykon 652,2 + 122,5 W.
Rozdiel medzi tzkym a Sirokym
uchopom s protipohybom bol 40,6 +
63,11 W, ¢o je 5,87 % (t = 2,27,
p<0,05). Uzkym tichopom bez proti-
pohybu bol najvy$si priemerny
vykon v akceleracnej ¢asti koncen-
trickej fazy v diagnostickej sérii
464,2 + 188,1 W a Sirokym tchop
bez protipohybu bol 407,9 + 116,3
W, rozdiel 56,3 £ 147,7 W, ¢o je
12,14 % (t=1,61;p=n.s.).

Vysledky potvrdzuju na$ predpo-
klad, Ze najvyssi priemerny vykon vo
wattoch v akcelera¢nej ¢asti koncen-
trickej fazy pohybu bude najvyssi pri
uzkom uchope ¢inky s protipohy-
bom. Vyssie hodnoty st pravdepo-
dobne sposobené dlhsou drahou
pohybu pritizkom tichope s moZnos-
tou dlhsieho pdsobenia na cinku
a moznostou vacsieho zrychlenia pri
tomto spdsobe vykonania. Podobne
aj Rae et. al. (1998) zistili vyssie
hodnoty priemernej akceleracie
v ramennom kibe (o 10°.s?) pri
uzkom uchope oproti vykonaniu
Sirokym tchopom. Pritizkom spdso-
be s protipohybom, kde sa viac akti-
vizuje trojhlavy svalramena, samoéze
viac elastickej energie uskladnit v
dlhsej Slache, ktorou sa triceps
brachii upina na kost. Naopak, pri
vykonani bez protipohybu sa tato
energia neziska a potom ani nasled-
ne nemdze vyuzit, ¢o sa odzrkadluje
aj na hodnotach vykonu.

Porovnali sme aj priemerné
hodnoty najvy$§ich priemernych
vykonovv akcelera¢nej ¢asti koncen-
trickej fazy s protipohybom a bez
protipohybu spolo¢ne pri oboch
Sirkach tichopu. Privykonani s proti-
pohybom (sPP) to bolo v priemere
672,6 + 130,2 W a bez protipohybu
(bez PP) 436,1 £ 152,2W, ¢o je 35,2
% rozdiel (t=9,89; p<0,01), ¢im sme
potvrdili nas predpoklad.

Hmotnosti ¢inky, s ktorymi sa
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dosahoval najvyssi priemerny vykon
v akceleracnej Casti koncentrickej
fazy pohybu (obr. 8) pri tzkom
sposobe vykonania s protipohybom
boli40+ 10,4 kg a pri Sirokom tcho-
pe s protipohybom 38,4 + 12,1 kg,
rozdiel 1,6 £ 6,2 kg, coje 4 % (t =
0,61; p=n.s.). Uzkym tichopom bez
protipohybu boli hodnoty priemer-
nych hmotnosti, s ktorymi sa dosa-
hoval najvy$§i priemerny vykon
v akceleracnej Casti koncentrickej
fazy pohybu v diagnostickej sérii
46,4 + 12,8 kg a Sirokym tichopom
bez protipohybu 46,4 + 12,5 kg,
rozdiel sme v tomto pripade nenasli.

Pri oboch spdsoboch vykonania
(NG a WG) s protipohybom boli
hmotnosti, pri ktorych sa dosahoval
najvyssi priemerny vykon v akcele-
racnej faze nizsie oproti vykonaniam
bez protipohybu. S protipohybom
(sPP) to bolo v priemere pri hmot-
nostic¢inky 39,2+ 11,2kgabez proti-
pohybu (bez PP) 46,5+ 12,6 kg, o je
18,6 % rozdiel (t=3,98; p<0,01). Pri
cviceni s protipohybom sa viac
vyuzivaju reflexno-elastické vlast-
nosti svalov a $liach, naproti tomu
bez protipohybu dochadza k aktiva-
cii vdc¢sieho mnoZstva motorickych
jednotiek. Vytvara to moznost viac
generovat sily, ¢o potvrdili aj Fleck
aKraemer (2004). Nazaklade tychto
informacii mozno vysvetlit aj nami
dosiahnuté vysledky, kde najvyssie
hodnoty  priemerného  vykonu
vakceleraénej faze boli privyznamne
vys$§ich  hodnotach  vonkajSieho
odporu.

Zavery

— Najvyssie hodnoty priemerného
vykonu v celej koncentrickej faze
pohybu sme namerali pri izkom
uchope s protipohybom 509,9 +
87,2 W (t = 4,48; p<0,01), aj
najvysSie hodnoty priemerného
vykonu v akceleracnej casti
koncentrickej fazy pohybu sme
namerali pri uzkom uchope
s protipohybom 692,9 + 137,8 W
(t = 2,27; p<0,05), ¢o potvrdzuje
nase hypotézy.

— Kedze vyssie hodnoty maximalnej
akceleracie sme namerali pri
vykonani s uzkym uchopom,
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Obr. 7

Najvyssie priemerné vykony (priem * sd) v akceleracnej ¢asti koncentrickej
fazy pohybu v stupiovanej diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez
protipohybu (bez PP) so $irokym a tizkym tichopom
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Hmotnosti ¢inky (priem * sd) pri vykonovom maxime - najvy§§om priemer-
nom vykone v akceleracnej ¢asti koncentrickej fazy pohybu v stupnovanej
diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu (bez PP) so Siro-

kym a izkym tchopom
odport¢ame tento typ uchopu
vyuzivat ako Specidlny prostrie-
dok rozvoja silovych schopnosti,
hlavne v §portoch, ktorych biome-

chanicka Struktira pohybu sa
podoba tlaku vIahu na vodorovnej
lavicke s tzkym uchopom ako
napriklad boby, vodné polo,
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hadzana, karate alebo box.
Vyuzivat tlak vIahu na vodorovne;j
lavicke so Sirokym uchopom by
sme pre tieto druhy Sportov odpo-

programs. Human Kinetics,3rded. 377
p.ISBN 0-7360-4257-1

LEHMAN, G. J. 2005. The influence of
grip width and forearm pronation/
supination on upper-body myoelectri-

1}‘8_

ten cycle movement. Medicine Science
in Sport and Exercise, Vol. 23, No. 3,
pp. 364-370.

rucili ako vSeobecny prostriedok cal activity during the flat bench press. | SUMMARY
rozvoja silovych schopnosti. Journal of Strength and Conditional
V $portovej praxi netreba zabudat Research., Vol. 19, No. 3, pp. 587-591. [ Do Narrow or Wide Grip

ani na cvicenia bez protipohybu.
Dochadza pri nich k vy$Siemu
mnozstvu zapojenych motoric-
kych jednotiek. Preto ich odporu-
¢ame zaradovat najma nazaciatku
mezocyklovzameranych narozvoj
silovych schopnosti. Okrem toho
cvicenia bez protipohybu umoz-
nuju lepSiu kontrolu technicky
spravneho vykonania pohybu.
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Produce more Acceleration
and Power in Bench Press

Marian Vanderka, Martin Kojnok,
Katarina Longova

The objectification of strength—speed
abilities diagnosticisveryimportant inthe
field of conditioning. The studies are
mostly concentrated on activity of muscle
groups, by EMG, in various ways to do
bench press. The main aim of researchwas
to compare selected parameters of stren-
gthintwo basic grip width of press on hori-
zontal bench. We measured the maximal
mean power in total and in acceleration
part of concentric phase of movement in
increased diagnostic series in bench press.
The results confirmed our hypothesis, the
peak mean power in total concentric phase
was achieved by narrow grip with counter
movement 509,9+87,2 W and with wide
grip 477,06£86,7 W (p<0,01). In accele-
ration part of the concentric phase was
the peak of mean power achieved in a
narrow grip Wwith counter movement
692,9+137,8 W, although in wide grip
only 652,2+122,5 W (p<0,05). We
recommend to use narrow grip as a mean
of special strength development especially
in sports where kinematics of movement
are similar for example bobsleigh,
handball, karate, box, etc.
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Dynamika rozvoja somatickych
ukazovatelov a pohybovej
vykonnosti v Sportovej priprave
hddzandrok

Silvia Priklerova

Fakulta telesnej vychova a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

praci sa zaoberame rozvojom somatickych ukazovatelov

a pohybovej vykonnosti hadzanarok v 4-ro¢nom obdobi Sporto-

vej pripravy mladeze. Telesna vySka a hmotnost hracok sa

s pribuidajiicim vekom zvySovala, najviési prirastok sme zazna-

menali po prechode hracok z kategorie mladSieho Ziactva do kategorie

starSich Ziacok. Zmenu pohybovej vykonnosti sme zistovali prostrednic-

tvom testovacej batérie, ktora obsahovala Styri testy vSeobecnej pohybo-

vej vykonnosti a dva testy zamerané na Specialnu pohybovu vykonnost.

V kategorii starsich Ziacok v porovnani s mlads$imi ZiaCkami nastalo zlep-

Senie p < 0,05 v komplexnom koordina¢nom teste, v teste hod loptou
p <0,05 a v teste vedenie lopty (p < 0,05).

Kliicové slovd: somatické ukazovatele, pohybovd vykonnost,
testovanie, vekové kategorie,
Sportovd priprava mlddezZe

Vzhladom na to, Ze herny vykon
jednotlivcavhadzanej tvoria ovplyv-
nuje viacero faktorov, mala by byt
k tomu adekvatne prispdsobend aj
Sportova priprava mladeze. Ako
uvadza Zatkova (1994), cielu Spor-
tovej pripravy mladeZe najlepSie
vyhovuje  vSestranny  charakter
pripravy, uplatiiovanie S$irokého
vyberu tréningovych prostriedkov,
postupné a dostato¢ne progresivne
zvySovanie tréningového zataZenia.
PriliSvysokaintenzitaa skoraSpecia-
lizacia prinasaja rychly rast Sporto-
vych vykonov a prechodnych tspe-
chov, ale nevytvdra nevyhnutné
predpoklady na dosiahnutie vrcho-
lovych vykonov v optimalnom veku.
V $portovej priprave mladeZe by mal
byt zabezpeceny pomer vSeobecnej
a S$pecialnej pripravy adekvatne
svekom hrac¢ok a hracov. Do veku 15
rokov by mala vSeobecné priprava

prevySovat $pecialnu, od 15 rokov by
sa mal pomer postupne menit. Ako
uvadza Seliger, Choutka (1982) vo
veku mladSieho dorastu by mal byt
pomer medzi vSeobecnou a Special-
nou pripravou 40 — 60 %.

Podla Mikusa (2007) sa doraz
kladie na aroven rozvoja zakladnych
pohybovych schopnosti, vychovu
moralnych a voélovych vlastnosti.
V tomto obdobi pripravy je zna¢ny
rozdiel najmé pri formovani moral-
nych a volovych vlastnosti dievcat
a chlapcov. Pomer vSeobecnej
a Specidlnej pripravy je na zaciatku
etapy v mladSom ziactve 80:20, na
konci etapy v starSom Ziactve pri
prechode do dorastu sapomervyrov-
nava na 50:50. Pocet tréningovych

jednotiek je 4-5 v tyzdni. Tento pocet
je v8ak realny len v Spic¢kovych
kluboch, v centrach talentovanej
mléadeze a v druzstvach so Sportovy-
mi triedami.

Pohybové  schopnosti  tvoria
zaklad telesnej kondicie hraca
a vSestranne;j telesnej pripravenosti,
ktoré st nutnym predpokladom na
realizaciu hernych ¢innosti i §porto-
vého vykonu hréca (Slovik, 1979).
Nedostato¢ny rozvoj pohybovych
schopnosti zapricinuje zla technicka
realizadcia hernych c¢innosti, ne-
schopnost hrac¢a dodrzat taktické
pokyny a na zdver sa v najvicsej
miere prejavuje v seniorskom veku
vo forme rdznorodych zraneni.
Podobnou problematikou sa zaobe-
rali Slovik (1979) a Zatkova (1988),
ktori povazuji pohybové schopnosti
za ddlezity faktor ovplyviiujtci herny
vykon jednotlivca v hadzanej.

Cielom  S$portovej  pripravy
v mladeZnickom veku je vSestranny
telesnya dusevny vyvoj, ktory prebie-
ha v urcitych vyvinovych obdobiach
a prejavuje sa charakteristickymi
znakmi. Sportovu pripravu mladeze
zaradujeme do obdobia puberty (11
— 15 rokov) a do obdobia adolescen-
cie (16 — 18, 20 rokov).

Ako wuvadza Zatkova (1994)
v tychto obdobiach nastavaju inten-
zivne zmeny v morfologickej, fyzio-
logickej, v motorickej a v socialnej
oblasti. V tomto obdobi je praca
trénera velmi dolezita, kedze
v tréningovom procese musi reSpek-
tovat vSetky zmeny, ktoré mozu
nastat. V morfologickej oblasti
dochadza k rastu tela do vysky,
dochadza k vyvinu druhotnych
pohlavnych horménov. V tomto
obdobi dochéadza k najvyraznejsie-
mu rastu koncatin, diev¢ata ziskava-
ju zenské krivky, chlapci zmohutnie-
vaju, dochadza k rychlejsiemu
rozvoju svalstva. Zacinaju sa preja-
vovatrozdiely vo vyvine medzi chlap-
cami a dievéatami. U chlapcov
pokracuje rast v motorickej vykon-
nosti a diev¢até zacinaju stagnovat.

Mgr. SILVIA PRIKLEROVA, PhD. (¥*1980) — venuje sa problematike

$portového tréningu mladych hadzanarok.
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Je to obdobie, ked treba zacat dife-
rencovat Sportova pripravu dievcat
a chlapcov. Modze dochadzat
k r6znym zraneniam, ktoré st zapri-
¢inené rastom organizmu a civilizac-
nymi chorobami.

Prirozvoji motorickych schopnos-
ti musime vychadzat zo zamerania
pripravy, vyvojovych tendencii hry,
z poznania limitujucich pohybovych
schopnosti vykonu hrac¢a a musime
reSpektovat senzitivne obdobia ich
rozvoja (Zatkova, 1994). Pri rozvoji
musime taktiez reSpektovat urcité
z4sady. V hadzanej sa zameriavame
hlavne na rozvoj tychto pohybovych
schopnosti: aerdbnej vytrvalosti,
Specidlnej vytrvalosti (vytrvalost
v sile, rychlostnej vytrvalosti, hernej
vytrvalosti), kibovej pohyblivosti,
rychlostnych schopnosti (akcelerac-
nej, hernej), silovych schopnosti
(dynamickej sily brusného a chrbto-
vého svalstva, vybusnej sily hornych
a dolnych koncatin), koordina¢nych
schopnosti (reakénej, orientacnej
a kinesteticko-diferencia¢nej schop-
nosti).

Cielom prace bolo analyzovat
dynamiku rozvoja somatickych uka-
zovatelov a pohybovej vykonnosti
pocas 4-ro¢ného obdobia Sportovej
pripravy dievcéat v hadzanej. Podla
naSich hypotéz najvacsi rozvoj
v somatickych ukazovateloch (vys-
ka, hmotnost) nastane medzi kate-
gbériami mladsich zia¢ok a mladSich
dorasteniek a udroven pohybovej
vykonnosti sa bude kontinualne
zvySovat s pribudajucim vekom
hrac¢ok. Nasou tlohou bolo analyzo-
vat dynamiku rozvoja telesnej vysky
a telesnej hmotnosti v kategorii
mladSie ziacky, starSie Ziacky
v prvom a v druhom roku a mladsie
dorastenky, dalej analyzovat dyna-
miku rozvoja vSeobecnej pohybovej
vykonnosti v kateg6rii mladSie Ziac-
ky, starSie ziacky v prvomavdruhom
roku a mladsie dorastenky. Tretou
ulohou bolo analyzovat dynamiku
rozvoja $pecialnej pohybovej vykon-
nosti v kategérii mladSie Ziacky,
starsie ziacky v prvom a v druhom
roku a mladsie dorastenky.

18

Tabulka 1
Periodizacia Sportovej pripravy v 4-ro¢nom cykle Sportovej pripravy
Roény tr. cyklus [DZ|TJ|Z Cz | RS IHN HT | KT | 2 I IC | NC
(hod)|(hod)|(hod)| (hod) | (hod) |(hod)|(hod)| (hod)
MIladsie ziacky 226(250)132| 423 | 35 | 150 ) 75,5 |182,5| 48 | 89 | 26
Starsie ziacky 242(290)33|484,4| 43 |48,5]147,5|130,5/49,5(76,5| 32
g;i;ss't‘;ﬁ”‘k‘fky/ h65[315[48544,5| 45 |61,5]148,5[143,5 72 [86,5[32,5
MIladsie dorastenky |232(248|45|439,5| 42 |61,6]115,5| 114 |67,5|59,9| 21
Legenda:

DZ-dent zatazenia, TJ-tréningova jednotka, Z-zapas pocet, CZ-Cas zataZenia,
RS-regeneracia sil, HN-herny nacvik, HT-herny tréning, KT-kondi¢ny tréning,
Z-v hodinéch, IC-ina ¢innost, NP-nepohybova ¢innost

Tabulka 2

Priemerné somatické ukazovatele a ukazovatele pohybovej vykonnosti pocas
sledovaného obdobia

I Mladsie zZiacky TV | HM | KOS |Hod lopt. | Trojskok |B10x20
aritm.priemer 159,8149,64|16,76| 20,95 4,936 | 50,04
min. 153 | 40 | 14 15,4 4,6 47
max. 167 | 65 | 19,2 26 5,6 52,8
Starsie ziacky TV | HM | KOS | Hod lopt. | Trojskok |B10x20
aritm.priemer 164,8156,63115,34| 25,15 5,038 49,35
min. 157 | 46 |[13,22] 18,5 3,8 47,81
max. 173 | 66 |16,37 30 5,7 52,19
Starsie Ziacky druhym rokom | TV | HM | KOS |Hod lopt. | Trojskok | B10x20
aritm.priemer 168,6159,25(13,88| 27,38 5,369 | 48,60
min. 158 | 50 | 13,4 | 23,5 5,1 46,69
max. 178 | 67 | 14,8 31 5,8 49,91
MIladsie dorastenky TV | HM | KOS |Hod lopt. | Trojskok |B10x20
aritm.pr. 169,7161,55(14,28| 27,82 5,691 | 47,93
min. 160 | 50 [13,31 24 5 42,26
max. 182 | 80 |16,19 32 6,5 52,68
Tabulka 3

Dynamika zmien telesnej vysky a telesnej hmotnosti pocas 4-roéného cyklu

Sportovej pripravy

U - test TV HM

(ml. ziacky, mladsie dorastenky) 3,000** 2,632%*
p<0,01 p<0,01

(ml. ziacky, starsie Ziacky) 1,828 1,781

(starévi.e ziacky- starsie Ziacky, 1,159 0,736

imladSie dorastenky)

(starsie ziacky, mladsie dorastenky-

mladsie dorastenky) 0,083 0,497

Metodika prace ostalo nezmenené. Umiestnenie

Analyzu sme uskutoc¢nili v druz-
stve mladsich dorasteniek SKP
Bratislava, ktoré sme sledovali
v §Stvorrocnom cykle Sportovej
pripravy, od kategoérie mladSieho
ziactva (sezéna 2008/2009) po do-
rastenecky vek (sezéna 2011/2012).
Sledovany subor tvori v sucasnosti
16 hracok. Pocas vyskumu sa pocet
hra¢ok menil, ale jadro druzstva

druzstva v sutazi mladsich doraste-
niek v sezéne 2011/2012 bolo 4.
miesto.

