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Lektor vzdelavania

futbalovych trénerov

Byvaly ceskoslovensky futbalovy
reprezentant Ladislav Kacani sa v
aprili dozil vyznamného Zivotného
jubilea - 80 rokov. V obdobi najvicsej
futbalovej slavy bol znamy vycibrenou
technikou a vynikal najmé@ v hre
hlavou. AZ do skoncenia aktivnej
¢innosti patril vzdy k tvorcom hry.
Futbal ovladal prakticky i teoreticky.
Dokazom toho bola jeho trénerska
¢innost a pedagogické posobenie na
FTVS UK Bratislava, kde bol docen-
tom a veducim katedry.

Rodak z Lucenca zacinal s futba-
lom vo svojom rodisku a v rokoch
1946 az 1953 hral za Zavody Lucenec
a Polanu Opatova. Od roku 1953 do
roku 1963 pdsobil v Bratislave. V
sezone 1952/1953 si obliekal dres
Slavie, od roku 1953 do roku 1962 bol
tvorcom hry v CH Bratislava a v
rokoch 1963 - 1965 posobil v Interi
Bratislava. V byvalej spolo¢nej lige
odohral 227 majstrovskych zapasov, v
ktorych dal 48 golov. V sutaznom
ro¢niku 1958/1959 sa v drese CH
Bratislava tesil z titulu majstra byvalé-
ho Ceskoslovenska. Startoval na MS
1954 vo Svajéiarsku. Po ukonéeni
aktivnej Sportovej Cinnosti sa stal
trénerom a pedagégom na FTVS
v Bratislave. Posobil v oddieloch
Internaciondl  Bratislava  (1967-
1970), Lokomotiva Kosice (1973-
1974), v obdobi 1971-1972 viedol
spolu s L. Novakom reprezenta¢né
druzstvo CSSR, neskor posobil na
Cypre a v Kuvajte. Bol predsedom
trénersko-metodickej komisie VFZ
SUV CSZTV, ¢lenom predsednictva
VFZ SUV CSZTV, je nositelom titulu
majster Sportu a vyznamenania Za
zasluhy o rozvoj ¢s. telesnej vychovy
II. stupna.

Doc. PhDr. Ladislav KACANI,
CSc., svoje bohaté skusenosti z futba-
lovych ihrisk zuzitkoval v pedagogic-
kej préaci a v publikacnej cinnosti.
V rokoch 1964 — 2001 posobil na
katedre hier, od r. 1965 aZ po stucas-
nost pdsobi ako lektor vzdelavania
a doskolovania futbalovych trénerov
vSetkych stupnov. Vydal mnoZstvo
cennych kniznych titulov o futbalo-
vom tréningu. Vdaka tomu patri k

Jubilanti

Doc. PhDr. Jozef Slovik, CSc. (viavo) a Doc. PhDr. Ladislav Kacdni, CSc. (vpravo)

pri stretnuti s byvalymi kolegami na pode FTVS

zakladatelom futbalovej metodiky v
byvalom Ceskoslovensku. Jehoznama
publikacia Tréning vo futbale (1979)
bolaprelozenado 5 svetovychjazykov.
Zname su aj tituly Zaklady stratégie a
taktiky vo futbale, Model technicko-
taktickej pripravy  futbalistov,
Aktualne problémy hernej pripravy
futbalistov, Futbal: Hra, vykon,
tréning, Futbal: Tedria a prax hernej
pripravy, Futbal: Tréning hrou,
Futbal: Herna priprava (2) Teéria
aprax.

Zakladatel teodrie
a didaktiky hadzanej

na Slovensku

Doc. PhDr. Jozef Slovik, CSc.,
jeden z prvych clenov katedry hier
FTVS UK a zakladatel teorie a didak-
tiky hadzanej na Slovensku oslavil
osemdesiat rokov. Po ukonéenti vyso-
koskolského §tudia pracoval ako
veduci strediska Slovenského ustred-
ného vyboru pre telesni vychovu
a Sport. V dalsich rokoch posobil vo
funkcii odborného asistenta na
Vysokej Skole pedagogickej a na
katedre telesnej vychovy
Prirodovedeckej fakulty Univerzity
Komenského v Bratislave. Od roku
1960 do 1996 posobil na FTVS na
katedre hier na useku hadzanej. Je
nezabudnutelny v tom, Ze bol naro¢ny
naseba, ale takt istu pracovitost vyzZa-
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doval aj od Studentov. Jeho pedago-
gickad a vedeckovyskumna cinnost
smerovala do oblasti tedrie a didakti-
ky $portovych hier, tedrie a didaktiky
hadzanej a do Sportovej pripravy v
hadzanej.

Bol hlavnym autorom ucebnych
textovzo Sportovych hier pre ucitelsky
smer §tudia, Specializaciu hadzana
a pre Skolenia trénerov vetkych stup-
nov. Z tejto zakladnej Studijnej litera-
tary sa mnoho dal$ich rokov vycha-
dzalo prirozvijani teoreticko-metodo-
logickych zakladovvyucby Sportovych
hier v $kolach a v tréningu hadzana-
rov. Spolu s Ladislavom Sestakom,
zrejme najuspesnejsim trénerom Slo-
venska vSetkych ¢ias, napisali knihu
,Hadzanad — nazorna metodika“.
Publikacia sa stala pomocnikom pri
skvalitnovani Sportového tréningu.
Velky medzinarodny dosah mala jeho
publikacia ,,Sportovy tréning hadza-
nej“,ktorabolaprelozenadoviacerych
jazykov. Kolektivu autorov z viace-
rych krajin sa podarilo odovzdat do
ruk trénerom v Eurdpe skveld pomdc-
ku pre ich kazdodennu ¢innost.

NajdolezitejSie  poOsobiskd jeho
hrac¢skej kariéry boli PreSov a Bra-
tislava. V trénerskej kariére bol vysla-
ny ako $portovy expert do Kuvajtu.
Trénerskéa obec na Slovensku ho ale
najviac vnima ako dlhoro¢ného pred-
sedu Trénersko-metodickej komisie
Slovenského zvédzu hadzane;j.



Studentskd vedeckd konferencia vo veddch o Sporte

Dna 27.4.2011 privitala Fakulta
$portu PreSovskej univerzity ticastni-
kov celoslovenského kola Studentskej
vedeckej a odbornej ¢innosti na SVK
vo vedach o Sporte s medzinarodnou
ucastou. Konferencia mala tradi¢ne
formu sutaze. Prebiehala v troch
teoretickych sekciach — v Sportovej
edukologii, v Sportovej kinantropolo-
gii a v Sportovej humanistike, ktoré
boli otvorené osobitne pre studentov
1. a 2. stupnia vysokoskolského Studia
a osobitne pre doktorandov. Sutaz v
pohybovych skladbach mala 2 sekcie
- tane¢nu a $portovi. Konferencie sa
ziéastnilo 128 studentov z FTVS UK
Bratislava, FHV UMB Banska
Bystrica, PF UKF Nitra, UJS
Komarno, FS PU Presov a zo zahra-
ni¢nej FTVS UK Praha. Vzhladom na
to, Ze sa nasa celoStatna Studentska
vedecka konferencia za¢ina otvarat aj
pre zahrani¢nych ucastnikov, stalo by
za zvazenie usporaduvat v budicnosti
minimalne  doktorandské  sekcie
v anglickom jazyku, tak ako to nasi
zahrani¢ni partneri z okolitych krajin
robia uz niekolko rokov.

VYSLEDKY
Sportova edukologia
1. Jozef Moros¢ak, FS PU Presov
2. Lenka Simon¢i¢ova, PF UKF Nitra
3. Pavel Smela, FTVS UK Bratislava
Sportova humanistika
1. Lucia Slobodova,
Bratislava
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Vitazni doktorandi zo sekcie Sportovd edukologta a humamstlka (zlava) Tomds

Mihalik, Matej Vlasic, Peter Kacur

2. Andrej Uradnigek, FTVS UK
Bratislava

3. Magdaléna Kovéacova, PF UKF
Nitra

Sportova kinantropologia

1. Rado Srnec, Peter Gbelec, PF UKF
Nitra

2.JanaGria¢ova, FTVS UK Bratislava
3. Lukas Luptéak, FTVS UK Bratislava

DOKTORANDI

Sportova kinantropologia
1. Marek Kokinda, FS PU Presov
Problematika zostavenia faktorového
modelu diagnostiky hokejovej vykon-
nosti.

2. M. Chrastkova, R. Bacakova, B.
Kra¢mar, V. Hojka, FTVS KU Praha
Kineziologicky obsah vybranych forem
béhu na lyzZich a volné bipeddini chiize.
3. Pavol Cech, FS PU Presov
Kompardcia posturdlnej  stability
uvrcholovych avykonnostnych strelcov.
Sportova edukologia a humanis-
tika
1. Tomas Mihalik,
Bratislava
Adaptation effects of explosive weight
training with Vs. counter- movements.
2. Matej Vlasi¢, FTVS UK Bratislava
The effect of balance training on para-
meters of postural stability and stren-
gth in athletes after anterior cruciate
ligament injury.
3. Peter Kacur, FS PU Presov
Analyza verbdlneho prejavu trénera
hddzanej.