Na ziskanie empirickych udajov
sme pouzili batériu testov, ktoré sme
vykonavali na konci prvého priprav-
ného obdobia (august, september).
Testovanie bolo sucastou povinného
testovania Gtvarov a centier talento-
vanej mladeze Slovenského zvdzu
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hadzanej za pritomnosti komisarov,
¢lenov komisie mladeze a komisie
talentovanej mladeze.

Testovaciu batériu tvorilo v Ziac-
kej kategorii 8 testov, v dorastenec-
kej kategorii 9 testov. Dva testy boli
zamerané na zistenie zakladnych
somatickych ukazovatelov, telesna
vyska a telesnd hmotnost. BMI index
sme vypocitali az po testovani. Pri
testovani UTM (ziackych kategorif)
boli §tyri testy zamerané na v§eobec-
né pohybové schopnosti: trojskok,
beh 10 x 5 metrov, beh 10 x 20
metrov, komplexny koordinacny test
a dva testy na Specidlne pohybové
schopnosti  (hod hadzanarskou
loptou a vedenie lopty so zmenami
smeru s naslednou strelbou na bran-
ku). Na zaklade tychto ukazovatelov
sme podla priloZzenych noriem
vyhodnotili celkovi §portova troven
jednotlivych hracok a celého druz-
stva. Pritestovani CTM (dorastenec-
kych kategorii) boli na Specidlne
pohybové schopnosti zamerané
taktieZ dva testy, hod loptou a vede-
nie lopty 30 metrov. Na hodnotenie
vseobecnych pohybovych schopnos-
ti 4 testy: trojskok, beh na 30 m,
komplexnykoordinac¢ny test (Mikus,
2009) a beh 10 x 20 m. Na vyhodno-
tenie ziskanych udajov sme pouzili
zakladné $tatistické metody (aritme-
ticky priemer, minimum, maxi-
mum). Porovnanie somatickych
ukazovatelov a vysledkov testov po-
hybovej vykonnosti medzijednotlivy-
mi kategoriami bolo vykonané
pomocou Mann — Whitneyovho
neparametrického U - testu. Statis-
tickd vyznamnost sme zaznamena-
valina 1% a 5% hladine vyznamnosti.

Zakladné objemové ukazovatele
azéakladnu struktaru obsahu $porto-
vej pripravy sme zaznamenali do
periodizécie Sportovej pripravy tab.
1. Najviac dni zataZenia 265 sme
zaznamenali v kategdrii starSich
ziaok druhoroc¢iacok v sutaznom
ro¢niku 2010/2011. V tomto obdobi
bolo realizovanych najviac tréningo-
vychjednotiek azapasov. Cas zataze-
nia bol 544,5 hodin. Druzstvo hralo
v tejto sezone dve sutaze, krajska
sataz starSich ziacok a prva ligu
mladsieho dorastu. Cas zataZenia

Tabulka 4
Porovnanie zmien pohybovej vykonnostivtestoch pocas sledovaného obdobia
KOS Hod Trojskok | 10x20
U - test (ml. Ziacky, 3,194%* | 3,620%* | 3,294** | 1,905(*)
imladsie dorastenky) p<0,01 | p<0,01 p<0,01 p<0,10
KOS Hod Trojskok | 10x20
U - test (ml. ziacky, starsie ziacky) 22747 2,272° 9478 0,702
p<0,05 | p<0,05
KOS Hod Trojskok | 10x20
U - test (starsie ziacky- starsie zia¢-| 2,363* 1,261 1,121 0,788
ky, mladsie dorastenky) p<0,05
KOS Hod Trojskok | 10x20
orasteny. miadsic qorasinlyy | 0433 | 0372 | w745 | oger

v porovnani s nasledujicim sutaz-
nym roénikom bol preto vySsi.
Vkategorii mladsich zia¢ok prevySo-
val herny nacvik 150 hodin a kondi¢-
ny tréning 182,5 hodin nad hernym
tréningom. V neskorSom obdobi
Sportovej pripravy za¢ina prevySovat
herny tréning nad hernym nacvi-
kom. Vzhladom na to, Ze hracky
druzstva  navStevuju  Sportové
gymnazium, kondi¢ny tréning v po-
sililovnia atleticky tréning zamerany
na rozvoj vSeobecnej pohybovej
vykonnosti je pravidelnou stc¢astou
ich Sportovej pripravy.

Vysledky

Testovacia batéria, ktord sme
pouzili, bola v kategorii Zziactva
a dorastu rozdielna. Na odhalenie
dynamiky rozvoja  vSeobecnej
a Specialnej vykonnosti pocas
4-ro¢ného cyklu $portovej pripravy
sme vybrali 4 testy, ktoré boli spolo¢-
né pre vSetky sledované kategorie:
komplexny koordinac¢ny test (reake-
n4, orientac¢na, rovnovahova schop-
nost), hod loptou (vybusna sila
hornych konc¢atin), trojskok (vybus-
na sila dolnych kon¢atin), beh na 10
x 20 metrov (vytrvalost v rychlosti).

Ukazovatele telesnej vysky a teles-
nej hmotnosti sa s pribudajucim
vekom kontinudlne zvySovali. Od
prvého roku sledovania po §tvrty rok
hrac¢ky naréstli o 10 cm a nastal
prirastok aj v telesnej hmotnosti
takmer o 12 kilogramov. V kategorii
mladSich zZiac¢ok vo veku hracok 12
rokov bola priemerna telesna vyska
hracok 159,8 cm a telesna hmotnost

153 cm a najvyssia 167 cm, pri teles-
nej hmotnosti mala ,najlahSia“
hra¢kahmotnost40 kg anajtazsia65
kg. Priemerné vysledky v teste koor-
dinac¢nych schopnosti bolo 16,76 s,
najrychlejSie vykonali hracky test
v Case 14 s, v teste hod loptou bol
priemerny vykon na hranici 21
metrov, len dve vekovo najmladsie
hracky neprehodili loptu za polovicu
hadzanarskeho ihriska. V trojskoku
bol priemerny vykon druZstva 5
metrov, vykon hracok sa pohyboval
v rozmedzi 4,6 a 5,6 metrov. Test 10
x 20 metrov, ktory je zamerany na
pohybovi schopnost vytrvalost v
rychlosti, ktora je v sucasnej hadza-
nej jedna z najddlezitejsich pohybo-
vych schopnosti, vykonali hracky za
50 s. V kategorii starSich ziacok
doslo k najvyraznejSiemu ndarastu
telesnej vysky v priemere o 5 cm
a doslo aj k narastu telesnej hmot-
nosti v priemere o 7 kg. K najvyraz-
nejSiemu zlepSeniu doslo v teste hod
loptou, ked druzstvo dosiahlo v prie-
mere 25 metrov. Najlepsi vykon 30
metrov dosiahla hracka, ktora patri
herne k najlep§im hrackam druz-
stva, napriek jej nizSiemu vzrastu aj
telesnej hmotnosti. Len jedna hrac-
ka neprekonala hranicu 20 metrov,
ktora sa oproti predchadzajucemu
roku vyrazne zhorsila. Vyraznejsie
zlepSenie doSlo v teste, ktorym
hodnotime droven koordina¢nych
schopnosti, druzstvo sa v priemere
zlepsilo viac ako o jednu sekundu.
V ostatnych testoch nedoslo k vyraz-
nejSiemu zlepSeniu. V kategorii
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druhorociacok starsich Zia¢ok doslo
k vyraznejSiemu zlepSeniu v teste
koordinac¢nych schopnosti. K zlep-
Seniu doslo s najvacSou pravdepo-
dobnostou v dosledku naucenia
vykonania samotného testu, kym
prvy a druhy rok bol test novinkou a
nepostihuje priamo droven urcitej
pohybovej schopnosti, samotny test
sa dé naudit a natrénovat. V hode
loptou sa hracky zlepsili oproti kate-
gorii mladsich ziacok v priemere o0 7
metrov. V kategdrii mladsich doras-
teniek bola priemerna vyska 170 cm
a priemernd telesnd hmotnost
hracok druzstva 61 kg. Narast teles-
nej vysky v tejto vekovej kategorii
nebol az taky vyrazny, moéZeme
konStatovat, Ze telesny rozvoj hracok
sa v kategérii mladsieho dorastu
ustalil. K zmendm v pohybovych
testoch doslo v koordina¢nom teste,
kde sa hracky zhorsili dosledkom
horsej koordinacie, boli nesustrede-
né, ale zaznamenali sme aj zmeny
somatickych ukazovatelov. V ostat-
nych sledovanych testoch doslo
k zlepSeniu, ale nie k velmi vyrazné-
mu.

K najvyznamnejSiemu nérastu
somatickych ukazovatelov pocas
sledovania skimaného stuboru doslo
medzi prvym a poslednym rokom
Sportovej pripravy (p <0,01).

Statisticky vyznamné zlepsenie
moézeme sledovat pri porovnani
mladsich zia¢ok a mladsich doraste-
niek vo vetkych testoch pohybovej
vykonnosti.

Zaznamenali sme zlepSenie na
hladine vyznamnost p < 0,01 v tes-
toch: komplexny koordina¢ny test,
hod loptou a trojskok. Doésledok
zlepSenia v testoch, ktoré zachytéva-
ju vybusnu silu hornych a dolnych
koncatin a koordina¢né schopnosti
vidime v prirodzenom néraste sily
hracok, ktoré boli aj priamo ovplyv-
nované zaradenim  Specialnych
tréningovych jednotiek zameranych
na rozvoj kondi¢nych schopnosti:
vSeobecnd  pohybova  priprava
a posilnovna. ZlepSenie v teste koor-
dina¢nych schopnosti, ako sme uz
spominali, prisudzujeme ku kazdo-
ro¢nému opakovaniu testu, ktory
nepostihuje konkrétnu koordina¢nu

schopnost, ale je suthrnom ¢innosti
ako napriklad kotul, vyhodenie lopty
a jej nasledné spracovanie do dvoch
ruk, beh okolo mét, otocka o 180°.
Tento test je lahko naucitelny, a preto
by sme ho do testovacej batérie uz
nezaradovali. ZlepSenie, avsak nie
Statisticky vyznamné, sme zazname-
nali aj v teste beh na 10 x 20 metrov.
Pri¢inou nie je horsia fyzicka pripra-
venost, ale test postihuje aj oblast
moralnych a volovych vlastnosti.
Tento faktor je vo veku 15 rokov,
v obdobi puberty, jednym z najdole-
zitejSich determinantov vykonu.

Pri porovnani dvoch ziackych
kategorii sme zaznamenali Statistic-
ky vyznamné zlepSenie na hladine
vyznamnosti p < 0,05 v dvoch
testoch, v komplexnom koordinac-
nom teste a v teste hod loptou.

Pri testovani z rokov 2009 a 2010
sme vyznamné zlepSenie zazname-
nalilenvteste koordina¢nych schop-
nosti. ZlepSenie nastalo aj v ostat-
nych testoch, av§ak nebolo Statistic-
ky vyznamné.

Zavery

V prispevku sme sa zamerali na
analyzu somatickych ukazovatelov
a pohybovej vykonnosti pocas §tvor-
ro¢ného obdobia Sportovej pripravy
hadzanarok SKP Bratislava. V prie-
behu sledovaného obdobia druzstvo
preslo postupne od kategoérie mlad-
Sieho ziactva az po kategdriu mlad-
Sich dorasteniek. Vzhladom na
vysledky, ktoré sledované druzstvo
dosiahlo, mozeme konstatovat, ze
patri medzi §picku vo svojej vekovej
kategorii, ¢o sa prejavilo aj v pocte
predkadetskych reprezentantiek v
time.

V priebehu sledovania doslo
u niektorych hrécok k vyraznému
narastu somatickych ukazovatelov.
Za §tyri roky doSlo k priemerné-
mu ndrastu telesnej vysky o 10 cm
a taktiez hmotnosti, ktora koreSpon-
duje s vySkou hracok. Najvyz-
namnejsirozdiel na hladine Statistic-
kej vyznamnosti p < 0,01 medzi
vySkou a hmotnostou hracok bol pri
porovnani mlads$ich ziacok a mlad-
Sich dorasteniek. Tento rozdiel je
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logicky a bol aj predpokladany.
Zaujimavy je narast somatickych
ukazovatelov medzi kategoériami
mladsieho a starSieho Ziactva. Tieto
kategdrie st na seba nadvézujuce,
a preto mozeme tvrdit, Ze prave vo
veku 13-14 rokov dochadza k
vyznamnému rozvoju somatickych
ukazovatelov u dievcéat. Predpokla-
dali sme, Ze uroven pohybovej
vykonnosti hra¢ok sa bude zvySovat
postupne s pribudajucim vekom,
kedze dochadza k zvySeniu rokov
$portovej pripravy, ¢o by sa malo
prejavit v pohybovej pripravenosti.
Medzi mlad$imi Ziatkami a doras-
tenkami sme zaznamenali narast
pohybovej vykonnosti vo vsetkych
testoch, ktoré sme pouzili: p<0,01
koordinac¢ny test, hod loptou, troj-
skok. Nemozeme vSak tvrdit, Ze zlep-
Senie vykonnosti hracok v jednotli-
vychtestochbolozrokanarok $tatis-
ticky vyznamné. Tato hypotéza sa
nam nepotvrdila. Odporucania pre
trénerskd  prax: nezaradovanie
komplexného testu koordina¢nych
schopnosti do testovacej batérie,
vysledky testu beh na 10x20 metrov
u dievcat vo veku 15 rokov su skres-
lujuice. Najvacsi prirastok v telesnej
vyske a hmotnostije pri prechode do
kategorie starSich ziacok. V katego-
rii mladsich dorasteniek sa narast
somatickych ukazovatelov ustaluje.
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SUMMARY

The Dynamic of Development
of Somatic Indicators and
Physical Performance in
Sports Training of Handball
Players

Silvia Priklerova

The presentation deals with the
analysis of development of somatic
indicators and physical performance
of handball players in 4-year period of
sports training, during which the
players went through three age cate-
gories: U12, U14 and U16. Body
height and weight of the players has
increased with the age, the largest
increase was recorded after the tran-
sition of the category U12 to the cate-
goryU14. Changes in physical perfor-
mance was obtained through a test
battery that included four general
physical performance tests and two
tests for a special motion performan-
ce. There was improvement of catego-
ry U14 in comparison with category
U12p<0.05 inthe complex coordina-
tion test, the test of the ball throw p
<0.10 and the dribble test p<0.0S5 .
We have recorded improvement in the
triple jump p <0.10 between U16 and
Ul4 past year.

Vnutorné zatazenie mladych
rozohrdvaciek
v basketbalovom zdpase

Tomas Vencurik!, Peter Macura?

!Fakulta sportovnich studii, Masarykova Univerzita, Brno, Ceska republika
2Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

ocas sutazného zapasu sa sledovala vnitorna reakcia organiz-
mu (srdcova frekvencia) mladych rozohravaciek na pohybové
zatazenie. Na urc¢enie dvoch pasiem intenzity pohybového zata-
Zenia (nad 85 % a pod 85 % z maximalnej srdcovej frekvencie)
sa pouzili hodnoty maximalnej srdcovej frekvencie ziskané vo vytrvalost-
nom ¢Ilnkovom behu. V priebehu zapasu sa rozohravackam monitorovala
srdcova frekvencia a jej priebeh telemetrickym systémom. Mladé rozo-
hravacky hrali so SF nad 85 % z SFmax priemerne 74,2 % z celkového
casu a az 82,55 % z cistého casu, ¢o poukazuje na vysoké fyziologické

naroky pre tato hrac¢sku funkciu.

Kliicové slova: basketbalovy zdpas, rozohrdvacka,
srdcovd frekvencia, intenzita zdpasového
zatazenia, pdsma pohybového zataZenia

Pohybovu ¢innost charakterizuje
Kasa (2007) ako zamerné praktické
pohyby, ktoré uvedomele realizuje-
me za cielom vyriesit nejaku pohybo-
vu dlohu. S pohybovou ¢innostou
uzko suvisi aj pojem pohybové zata-
zenie. Problematika zatazenia je
jednou zo zékladnych teoretickych
kategorii Sportového tréningu a z
hladiska planovania a riadenia mé
znacny vyznam. V sucasnosti su
zname biologické veli¢iny, ktorymi
mozu byt charakterizované fyziolo-
gické stavy organizmu pocas zataze-
nia. Srdcovd frekvencia (SF)
a koncentracia laktatu v krvi su
najdostupnejsie a najcastejsie sledo-
vané ukazovatele, pomocou ktorych
sa sleduje vnutorna reakcia organiz-

mu na vonkajsie zatazenie (trénin-
gové, resp. zapasové).

V basketbalovom zapase, tak ako
ajvinych Sportovych hrach, sa nevy-
skytuje zatazenie suvislého tempo-
vého charakteru (Bielik, Tomanek,
2009). Intenzitaa charakter Specific-
kého pohybového zatazeniazavisiod
mnohych  faktorov  (striedanie
hracov, prerusenie hry, strelba trest-
nychhodov,ai.), ktorésapocaszapa-
su vyskytuju (Moravec et al., 2005).
Toto zataZenie je charakteristické
striedanim pohybov maximalneho
nasadenia s fazami relativneho
odpocinku, ktoré sa udeji v premen-
livych podmienkach v ato¢nej alebo
v obrannej faze hry a v rdznych
usekoch hry.

Mgr. TOMAS VENCURIK (*1985) interny doktorand Fakulty sportov-
nich studii MU v Brne, venuje sa problematike basketbalu.

Doc. PaedDr. PETER MACURA, PhD. (*1956) venuje sa teorii a didakti-
ke $portového tréningu v basketbale.
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Niektori autori sa pokusili analy-
zovat intenzitu zatazenia v zapaso-
vych podmienkach na zaklade mera-
nia variability srdcovej frekvencie,
ato z dovodu vyuzitia tychto poznat-
kov na zefektivnenie tréningového
procesu v basketbale. McInnes et al.
(1995) uvadzaju, ze intenzita zapa-
sového zataZzenia je vysoka a aZ
75 % hracieho ¢asu hrali vrcholovi
hréci so SF nad troviiou 85 % ich
individualne diagnostikovanej
maximalnej srdcovej frekvencie
(SFpa). V roku 2000 vsak doslo
k zmene pravidiel, pricom sa znizil
¢as utoku z 30 na 24 sekind a ¢as na
prechod z obrannej polovice ihriska
na uto¢nu z 10 na 8 sekund. Taktiez
doslo k zmene rozdelenia hracieho
Casu z dvoch 20-minutovych
pol¢asov na $tyri 10-minutové Stvrti-
ny, ¢im sa zmenili pravdepodobne
taktické a fyziologické poziadavky
kladené na hracov pocas zapasu.
Matkovi¢ et al. (2003) postrehli po
tejto zmene pravidiel pocas zapasu
podobny 74-percentny podiel SFv 4.
a 5. pasme intenzity pohybového
zatazenia nad droviiou 87 % SF, ..
Matthew, Delextrat (2009) spresnili
tieto hodnoty u profesionalnych
basketbalistiek a uvadzaju
80,4-percentny podiel SF nad trov-
nou 85 % z SF,,, z celkového hracie-
ho ¢asu vratane time-outov, strelby
trestnych hodov a dal$ich preruseni
hry.