FTVS UK

POHYBOVE SKLADBY
Sportova sekcia
1. Cheerleaders — Belehrad, FTVS UK
Bratislava
2. Oby¢ajni ludia, FHV UMB Banska
Bystrica
3. Pacuchos, FS PU Presov
Tane¢na sekcia
1. Zan4s tim, FTVS UK Bratislava
2. Love story, FTVS UK Bratislava
3. Pouli¢né gangy, FHV UMB Banska
Bystrica
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Reakcia variability srdcovej

frekvencie na vytrvalostné
a silové zatazZenie

Lucia Kvetakova

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom prace bolo zistit vplyv réoznych typov jednorazového
tréningového zataZenia na aktivitu autonémneho nervového
systému sledovaného pomocou spektralnej analyzy variability
srdcovej frekvencie. 16 rychlostnych kanoistov (priemerny vek
28,3 +2,23 rokov, vyska 177 * 8,22 cm a hmotnost 79,4 + kg) absolvovalo
modelovany silovy a vytrvalostny tréning. Porovnavali sme hodnoty
SAHRYV pred absolvovanim tréningov, v skorej faze zotavovania a na
druhy den rano po nich. Vysledky ukazali, Ze vytrvalostny tréning zredu-
koval spektralny vykon komponentu VLF vyznamnejSie ako silovy.
Celkovy spektralny vykon a vykony komponentov LF a HF boli po oboch
tréningoch pribliZne rovnako zmenené. Vysledkami nasej prace sme
potvrdili doterajSie poznatky z danej problematiky a prispeli sme k ich

rozS$ireniu.

tréning

Kiliicové slovd: spektrdlna analyza variability srdcovej frekvencie,
parametre SAHRYV, silovy tréning, vytrvalostny

Rytmus srdca nie je strojovy,
pravidelny ako rytmus metronému,
ale neustéle a velmi citlivo sa od
uderupoudersrdcameni. Frekvencia
srdca je teda premenliva — variabil-
na. Variabilita frekvencie srdca
(HRV) existuje uz v pokoji, mozno
pozorovat napr. zavislost od dycha-
nia (respira¢na sinusové arytmia),
ale meni sa aj v désledku rdéznych
vplyvov prostrednictvom centralne-
ho nervového systému, ale aj lokal-
nymi mechanizmami napr. pri
mentalnom, emoc¢nom a telesnom
zatazeni (Javorka et al, 2008).
Zakladna srdcova frekvencia, rovna-
ko ako jej periodické zmeny, st viak
primarne riadené zmenami tonusu
autonomneho nervového systému
(ANS). Pdsobenim sympatikového
nervstva sa zakladna srdcova frek-
vencia zrychluje, naopak, vplyvom
parasympatiku dochadza k jej
spomaleniu. Tieto zmeny v srdcovej

frekvencii byvaju suhrnne oznacova-
né ako HRV. PretoZe tieto zmeny
odrazaja  predovSetkym  zmeny
¢innosti ANS, zacalo sa ich sledova-
nie vyuzivat na monitorovanie tonu-
su sympatika a parasympatika aich
zmien (Fejfar et al., 1994). HRV je
senzitivnym parametrom odrazaja-
cim komplexnu regulaciu srdcovej
aktivity prevazne prostrednictvom
ANS (Javorka et al., 2008).

Pocas dynamickej prace dochadza
k zvySeniu srdcovej frekvencie vply-
vom poklesu vagovej aktivity ako
aj zvySenia aktivity sympatiku. Vplyv
tychto dvoch riadiacich mechaniz-
mov je zavisly od intenzity zataZenia.
Na zaciatku prace sa srdcova frek-
vencia zvySuje redukciou parasym-

patikovej aktivity (Perini et al.,
2002). Na zaklade teoretickych
a praktickych poznatkov je mozné
konstatovat, ze HRV je nepriamy
neinvazivny ukazovatel parasympa-
tikovej aktivity, ktory sa zniZuje
s vekom a zvySuje na zaklade pravi-
delného  optimalneho  tréningu.
Pravidelny tréning u starSich osob
vedie k menej vyraznému poklesu
HRV (ich HRV zodpovedd HRV
vyrazne mladsSich netrénovanych
0s0b), ¢o je jasny dokaz pozitivneho
vplyvu cvi¢enia na zdravie starntce-
ho ¢loveka (Stejskal, 2002).

Metéda SAHRV umoziiuje posu-
dit vplyvy, ktoré maju jednotlivé
komponenty autondmneho nervové-
ho systému na srdcovua frekvenciu,
s vypo¢tom mnohych roéznych inde-
xov. Frekvenény rozsah, ktory sme
v préci sledovali, je 0,02—0,5Hz a je
rozdeleny do troch hlavnych spek-
tralnych komponentov (Slachta,
1999): VLF (very low frequency) —
velmi pomala frekvencia v rozsahu
0,02 — 0,05 Hz, LF (low frequency)
— pomala frekvencia v rozsahu 0,05
— 0,15 Hz, HF (high frequency) —
vysoka frekvencia prekracujtca hra-
nicu 0,15 Hz. Standardné vysetrenie
HRV sa vykonéava v polohach lah —
stoj —lah. V kazdej polohe sa hodnoti
zaznam 5 min. (resp. 300 pulzov).