Vyskumné  Studie  Rodrigez-
Alonso etal. (2003), Abdelkrim et al.
(2007) a Vaquera et al. (2008)
poukazuju na signifikantné rozdiely
medzi vnutornym zatazenim hracov
hrajucich na roznych hracskych
poziciach v sutaznych zapasoch vo
vrcholovom muzskom ako aj v
zenskom  basketbale. Najvyssej
intenzite pohybového zatazenia
v zapasovych podmienkach su
jednoznacne vystaveni rozohravaci
oproti kridelnym a podkoSovym
hratom. Hoffman (2003) vsak
konstatuje, ze fyziologické naroky
pocas basketbalového zapasu mozu
zavisiet aj od sposobu hry (osobna
obrana, zénova obrana, ai.).

Cielom merania bolo sledovat
vnutornd  odozvu  organizmu

mladych rozohréavaciek na pohybové
zataZenie v sutaznom zapase, a tym
prispiet k roz$ireniu poznatkov
v oblasti $portovej pripravy mladeze
vbasketbale a kzefektivneniu trénin-
gového procesu pre tato hracsku
funkciu.

Metodika

Vyskumny stbor tvorili 2 rozohra-
vacky (n=2) druzstva BK Petrzalka
v sezone 2009/2010. Kalendarny
vek hracky K.M. bol 13 rokov a 5
mesiacov, hrac¢ky K.H. bol 13 rokov
a 10 mesiacov. Sportovy vek bol
u oboch rozohravaciek 5 rokov.
Pocas sezony trénovali hracky 4-krat
tyzdenne, kazda tréningova jednot-
katrvala 1hodinua30minuatajeden-
krat v tyzdni (pondelok) mali hodi-
novy tréning vo vodnom prostredi.

Hracky absolvovali vytrvalostny
¢lnkovy beh (VCB), ktorym sa
diagnostikovala maximalna srdcova
frekvencia (SF,,,,). Vysledna hodno-
taSF,,, namerana po¢as VCB umoz-
nila odhadnut individualny anaerdb-
ny prah kazdej hracke. Wilmore,
Costill (2004) uvadzajui, ze odhad-
nuty anaerobny prah je na urovni
priblizne 85 % z individualne
diagnostikovanej SF,,. Vnutorna
reakcia organizmu rozohravaciek sa
posudzovala v 2 pasmach, a to pod
uroviiou a nad uroviiou 85 % z SF,, .

Hlavny sposob ziskavania tdajov
predstavovalo meranie SF telemet-
rickym systémom SUUNTO Team
Pack. Metéda priameho pozorova-
nia sauplatnilavo VCB, kde sasledo-
vali prebehnuté 20-metrové useky.
Ako metdda nepriameho pozorova-
nia, t.j. na sledovanie zapasu a jeho
priebehu (time-outy, prestavky,
striedanie hracok atd.) sa vyuzil
videozaznam a jeho nésledna video-
analyza. Zapas bol zaznamenavany
na pevny disk video kamery
Panasonic SDR-H280.

Telemetrickym  systémom  sa
zaznamenaval a v pocitaci prislus-
nym softwarovym programom
Suunto Training Manager dalej
vyhodnocoval priebeh SF pocas
zapasu. Video kamera bola ¢asovo
zosynchronizovana so systémom
SUUNTO Team Pack. Snimacie
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zariadenia (suunto memory belt)
boli nastavené na snimanie SF
v 2-sekundovych intervaloch. SF
pocas zapasu bola posudzovana
pocas celkového ¢asu a ¢istého (Zivé-
ho) ¢asu. Celkovy ¢as je definovany
ako cas, ked hracka bola na ihrisku
(nepocitajuc prestavky medzi Stvrti-
nami a ¢as na lavicke nadhradnikov)
vratane preruSeni hry trestnymi
hodmi a time-outmi. Cisty ¢as sa
vztahuje na ¢as, pocas ktorého hodi-
ny hry bezia a hracka je na ihrisku
(vratane kratkych preruSeni hry,
pocas ktorych je hracka aktivna).
Udaje, ktoré saspracovévaliavyhod-
nocovali, tvorili hodnoty ziskané
pocas vytrvalostného ¢lnkového
behu (maximalna srdcova frekven-
cia) a sutazného zapasu (srdcova
frekvencia). Na vyhodnocovanie
udajov a formulovanie zaverov boli
pouzité zakladné logické metody.

Vysledky a diskusia

Diagnostikovana SF,,, vo VCB
bola u hracky K.M. presnejsia (209
pulzov.min) ako odhadnuta pomo-
cou vSeobecne pouzivaného vzorca
SF..« = 220 — vek. Hracka K.H.
dosiahla rovnaku hodnotu SF,,,
(207 pulzov.min') vo VCB aj
vypoctom z uvedeného vzorca. Takto
odhadnuta hodnota v§ak nemusi byt
najpresnejSia, a to hlavne u deti
a pravidelne trénujicej mladeze
(Moravec et al.,, 2004; Rowland,
2005). Individualne rozmedzia SF
zodpovedajuce 2 pasmam (nad
uroviiou 85 % z SF,,, a pod 85 %
z SF..) sa spresnili vypoctom
znameranych hodnét SF, ,, (tab. 1).

V stutaznom zapase sa sledovala
vnutornd reakcia organizmu (srdco-
va frekvencia) na pohybové zataze-
nie. Pocas casti zapasu, v ktorych
hracky nastupili, varirovala ich SF
v z4vislosti od vynakladaného usilia
a od preruseni hry. Kolisanie SF sa
teda menilo v suvislosti s preruSova-
nim hry, prechodom z uto¢nej do
obrannej fazy hry a pravdepodobne
aj posobenim dalSich psychickych
faktorov  (stres, emocie atd.).
Rozohravacka K.H. odohrala 17
min. 14 s z ¢istého ¢asu zapasu.
Nastuapilav2.§tvrtine, ktort odohra-
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la bez striedania a v 4. Stvrtine, kde
po 7 min. a 10 s hry bola vystriedana.
Jej SF sa pohybovala z celkového
¢asu straveného na ihrisku (vratane
strelby trestnych hodov a time-ou-
tov) vrozmedziod 104 do 207 dderov
za min. a z ¢istého ¢asu od 119 do
207 aderov za min. Rozohravacka
K.M. odohrala rovnych 20 min.
z Cistého Casu zapasu, kde nastupila
v 1. Stvrtine (10 min.) a v 3. §tvrtine
(10 min.). Jej SF dosiahla maximal-
ne hodnoty 208 uderov za min.
a minimalne hodnoty 126 uderov za
min. z celkového ¢asu a z Cistého
¢asuhrytobolovrozmedziod 152do
208 uderov za min.

Hodnoty SF,,,,, pomocou ktorych
sa stanovili rozmedzia SF v dvoch
pasmach (nad 85 % z SF,,,, a pod
85 % z SF,,,,) umoznili individualne
urcit percentualny podiel ¢asu stra-
veného v dvoch pasmach intenzity
pohybového zatazenia pocas zapasu
(tab. 2).

Rozohravacka K.H. odohrala
v zapase 17 min. 10 s ¢istého hracie-
ho ¢asu a z tohto ¢asu hrala 12 min.
28 s (72,6 %) nad uroviou 85 %
z SF,,.« (anaerébneho prahu). 4 min.
a42 s (27,4 %) odohrala pod trov-
nou 85 % z SF,,,, (pod Groviiou anae-
rébneho prahu). Rozohravacka
K.M. odohralav 2. pasme (nad 85 %
z SF,,,,) az 18 min. 30 s z 20 min.
¢istého hracieho ¢asu. V 1. pasme
odohralalen 1 min. a30s (17,45 %)
pod uroviiou 85 % z SF,,,. Tento
rozdiel u rozohravaciek K.H. a K.M.
v ¢ase odohratomv 2. a 1. pasme bol
sposobeny ¢astejsim prerusenim hry
(strelba trestnych hodov) z hracieho
¢asu hracky K.H., ¢im sa jej hodnoty
SF dokazali dostat do nizSieho
pasma a jej organizmus dokazal
priebezne regenerovat. Aj napriek
tomuto rozdielu poukazuju tieto
vysledky na vysoké fyziologické
naroky na rozohréavacky pocas zapa-
su. Priemerny podiel SF v 2. pasme
intenzity pohybového zatazenia bol
v priemere 74,2 % z celkového ¢asu
a 82,55 % z cistého ¢asu straveného
naihrisku. V 1. pasme bol priemerny
podiel SF z celkového ¢asu 25,8 %
azcistého ¢asu 17,45 % (obr. 1aobr.
2). Abdelkrim et al. (2010) uvadzaja

Tab. 1
Pocet prebehnutych tsekov, maximalna srdcova frekvencia a podiel srdcovej
frekvencie v 2 pasmach
‘x VCB SF, Pasmo
Hracka r . s
[pocet tsekov] [aderov.min] 2 [nad 85 %] 1 [pod 85 %]

K.H. 80 207 207-176 175 amenej

K.M. 92 209 209-178 177 amenej
Tab. 2

Percentualny podiel SF v dvoch pasmach podla intenzity zapasového zataze-

nia a jeho priemerné hodnoty

Cisty éas Celkovy éas
Hracka Pasmo " Pasmo
2 1 Spolu; 3 1 Spolu
K.H. [12:28 (72,6 %) | 4:42 (27,4 %) |17:10[16:50 (68,5 %)| 7:44 (31,5 %) | 24:34
K.M. |18:30 (92,5 %) | 1:30 (7,5 %) |20:00]22:16 (79,9 %)|5:36 (20,01 %)[27:52
x  |15:29 (82,55 %)|3:06 (17,45 %) 19:33 (74,2 %)| 6:22 (25,8 %)

X — aritmeticky priemer

Percentualny podiel z ¢isté casu

100

80

82,55

£

60 .
Opasmo 2
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40 Jpasmo 1
17 45
20 75 —
0
K.H K.M. priemer
Obr. 1
Percentualny podiel SF v jednotlivych pasmach pohybového zatazenia z Cisté-
ho hracieho ¢asu
Percentualny podiel z celkového ¢asu
i
79,9
A9,
74,2
&0 68,5

Elpasmo 2

[%] 40

31,5

K.H.

K.M.

20,01

Jpasmo 1
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priemer

Obr.2

Percentualny podiel SF v jednotlivych pasmach pohybového zatazenia

z celkového hracieho ¢asu

75,3-percentny podiel SF z ¢istého
¢asu nad droviiou 85 % z SF ..
u juniorov. Mclnnes et al. (1995)
uvadza podobny podiel u basketba-
listov. muzZov 75 % na urovilou
SFmax. Matthew, Delextrat (2009)

vo svojom vyskume prezentuju
80,4-percentny podiel SF nad trov-
nou 85 % z SF,,, u profesionalnych
basketbalistiek z celkového hracieho
¢asu, bez rozdielu na hrac¢sku funk-
ciu. Takéto vysoké percentudlne
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zastupenie SF v 2. pAsme mohlo byt
v tomto pripade sposobené aj zvole-
nou taktikou trénerky sledovanych
basketbalistiek, kedZe pocas celého
zdpasu uplatnovala ako obranny
systém celoplo$ny osobny pressing.

Zavery
Zaznamenané hodnoty SF, ., na
konci vytrvalostného ¢lnkového

behu boli u hracky K.M. presnejsie
ako dosadenim do v§eobecne pouzi-
vaného vzorca, a tym sa presne ur¢il
podiel SF v stanovenych dvoch
pasmach pohybového zataZenia,
nad uroviiou 85 %z SF, ,,apod trov-
nou 85 % z SF,,, u oboch rozohrava-
Ciek.

Rozohrévac¢ky viacsinu Cistého
¢asu hrali so SF nad aroviiou 85 %
7 SF,.« (82,55 %), teda nad Groviiou
anaeroébneho prahu, kde sa energia
pre svalovu ¢innost uvoliluje prevaz-
ne anaerébnym sposobom. Z celko-
vého Casu to bolo v 2. pasme 74,2 %
o0 nieco menej, kedze pocas zapasu
dochadzalo k preruseniam hry strel-
bou TH a vyberom time-outov, s ¢im
suviselo aj kolisanie SE Rozo-
hravacka K.H. odohrala v 2. pasme
7 Cistého ¢asu 72,6 % a z celkového
Casu 68,5 % casu. Rozohravacka
K.M. odohrala v 2. pasme z Cistého
casu az 92,5 % a z celkového casu
79,9 % casu. Niz8ie zastUpenie
hodnét SFv 2. pasme u hracky K.H.
bolo spdsobené castej§im preruso-
vanim hry.

Vysledky poukazuju na vysoké
fyziologické poziadavky na mladé
rozohravac¢ky v zapasovych pod-
mienkach. V tréningovom procese
tejto vekovej kategorie, kde uz je
¢iasto¢na diferenciacia hracskych
funkcii, by sa mala zohladiovat
intenzita zataZzenia, ktorej su rozo-
hravacky pocas sutazného zapasu
vystavené a prisposobovat cvi¢enia
pomocou metodicko-organiza¢nych
foriem s presne stanovenymi inter-
valmi zataZenia a odpocinku. Aj
napriek tomu, Ze vysledky poukazu-
ju na vysoké fyziologické naroky na
mladé rozohravacky, ide o kategoriu
mladsich Ziac¢ok (13 — 14 rokov), by
zo socialno-interakénych foriem
mala mat zastipenie prevazne

kolektivna forma pred skupinovou.
Teda k individualizacii tréningu
podla hracskych funkcii by malo
dochadzat az vo vy$Sich vekovych
kategoriach.
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SUMMARY

Internal Load of Young
Female Point Guards in
Basketball Game

Tomas Vencurik, Peter Macura

The internal response of organism (heart
rate) to game load of young female point
guards was monitored during a basketball
game. To determine the two zones of the
motor load intensity (over 85% and under
85% of maximum heart rate), the figures
of maximum heart rate in endurance
shuttle run test were used. During the
game the point guards’ heart rate and its
development was monitored by telemetric
device. The point guards played with HR
over 85% of HRmax, in average 74.2% of
the total time and 82.55% of live time,
which shows high physiological demands
on this player’s position.
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Praktické ukdzky tréningovych
jednotiek futbalistov zameranych
na rozvoj vybranych koordinacnych
schopnosti Specifickymi
prostriedkami

Dlhodoba uspes$na praca trénera
si vyzaduje systematické spracova-
nie konspektov tréningovych jedno-
tiek, tréningovych  mikrocyklov
a makrocyklov a vyuZitie moznosti
lepsej koncepcie praktickej trénin-
govej prace prostrednictvom svojich
skasenosti, poznatkov a overeného
planovania tréningu (Zahorsky,
2006). Planovanie je tvoriva, velmi
naro¢na cinnost trénera. Cielom
planovania je vytvorenie podmienok
na zvySovanie vykonnosti hracov
a ich dlhodoby rozvoj (Peracek,
2004). V poslednom obdobi sa
v $portovych hrach, hlavne vo futba-
le, za¢inaju objavovat nové pristupy
k planovaniu a k stavbe tréningové-
ho procesu. Pri tradi¢cnom roz¢lene-
ni zloziek Sportového tréningu na
technicko-takticki a  kondi¢nua
pripravu dochadzalo ¢asto kizolova-
nému rozvoju pohybovych schop-
nosti a pohybovych zru¢nosti.
V suvislosti s technicko - taktickou
pripravou sa hovorilo vylu¢ne
onacviku a o zdokonalovani hernych
¢innostijednotlivca, hernych kombi-
n4cii, hernych systémov a v stvislos-
ti s kondi¢nou pripravou o rozvoji
pohybovych schopnosti (Peracek,
2004). Tento pristup je vSak casto
izolovany od podmienok hry a ma
viacero nedostatkov. Jednym z nich
je, Ze pri rozvoji vytrvalosti, rychlos-
ti, sily a koordina¢nych schopnosti
sa vi¢sinou uprednostiiuji nespeci-
fické prostriedky. Z pohladu sucas-
nej tréningovej praxe je vSak nevy-
hnutné kombinovat tréningové
prostriedky, metddy a formy cviceni
tak, aby sme mohli komplexne vo
vzajomnom spojeni splnit ulohy
vSetkych zloziek $portového trénin-
gu (Moravec a kol., 2004). Podstata

novych progresivnych koncepcii
vychadza z metddy spojeného,
komplexného posobenia na kondi-
ciu a techniku pohybov v jednom
cviceni (Peracek, 2004). Napriek
progresivnym technolégiam trénin-
gového procesu vo futbale vo futba-
lovo vyspelych krajinach sa v ostat-
nom obdobi ¢oraz Castejsie ozyvaju
hlasy o inovaciu tréningovych metod
a foriem v Sportovej priprave mlade-
zZe.

V nasom prispevku predkladame
praktické ukazky tréningovych
jednotiek zameranych na rozvoj
priestorovo - orienta¢nej schopnosti
a kinesteticko - diferenciacnej
schopnosti Specifickymi prostried-
kami vo futbale. Buschmann et al.
(2009) definuju priestorovo - orien-
ta¢nu schopnost ako schopnost na
uréenie polohy telav priestore (ihris-
ko) alebo vztahu k objektu (lopta,
spoluhrac - protihrac). Kinesteticko
- diferenciacné schopnost je schop-
nost ovladat a diferencovat prevazne
pohyby rik a néh pri koordinacne
naro¢nej Cinnosti v  C¢asovych,
priestorovych a silovych paramet-
roch (Kasaakol., 2007). Zaal (2005)
uvadza, ze tato schopnost nadobuda
prakticky vyznam pri diferencova-
nych silovych pohyboch a pri pres-
nych pohyboch v priestore a v ¢ase
(napr. prihravka do behu spoluhra-
com).

Tréningova jednotka ¢. 1

Ciel} Rozvoj priestorovo - orien-
tacnej schopnosti Specifickymi pros-
triedkami.

Objem: 85 min.

Materidlne zabezpecenie: kuzele
roznej velkosti (ocislované), lopty,
rozliSovacie vesty, zapichovacie tyce

Uvodna ¢ast (5 min.): hromad-
na forma

Kontrola pritomnosti a zdravot-
ného stavu, oboznamenie sa s obsa-
hom TJ.

Pripravna ¢ast (20 min.):
skupinova forma

Rozohriatie a bezeckd abeceda
(paralelna forma), stre¢ing, Special-
nerozcvicenie (obr. 1) -hracisloptou
vo vnutornom §tvorci (15 x 15 m) po
prihravke hracom do vonkajSieho
Stvorca (20 x 20 m) vytvaraju ponu-
kovu ¢innost na prebratie prihravky
od dalSieho spoluhréaca.
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Obr. 1

Specialne rozcvicenie: priestorovo -
orienta¢na schopnost
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Obr.2

PC 1: priestorovo - orienta¢na schop-
nost

Hlavna ¢ast (60 min.): skupino-
va forma

HN - PC 1 Nécvik ato¢nej hernej
ginnosti  jednotlivea  (UHCJ),
priestorovo - orienta¢nd schopnost
(obr. 2).

DIzka trvania: 10 min.

Hré¢ na akusticky signal (vyvola-
nie ¢isla napr. 2) vedie loptu okolo
kuZela, ktory je oznaceny vyvolanym
¢islom. Nasledne vedie loptu okolo
kuzela na Startovej Ciare. Tesne pred-
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tym dostane informdciu, ku ktorému
dalSiemu ¢islu ma loptu viest
apodobne postupuje az do vyvolania
tretieho c¢isla.