Sledovali sme odozvu HRV
(pomocou spektralnej analyzy) na
jednorazové zatazenie silového
a vytrvalostného charakteru rych-
lostnych kanoistov. Cielom prace
bolo zistit vplyv silového a vytrva-
lostného typu jednorazového trénin-
gového zatazenia na aktivitu auto-
ndémneho nervového systému sledo-
vaného pomocou spektralnej ana-
lyzy variability srdcovej frekvencie.
Predpokladali sme, Ze v akatnej faze
zotavenia po modelovanom vytrva-
lostnom tréningu dojde v porovnani
s modelovanym silovym tréningom
k vyraznejSej redukcii spektralnych
vykonov v8etkych troch zloziek HRV.

Mgr. LUCIA KVETAKOVA (*1983) interna doktorandka na katedre
Sportovej kinantropologie, zaobera sa problematikou variability srdcovej

frekvencie.
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Metodika

Odozvu HRV sme sledovali na
experimentalnej a kontrolnej skupi-
ne. Experimentalnu skupinu tvorilo
16  probandov, vykonnostnych
i vrcholovych rychlostnych kanois-
tov, priemerného veku 28,312 23
roka, vysky 177+8,22 cm a hmot-
nosti 79,4+10,1 kg. Pri Standard-
nom lekarskom vySetreni sa nezistili
u nich ziadne zdravotné problémy.
Kazdy proband absolvoval dva
modelované tréningy (silovy a vytr-
valostny). Probandi ako prvi absol-
vovali modelovany silovy tréning a o
tyzden na to modelovany vytrvalost-
ny tréning.

Kontrolnti skupinu tvorilo 16
dobrovolnikov s priemernym vekom
29425 roka, vySkou 176+7,03 cm
a hmotnostou 70,7+9,47 kg.
Probandi absolvovali 3 vySetrenia
SAHRV vrovnakom ¢ase ako experi-
mentélna skupina s tym rozdielom,
Ze nevykonavali nijaké tréningové
zataZenie. VySetrenia, v ramci
ktorych sa ziskali hodnotené zazna-
my SAHRY, sa uskutocnili v priebe-
hu mesiacov jun — august v roku
2010 za relativne S$tandardnych
podmienok.

Modelovany silovy tréning tvorilo
7 vSeobecnych posiliiovacich cvice-
ni: 15 opakovani, 4 série, odpoc¢inok
medzi sériami 2 min., odpocinok
medzi cviceniami4 min., prekonéava-
ny odpor 60 % z jednorazového
maxima. Modelovany vytrvalostny
tréning bol Specidlnym tréningom
navode: zatazenie: 4x2 000 m, odpo-
¢inok 4 min., intenzita zatazenia
maximalne usilie so snahou ziskat
¢o najlep$i ¢as v kazdom absolvova-
nom useku, ¢o zodpovedalo asi 85 %
VO2max. Hlavnej faze tréningu
predchadzalo 15-minttové rozjaz-
denie. Po jeho ukonceni nasledovalo
15-minutové vyjazdenie na vode.

Sledovanie HRV si vyzaduje vyso-
ky stupen Standardizacie, ktora sa
okrem iného zabezpecuje i Standar-
dizovanou polohou tela (Opavsky,
2002). HRV bezne sledujeme pri
skuske lah — stoj — lah (L-S-L), kde
prvy lah sluzi na upokojenie, stoj
predstavuje Standardizované orto-
statické  zatazenie  stimulujice

sympatikus a druhy lah predstavuje
klinostazu stimulujucuvagus. Bezne
aplikovanu skusku L-S-L, pri ktorej
sa strieda v lahu prevaha aktivity
vagu s prevahou sympatika v stoji,
sme v naSom vyskume vyuzili vo
vSetkych vySetreniach ANS. Pre ¢o
najpresnejSie zhodnotenie aktivity
vagu sa odporuca hodnotenie spek-
tralnych ukazovatelov az z opakova-
nej polohy v lahu (Opavsky, 2004).
My sme toto odporucanie reSpekto-
vali a vSetky hodnoty SAHRV sme
vyhodnocovali len z tejto polohy.
VySetrenia sme vykonavali pomocou
origindlneho software a hardware
VariaCardio TF 4, ktory bol vyvinuty
v laboratoriu ludskej motoriky FTK
UP v Olomouci. Systém umoziuje
telemetricky prenos signalu, charak-
terizujtci s presnostou na 1 ms dizku
R-R intervalov EKG zaznamu, ktoré
su nasledne pocita¢ovo spracované.

Prvé vySetrenie spektralnej analy-
zy variability srdcovej frekvencie
(SAHRV) v oboch typoch tréningu
sa vykonalo tesne pred zaciatkom
zatazenia, druhé v skorej faze zota-
vovania, do 10 minat od jeho ukon-
Cenia. Posledné, tretie vySetrenie
SAHRV prebiehalo na druhy den
rano nala¢no (asi 14 hodin od ukon-
¢enia tréningového zataZenia). Aby
boli probandi zmyslovo izolovani,
dostali clonu na o¢i a sltuchadlad na
usi s reprodukovanou sedativne
pdsobiacou hudbou.