Obmena: namiesto ¢isel mozu byt
signalom rdzne farby kuzelov.

HT - PC 2 Nacvik UHCJ, priesto-
rovo - orienta¢n4 schopnost (obr. 3).

Dizka trvania: 10 min.

H1 prihrava loptu po spracovani
hracovi, ktory vtom momente nema
loptu a reaguje na prihravku od
dalSieho hraca. Po kazdej prihravke
obieha kuzel okolo svojej osi.
Vzdialenost medzi kuzelmi je 15 m.
Po 1 minuate vymena pozicii.

Obmena: doplnenie o 1 hraca;
prihravka na 1 dotyk.
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Obr. 3

PC2: priestorovo - orientacna schop-
nost

HT-HC1 Zdokonalovanie UHCJ
aobrannej (O) HCJ, HSi 1:1, priesto-
rovo - orienta¢na schopnost (obr. 4).

1 11

i 1 JUD

Obr. 4

HC1:priestorovo - orientac¢naschop-
nost

Dlzka trvania: 15 min.

Hraci $tartuju na signdl trénera.
Hra¢ s loptou sa po vedeni lopty
pokusa obist hraca bez lopty a

o vedenie lopty cez jednu z dvoch
branok (2 m). Bréniaci hra¢ sa mu
loptu pokusa odobrat. Ked sa mu to
podari, rovnako sa poktsa o vedenie
loptycezjednuzprotilahlychbranok.
Cvicenie konci, ked lopta opusti
oznaceny priestor (15 x 15 m).

Obmena: branky ocislujeme, hrac¢
musi viest loptu ocislovanou bran-
kou, ktort vyslovi tréner.

HT-PH 1Zdokonalovanie UHCJ,
priestorovo - orienta¢na schopnost,
periférne videnie (obr. 5).
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Obr. 5
PH 1: priestorovo- orientac¢naschop-
nost

Dlzka trvania: 25 min.

Organizdcia: 4 : 4, 20 x 20 m
(4 branky - 2 m), bez brankarov.

Popis hry - ulohy - pravidld: Na
oznacenom priestore hraju proti
sebe dve druzstva. Kazdé druzstvo
utoci, resp. brani branku odli$nej
farby (urci tréner). Hraci drziaci
loptu kombinuji presne a rychlo
a pokusaju sa zaSliapnut loptu po
vedeni cez jednu z uréenych branok.
Ulohou braniacich hracov je loptu
ziskat a rovnakym spdsobom zazna-
menat bod cez branky odli$nej farby.
Po ziskani bodu (zasliapnutie lopty
za brankou) zacina druZstvo, ktoré
dostalo gol. Plynulost hry zabezpe-
Cuje vyssi pocet nahradnych 10pt pri
bocnej Ciare.

Ddvkovanie: 1Z: 3,5 min.; IO:
1,5 min.; PO: 5 min.; PS: 1; £ 25 min.

Obmena: branky rovnakej farby
su umiestnené oproti sebe.

Zaverecna cast (5 min.)
Kompenzacné cvicenia

1}‘8_

Tréningova jednotka ¢. 2

Ciel Rozvoj kinesteticko - diferen-
ciatnej schopnosti  $pecifickymi
prostriedkami.

Objem: 85 min.

Materidlne zabezpecenie: kuzele
roznej velkosti (ocislované), lopty,
rozliSovacie vesty, zapichovacie tyce,
prenosné branka.

Uvodna éast (5 min.): hromadna
forma

Kontrola pritomnosti a zdravot-
ného stavu, oboznamenie sa s obsa-
hom TJ.

Pripravna ¢ast (20 min.): skupi-
nova forma

Rozohriatie a bezeckd abeceda
(prudovaforma), strecing, $pecialne
rozcviCenie, trojice (obr. 6) - H1
prihrava loptu H2, ten mu ju prvym
dotykom prihré spét. H1 nasledne
prihrava polovysoku prihravku na
H3, ktory po spracovani lopty vyko-
nava cvicenie rovnako ako H1.

Obr. 6

Specialne rozcvicenie: kinesteticko -
diferencia¢na schopnost

Hlavna ¢éast (60 min.): skupino-
va forma

HN - PC 1 Nacvik UHC]J, kineste-
ticko - diferenciacné schopnost (obr.
7).
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Obr. 7

PC 1: kinesteticko - diferenciacna
schopnost

Dlzka trvania: 10 min.

Hraci v Stvoriciach si prihravaju
loptu do Iubovolného $tvorca polo-
vysokou prihrévkou. Po spracovani
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Tab. 1

Vseobecné a $pecialne tréningové ukazovatele - tréningova jednotka ¢. 1

VSeobecné tréningové ukazovatele
KD DZ | TJ | TH|PZ| MZ | CZ | NPt | NPz | Rt Rz KCt KCz RS TE HZ
Plan 1 1 1 85 5 20 5 - - 85
Skut.
Specialne tréningové ukazovatele
Herny tréning (HT) - Koordina¢né schopnosti
HCJ | HK [HS | 8Si| = [ PC | HC | PH | VH ) K-D | P-O | REA | ROV | RYT | X
Plan 50 - - - 50 | 10 15 25 - 50 - 50 - - - 50
Skut.
Herny nacvik (HN) Kondi¢ny tréning (KT)
HCJ | HK | HS | 8Si | = | PC | HC ) Koo | R S \ )
Plan 10 - - - 10 10 - 10 - - - - -
Skut.
Koordina¢né schopnosti (Koo) vramci HN »STU
K-D P-0 REA ROV RYT ) HT+HN+KT
Plan - 10 - - - 10 60
Skut.
Legenda: HCJ herna éinnost jednotlivca schopnost
KD kalendarne dni HK  herna kombinéacia REA reakéna schopnost
DZ  dnizatazenia HS  herny systém ROV rovnovahova schopnost
TJ  tréningovajednotka SSi  standardna situacia RYT rytmicka schopnost
TH  tréningové hodiny PC  pripravné cvi¢enie Koo koordinécia
NPt nepohybova priprava v tréningu HC  herné cvicenie R rychlost
Rt  rozcvicenie v tréningu PH  pripravné hra S sila
KCt kompenzacné cvicenie v tréningu VH vlastné hra A% vytrvalost
RS  regeneracia sil K-D kinesteticko - Skut. skuto¢nost
TE  testovanie diferencia¢na schopnost
HZ  hodiny zatazenia P-O priestorovo - orientatna

lopty vykonavaju prihravky uréenym
spdsobom lubovolnym smerom.
Rozmery $tvorcov, ako ajvzdialenost
medzi nimi ur¢ujeme podla Grovne
hracskej kvality.

Obmena: prihravka na presnost
po spracovani do ¢asového limitu.

HT - PC 2 Nacvik UHC]J, kineste-
ticko - diferenciacné schopnost (obr.
8).

Obr. 8
PC 2: Kkinesteticko - diferenciacna
schopnost

Dizka trvania: 10 min.
Hrac¢i s loptou si prihravaju
vsmere hodinovychruciciek. Sposob

prihravania (prizemn4, polovysoka,
vysok4 prihravka) urcuje tréner
aprisposobuje ho vzdialenosti medzi
hra¢mi. Hraci bez lopty vykonavaja
pohyb oproti lopte, spracuju ju
a realizuju prihravku na dalSieho
spoluhraca.

Obmena: prihravanie s 2 loptami.

HT-HC1Zdokonalovanie UHC]J,
kinesteticko - diferenciacna schop-
nost (obr. 9).

by o

'ﬁ. 3 B
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Obr. 9

HC 1: Kinesteticko - diferenciacna
schopnost

Dizka trvania: 15 min.
V zdénach A, B, C sa nachadzaju

hraci v pomere 3:4:3, pricom trojica
utociacich hracov s loptou je v zone
A a druha trojica utoc¢iacich hracov
bezloptyjevzéne C. Stvoricabrania-
cich hracov sa nachadza v zone B.
Ulohou trojice hra¢ovsloptouvzone
A je 3- az 4-krat si prihrat medzi
sebou a nasledne realizovat polovy-
soku alebo vysoku prihravku do zony
C. Pocas druhej prihravky v zéne A
jeden z braniacich hracov musi
vybehntt zo zony B a obsadit jedné-
ho hraca v zone C. Prihréavajaci hraé¢
zo zony A do zény C nesmie prihrat
obsadenému hracovi. Ak hra¢ prihra
obsadenému hracovi, meni si miesto
s braniacim hra¢om v zone B. Vy-
mena pozicii plati aj pri zachyteni
prihravky hra¢mi v zéne B.

Obmena: obsadenie dvoch hracov
vzone C (A).

HT - PH 1 Zdokonalovanie UHCJ
a UHK, kinesteticko-diferencia¢na
schopnost (obr. 10).

Dizka trvania: 25 min.
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Tab. 2

Vseobecné a $pecialne tréningové ukazovatele - tréningova jednotka ¢. 2

VSeobecné tréningové ukazovatele
KD DZ | TJ | TH|PZ| MZ | CZ | NPt | NPz | Rt Rz KCt KCz RS TE HZ
Plan 1 1 1 85 5 20 5 - - 85
Skut.
Specialne tréningové ukazovatele
Herny tréning (HT) - Koordina¢né schopnosti
HCJ | HK [HS | SSi| £ | PC | HC | PH | VH X K-D | P-O | REA | ROV | RYT | X
Plan 50 - - - 50 | 10 15 25 - 50 50 - - - - 50
Skut.
Herny nacvik (HN) Kondi¢ny tréning (KT)
HCJ | HK | HS | 8Si | ® | PC | HC x Koo [ R S \4 )
Plan 10 - - - 10 | 10 - 10 - - - - -
Skut.
Koordina¢né schopnosti (Koo) vramci HN »STU
K-D P-0 REA ROV RYT X HT+HN+KT
Plan 10 - - - - 10 60
Skut.
- 2 o menat gol na opacnej strane ihriska. | 3. MORAVEC, R. a kol. 2004. Tedria a
s Plynulost hry zabezpeduje vyssi didaktika Sportu. Bratislava : FTVS UK a
= iy « ; . A ; SVSTVS, 2004. 210 s. ISBN 80-89075-
pocet nahradnych 16pt voboch bran- 223
g ) A kach. . . 4. PERACEK, P. 2004. Futbal. Riadenie -
e / Ddvkovanie: 1Z:4 min.;10: 1 min.; pldnovanie - tréning. Bratislava : PEEM,
\"\1‘ ? A PO: 5 min.; PS: 1 min.; £ 25 min. 2004.214 s. ISBN 80-89197-09-4.
| N 2 5 Obmena: finalna prihravka 1. | - ZAAL, A. 2005. Zur Bedeutung der
K dotvkom: nedominantnou nohou Koordination  im  niederldndischen
? % y ’ : Nachwuchsfussball. Norderstedt : Grin
Verlag, 2005. 68 s. ISBN 978-3-640-
Zdverecnd cast (5 min.): 37776-3.
8 kompenzacné cvicenia. 6. ZAHORSKY, J. 2006. Sttazny mikrocyk-
o | lus vo futbale v kategorii mladsich doras-

Obr. 10

PH 1: Kinesteticko - diferenciacna
schopnost

Organizdcia: 4:4 s brankarmi, 50
x35m(10-30-10x35m), 2 branky
(z toho 1 prenosna).

Popis hry - dlohy - pravidld: Vo
vymedzenom priestore hraju proti
sebe dve druzstva. Ulohoujednéhoz
utociacich hracov je dostat sa vede-
nim lopty alebo nabehnutim do
vyznalenych priestorov  (krajné
vertikaly ihriska) a nasledne realizo-
vat prihravku na nabiehajucich
spoluhréacov, ktori sa pokuSaju
o zakoncenie. Ak Utociaci hraci stre-
lia g6l po prihravke po zemi, tak
ziskavaju 1 bod, ak po polovysokej
alebo vysokej prihravke, tak ziskava-
j 2 body. Ulohou braniacich hracov
je loptu ziskat ¢o najskor do svojej
moci a rovnakym spdsobom zazna-

Literatara

1. BUSCHMANN, J. et al. 2009.
Koordination im Fussball. Aachen :
Meyer und Meyer Verlag, 2009. 118 s.
ISBN 978-3-89899-450-7.

2. KASA, J.akol.2007. Terminologicky slov-
nik vied o §porte. Bratislava : FTVS UK,
2007.270s. ISBN 978-80-89197-78-1.

tencov. In Hry 2006. Vyskum a aplikace.

Plzen : Zapadoceska univerzita, 2006.
str. 151 - 153.

Mgr. Martin Zamba,

Prof. PaedDr. Miroslav

Holienka, PhD.

FTVS UK Bratislava

33



Phys. Educ. Sport 22,2012, 3

158

Hodnotenie fair play uchddzacov
o Studium na Fakulte Sportu
Presovskej univerzity

Marcel Nemec, Viera Bebéakova, Jana Sarisska

Fakulta $portu Presovskej univerzity, Presov

prispevku sa zaoberame hodnotenim vnimania etického prin-
cipu fair play aktivnymi Sportovcami, tvoriacimi selektivnu
vzorku uchadzacov o studium na Fakulte Sportu PU v Presove
vr.2011. Na zaklade pouzitia dotaznika sme ziskané hodnoty v
jednotlivych polozkach vecne interpretovali. VysledKky prieskumu prezen-
tuju fair play ako aktualny a pozitivny atribat Sportu a olympizmu, ktory
plIni informativno - formativnu funkciu v procese formovania osobnosti.

Kiliicové slovd: fair play, axiologia, preferencia, etika Sportu

Dlhodobo nepriaznivy vyvoj Spor-
tu na Slovenku suvisi so stavom
mravnej urovne spolo¢nosti. Etika
Sportu vystizne upozoriuje, Ze
sucasny ideal Sportového vykonu,
vitazstva a Uspechu vystavuje plat-
nost principu fair play (FP) do spolo-
censkej reality novych hodnotovych
preferencii  (Hogenova, 2000).
Eurdpska charta o $porte (1992)
definuje eticky princip fair play ako
sposob myslenia a nielen ako spdsob
spravania sa subjektov v sfére $por-
tu, ¢im vyrazne vymedzuje a definuje
predmet a obsah etiky Sportu. Eticky
princip FP predstavuje univerzalny
kategoricky imperativ$portua olym-
pizmu, ktorého vyznam nachadza
uplatnenie pri rieSeni aktualnych
globalnych problémov $portu, ako je
fyzické a verbalne nésilie na Sporto-
viskach, neSportové spravanie,
podvéadzanie, doping, nerovnost
prilezitosti, korupcia, zneuZivanie
deti, mladeze azien (Nemec, 2011a).
FP predstavuje povodny a inherent-
ny princip Sportovej etiky, ktory
koncentruje preferované moralne
hodnoty v prostredi $portu a z
formélneho hladiska reprezentuje

skupinu moralnych hodndt (Nemec,
2011b). V zneni Olympijskej charty
(2010), v ¢astizakladnych principov,
poslani a tloh MOV, nachadzame
relevantnost FP vo vztahu k realiza-
ciiedukacného procesu detia mlade-
Ze prostrednictvom Sportovych akti-
vit. Terminologické vymedzenie FP v
spomenutych etickych koédexoch
predstavuje metodologicky nastroj
etiky $portu, ktord skima, nachadza
a aktualizuje postupy edukacnej
praxe s cielom chrénit nespochybni-
telné hodnoty a poslanie Sportu a
olympizmu (Oborny, 2010). FP
predstavuje kategoricky imperativ,
ktory  posilnovany  edukacnou
praxou smeruje k formovaniu axio-
logickych preferencif, predovsetkym
v kategorii Sportujucej mladeze, kde
saformuju budtce osobnosti $portu,
reprezentantia potencialne Sportové

hviezdy (Sekot,2011). MierareSpek-
tu k principu FP sa utvara predo-
vsetkym v kategoérii deti a mladeze
(Tirpakova, Seman, 2010). V kate-
gorii dospelych akceptacia etického
principu FP predstavuje katalyzator
pozitivnych transferov prejavuja-
cich sa v ¢innosti $portovych instita-
cii, klubov, zvazov a federacii, ktoré
priamo ¢i nepriamo ovplyviluju
aktivny zaujem mladeZe o pestova-
nie $portu. FPje neoddelitelnym atri-
butom axiologického systému ¢love-
ka, kde vztah medzi tradi¢nymi
hodnotami a principmi Sportu
a olympizmu je taky tesny, ze FP je
ich spolo¢nym a spojujicim ¢lan-
kom (Nemec, Junger, 2009; Rych-
tecky, Dovalil, 2011). Problematika
FP je sucastou edukéacie v predmete
telesna a Sportova vychova na
vSetkych stuprnioch a typoch $kdl v
SR. Efektivita eduka¢ného procesu
je vSak podmienend pochopenim
a poznanim relevancie etického
principu FP. Plnenie danej tlohy tak
zavisi od miery poznania problema-
tiky zodpovednymi ucitelmi, tréner-
mi, inStruktormi a veddcimi Sporto-
vych krazkov. Opodstatneny je tak
prieskum relevancie FP u aktivne
$portujucej mladeze, ktora prejavila
zaujem o vysokoSkolské Studium
pedagogického smeru na Fakulte
Sportu PU v PreSove.

Ciel prieskumu

Cielom prieskumu bolo posudit
vnimanie principu FP u uchadzacov
o §tadium na FS PU v Presove.
Predpokladali sme vyskyt kladnych
vyjadreni vo vztahu k $portu ako
determinantu rozvoja osobnosti a
maximalnu mieru identifikacie
vyznamu FP v pripade aktivnych
Sportovcov.

Metodika
Subor tvorilo 100 ndhodne vybra-

PhDr. MARCEL NEMEC, PhD. (*1970) venuje sa historii $portu, filozo-
fii Sportu, etike Sportu, olympizmu, je clenom SOA

Doc. PaedDr. VIERA BEBCAKOVA, PhD. (*1945) sa venuje teorii a

didaktike telesnej vychovy a $portu, olympizmu, je ¢lenkou SOA.

Bc. JANA SARISSKA (¥1987) studentka Fakulty $portu PU v Presove.
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tych respondentov zo skupiny uché-
dzacov o §tudiumna FS PU v Presove
v r. 2011. Néavratnost dotaznikov
bola 100 %, pri¢om subor tvorilo 69
muzova31Zien. Pre potreby priesku-
mu sme pouzili neStandardizovany
dotaznik Klubu Fair Play SOV
(2011). Poévodne obsahoval 5 polo-
ziek, z toho 3 uzavreté vyberové, 2
vyberové  polytomické polozky,
zktorych bolajednanahradena otvo-
renou polozkou udavajuca druh
Sportu, ktorému sa respondent
aktivne venuje. Pri spracovani
a vyhodnocovani ziskanych udajov
sme pouzili zdkladné logické metody
vztahovej analyzy, syntézy, induktiv-
nych a deduktivnych postupov.
Vysledky ziskané pouZitim zodpove-
dajucich matematickych metod boli
doplnené heuristikou.

Vysledky a diskusia

Respondenti odpovedali na otaz-
ku ¢. 1: ,,Podla Vdsho ndzoru sa
olympijskd myslienka moze stat
Skolou uslachtilého zmyslania a
mordlnej Cistoty, vytrvalosti a
psychickej energie. Myslite si, Ze tieto
ndzory baréna P. de Coubertina
maju opodstatnenie aj v sucasnos-
t?

Polozka predstavovala kontaktnu
otazku (obr. 1), kde 87 % responden-

tov vyjadrilo kladny  postoj.
Predpokladame, Ze percentudlne
zastupenie odpovedi ovplyvnila

autentickd skdsenost respondentov
sformativnou ako aj sinformativnou
funkciou Sportu a olympizmu
(Bebcakova, Nemec, 2009).
Percentudlne zastUpenie dalSich
odpovedi neviem (8 %) a nie (5 %)
odraza interpretacnu volnost znenia
otazky. Mohlo dojst ku kumulacii
postojov v suvislostiach ¢asto tema-
tizovanych problémovych javov
v sucasnom Sporte a olympizme:
nezaujem deti a mladeze o $portovo-
pohybové aktivity, postoj k interpre-
tacii amaterizmu a profesionalizmu,
ku korupcii, komercionalizacii a k
dopingu.

Zodpovedanie otazky ¢. 2: ,,Md
podla Vdsho ndzoru Sport vyznam
pre rozvoj osobnosti? umoznilo
interpretovat postoj aktivne Sportu-

Otazka ¢. 1

gano

Qrnia

greviem

Obr. 1

Aktualnost myslienok olympizmu P. de Coubertina

Otazka €. 2
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Obr. 2

Vyznam $portu pre rozvoj osobnosti

Otizka €. 3
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Obr. 3

Preukazovany obdiv $portovcom vo vztahu k dodrziavaniu FP

jucich respondentov k vychovno-
vzdelavacej funkcii $portu na zakla-
de ich autentickej skusenosti (obr.
2).

Uvéadzacou otazkou boli respon-

dentiuvedenido oblasti etiky Sportu,
¢im bola upriamena ich pozornost
na oblast koreSpondujtcu s cielom
prieskumu. Zodpovedanie otazky ¢.
2 bolo ovplyvnené uvadzacou poloz-
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kou, ¢im savodpovediach zvyraznila
etickd dimenzia vztahu premennych
—S$portaosobnost. Pozitivnevyjadre-
nie v pripade 99 % respondentov
preukazuje kladny postoj aktivne
Sportujucich respondentov k forma-
tivnej funkcii Sportu. Percentudlne
vyjadrenie umoznuje konstatovat, ze
osobnost Sportovca je vnimana ako
dynamickd kategdria s vyraznym
etickym  vyznamom.  Vysledok
zodpovedania otazky umoziuje
interpretaciu, ze Sport predstavuje
katalyzator hodnotovych preferencii
subjektu, iniciujuci jednoznacne
pozitivne zmeny v procese formova-
nia osobnosti. Stvisiace a in§piruju-
ce zavery prezentuje Rychtecky,
Dovalil (2009) na zaklade vysledkov
prieskumu realizovaného na FTVS
UK Praha.

Otazka ¢. 3: ,,Ktori Sportovci si

predstavovala polozku, kde respon-
denti mali oznadit jednu odpoved
koreSpondujticu so subjektivhym
vnimanim vyznamu FP vo vztahu
k hodnote vitazstva, resp. k ispechu
v Sportovej satazi (obr. 3).
Vpripade 1%, tedau 1 responden-
ta bol zvoleny variant, Ze st to ti
Sportovci, ktori zvitazia v sataZiach,
aj kedich konanie nebolo fair v ramci
dodrziavania Sportovych pravidiel.
Dané stanovisko vypoveda o absen-
cii vedomosti v oblasti etiky Sportu,
resp. o absencii etického vedomia,
pripadne negativnheho postoja k
principu FP. 25 % respondentov
zvolilo variant, ze obdiv si zasluzia ti
$portovci, ktori sa riadili pravidlami
sataze, ale neboli Uspe$ni. Dané
stanovisko respondentov je mozné
interpretovat, ze vedomie etického
principu FP sa obmedzuje na prie-
beh S$portovej sutaze, teda pre
subjekt predstavuje formdlnu normu
akceptdcie  Sportovych  pravidiel.
Vypoveda o ciastkovom axiologic-
kom prenose, ¢o znamena, ze subjekt
vnima a akceptuje FP ako nevyhnut-
nu sucast portovej etiky v kontexte
Sportovej sutaze. 75 % respondentov
zvolilo odpoved, Ze obdivuju tych
Sportovcov, ktori chct zvitazit, ale
nie za kazdu cenu (napr. obetuju
dobré umiestnenie, aby pomohli

Tabulka 1
Percentualna preferencia vyznamu FP
Polozka Odpoved %
1. |FPsapouziva vylu¢ne v §porte 4

FP je heslom pre spravanie sa ludi na §portoviskach, ale aj v kazdoden- 89

solidaritu, toleranciu

2 ..
nom zivote

3. [Nepotrebujem FP, nevidim v tom Ziadny zmysel 2

4.  |FPzdokonaluje Sport 36

5 Pojem FP straca vyznam komercionalizaciou $portu a pouzitim zakaza- 15
nych latok

6 FP znamena dodrzat pravidla 62
F'P znamena nielen dodrzanie pravidiel, ale Zivotnu filozofiu, vyjadruje

7.  [Cestnost, Gprimnost, reSpektovanie supera a jeho Sportové umenie, 92

Otazka é. §
45
40
£ mbojové Sparty
30, Hiutbal
Ehokej
25 cnie
20 Bcyklistika
15 Eatletika
10 Eabasketbal
Bloymnastika
5 ! |
0

Obr. 4

Sportové odvetvia, v ktorych FP straca opodstatnenie

zranenému SUperovi; upozornia
rozhodcu na nepovSimnuty priestu-
pok; na gol, ktory dosiahli rukou, z
postavenia mimo hry atd.).
Predpokladame, ze sabor spomenu-
tych respondentov sa identifikoval
sterminom ,,zvitazit“, ktory vystihu-
je podstatu a zmysel Sportového
sutazenia. Predstavuje synonymum
uspechu a dominancie v kontexte
axiologickej preferencie, kde postoj
respondentov k principu FP presa-
huje ramec re$pektovania Sporto-
vych pravidiel. Respondenti prejavili
komplexni mieru vedomosti a skuse-
nosti s etickym principom FP v situ-
aciach realizacie autentickej volby
subjektu v spornych a vyhrotenych
situaciach Sportového zapasu, ¢o
umoznuje vyslovit predpoklad maxi-
malneho axiologického transferu FP
do inych oblasti spolo¢enského zivo-
ta. Prave transfer principu FP do
oblasti spolocenského zZivota je
mozné interpretovat na zaklade

otazky ¢. 4 (tab. 1), kde respondenti
mali moznost vyjadrit preferenciu
vyznamu FP volbou troch zo sied-
mich vyberovych poloziek.
Vysledna sumécia v percentuél-
nom vyjadreni umoznuje konstato-
vat, ze 92 % respondentov vyjadrilo
sahlas s polozkou ¢. 7, kde preferen-
cia principu FP reprezentuje hodno-
tové spektrum s atributmi, ako je
Cestnost, reSpekt, solidarita a tole-
rancia. Transformacia principu FP v
kontexte spomenutych atributov
umoznuje praktické uplatnenie
humanistickej  Zivotnej  filozofie.
Druhou najpreferovanejSou bola
polozka ¢. 2, kde 89 % respondentov
vyjadrilo preferenciu vyznamu FP
ako povodnej etickej normy Sportu
a olympizmu s uplatnenim v kazdo-
dennom  spolocenskom  Zivote.
Akceptacia etického principu FP
umoziuje azaroven ulahcuje subjek-
tu realizovat hodnotovu orientaciu v
pluralitnom hodnotovom spektre
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sucasnej postmodernej spolo¢nosti.
Tretou najpreferovanejSou bola
polozka ¢. 6, kde 62 % respondentov
vyjadrilo spétost FP s dodrziavanim
pravidiel, ktoré sa neviazu len so
Specifickou sférou Sportu, ale umoz-
fuju realizaciu kultirne akceptova-
telnych foriem spolocenského Zivota.
FP predstavuje eticki normu, ktora
syti spolocensku potrebu dodrziavat
pravidla, ktoré sa de facto v historii
ludstva prejavovali vznikom zakon-
nikov, koédexov a nariadeni, bez
ktorych nemozno realizovat spolu-
nazivanie jedincov (Nemec, 2009).
Odpovede respondentov mozno
interpretovat v suvislostiach, Ze
dodrziavanie pravidiel povazuja za
neoddelitelnu sucast osobného ako
aj spoloc¢enského zivota.

Otazka ¢. 5 ,,Sportové odvetvie,
v ktorom FP strdca opodstatnenie
predstavovala otvorent polozku, v
ktorej respondenti uviedli konkrétny
Sport, alebo sa priklonili k moznosti
»hie“;  ktora vyjadrila  suhlas
so vSeobecnou akceptaciou FP vo
vSetkych Sportovych odvetviach
(obr. 4).

V pripade 42 % respondentov
uviedlo Sportové odvetvia, ktoré
radime do kategdrie bojovych Spor-
tov. Odpovede muzov obsahovali
presné pomenovanie Sportu alebo
Sportovej discipliny. V pripade Zien
predpokladame, Ze doSlo k nepres-
nému pomenovaniu ,box“, resp.
»zépas v klietke“. V sthrnom vyjad-
reni odpovedi 20 % respondentov
uviedlo nazov Sportu — box, 14 %
wrestling a 8 % MMA — zmieSané
bojové umenia. Ide o kontaktné bojo-
vé Sporty s vysokou mierou agresivi-
ty, brutality, v krajnych pripadoch
prejavov animélneho spravania, ¢o
umoznuje vyslovit domnienku, Ze
priamy fyzicky atak respondenti
povazuju za ruSivy element tradic-
nych hodnét dzentlmenskej Sporto-
vej etiky. V tychto savislostiach je
potrebné interpretaciu objektivizo-
vat, pretoZe inherentnym atribttom
tradicnych  &zijskych  bojovych
umeni je eticky kédex — bushido,
ktory je ovplyvneny kultdrnymi
tradiciami a nespochybnitelnymi
etickymi  normami vychodnych

nabozenstiev  (Cynarski, Sieber,
2006). 19 % respondentov uviedlo
futbal a 16 % hokej, kolektivne
kontaktné Sportové hry, v ktorych
dochadza casto k zadkrokom na
hranici ~ Sportovych  pravidiel.
Spochybnenie principu FP a $porto-
vej etiky sa v tychto §portoch spéja aj
so sprievodnymi negativnymi javmi,
ako je korupcia a ovplyvilovanie
vysledkov. 13 % respondentov odpo-
vedalo na znenie otazky ,,nie“ a teda
vyjadrilo stanovisko, Ze princip FP
nestrdca opodstatnenie v Ziadnom
$porte, resp. znenie otazky umoznilo
interpretaciu, Ze neexistuju Sporty,
vktorych sa princip FP spochybniuje.
5 % respondentov uviedlo cyklistiku
a2 %respondentov atletiku a basket-
bal.V tychto pripadoch sme vyjadri-
li domnienku, Ze v individualnych
Sportoch faktorom spochybriujucim
princip FP predstavuje fenomén
doping. 1 % pripadd na moderni
gymnastiku, kde spornym faktorom
Sportovej etiky je pravdepodobne
subjektivne hodnotenie Sportového
vykonu.

Zavery

Sport na tradi¢nej baze fair play
predstavuje efektivny prostriedok
formovania osobnosti, ktora sa stava
subjektom s axiologickou preferen-
ciou kulturne akceptovatelnych
hodnét. Ciel prieskumu sa potvrdil
na zaklade sumacie vysledkov v
jednotlivych polozkach dotaznika,
ktoré sme vecne interpretovali.
Zaverom mozeme konStatovat, Ze
eticky princip fair play je uchadzac-
mi o §tidium na FS PU v Pregove
vnimany ako vyznamny faktor
ovplyvitujuci informativno - forma-
tivau funkciu Sportu a olympizmu.
Sféra telesnej vychovy, Sportu a
olympizmu sa nevnima jednodimen-
ziondlne ako prostriedok rozvoja
telesnej zdatnosti, ale ako prostrie-
dok Sirenia univerzalnych etickych
noriem ovplyviiujicich moralne
postoje, uctu k cloveku a reSpekt
pred sacasnym funkcionalnym
pristupom k Iudskej dostojnosti. Na
zéklade vysledkov prieskumu formu-
lujeme odporucania pre prax:
— Posilnit implementaciu Sportovej

1}‘8_

etiky do kurikula pripravy odbor-
nikov na telovychovnych a §porto-
vych fakultach.

— Posilnit implementaciu proble-
matiky fair play v ramci predme-
tov filozofia Sportu, historia Spor-
tu, etika Sportu, socioldgia Sportu,
olympijské hnutie.
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SUMMARY

The Evaluation of the Fair
Play of Applicants for Study at
the Faculty of Sport PU

Marcel Nemec, Viera Bebéakova, Jana
Sarisska

This paper deals with the evaluation of
perception of the ethical principle of fair
playinactive athletes representing a selec-
tive sample of applicants to study at the
Faculty of Sport PU in PreSovin 2011. The
questionnaire items were used to interpret
individualvalues substantively. The survey
results present fair play as a positive attri-
bute of contemporary sport and Olympism
that full fills the informative and formati-
ve role in terms of personality develop-
ment.

Efektivita jednotlivych hernych
systémov na M'S 2012
v ladovom hokeji

Ladovy hokejkladie v hrerozne
naroky na vyskyt jednotlivych
hernych  systémov  superiacich
timov. Na MS 2012 sme sledovali
sériu Stvrtfinalovych zapasov, pocas
ktorych sme zaznamenavali gélovo
uspes$né a neuspe$né herné systémy
Osmich najlepsich muzstiev sveta
(Ruska, Slovenska, Ceska, Finska,
Kanady, Svédska, Noérska, USA).
Z vysledkov sme zistili, z ktorych
rozhodujicich Gto¢nych (UHS)
aobrannych systémov (OHS) padali
konkrétne goly. Pri streleni golov
sme evidovali jednotlivé utocné
herné systémy druzstiev. Pri inkaso-
vanom gole sme taktieZ zaznamena-
vali jednotlivé obranné herné systé-
my Stvrtfinalovych reprezentac¢nych
druzstiev.

Charakteristika hry a hernych
systémov jednotlivych muzstiev

Kanada- SR (3:4)

Kanada — vdaka organizovanej
zonovej obrannej hre, ktorou nasi
hraci narusali atoky Kanadanov a aj
pomocou uspesne takticky vedenym
zoénovym pressingom sa Kanada
nedokazala vyraznejSie presadit.
V obrane medzi nami velky rozdiel
nebol, ale pri porovnani (tab. 1) boli
Slovaci lepsi. V zénovom pressingu
nas neprindtila spravit velké chyby,
jej hlavna obranna zbran — zénovy
aktivny celoplo$ny pressing - nas
nedonutili k taktickym chybam.
Utok Kanady sa opieral o ich z4klad-
né herné systémy: rychly Gtok, rychly
protiutok a natlakovt hru, ale nebo-
lo to ni¢ prekvapujuce. Skor zostali
zaskoceni naSou uto¢nou, velmi
podobnou hrou, akd mali oni.

Slovensko — malo vyborne taktic-
ky pokryty stred ihriska. Priestor
medzi 8 bodmi vhadzovania — tzv.
hokejovou dialnicou — bol pre
kanadskych hracov takmer nedo-
stupny. Najvac¢si doraz sa v naSom

utoku kladdol na prechod do rychlych
utokov a protittokov. Nehrali sme
zbyto¢ne v rohoch a ani dlho pri
mantineli, ale skor typickym kridel-
nym tahom na ich branku. Dokonca
sme sa golovo presadili z pozi¢ného
utoku. Ide o typicky ¢eskoslovensky
prvok hry, ktory tréner Slovenska (V.
Vijtek) pozna dokonale. Slovensko
dokonca dalo goél, podobny ako nas
super, z typickej severoamerickej
natlakovej hry, kde su vSetci hraci
a brankdr pod velkym tlakom.
Ulohou obrancov byva §vihom
dostat puk ¢o najskor do ,,ohna“.
Nakoniec, ako sa ukazalo boli,
v tomto systéme zatial najlepsi na
Sampionate Rusi.

Rusko - Norsko (5:2)

Rusko - je silné predovSetkym
v utoénych kombinaénych ¢innos-
tiach v ato¢nom pasme. Ak sa usadi
rovno pred brankou supera, tresta
ho gblmi, jeho hraci si menia rychlo
puk a pozicie. Natlakovua hru vyuzili
najviac zo vsetkych timov na MS
2012. Tim Ruska vie zuzitkovat
absolutne rychly protiutok (trendo-
vo aj v ramci celého Sampionatu) v
svoj prospech. V obrane je silné
v osobnom braneni. Vytvara osobny
tlak na supera, pokrytie hra¢mi je
tesné. Je vyborné aj v rychlom force-
kingu pocas zdénového pressingu,
kde pomerne tspesne odobera puky
saperom.

Norsko — je korc¢uliarsky a taktic-
ky vyborné. S novymi, uspe$nymi
hraémi z NHL, KHL a Skandinavie
hra nebojacne a odvazne. Nakoniec,
po dokladnom korculovani a napa-
dani supera sa dostavali v atoku az
pred samotného ruského brankara.
Na g6l vyuzili postupny utok a svoju
natlakovu hru. Ukazali sympaticky
herny prejav. Norsko je odolny stuper
aj v obrane, avsak najviac chyb sa
dopustilivzonovej avkombinovanej
obrannej hre (ide takticky o najna-
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Tab. 1
Frekvenény a percentualny vyskyt golov v titoénych a v obrannych hernych systémoch
HS MS2012| CAN SVK RUS NOR USA FIN SWE CZE spolu %
POST 1 1 3,84
POZI 1 1 3,84
RYCH 1 1 1 3 11,53
Uto¢né [RPRO 1 1 1 1 1 5 19,23
REOR 0 0
INAST 1 1 3,84
INATL 1 1 4 1 1 2 3 2 15 57,69
ZONO 1 2 1 1 5 19,23
,|0SOB 2 1 1 1 1 1 34,61
Obranné proMB 2 1 1 2 2 3 1 12| 4815
ZPRESS 0 0
CAN:SVK RUS:NOR USA:FIN SWE:CZE
3-4 5-2 2-3 3-4
Legenda

Utocné herné systémy — titok : POST — postupny, POZI — poziény, RYCH — rychly, RPRO — rychly protititok, REOR — reorganizovany,
NAST — titok nastrelovanim, NATL — ndtlakovd hra
Obranné herné systémy - obrana: ZONO — zénovd, OSOB — osobnd, KOMB — kombinovand, ZPRESS — zénovy pressing

ro¢nejsi systém hry pri braneni), ¢o
skaseny stper hned vyuzil.

USA - Finsko (2:3)

USA - ked vznikal korculiarsky
tlak Finov, tak hra¢i USA mali spora-
dicky takticky ,,chaos“ pri svojom
bréanenivovlastnej tretine (zlé prebe-
ranie hracov, zlé obsadzovanie,
nepresné pokrytie pri zmene spoza
branky atd.). Nakoniec dostali goly
z tesnej blizkosti svojej branky
v ramci ich kombinovanej obrany.
Na opacnej starne ihriska vyborne
zvladali odvazny, netinavny a naroc-
ny zonovy pressing (¢asto dvoma,
tromi hra¢mi naraz). Bolo to najma
v uto¢nom a v strednom pasme, kde
posobili sympaticky. Casto takticky
vhodne zabranili tzv. finskej ,,lavine*
(pozi¢ny utok Finov z vlastnej bran-
kovej ciary), kde bolo ich snahou
v rychlom korc¢ulovani prebit sa
k saperovej branke. Americ¢ania ich
dokazali odstavit a superovi k vitaz-
stvu vyrazne pomohol tzv. sekundo-
vy g6l - v zavere zapasu!