Porovnavali sme  parametre
SAHRV modelovaného vytrvalost-
ného tréningu, modelovaného silo-
vého tréningu a parametre kontrol-
nej skupiny. Porovnavali sme hodno-
ty pred absolvovanim tréningov
v skorej faze zotavovania i na druhy
den.

Pri $tatistickej analyze sme vyuZili
Studentov t-test na porovnanie
rozdielov medzi skupinami a t-test
pre parové hodnoty na porovnanie
medzi jednotlivymi  meraniami
v ramci skupin. Okrem zakladného
parametra SAHRV  (spektralna
vykonova hustota — PSD VLE PSD
LF a PSD HF), ktory poskytuje soft-
ware VariaCardio TF 4, sme vyhod-
nocovali aj dalSie odvodené para-
metre (Freq. VLF/LF/HF - charakte-

rizuje umiestnenie maxima PSD na
frekvencnej osi), Power VLF/LF/HF
(spektralny vykon), Total power
(celkovy vykon), Rel. VLF/LF/HF
(percentualne vyjadrenie vykonov
vzhladom na celkovy vykon),VLF/
HE VLF/LF a LF/HF (pomery spek-
tralnych vykonov), R-R interval
(charakterizuje srdcovd frekven-
ciu,), MSSD (charakterizuje celkova
HRV), tzv. komplexné indexy (celko-
véskore-CS,vagotonia- VA, sympa-
tiko-vagovarovnovaha - SVB a para-
meter funkény vek).

Vysledky

Vplyvom silového tréningu doslo
k Statisticky vyznamnému poklesu
ukazovatelov CS, MSSD a SVB
a narastu ukazovatela funkény vek.
Zatazenim redukované hodnoty
HRV vyznamne vzrastli po 14 hodi-
nach od jeho absolvovania v para-
metroch Total Power, Power VLE,
Power HE VLF/LE R-R, MSSD, CS,
VA a SVB, a vyznamne klesli v para-
metroch LF/HF a funkény vek. Pri
porovnani vychodiskovych hodnot
s hodnotami 14 hodin po tréningu
doslo k vyznamnému zvySeniu
v parametroch Power HE MSSD,
CS, VA a SVB, a k vyznamnému
znizeniu parametrov LF/HF a funk¢-
ny vek.

Vplyvom vytrvalostného trénin-
gu vyznamne poklesli Power VLE
R-R, MSSD a VA. Hodnoty HRY,
ktoré boli tymto zataZzenim reduko-
vané do 14 hodin, vzrastli v paramet-
roch Total Power, Power HE R-R,
MSSD, CS a VA, poklesol len ukazo-
vatel funkény vek. Statisticky
vyznamny rozdiel sa medzi vycho-
diskovymi hodnotami a hodnotami
14 hodin po zataZeni pri vytrvalost-
nom tréningu preukazal vzostupom
ukazovatela Total power.

Z vysokych hodndt smerodajnych
odchylokje zrejma zna¢na interindi-
vidudlna variabilita ukazovatelov
SAHRV v spektralnych vykonoch vo
vsetkych frekvenénych péasmach
(Novotny, Novotna, 2008). Vplyvom
vytrvalostného tréningu doSlo k
redukcii  viacerych  parametrov
charakterizujucich vagovu aktivitu
ako po silovom tréningu (tab. 1).
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Do 14 hodin od ukoncenia zataze-
nia doslo k vyraznému vzrastu para-
metrov charakterizujucich vagovu
aktivitu v oboch tréningoch. Po
tréningu vytrvalostného charakteru
doslo i k vyznamnému vzrastu para-
metrov charakterizujucich sympati-
ko-vagovu rovnovahu (tab.2).

K vyznamnym rozdielom viace-
rych parametrov SAHRV medzi
vychodiskovymi a kone¢nymi hod-
notami doslo v pripade vytrvalostné-
ho tréningu (tab. 3).

Vplyvom vytrvalostného tréningu
dos$lo k vy$Sej redukcii celkového
spektralneho vykonu ako aj spektral-
nychvykonovvsetkychtrochkompo-
nentov HRV tak, ako pri tréningu
silového charakteru. Taktiez doslo k
redukcii  viacerych  parametrov
charakterizujucich vagovu aktivitu
ako po silovom tréningu. Tieto
mensie zmeny spdsobené silovym
tréningom zrejme boli sposobené
predovSetkym  inhibiciou vagu.
Vplyvom vytrvalostného tréningu
ide i 0 zvySenu aktivaciu sympatiku.
Tomu nasvedCuje i signifikantny
pokles komplexného indexu sympa-
tiko-vagovej rovnovahy (SVB)
v pripade silového tréningu a pokles
vagovej aktivity (VA) v pripade vytr-
valostného tréningu. Podla Javorku
et al. (2002) st hranice zvySenej
aktivacie sympatiku individualne a v
priemere sa pohybuju okolo intenzi-
ty zatazenia zodpovedajucej urcené-
mu silovému tréningu. NavySe
uvadzaju, ze v skorej faze zotavova-
nia po zatazeni vzostup vagovej akti-
vity nezavisi od jeho aktivity pred
zatazenim.