Finsko - najSablonovitejSie
muzstvo na MS 2012. Muzstvo s
jasnou hernou ,tvarou“, s jasnym
hernym  systémom trénera J.
Jalonena, ktory sa dobre rozobera a
analyzuje. Neunavné muZstvo
v utoku i v obrane. Nakorculovali
neskuto¢ny  pocet  kilometrov

azviedli mnoZstvo stibojov. Dokazali
stupnovat tlak a ,sekundovym
gélom® v natlakovej hre zvitazit.
USA porazili presne tak isto ako
Slovaci, severoamerickymi zbrana-
mi, dvoma gélmi z natlakovej hry!
Takticky uzasne zvladnuty zaver
zapasu. V obrannej cinnosti bolo
Finsko najprv takticky trochu zviaza-
né aj vdaka ich zodpovednosti. Zo
vSetkych timov najlepsie zvladli naj-
narocnejsie obranné systémy sucas-
ného vrcholového hokeja, hlavne
kombinovani obranu a samotny
zonovy pressing. Nedostali v nich
ziadny gol.

Svédsko —CR (3:4)

Svédsko — dovolim si tvrdit, ze
vuvode az do polovice druhej tretiny
»spalo“! Bolo takticky zviazané,
neist¢é a hlavne nevyrazné oproti
predoslym duelom. USiel im dolezity
»cas hry“ na ziskanie vyhod tohto
zapasu. Ukazalo sa, ze hrat doma, a
to posledny zapas Stokholmskej
skupiny, bolo pre rozhodujuci
postup naro¢né. Akoby neboli na to
pripraveni. Do poslednej tretiny
v8ak uz nastupilo herne ,,staré dobré
Svédsko“. Ale, zial, zlozenim mi
pripominalo neStastna  skladbu
slovenského narodného muzstva
pred rokom. Dost nevyvazené,
nestastné po zraneniach klacovych

hracov. Paradoxne, velké chyby
urobilo v osobnej a hlavne v kombi-
novanej obrane. Prave to, ¢o bolo
vzdy hlavnou doménou ich obran-
nych systémov. To bol jeden z hlav-
nych negativnych znakov Skandi-
navskej obrannej hry. Skvelo sa v§ak
dokazali udomécnit pred siperovou
brankou. V utoku boli vzdy nebez-
pecni. Presadili sa v natlakovej hre
a v presilovej hre, ¢o bol volakedy
typicky severoamericky prvok hry,
¢im dokazuju ako sa ladovy hokej
vSeobecne globalizuje a meni.
V systémoch hry muzstva sa v rdmci
jednotlivych federacii vyrovnavaju
rozdiely.

Cesko — skutoéne herne zaujima-
vé muzstvo turnaja, ktoré svoju
hokejovu tvar vylepSovalo od zapasu
k zapasu. Dolezité, ze striela eSte
dolezitejsie goly v mimoriadne neca-
kanom case, resp. v pravy cas.
Traduje sa nakonieciddlezita zodpo-
vednost a sebavedomie hracov, ktoré
k tomu patri. Ked sa pozrieme na
g0ly, ktoré padli z ito¢nych hernych
systémov, zistime, Ze boli z dielne
kanadského a amerického hokeja.
Cesky tim trestal kazdy herny vypa-
dok stipera v obrane, ¢o je skuto¢ne
frustrujuce. Ako urcita takticka
a hernu slabinu muzstva v tomto
zapase mozem naznacit, ze v obrane
sa dopustali chyb v zénovej, osobnej
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i v kombinovanej obrane okrem
pressingu, do ¢oho sa v8ak casto
nepustali. Je to mozno ich ,vyzva“,
v ¢om sa chcu dalej zlepSovat. U nich
platilo vzdy pravidlo ist postupne od
zapasu kzapasu, baazk najdoleZitej-
Siemu zapasu turnaja! Historicky je
zname, ze sa dokazalipredrataherne
zvladnut vela naro¢nych a velkych
duelov.

Odporucania pre prax
— Strukttra inkasovanych golov
zjednotlivych OHS 6smich repre-
zentécii na MS 2012 vo $tvrtfina-
lovych zapasoch turnaja:
1. kombinovand  obrana -
48,15 %,
2. osobnéa obrana—34,16 %,
3. zo6nové obrana— 19,23 %,
4. zoénovy pressing — 0 %.

— Strukttra  strelenych  gélov
zjednotlivych UHS 6smich repre-
zentacii na MS 2012 vo $tvrtfina-
lovych zapasoch turnaja:

. natlakova hra— 57,69 %,

. rychly protiatok — 19,23 %,

. rychly atok—11,53 %,

. utok nastrelenim — 3,84 %,

. pozi¢ny utok — 3,84 %,

. postupny utok — 3,84 %,

. reorganizovany utok — 0 %.

N O U R W

Zavery vyplyvajuce zo sicasnych
poznatkov o hernych systémoch

V utoénych systémoch hry

1. Z hladiska strelenych golov sa
postupne menej, zriedkavejsie uplat-
nuje efektivita postupného a pozic-
ného utoku v hre — oba tvoria len
necelych 4 % vyskytu v Gto¢nej hre
(konkrétne po 3,84%).

2.Pomerne minimalne zastipenie
frekvencie vyskytu gélov ma i herny
systém utok nastrelovanim— 3,84 %.

3. Byvaly, svetoznamy tzv. soviet-
sky uto¢ny herny systém — reorgani-
zovany utok, kde sa nekonecne vela
kruzilo, krizovalo, zakladalo utoky
a vracalo v hre od cervenej Ciary k
vlastnej branke opakovane, viackrat,
aby sa super vylakal z rozostavenia,
sa nakoniec v su¢asnom vrcholovom
hokeji z hladiska streleckej efektivity
a uspesnosti v hokeji v skutku vytra-

ca, ba priam sa vytratil. Ziskal su¢as-
nych 0 %!

4.0Ostatné UHS stz hladiska efek-
tivity strelenych golov vyznamnejsie
acastejSie savyskytujuvhre, ktora sa
postupne viac globalizuje medzi
jednotlivymi hokejovymi federacia-
mi.

V obrannych systémoch hry

1. Daleko najviac inkasovanych
gblov bolo po neuspesnej obrannej
hre — kombinovanej obrane, ktora je
na uspe$nu realizdciu branenia
najnaroc¢nejsia a odohrava sa naraz
s viacerymi (3 az 5) hra¢mi na
pomerne velkom obrannom priesto-
re, kde pri rychlosti a vyvoji hry
dochadzak taktickym chybam (hraci
sa niekedy nechaju naraz aj dvaja
zlakat do priestoru, vykorculujua,
kam nemajia, alebo oneskorene
reaguju...). Je takticky, organizacne
i herne najtazSia a najzloZitejsia
pocas brénenia zo vSetkych OHS.
Pozn.: Slovensko ju malo v rozhodu-
jucom Stvrtfindlovom zéapase vybor-
ne zvladnutu proti muzstvu Kanady,
na rozdiel od Svédov proti Cechom.

2. Pomerne k spolahlivym, osved-
¢enym obrannym hernym systémom
v hokeji patri nadalej zonova
(priestorova) obrana. Brani strate-
gické uzemie proti najviac sa vysky-
tujicim a najtypickej§im uto¢nym
systémom, aké v hokeji existuju. Je
mimoriadne platnd pred obrannou
modrou ¢iarou a takisto prinosna

proti natlakovej hre supera, odkial

padé najviac gélov (57,69 %). Opat
sa ukézalo, ako jednoducho
a dokladne Slovaci pokryli potrebné
uzemia v zlénovej obrane proti
Kanade, ¢im sa Slovensko ,,prebilo
cez Kanadu.

3. Zoénovy pressing (v praxi
nespravne pomenovanie - rychly
pristup k saperovym hracom) je
odvazne bréanenie v obrannej faze
hry. Casto je spojeny s riskom a rizi-
kom pri braneni. Hraci pri nom
z dovodu ,,zosilneného branenia“
zOny, aby vytvorili silnejsi tlak na
supera —zaskocili ho takticky vinom
priestore, v inej zone. Je sucastou
zdravej hernej agresivity pri foréeko-

vani. Pre braniace muzstvo plati
nekonec¢na trpezlivost, pretoZze po
pressingovej situdcii vzdy nasleduje
navrat do zénovej obrany. Muzstva
hrajuce na MS 2012 nepouzivali
zonovy pressing iba v priestore
vzdialenom ¢o najdalej od vlastnej
branky (foréeking), ale v sucasnos-
ti ¢asto aj pri hre v oslabeni, v rozo-
staveni, zktorého vyraZajivmomen-
te rychleho prekvapenia na nepri-
praveného supera a napadajua ho vo
vlastnej tretine. Zo6novy pressing bol
vyraznou ozdobou MS 2012, ako aj
reprezentacnych muzstiev Finska,
Francuzska, Norska, Ruska, USA a
Kanady.
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Vznik a pociatocny vyvaj svetovych
Zidovskych hier s dorazom na ucast
a vysledky sportovcov zo Slovenska

Zidovské svetové hry Makabiady
patria ¢o do poctu ucastnikov do
pétky najvyznamnejsich §portovych
hier sveta (cs. Wikipedia.org/wiki/
Makabejské_hry). Myslienka zorga-
nizovat narodné hry po vzore olym-
pijskych hier bola vyslovena pri
prileZitosti ~ Svetového kongresu
Makabi, ktory sa uskutocnil v roku
1929 v Ostrave. Za ucasti delegatov
z desiatich ¢lenskych krajin bolo
prijatéuznesenie, Ze prva Makabiada
bude v roku 1932 v Palestine. Volba
uvedeného terminu bola spojena
s vyro¢im posledného povstania
zidovského naroda pod vedenim Bar
Kochby. Zamerom organizatorov
prvej Makabiady bolo demonstrovat
pospolitost a spojitost ucastnikov
hier s narodom a so zemou svojich
predkov (Zidovské zpravy,1929).

Na konci dvadsiatych rokov minu-
1ého storocia malo uz Zidovské telo-
vychovné a Sportové hnutie pevnu
organizaénti §truktiru (Zidovské
zpravy,1928). Prvé zidovské Sporto-
vé kluby a telovychovné jednoty boli
v Eurdpe zalozené eSte koncom 18.
storocia (Wildmann,  2006).
Vyraznym podnetom na zakladanie
zidovskych Sportovych klubov bolo
vystupenie Maxa Nordaua na
Druhom sionistickom kongrese
konanom v roku 1898 vo Viedni.
Max Nordau, zastupca Theodora
Herzela v sionistickom hnuti,
poukdzal na vyznam gymnastiky
a fyzického cvicenia pre Zidov
(Gilbert, 2003). Pod jeho vedenim
bol po 6. sionistickom kongrese
v roku 1903 vo Viedni zaloZeny
Zidovsky telocvicny zviz so sidlomv
Berline. V roku 1913 sazmenil jeho
nazov na Zidovska telocviéna
aSportovu liguasucasne sa uznies-
lo zaviest hebrejské vedenie
a jednotné oznacenie  spolkov
menom Makabi (Wildmann, 2006).
K dal§im organizaénym zmenam
dosloazpol. svetovejvojne,vdosled-

kuktorejbola ¢innost Zidovskej telo-
cviénej a Sportovej ligy prerusend.
Na 12. sionistickom kongrese vroku
1921 v Karlovych Varoch bolo
rozhodnuté zalozit Svetovy zviz
Makabi (Warmbold, 2003).
Oficialne sa to uskutocnilo pri prile-
Zitosti prvého kongresu v roku 1925
vo Viedni. Zakladajucou krajinou
Svetového zvdzu Makabi bol aj
Ceskoslovensky ~ zviz ~ Makabi
(Zidovské zpravy,1928).

Do priprav prvej Makabiady vstu-
pila necakane velkd hospodarska
kriza. Napriek finanénym problé-
mom, ktoré zasiahli do pripravova-
ného programu hier, bolo na porade
svetového vedenia Makabi v diioch
26. — 27. septembra 1931 v Prahe
definitivne rozhodnuté o jej uskutoc-
neni v Tel Avive. Oficidlny suhlas
britskej vlady bol podmieneny
pozvankou pre okolité arabské kraji-
ny, ¢im by sa Makabiada stala sti¢as-
ne demonstraciou mieru medzi
narodmi a prislubom organizato-
rov, Ze podujatie nebude zneuZité na
ilegalnu emigraciu (Zidovské zpra-
vy, 1931). Historicky prvii modro-
bielu olympiadu otvoril palestinsky
vrchnykomisarsir ArthurWauchope
za Ucasti predsedu Svetového zvizu
Makabi dr. Hermanna Lewerera
a dalsich vyznamnych osobnosti
spolo¢enského Zivota a sionistické-
ho hnutia. Na Makabiadu, ktora sa
konalavdnoch 28. marcaaz 3. aprila
1932 zaucasti dvadsat tisic preteka-
rov z devétnéstich krajin vyslal
Ceskoslovensky ~ zvdz ~ Makabi
154-¢lennu vypravu. Zo Slovenska
to boli tenisti L. Hecht (Zilina), L.
Gottesmann (KoSice), L. Klein
aplavecP. Steiner (obaja Bratislava).
Vysledky pretekarov na jednotlivych
Makabiadach prinaSame v tabulke.
V programe hier, ktory bol ziZeny na
atletiku, futbal, hadzanud, pozemny
hokej, gymnastiku, strelbu, tenis
aplavanie, sme Startovali v atletike,
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tenise, plavani a v gymnastike.
Okrem Sportovych sutazi boli do
programu hier zaradené kultdrne
podujatia a prejednotlivé vypravy aj
turisticky program. Na zaver hier sa
prijalo  uznesenie, Ze druhé
Makabejské hry buda v roku 1935
v Tel Avive. Bezprostredne po hrach
sa zaCalo s propagaciou hier
(Zidovské zpravy, 1932). O rok
neskor sa uskutocnila aj prvéa zimna
Makabiada (2. — 5. februara 1933).
Do polského zimného strediska
v Zakopanom vyslal Ceskoslovensky
zvdz Makabi 200-¢lennl vypravu.
Zo Slovenska boli do druZstva nomi-
novaniJ. Weider (Zilina) a E. Rozen-
baum (RuZomberok). Celkovo sa
nasa reprezentacia umiestnila zo
Siestich zucastnenych krajin na
druhom mieste za usporiadatelskou
krajinou Polskom. Na hrach Starto-
valo dve tisic pretekarov a celkovo sa
pocet  ucastnikov odhadoval na
patnast tisic. Priebeh hier narusilo
nepriaznivé pocasie, ktoré donutilo
organizatorov niektoré discipliny
programu hier preloZit do Krynice
(Zidovské zpravy, 1933).

Kratko po skonéeni zimnych hier
Makabi bola exekutiva Svetového
VA VAV Makabi premiestnena
z Berlina do Londyna. K tejto zmene
prispela najmid zmena politickych
pomerov v Nemecku (Zidovské
zpravy, 1928). Tak, ako sa radikali-
zovala situaciav Nemecku, tak rastol
aj zaujem o vystahovalectvo Zidov,
najmi z Nemecka a z Polska. V roku
1934 prislo do Palestiny asi Styrid-
satdva tisic Zidov (Gilbert, 2003).
Pripravu  druhych letnych hier
prevzal Maccabiah Committee so
sidlom v Tel Avive. V jednotlivych
komisidch  pripravného vyboru
pracovali popredni funkcionari
Svetového zvizu Makabi. Zidovska
telocviéni a Sportova obec pre
Ceskoslovensko zastupoval vo vybo-
re Richard Pacovsky. Sucastou
pripravy bolo vybudovanie novych
Sportovisk vratane plaveckého bazé-
na (Zidovské zpréavy, 1934). V pora-
di druha letna Makabiada sa usku-
tocnila v diioch 2. - 7. aprila 1935
vTelAviveavHaife.ZCeskoslovenska
odcestovala 250-¢lennd vyprava,
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v ktorej bolo 25 ¢lenov skupiny
Makabi hacair. Tato skupina sa pod
vedenim Adolfa Jelinka (Bratislava)
zucastnila ustanovujucej schodze
Svetového zvdzu Makabi hacair. Zo
Slovenska boli vo vyprave tenisti L.
Hecht (Zilina), L. Gottesmann (Ko-
Sice) a E. Danzing, plavec P. Steiner
(obajaBratislava), skokan dovody J.
Balazs (Zilina), z4pasnici Lichten-
feld, J. Loéwinger, K. L&winger,
Rosenberg, Frommer, Fleischmann,
Griinhut, Gross, Hilvert, Unreich,
Kornfeld, Glodberger a Friedmann
(vSetci Bratislava), atléti A. Engel
(Zilina), A. Weiss a L. Schipper oba-
ja (Bratislava) a napokon gymnasti
E. Rosenbaum (Ruzomberok) a L.
Gliick (Bratislava). Z 21 krajin sa
Ceskoslovenska vyprava umiestnila
na celkovom Siestom mieste. Prog-
ram hier sa skladal z dvanéstich
sutaznych Sportov a zo Siestich $por-
tov, v ktorych sa uskuto¢nili priatel-
ské stretnutia. Hier sa zucastnilo
pétdesiat tisic i¢astnikov z 29 krajin
Svetového zvdzu Makabi. Aj tento-
raz sa hier zdcastnili aj Sportové
reprezentacie arabskych krajin. Na
zaver bolo vydané uznesenie o kona-
ni tretej Makabiddy v roku 1938
znova v Tel Avive (Zidovské zpra-
vy,1935). Napriek tomu, Ze organi-
zatori hier sa zaviazali, Ze hry nebu-
du zneuzité na emigraciu, vplyv hier
na ucastnikov bol taky velky, Ze
v roku konania hier  prislo do
Palestiny  Sestdesiat tisic o0sob
(Gilbert, 2003). Kratko po skon¢eni
hiersauskutoc¢nil kongres Svetového
zvdzu Makabi, na ktorom bolo
rozhodnuté, ze zimna cast Maka-
biadysauskutoénivCeskoslovensku.
Organizatori oslovili vetky ¢lenské
krajiny so ziadostou o vyslanie ¢o
najpocetnejSich vyprav. V pozvanke
sa doslovne uvadzalo: , Pomdzte
realizovat zimné hry tak, aby sa stali
dostojnym  doplnkom Makabidd!
Pricinite sa o plny zdar tohto podniku
Svetového zvizu! Vyslite pocetné
vypravy na druhé svetové zimné hry
Makabi do Banskej Bystrice v drioch
18.-24. februdra 1936.“ V uspo-
riadatelskej krajine po sérii kvalifi-
kaénych podujati zostavil Zidovsky
zvdz zimnych Sportov 56-Clenné

Makabiada | Sport Disciplina  |[Umiestnenie Uéastnici
Dvojhra I. Hecht
1932 Tenis Druzstvé L Feeht, Gottesmann,
Tel Aviv 100 m vsp. I. P. Steiner
Plavanie 3x100m I. Muzi- P. Steiner
4x200 mvsp. I. Muzi —P. Steiner
Beh na 18 km XV. Weider
Beh na 18 km XVIII Rosenbaum
Stafeta 5 x10 km 11. Weider, Rosenbaum
1933 Hod kladivom I. Weiss
Zakopane Lyzovanie Vrh goulou 111. Weiss
Hod ostepom 1. Weiss
Skok o zrdi I. Schipper
100 m vsp. I. Steiner
Plavanie Skoky I. Balasz*
Vodné pdlo I. CSR- Steiner, Balasz
Bantamova 11 Lowinger
Pérova 1. Reinchenberger
1935‘ Welterova I. Fleischmann
TelAviv) Stredna 1l Dratller
Zapasenie Polotazka I. Rosenbergr
Tazka L. Unreich
Slalom I11. Pienl*
Slalom 1L Weider
Zjazd 1. Pienl
L. K. Kdrti
Skok 1. Bogyansky
Alpska kombinéacia I11. Pienl
Beh na 18 km I. Krti
Lyzovanie | Behna 18 km XIV. Freimann
1936 Behna 18 km XXI. Bogyansky
Banska Behna 30 km 111. Neu
Bystrica L Kiirti
Zdruzeny
pretek 1. Bogyansky
Drojica-muzina In. Sebok - Fischer
Sane Dvojica-mix na I S . . B
okm . chlezingerova- Sebdk

J. Balasz* bol v ¢ase Startu ¢lenom Hagiborg Praha. Narodil sa v Budapesti v rodine

Zilin¢anov.