Do druhého rana po ukonceni
zatazenia doSlo k vyraznému vzrastu
parametrov charakterizujucich va-
govu aktivitu v oboch tréningoch. Po
tréningu vytrvalostného charakteru
doslo i k vyznamnému vzrastu para-
metrov charakterizujucich sympati-
ko-vagovu rovnovahu. Teda nastava
posunrovnovahy smerom od sympa-
tika k parasympatiku. Z hodndt
parametrov SAHRV ziskanych rano,
14 hodin po ukonceni vytrvalostné-
ho tréningu, bolo zrejmé, Ze dynami-
ka niektorych ukazovatelov pokra-
covala vo svojom trende i po dosiah-

nutiinicidlnejurovne predzaciatkom
zatazenia. Tym sa hodnoty tychto
ukazovatelov dostali v 14. hodine
zotavovania nad (pripadne pod)
vychodiskovu uroven.

Popisané zmeny v priebehu zota-
vovania po tomto vytrvalostnom
tréningu mozu predstavovat akusi
vegetativnu superkompenzaciu,
ktora pri mnohonasobnom opako-
vani zatazovej stimulacie (vytrva-
lostny tréning) moéze viest k dlho-
dobému zvySeniu HRV. Tento zaver
zodpoveda zisteniam zvySenej akti-
vity parasympatiku u vytrvalostne
trénovanych jedincov (Levy et al.,
1998). Podla Pobera, Brauna a
Freedsona (2004) st zmeny HRV, ku
ktorym v priebehu zotavenia po
jednorazovom submaximalnom za-
tazeni dochadza, podobné zmenam
zistenym po dlhodobom tréningu.
Tieto zmeny ukazujd na posun auto-
némnych funkcii smerom k vagu a
na pokles sympatiko-vagovej rovno-
vahy. Vytvaraju stabilnejSie auto-
némne prostredie pre srdce, na
ktorom je okrem iného zaloZeny i
kardioprotektivny efekt telesného
cvicenia.

Jezrejmé, Ze vplyvy faktorov pdso-
biacich na HRV (telesna aktivita,
psychicky stres a dalSie) su silnejsie
nez vplyv cirkadidnneho rytmu
a mozu ho tak prevysit. Sledovanie
cirkadiannej rytmickosti (v kontrol-
nej skupine) preto predpoklada
presnu Standardizaciu (Jakubec,
2005), ¢o sanadmzabezpecit nepoda-
rilo. Probandi boli pouceni o nutnos-
ti vyhybania sa fyzickému i psychic-
kému zatazeniu a konzumacii alko-
holupo¢as24hodinpredvysetrenim,
no az na pravidelné merania sa ich
denny rytmus li§il. Pravdepodobne
z tohto dovodu sme pri kontrolnej
skupine v priebehu sledovaného
obdobia nezaznamenali takmer
ziadne signifikantné zmeny ukazo-
vatelov SAHRV. Zmeny nastali len
pri komplexnych vekovo Standardi-
zovanych ukazovateloch, celkové
skdre vo vagotonii a v ukazovateli
funkény vek, kde zaznamendvame
zvySovanie aktivity sympatika a pok-
les parasympatika v priebehu poobe-
dia. Naznacené boli len tendencie

Tabulka 1

Statisticky vyznamné rozdiely para-
metrov SAHRV medzi hodnotami
zistenymi pred zatazenim a po nom

| Silovy tréning | Vytrvalostny tréning
MSSD Power VLF
celkové skore  |R-R
sVB MSSD
Funkényvek  |Funkény vek
VA

Legenda: Tuc¢né pismo - parametre
charakterizujuce sympatikus; podciark-
nuté: parametre charakterizujice sympa-
tiko-vagovd rovnovahu

Tabulka 2

Statisticky vyznamné rozdiely para-
metrov SAHRV medzi hodnotami
zistenymi po zataZeni a na druhy den
rano po nom

Silovy tréning |[Vytrvalostny tréning
Total power [Total power
Power HF Power VLF
R-R Power HF
MSSD VLF/LF
celkové skore ILF/HF
VA R-R
funkcny vek MSSD

funkény vek
celkové skore
VA

é‘ﬂ

Legenda: Tuc¢né pismo - parametre
charakterizujuce sympatikus; podciark-
nuté: parametre charakterizujice sympa-
tiko-vagovu rovnovahu

Tabulka 3
Statisticky vyznamné rozdiely para-
metrov SAHRV medzi hodnotami
zistenymi na druhy der rano po zata-
Zeni a vychodiskovymi hodnotami