A. Pienl* bol v éase $tartu ¢lenom Makabi Zilina, ale pochadzal z Olomouca.

reprezentacné druzstvo, v ktorom

péttisic

Sportovcov Z

0s-

boli zo Slovenska E. Weiner, A.
Peinl, E. Futterweit (vietci Zilina) a
I. Freimann (KoSice). V zostave
druzstva boli pred otvorenim hier
uskutocnené Ciasto¢né zmeny. Do
druzstva bol dodato¢ne nominovany
K. Kirti (RuZomberok), E
Bogyansky (Bratislava) a J. Weider
(Zilina), Schlezingerova, Fischer,
Z. Laufer, P. Neu a E. Sebok (vsetci
Banska Bystrica). Hier sa zti¢astnilo

mich krajin a slobodného mesta
Gdansk. Celkovym vitazom poduja-
tia sa stalo druzstvo usporiadatelskej
krajiny. Napriek tomu, Ze klimatické
podmienky neboli idealne a niektoré
sutaze sa nedokoncili, hry ukazali
vyspelost makabejského zimného
$portu (Zidovské zpravy,1936).
Naplanovana tretia Makabiada
v roku 1938 sa uz pod vplyvom
medzinarodnej situacie neuskutoc-
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nila. Organizatori sa ju pokausili
odlozit (Zidovské noviny,1939).
V tom case este len malokto predpo-
kladal, Ze o rok vypukne druha sveto-
vavojna.

V poradi tretie hry v roku 1950 sa
uskutocnili uz v samostatnom State
Izrael a odstartovali ich novu etapu
(Mozaika, 2005). V nej uz chybali
reprezentacie z vychodnej Eurdpy,
pretoZze nové komunistické rezimy
zabranili obnoveniu  Zidovskych
$portovych organizacii. V procese
narodného sebauvedomovania Zi-
dovského etnika zohraval Sport
vyznamnu ulohu, ¢o je mozné doku-
mentovat aj skuto¢nostou, Ze do
vypuknutia Il. svetovej vojny stalo na
mieste ur¢enom pre olympijskych
vitazov 58 S$portovcov (Zemliner,
2000). Organizovanie Makabiad je
teda mozné povazovat nielen za
vysoko humanny, ale aj za zakonity
prejav tohto procesu.
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Sutazev kategorii Masters
v synchronizovanom plavani

Sutaze v kategorii Masters umoz-
nuju pretekat Sportovcom, ktori
ukon¢ili aktivnu kariéru a rozhodli
sa pokracovat v tréningu av preteka-
ni sa ¢i uZ po kratSej alebo dlhsej
prestavke. Konaju sa na narodnej,
ale aj na medzinirodnej urovni.
Najvacsim svetovym podujatim
v tejto kategdrii su Svetové letné
masters hry, ktoré sa konaju kazdé 4
roky a po olympijskych hrach je to
svete. Na poslednych svetovych
hrach konajicich sa v roku 2009
v australskom Sydney sa zdcastnilo
takmer 32 tisic $portovcov vo viac
ako 30 Sportoch ako napriklad strel-
ba, cyklistika, stolny tenis, atletika,
bedminton, basketbal, futbal,
squash, Sermovanie, vzpieranie atd.
Svetovych hier sa mézu zucastnit
Sportovci vo veku od 35 rokov,
v plavani a v skokoch do vody od 25
rokov.

Okrem svetovych hier sa konaju aj
europske hry, ktoré sa konaju kazdé
dva roky (v roku 2011 na Jalte -
Ukrajina). Dalim vrcholnym podu-
jatim st majstrovstva sveta, ktoré sa
naposledy konali v roku 2010 vo
Svédskom Géteborgu. Zucastnilo sa
na nich takmer 8 000 pretekarov
z celého sveta.

V  synchronizovanom plavani
pretekalo 407 pretekarok z USA,
Kanady, Slovenska, Ceskej republi-
ky, Nemecka, Svajéiarska, Velkej
Britanie, Belgicka, Holandska,
Francuzska, Talianska, Svédska
a Japonska vo vsetkych vekovych
kategoriach. Zo Slovenska nastupili
na Start pretekarky v disciplinach
s6lo a duo v kategorii 20-29 rokov,
duo v kategoérii 30-39 rokov, trio
v kategorii 20-34 rokov a timova
zostava a kombinécia v najmladSich
vekovych  kategériach. Timova
zostava a kombindacia zo Slovenska
zaujala predovsSetkym technickym
predvedenim zostavy a Cistotou
vykonania a umiestnila sa na prvom
mieste. V parovych kategdriach

30-39 rokov vyhrali tak isto sloven-
ské pretekarky, sestry Livia a Lucia
Allarové. Na druhom mieste v kate-
gorii do 29 rokov skoncil par z lu-
venty Bratislava Veronika Stra-
pekova (32rokov) aLuciaMolnarova
(26rokov), sélovnajmladsej katego-
rii vyhrala Lucia Molnarova.

Preteky Masters v synchronizova-
nom plavani obsahuju volné a tech-
nické zostavy v kategorii sélo, duo,
trio, tim a kombinacia. Kazda prete-
karka moéze sutazit v troch discipli-
nach (s6lo, duo, tim) a v
jednej kombinécii.

Kategoria sdlo a duo je rozdelena
podla veku, a to 20-29 rokov, 30-39
rokov, 40-49 rokov, 50-59 rokov,
60-69 rokov, 70-79 rokov, 80 rokov
aviac. Vtimovych zostavach a v triu
je vek uréeny priemernym vekom
vSetkych pretekdrok a jednotlivé
kategdrie su: 20-34, 35-49, 50-64,
65-79, 80 a starsi. Vkombinaciach je
to: 20-39, 40-64, 65 a starsi. Casovy
limit pre jednotlivé zostavy je od 1
min. 30 s az po 5 min., ale nie je
stanoveny miniméalny ¢asovy limit.
Technické zostava (sdlo, duo, trio,
tim) sa cvi¢i na hudbu s predpisany-
mi povinnymi prvkami vybranymi
technickou komisiou kazdé 4 roky.
Technické zostava musi obsahovat
vSetky pozadované prvky. Volba
hudbyje lubovolnd a mdze byt pouZi-
td rovnaka hudba pre technicka
zostavu aj pre volnu zostavu.

V technickych zostavach musia
mat pretekarky oblecené Cierne plav-
ky a bielu ¢iapku. Su povolené aj
plavecké okuliare. Volna zostava
(s6lo, duo, trio, tim, kombinacia)
modze mat lubovolny obsah, hudbu
a choreografiu. Tim sa musi skla-
dat minimalne zo 4 pretekarok
a maximalne z 8, kombinacia zo 4
pretekarok a maximalne z 10 prete-
kérok. Vtimovejzostave je odpocita-
nych 0,5 bodu od celkového suctu za
kazdu pretekarku, pokial sa neskla-
da z 6smich pretekarok.

Pozadované prvky pre technické
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zostavy platné vrokoch 2010-2013
v synchronizovanom plavani
v kategorii Masters sa vykonavaju
vSetky podla poziadaviek popisa-
nych v pravidlach a musia sa realizo-
vat vysoko a kontrolovane v jednot-
nom pohybe a kazda cast je jasna
azretelna.

Technické prvky - Solo

Predpisané prvky 1az5 (obr.1-4)
sa realizuju postupne za sebou.

Predpisany prvok 6 méze byt zara-
deny do zostavy kdekolvek.

1. Z polohy lah na bruchu poloha
,»,skoby“, jedna noha je zdvihnuté do
polohy ,fishtail“, druh4 noha je
nasledne priloZena do zvislej vertika-
ly, ukoncenie je Iubovolné (obr. 1).

2. Body boost — vysoky a rychly
vySlap. Hlava stipa prva na hladinu
a telo zaujme ¢o najvyssiu vysku nad
hladinou. Nasledné klesanie pod
hladinu az do tplného ponorenia.

3. Barracuda bent knee — z polo-
hy na znaku sa nohy prednozia do
zvislej osi a trup je ponoreny do back
pike position tak, ze Spicky su tesne
pod hladinou. Rychlym zvislym
pohybom  (thrust-vypichom) sa
zaujme pozicia bent knee vertical
position. Figara kon¢i zvislym klesa-
nim v polohe bent knee pod hladinu
v rovnakom tempe, ako je vypich
(obr. 2).

4. Posun v baletnych kombina-
ciach, ktoré musia obsahovat najme-
nej dve z nasledujucich poloh: ballet
leg pravou nohou, ballet leg lavou
nohou, ballet leg double (dvoma
nohami), flamingo (obr. 3).

5. Po split position nasleduje
walkout front alebo walkout back
(obr. 4).

6. Dva spdsoby posunu - musi byt
zahrnuty Sliapaci posun do boku
alebo vpred (ruky Iubovolné)

Technické prvKky - Duo,trio

Predpisané prvky 1 az 5 sa realizu-
ju postupne za sebou.

Predpisany prvok 6 moze byt zara-
deny do zostavy kdekolvek.

Prvky 1-6 strovnakéakovdiscipli-
ne solo.

7.Joined action (spolo¢ny prvok)
— pretekarky musia byt akymkolvek

-

— N

Obr.1
Fishtail

——2=

Obr.2
Barracuda bent knee

—=

P
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Obr. 3

Ballet leg, flamingo, ballet leg double

/

T

Obr.4
Walkout front, walkout back

spdsobom spojené (ruky, nohy):

— prepojenafigura (vertikala), alebo
plutvovanie, alebo strovky,

— prvok sa musi vykonavat simul-
tanne, zrkadlové predvedenie je
povolené,

— Vvynosy nie su povolené.

S vynimkou cvi¢enia na suchu,
skoku do vody a spolo¢ného prvku,
musia byt vSetky cvicenia realizova-
né sucasne a v rovnakom smere.

Technické prvky -Tim

Predpisané prvky 1 az 5 sarealizu-
ju postupne za sebou.

Predpisany prvok 6 az 9 moze byt
zaradeny do zostavy kdekolvek.

Prvky 1-7 st rovnakéakovdiscipli-
ne duo.

8. Kaskada, kde vsetky clenky
timu urobia néasledne za sebou

T

(jedna za druhou) rovnaky pohyb
alebo pohyby. Pri zaradeni viacerych
kaskad musia byt zoradené hned za
sebou a nie prelozené inymi prvka-
mi.

9. Obrazové forméacie musia obsa-
hovat priamku a kruh.

S vynimkou cvi¢enia na suchu,
skoku do vody a spolo¢ného prvku sa
musia vSetky cvicenia vykonavat
sucasne a v rovnakom smere.
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Rekreacny Sport, zdravie,
kvalita Zivota

Ustav telesnej vychovy a $portu
UPJS v Kosiciach spolu so
Slovenskou vedeckou spolo¢nostou
pre telesnd vychovu a Sport a
Slovenskym zvézom rekreacného
$portu usporiadal v januari 2012
vedecku konferenciu s medzinarod-
nouucastoupodnazvom,,Rekreacny
$port, zdravie, kvalita zivota“.

Konferencia sa zamerala na
podtémy: Zdravie — kvalita Zivota —
zivotny Styl, Rekreécia a Sport pre
vSetkych a Manazment a marketing
v pohybovej rekreacii. Konferenciu
otvorili tvodné pozvané prednésky:
»Koexistencia pohybovej aktivity a
zdravia a jej reflexia v povedomi
sucasnej spolo¢nosti“ (Prof. PhDr.
Jozef Hrcka, DrSc.), ,Vyzvy atlohy k
rozvoju $portu pre vsetkych v SR.“
(prof. PhDr. Jela Labudova, PhD.),
wWVychova k zdraviu v $kolskej eduka-
cii“ (Prof. PaedDr. Jozef Liba, PhD.),
»2Manazment vzdelavania v Sporte
pre vsetkych“ (Mgr. Jan Rehacek,
generalny sekretar Slovenského
zvizu RTVS). Aktivne sa konferen-
cie zacastnili zastupcovia popred-
nych vzdelavacich institacii v oblasti
Sportu a telesnej vychovy na
Slovensku, odborniciz Ciech, Polska
a tiez predseda Asociacie Sportu pre
vsetkych SR Dr. Jan Holko. Zastitu
nad konferenciou prevzal rektor
UPJS v Kosiciach prof. MUDr.
Ladislav Mirossay, DrSc.

Vyskumny a prakticky zaujem o
pohybovi aktivitu populacie je
umocneny jej vyznamnymi ucinka-
mi v starostlivosti o zdravie,
v prevencii vzniku a v podpore liecby
mnohych ochoreni (napr. obezity,
kardiovaskularnych ochorent,
diabetes 2. typu, niektorych druhov
rakoviny a i.). Pohybova aktivita
predstavuje dolezitt sucast primar-
nej, sekundarnej a terciarnej preven-
cie viacerych poruch zdravia. V
sucasnosti sa stava komplexnym
problémom starostlivosti o zdravie,
nielen v oblasti verejného zdravot-
nictva. Taktiez Svetova zdravotnicka

organizacia poukazuje na vyznamny
vplyv pohybovej aktivity pri znizova-
ni tradi¢nych rizik ako napr. hygie-
na, podvyziva, nespravny Zivotny
$tyl, a preto vyzyva k odstraniovaniu
rizika nedostatku pohybu vo
vSetkych  skupinach  populacie
(WHO, 2009). Do procesu utvara-
nia starostlivosti o zdravie vyznam-
nym spdsobom vstupuje Skola
svojim potenciadlom vychovy k zdra-
viu v $kolskej edukacii (Liba, 2012).
Otazka zdravia deti, mladeze a
pracujucich Iudi je vazna aj vzhla-
dom na demografické ukazovatele,
ktoré naznacuju narastajuci nepo-
mer ludi v produktivnom a postpro-
duktivnom veku. Adekvatne aktivity
Sportu pre vSetkych  zostavaju
ekonomicky nendroénym a efektiv-
nym prostriedkom oddalovania
involu¢nych zmien, prevencie vzni-
kuzdravotnych problémov, kompen-
zaciou dysbalancie prijmu a vydaja
energie, zniZovania negativnych
ucinkov neadekvatneho stresu,
psychickych a socialnych problémov
vo vetkych skupinach obyvatelstva.
Tendencie nérastu volného ¢asu na
jednej strane, na druhej strane ocho-
taachutludischadzat saa volny ¢as
vyplnit telovychovnymi a $portovy-
mi aktivitami rdézneho charakteru,
dalej navrat k prirode, tizba po seba-
zdokonalovani a sebarealizacii sa
tykaju spolo¢nosti ako celku. Ide
o Cloveka ako sucasti spolo¢nosti,
tendencie jeho ajej vyvojaismerova-
nia (Dohnal, 2012).

Na zaklade prezentovanych
vedeckych a odbornych poznatkov
v prispevkoch z konferencie, hlavne
autorov Hr¢ku (2012) a Labudovej
(2012), ale aj z rozpravy zucastne-
nych sa formulovali vychodiska
a podnety na koncipovanie odporu-
¢ani pre rozvoj oblasti Sportu pre
vSetkych - ako faktorov zlepSenia
zdravotnej starostlivosti a zvySenia
kvality zivota c¢loveka. Navrhli sa
vyuzit vetky pristupné vzdelavacie
prostriedky na $irenie G¢innej osvety

1}‘8_

a poznatkov o vyzname a o potrebe
telovychovnej a Sportovej ¢innosti
pre zdravie, zvySenie zdatnosti, icel-
ni napln volného ¢asu a zlepSenie
zivotného $tylu. Konstatovalo sa, ze
nestaciuzlen klisé ,,cvi¢me, aby sme
bolizdravi“, ale je potrebné uskutoc-
nit kroky, ktoré vyznamne posunt aj
socidlne, ekonomické, spolo¢enské
determinanty  Zivota ¢loveka

a spolo¢nosti. Osobitne sa na tejto

ulohe maju podielat:

1. Statna sprava, ministerstva, ktoré
mozu ucinne zasiahnut do spdso-
bu Zivota a Zivotného $tylu kazdé-
ho obcana, do trovne ich vzdela-
niav suvislosti s vyuzivanim pohy-
bovej aktivity na upevnenie
zdravia, socialneho statusu a do
legislativnych Uprav zameranych
na vytvaranie podmienok realiz4-
cie Sportu pre vSetkych na
Slovensku. V tejto oblasti absen-
tuje ucinnd spoluprédca medzi
jednotlivymi rezortmi.

2. Verejné zdravotnictvo, ktoré by
malo intenzivnejSie pdsobit na
pacientov odporac¢aniami zo stra-
ny praktickych a odbornych leka-
rov a sprostredkovanim poznat-
kov o uc¢inkoch, ktoré poskytuje
adekvatna pohybova aktivita,
$pecificka Sportova a telovychov-
na ¢innost. Uspesnost prevencie
je zalozend na zdokumentovani
a publikovani nakladov na liece-
nie a vyzdvihnuti benefitov zdra-
votnej prevencie.

3.Samospravne organy krajov,
miest a obci, ktoré maja poskyto-
vat ¢o najviac prilezitosti k rekre-
acnému Sportovaniu a k rozvoju
$portu pre vSetkych svojim obyva-
telom. Prostrednictvom svojich
poslancov by mali od miestnych
zastupitelstiev az po NR SR
zvyraznit aktivity a konatvzmysle
podpory a osobnej iniciativy
v rdmci redlnych a zmysluplne
navrhnutych projektov zamera-
nych na podporu a zvy$enie pohy-
bovej aktivity obyvatelov.

4. Masmedialne prostriedky a za-
mestnanci masmédii by sa mali
zaktivizovat v prehlbovani a spri-
stupnovani poznatkov o vyzname,
obsahu, formach a moznostiach
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realizacie konkrétnych aktivit
Sportu pre vSetkych. Tematika
$portu pre vSetkych je pre nich
marginalnou témou. Jednym z
vychodisk skvalitnenia informo-
vanosti ob¢anov vidime napriklad
v regionalnej tlaci, ktord ma
vporovnanis celonarodnymi prin-
tovymi médiami konkrétnejsi
dopad na cielova skupinu obyva-
telov. Navrhujeme medializaciu
uprednostnenim  zazitkovosti,
zdoraznenim kvality a spravnej
techniky vykonavanych pohybo-
vych aktivit, sprostredkovanim
vhodnych praktickych prikladov -
pred formalnou informovanos-
tou.