Silovy tréning

Vytrvalostny tréning
Power HF

LF/HE
MSSD

funkcny vek

[Total Power

celkové skore
VA

SVB
Legenda: Tuc¢né pismo - parametre
charakterizujuce sympatikus; podciark-
nuté: parametre charakterizujice sympa-
tiko-vagovu rovnovahu

poklesu parametra Power HF v prie-
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veCer a s najvy$$imi nasledujuce
rano. Takémuto trendu zvySovania
aktivity sympatiku k veceru a pokle-
su parasympatika do rana vsak
nezodpovedali vSetky parametre.
Pri¢inou pravdepodobne bolo nedo-
drzanie pravidiel experimentu zo
strany niektorych probandov v prie-
behuvecera ¢inoci, o smezZial nezis-
tovali. Cirkadianny rytmus spdsobu-
jelenmalé zmeny HRV, zato pohybo-
va aktivita ma za nasledok také velké
zmeny, Ze cirkadianny rytmus je pod
jej vplyvom skryty.

Zavery

Sledovanie vplyvu dvoch réznych
foriem telesného zataZenia na
SAHRV ukézalo, Ze vytrvalostny
tréning sice zredukoval celkovy
spektralny vykonispektralne vykony
vsetkych troch komponentov HRV
vyraznejSie ako silovy, no $tatisticky
vyznamny rozdiel bol len pri spek-
tralnom vykone VLE Do 14 hodin od
ukoncenia zataZenia spektralny
vykon komponentu HF charakteri-
zujuci vagova aktivitu Statisticky
vyznamne vzrastol aZ nad vychodis-
kové hodnoty nielen po silovom, ale
i po wvytrvalostnom tréningu.
Hodnota Power HF po vytrvalost-
nom tréningu vzrastla dokonca tak
vyznamne, Ze rozdiel bol preukazany
i medzi jeho hodnotami zistenymi
pred zatazenim a po 14 hodinach
zotavovania. Do druhého dna po
ukonceni tréningov dosiahli para-
metre LF/HF a VLF/HF charakteri-
zujuce sympatiko-vagova aktivitu
vychodiskovi uroven po oboch
tréningoch.  Komplexny  index
sympatiko-vagova rovnovaha vsak
do réna dosiahol vychodiskovu
uroven len po vytrvalostnom trénin-
gu.
Na zaklade ziskanych vysledkov
mozno usudzovat, Ze rychlost zota-
venia organizmu u sledovanych
probandov zavisi od charakteru
a zamerania absolvovaného trénin-
gového zatazenia. Domnievame sa,
Ze i napriek rozdielnemu charakteru
tréningov doSlo k vyraznej§im
zmendm pri modelovanom vytrva-
lostnom tréningu najmé z dovodu
vy$Sej intenzity zataZenia. Pred-

pokladame, ze niektoré rozdielne
vysledky v dynamike parametrov
SAHRV v porovnani s inymi autormi
sa daju vysvetlit inymi podmienkami
experimentov a intenzitou aplikova-
ného tréningového  zataZenia.
Uvedomujeme si, kedze HRV
ovplyviiuje mnozstvo faktorov, Ze
interpretacia vysledkov je casto
rozporuplnd. Hodnotenie stavu
organizmu, najmd u vrcholovych
Sportovcov, by sa malo opierat aj
o vysledky inych fyziologickych
a biochemickych vySetreni.
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SUMMARY

Reaction of Heart Rate
Variability in Endurance and
Strength Load

Lucia Kvetakova

The aim of the study was to assess the effect
of two different single training sessions
(endurance and resistance respectively)
on activity of autonomic nervous system
monitored by means of spectral analysis of
heart rate variability. 16 flat water canoe-
ists (mean age 28,3+2,23 years, height
17748,22 cm and weight 79,4+ kg)
underwent simulated resistance and
endurance training session. SAHRV was
monitored prior to start of training
session, in early phase of recovery and in
the morning on the second day. The results
showed that endurance training session
reduced Power VLF more significantly
than  resistance  training  session.
Parameters Total Power, Power LF and
Power HF were after both trainings sessi-
ons changed approximately the same. The
results of our study are in accordance with
current knowledge in this field and the
results may be useful for further investiga-
tion.
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Vplyv diferencovanych aerobnych
programov na vybrané somatické
a funkcéné parametre Studentiek
ekonomickej univerzity

Drahomira Lorincziova'l, Martina Tibenska?,

Olga Kyselovi¢ova?
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3Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

utorKky v prispevku analyzuji vysledky vyskumu zameraného
na sledovanie zmien vybranych somatickych a funkénych para-
metrov Studentiek 1. — 5. ro¢nika Ekonomickej univerzity po

bsolvovani vybranych aerébnych programov (A - taneény

aerobik, B —bodywork, C —fitball aerobik), ktoré boli siicastou semestral-
nej vyucby telesnej vychovy. V sledovanych suboroch po absolvovani
12-tyzdnového programu zaznamenali signifikantné zniZenie hodnot
bazalneho pulzu (vo vSetkych suboroch), signifikantné zniZzenie hodnot
indexu Ruffierovho testu (stubor A, B), nesignifikantné zniZenie hodnot
WHR (waist-to-hip ratio, subor C) a percentualneho zastipenia tuku
a sumy kozZnych rias (siibor B).