. Vysoké gkoly (VS) by mali aktivi-

zovat, vychovavat Studentov

a vstepovat do ich povedomia

potrebu pravidelnej pohybovej

¢innosti celozivotne. Spolu so

Slovenskou akadémiou vied by

mali vyskum orientovat na hlada-

nie novych a ucinnych metdd
vzbudzovania zaujmu o pohybové
aktivity. Odporacame zastavit
trend obmedzovania a ruSenia
telesnej vychovy na VS hlavne

v $tudijnych programoch pripra-

vujucich profesie, ktoré maja

dopad na vychovu a vzdelavanie
ludi, resp. savisia s ich zdravim.

Podporit vzdelavaci a zdravotny

kontext telesnej vychovy na VS.

Statna a verejna podpora $portu

pre vSetkych musi byt zaloZena na
principe rovnosti prilezitosti pre
vSetkych, teda aj pre vekové skupiny
dospelych a starSich osob, podobne
ako na antidiskriminac¢nom principe
v dalSich znakoch a charakteristi-
kach jej ucastnikov. Smerovanie
aktivit manazmentu Sportu pre
vSetkych na roznej organizacnej
urovni vidime perspektivne v plneni
nasledujucich navrhov:

1. Do rozvojovych projektov Sportu
na Slovensku oficialne zapracovat
existenciu fenoménu Sport pre
vSetkych a uznanie jeho verejnej
podpory pre vSetky skupiny
obyvatelstva. Eurdpska tnia
v sucasnosti v podpore Sportu
povazuje praveSportprevsetkych
a zvySenie pohybovej aktivity

w

v$etkych obyvatelov za jednu zo
svojich prioritnych tloh. V tomto
smerovani by mala nastat kongru-
entnost a zastavit prehlbujtacu sa
priepast medzi vykonnostno-
vrcholovym $portom, Sportom v
Skolach a na druhej strane Spor-
tom pre vSetkych.

. Prostrednictvom médii, vzdelava-

cich institucii, ¢lenov Sportovych
zZv4zov, verejnej a Statnej spravy
zvySovat povedomie odbornikov
a organizatorov Sportu, Ze
vyznamnou hodnotou $portu pre
vSetkych je okrem edukacnej aj
jeho socialna funkcia, ktorou sa
efektivnejSie dosiahnu aj zdravot-
né ciele pohybovej aktivity ¢love-
ka.

SR pre $port pre vSetkych a nielen
pre deti a mladez, ale aj pre dospe-
lych a starSich tak, aby sa mohli
realizovat na celoslovenskej trov-
nivzdelavacie, propagacné, socia-
lizacné, multikultarne a koordi-
nacné aktivity.

. Prostrednictvom odboru Sportu

MSVVaS SR vypisat a podporit
tvorbu narodnych projektov pre
oblast §portu pre vSetkych v spolu-
praci s relevantnymi inStitaciami
i samotnymi expertmi v danej
oblasti, ktori maju vysoky odborny
i skusenostny potencial v ramci
vSetkych regionov  Slovenska
vratane ich S$pecifik. Chybaja
vyskumy pohybovej vykonnosti
azdatnosti naSej dospelej a starsej
populécie, absentuju prieskumy
poctu Sportujucich  obcanov,
komparacie  uskuto¢niovanych
aktivit medzi sukromnym, verej-
nym a $tatnym sektorom, paspor-
tizacia zaujmovych Sportovych
¢innosti a pod.

.Pri $portovej cinnosti v ramci

Sportu pre vSetkych, realizovanej
roznymi subjektmi, systematicky
zvySovat pozornost zamerand na
poznatky o zdravi, zlepSovat dote-
raz nedostato¢ny priestor a propa-
gaciu $portu pre vsetkych a zvyse-
nie motivacie a podnetov na celo-
zivotné vzdelavanie ob&anov.

. Podporovat systematické rozvija-

nie kompetencii kazdého obc¢ana

prostrednictvom jeho aktivnej
¢innosti v Sporte pre vsetkych
aktomuvytvarat podmienky azna
regionalnu Groven.

7. Sport pre vietkych a jeho realiza-
cia obyvatelmi je trend, ktory by
mal pri priprave odbornikov najst
uplatnenie aj vo vysokoSkolskom
vzdelavani. Existujuce Studijné
programy trénerstva na vykon-
nostne orientovany §port, nedoka-
Zu dostato¢ne pokryt potreby telo-
vychovnych odbornikov pre tuto
oblast. Je potrebné podporit kreo-
vanie Studijnych  programov
zameranych aj na manazovanie
$portu pre vSetkych a konkretizo-
vat profil absolventa v kontexte
jeho uplatnenia na trhu prace.
Ucastnici konferencie sazhodli na

potrebe vytvorit poradnii skupinu

Sportu pre vSetkych, zlozenu

zodbornikov z oblasti tedrie a praxe,

s ktorymi Sport pre vSetkych savisi

(vedy o $porte, telovychovné lekar-

stvo, manazment v §portovo-rekre-

acnych sluzbach, projektovy manaz-
ment, socioldgia a psychologia zdra-
viaa$portuapod.). Poradna skupina
by komunikovala tak s ob¢ianskymi
zdruzeniami v Sporte pre vSetkych,
ako aj s kompetentnymi minister-
stvami, poistoviiami a so zastupcami

Statnych inStitucii a samospréav.

Vytvorenie podmienok na koordino-

vany celonarodny vyskum ukazova-

telov telovychovnej a S$portovej
¢innosti v suvislosti s hodnotenim
zdravia obyvatelstva by bolo realne
vychodisko na efektivne opatrenia.
Formulovanymi zéavermi chcu

Ucastnici okruhleho stola prispiet
k realnej podpore spoluprace
kompetentnych institucii (Minister-
stvo Skolstva, vedy, vyskumu a $por-
tu SR, Sportové zvizy, zvézy Sportu
pre v8etkych, iné obc¢ianske zdruZe-
nia, univerzity a vysoké skoly, Skoly,
zdravotnicke institdcie atd.) v zmys-
le presadenia verejného zaujmu,
rozvoja Sportu pre vSetkych a jeho
potencidlu v podpore zdravia a na
zvySenie kvality Zivota obyvatelov.
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Plyometyrické cvicenia na rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin a akceleracnej rychlosti futsalistov

Vicsina autorov, zaoberaju-
cich sa rozvojom pohybovych
schopnosti (Schmidt, Wrisberg,
1991; Simonek, a kol., 1995;
M¢ékota, 2000; Sedlacek,
Lednicky 2010 a ini) sa zhoduje
vich deleninakondi¢né a koordi-
nacné. Zakladnym predpokla-
dov dosahovania vysokej Sporto-
vej vykonnosti je dostatocna
uroven pohybovych schopnosti.
Kondi¢né schopnosti rozdeluje-
me na vytrvalostné, rychlostné,
silové schopnosti a ohybnost. Tie
kladu zvysené poziadavky predo-
vSetkym na funkéné systémy
organizmu a sU podmienené
najmé metabolickymi procesmi,
dominantne  suvisiacimi S0
ziskavanim a prenosom energie
na vykonanie pohybu (dychaci,
srdcovo-cievny, nervovo-svalovy
apod.). Koordina¢né schopnosti
delime na reakénu schopnost,
orientacna schopnost, kineste-
ticko-diferencia¢nt schopnost,
rytmické schopnosti a rovnova-
hovi schopnost, ktoré stvisia
s procesmi regulécie a riadenia.
Klada velké naroky najméd na
jednotlivé analyzatory a CNS
(Simonek, 2007). Medzi tieto
dve skupiny autori zaraduju eSte
hybridné pohybové schopnosti,
ktoré¢ zahfnaju aj kondi¢nu aj
koordinaént zlozku pohybovych
schopnosti. St to rychlostné
schopnosti, ktoré v sebe zahfna-
ju vysoké naroky na produkciu
energie a su¢asne riadenie pohy-
bu pomocou centralneho nervo-
vého systému (CNS).

Uplatnenie maximalnej rych-
losti vo futsale je pomerne obme-
dzené, ¢o podmienuju nasledu-
juce skutocnosti:
a)rozmery ihriska neumoziuju,

aby hrac¢ dosiahol maximalnu
rychlost,

b) véc¢Sina Cinnosti hracov sa
odohréava sloptou, ktora predI-
Zuje ¢as na dosiahnutie maxi-
malnej rychlosti,

c)vysoky pocet zrychleni a nas-
lednych zmien smeru behu
pocas hry nedovoluju dosiah-
nut maximalnu rychlost.

Z tychto dovodov je schopnost
hraca akcelerovat a schopnost
uplatnit rychlost so zmenami
smeru, do ktorej vstupuje aj
podstatnd cast koordina¢nych
schopnosti, za najdoleZitejsi
vonkaj$i prejav rychlosti, ktory
sa vo futsale dosahuje.
Predstavuje kratkodoby vykon
maximalnej intenzity. Vyjadruje
ju schopnost k maximalne rych-
lemu zacatiu pohybu, t.j. schop-
nost dosiahnut maximalnu rych-
lost z pokojového stavu alebo z
malej rychlosti v ¢o najkratSom
Case alebo v urcitom case na
danej vzdialenosti dosiahnut ¢o
najvicsie zrychlenie (Simonek,
Zrubak, a kol. 1995, Sedlacek
2007).V praxi sa za vzdialenosti,
pocas ktorych vyuzivame akcele-
racnu rychlost, povazuju useky
do 30 metrov. Vo futsale sa takato
¢innost, ked hrac¢ bezi maximal-
nou intenzitou opakuje pravidel-
ne pocas celého zapasu (Diaz
Rincon, 2002). Tak ako vo futba-
le aj vo futsale plati nazor
Holienku (2003), Ze tato rych-
lostnd schopnost je velmi
vyznamna a jej uroven casto
rozhoduje o tom, kto vyhra osob-
ny suboj alebo bude prvy pri
lopte. Futsalista s vybornou
akcelera¢nou rychlostou ma
velku vyhodu, pretoZe sa hra na

malom priestore a prekonat
prvych par metrov ¢o najrychlej-
Sie je pre neho najddlezitejSie.

Problematikou dizky kroku sa
zaoberal aj Kampmiller (1996),
ktory dokazoval, Ze akceleracia
sa nezakladd na zvySenej frek-
vencii kroku, ale na zvySenom
rozsahu kroku — dizke kroku. Z
tohovyplyva, zZe akceleracia zavi-
si skor od rychlostno-silovych
schopnosti ako od frekvencie.
Kampmiller, Vanderka (2007)
zistili, ze frekvencia kroku je
najvyssia od 20. metra behu pri
Starte a nie naopak, ako sa vacsi-
na dne$nych trénerovdomnieva.
StarSia, v praxi ¢asto pouzivana,
technika akceleracie cez frek-
ven¢ny krok neumoznuje vyuzit
vSetky svalové skupiny, ktoré sa
podielaju na zrychleni v plnom
rozsahu. Preto sa odporuca
vyuzit tzv. aktivne dokrocenie,
ktoré je mozné dosiahnut len tzv.
rozbalenim kroku, ¢o chapeme
ako zviacSenie rozsahu pohybu
hlavne v bedrovom kibe. Tymto
spdsobom nielenZe predlZzujeme
krok, ale zlepSujeme moznosti
vyuZitia zadnej strany stehien
a sedacich svalov, ktoré eliminu-
jubrzdenie vo faze predkrocenia
aktivnym  pritahovanim  sa
k podlozke (Vanderka, 1996).

Zakladnérozdelenie cvicenina
rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin (cviCenia s vlastnou
hmotnostou, cvicenia s doplnko-
vou hmotnostou a cvi¢enia reak-
tivneho charakteru - plyometric-
ké cvi¢enia) predstavili Simonek,
Dolezajova, Lednicky (2007).
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Obr. 1

¥
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e

Cvi¢enia na zlep$enie prace v élenkovom kibe, koordinaciu dolnych a hornych konéatin

Cvi¢enia na rozvoj vybusne;j
sily dolnych koncatin a akcele-
racnej rychlosti v tréningovych

jednotkach vykonnostnych

futsalistov

Priklad prvej tréningovej
jednotky (obr. 1) zameranej na
zlepSenie prace v clenkovom
kibe, na koordinaciu préace
dolnych a hornych koncatin
(pocet odrazov: 96)

a) skokovy beh

2x10 odrazov 10:1,5 min.

b) znozmé vyskoky na lavicku

(40 cm)

a

0
N

2x10 odrazov 10: 1,5 min.
c) preskoky nizkych prekazokdo
vypadu
2x10 odrazov 10: 1,5 min.
d) znozmé vyskoky na lavicku
bokom (40 cm)
2x10 odrazov 10: 1,5 min.
e) znozmé poskoky do Stvoru-
holnika, $print 5-8 m
2x8 odrazov 10: 1 min.
Interval odpocinku (I10) medzi
cvi¢eniami: 3 minuty

Druha tréningova jednotka
(obr. 2). Cvi¢enia s va¢Sou naroc-
nostou (napr. zoskoky z vyvySe-

Ny .

nej podlozky) a zvySenie poctu
celkovych odrazov (120).
a) znozmé preskoky bokom cez
lavi¢ku (max. 40 cm), Sprint 5
m (priamo, resp. po obrate
vlavo, vpravo o0 90°)
3x10 odrazov 10: 1,5 min.
b) skokovy beh ponad nizke
prekazky
2x10 odrazov 10O: 1,5 min.
¢) znozné preskoky ponad lavi¢-
ku vpred (40 cm)
2x15 odrazov 10: 1,5 min.
d) zoskok vpred, vyskok ponad
prekazku a Sprint 5-8 m
2x10 odrazov 10: 1,5 min.

a

d
Obr. 2

Cvicenia zamerané na vyuzitie vybusnej sily na akceleraciu
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Obr.3

Cvic¢enia zamerané na rychlu zmenu smeru behu

e) zoskokzlavicky (max.40cm),
vyskok na $védsku debnu
(vyska podla  vykonnosti
hracov)
2x10 odrazov 10: 1,5 min.
Interval odpoc¢inku medzi

cvi¢eniami: 3 minuty.

V dalsich dvoch tréningovych
jednotkach (obr. 3) je mozné
zaradit cvicenia s odrazmi na
jednej dolnej koncatine a zvysit
vySku zoskoku. Pocet odrazov
v jednej tréningovej jednotke sa
opiat mierne zvysi (124), pribud-
ne pocet akcelera¢nych usekov.
a) zoskok a vyskok na lavicku s

a bo

medziskokom (40 cm) 2x10
odrazov
10: 1,5 min.

b) preskoky lavi¢iek (40 cm) na
jednej nohe vpred (4x P, 4x L)
2x(2x8) odrazov 10: 1,5 min.

¢) znozmé preskoky ponad lavic-
ku (40 cm), $print 8-10 m
2x10 odrazov 10: 1,5 min.

o1

4

Obr. 4

Jd 1 ]

Cvicenia na rychle zmeny pohybovych ¢innosti
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d) preskoky lavicky (40 cm)
bokom odrazom zjednej nohy
na druht s medziskokom
2x(2x8) odrazov IO: 1,5 min.

e) zoskok vpred, vyskok vpravo
(vlavo) s doskokom do podre-
puaS$print 8-10 m
2x10 odrazov 10: 1,5 min.
Interval odpocCinku medzi

cvi¢eniami: 3 minaty

V poslednych dvoch tréningo-
vych jednotkach (obr. 4) je vhod-
né znizit pocet odrazov (88) a
zvysit intenzitu zataZenia.

a) zoskok, vyskok na lavicku (40
c¢m), zoskok, Sprint 8-10 m
2x10 odrazov 10:1,5 min.

b) zoskok s obratom o0 90°, skok
do boku odrazom z jednej
nohy ponad lavicku (30 cm),
doskok na obe nohy, vyskok
na lavicku s obratom o 90°,
opakovat na druhti nohu
2x(2x6) odrazov 10: 1,5 min.

c) zoskok z lavicky (30 cm),
preskok lavicky (30 cm),
vyskok na $védsku debnu

(vyska podla  vykonnosti
hracov
5x4 odrazy  10: 1,5 min.

d) zoskok z lavicky (30 cm), tri
poskokyvpred najednejnohe,
obrat 0 180°, Sprint 5-8 m do
protismeru.
2x(2x6) odrazov 10: 1,5 min.

Interval odpocinku medzi
cvi¢eniami: 2:30 minuty
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Nasa recenzia

J. Hendl, L. Dobry a kolektiv

Zdravotni benefity pohybovych
aktivit: monitorovani, intervence,
evaluace

Benefity = pohybovej  aktivity
v asociacii s monitorovanim, inter-
venciou a s evaludciou st celosveto-
vo skloniované vo vsetkych padoch
a pretraktované na vSetkych urov-
niach, ktoré intervenuju aj do oblas-
ti zdravia. Monografia prezentuje
integralny obraz problematiky zdra-
votnych benefitov pohybovych akti-
vit a behaviordlnych intervencif,
s intenciou na sucasny Zivotny Styl.
V avode je jasne zddvodnena
myslienka vzniku tejto publikacie,
ktora sa orientuje predovsetkym na
SirSiu verejnost (lekari, fyzioterape-
uti, pedagoégovia, tréneri). Obsahova
napln 1. kapitoly ,,Zdravotni benefi-
ty pohybové aktivnosti a behavioral-
ni intervence® je idealnym vychodis-
kom na prehladové, prierezové,
longitudinalne $tadie, prelinajuce sa
kontextom jednotlivych kapitol.
Dalsia kapitola ,,Behavioralni inter-
vence: planovani, implementace,
evaluace“ charakterizuje zakladné
typy intervencii a zachytava teoretic-
ky rédmec primarnych informacii
ordznychmodeloch atedriach, ktoré
sa vyuzivaju pri tvorbe intervenc-

nych programov v oblasti zdravia,
zameranych na zvySenie pohybovej
aktivnosti, ako aj uplatnenie evalua-
cie pri planovani v ostatnych oblas-
tiach podpory zdravia. Problematiku
evalu4cie v oblasti podpory pohybo-
vej aktivity v CR zachytava aj pred-
poslednéd kapitola, ktora uvadza
priklady  sucasnych  projektov
podpory pohybovej aktivnosti v CR,
ako aj priklady realizovaného vysku-
mu so spdtnou viazbou a kontrolou
efektivnosti vynaloZenych prostried-
kov $tatu. Celkovy obsah vedie
k tivaham o zdravotnych benefitoch
pohybovej aktivnosti a o ich vyzna-
me a vplyve pri formovani novych
paradigiem v roznych oblastiach
zivota (medicina, fyzioterapia, ale aj
v oblasti telesnej vychovy a Sportu).
Spektrum vychodisk, analyz, projek-
tov, programov, predloZenych $tudii
a vysledkov v uvedenej monografii
renomovanych autorov a spoluauto-
rov svojim spracovanim a obsahom
predstavuju  modernt  odbornu
monografiu, ktora sivyzaduje pozor-
ného percipienta, oslovujtca Siroka
verejnost.
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