X

Kliicové slovd: aerobne programy, somatické parametre,
funkéné parametre

Jednou z foriem pohybovych akti-
vit vplyvajicich na telesnt zdatnost
organizmu je aerobik a jeho druhy,
vhodné pre ludi rozneho veku
a pohlavia, kde mozno intenzitu
cvicenia lahko prisposobit veku
akondi¢nej pripravenosti cvi¢iacich.
Vysledky sledovani dokumentuju, ze
aerobik so svojimi zakladnymi pohy-
bovymi tvarmi a za predpokladu, ze
reSpektuje odporucané poziadavky
na kvantitu a kvalitu tréningu
(ACSM, 1990; Kyselovicova, 2000)
jevhodnou formou aerébneho cvice-
nia a patri k najoblibenejsim pohy-
bovym aktivitam zien tak vo svete
akoajunas (Nieman, 1990; Jakubec
etal, 2008).

Cielom prace bolo prispiet k aktu-
alizacii a k roz$ireniu empirickych
a vedeckych poznatkov o zmenach

vybranych somatickych a funkénych
parametrov po absolvovani diferen-
covanych aerébnych programov
(tane¢ny aerobik, bodywork, fitball
aerobik), ako aj prispiet k objektiv-
nejSiemu hodnoteniu vykonnosti
Studentiek Ekonomickej univerzity.

Metodika
Vyskum sme realizovali ako troj-
skupinovy experiment (Havlicek,

1987) zamerany na overenie diferen-
covaného zatazenia v trvani 6 mesia-
cov (dva akademické semestre),
z toho 12 tyzdnov boli probandky
zapojené do telovychovného proce-
su, v priebehu ktorého absolvovali
spolu 24 cvicebnych jednotiek.
Vyskumného sledovania sazucastni-
lo 84 Studentiek 1. — 5. roc¢nika
Ekonomickej Univerzity v Bratis-
lave. Vyskumny subor sme rozdelili
do troch skupin podla absolvované-
ho druhu aerobiku nasledovne:
subor A - tanec¢ny aerobik (30
probandiek), subor B - bodywork
(30 probandiek), subor C - fitball
aerobik (24 probandiek). Priemerny
vek probandiek na zaciatku sledova-
nia bol 19,98 + 1,27 rokov. Najnizsi
kalendarny vek bol 18 a najvyssi 24
rokov. Hlavnym cielom nasho expe-
rimentu bolo zostavit také diferenco-
vané programy aerébnych cviceni,
ktoré by viedli k zvySeniu pulzovej
frekvencie a k jej udrzaniu v tzv.
tréningovom (aerébnom) pasme v
hociktorej ¢asti vyucovacej jednotky.
Pri ur¢ovani aerébneho pasma sme
sa riadili vypo¢tom z maximalnej
pulzovej frekvencie podla kalendar-
neho veku (ACSM, 2010).
Vyucovacie jednotky jednotlivych
suborov A, B, C sme volili tak, aby
zabezpecovali komplexné zlepSova-
nie somatickych a funkénych para-
metrov. Vyznamnym kritériom bol
postupne sa zvySujuci stupen naroc-
nosti a dolezita ulohu zohrévala aj
miera pestrosti a zaujimavosti, do
znaénej miery ovplyvnena osobnos-
tou ucitela. Realizované diferenco-
vané programy sa od seba liSili obsa-
hom, intenzitou a dizkou trvania
aerdbnej Casti. Priorganizacii vysku-
mu sme vychadzali zo skuto¢nosti,
ze telovychovny proces je organizo-
vany a riadeny, pricom sme akcepto-

Mgr. DRAHOMIRA LORINCZIOVA (¥1971), venuje sa problematike
roznych druhov aerobnych cviceni.

MARTINA TIBENSKA, PhD. (*¥1971), zaobera sa problematikou
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Doc. PaedDr. OL.GA KYSELOVICOVA, PhD. (*1963), sa zaober prob-
lematikou rekreaéného a Sportového aerobiku, fitnes, zakladneja kondic-
nej gymnastiky.
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vali jeho frekvenciu 2-krat tyZdenne
a trvanie jednej vyucovacej jednotky
75 minut.

Diagnostiku vybranych somatic-
kych parametrov: telesna vyska,
telesnd hmotnost, BMI (Body Mass
Index), WHR (waist—to-hip ratio),
hrabka 10 koznych rias, percentudl-
ne zastupenie tuku (Pafizkova,
1962; Heyward, 1991; Singh, 1993;
Riegerova, 1994; Moravec a kol.,
1996) a funkénych parametrov:
bazalny pulz a Ruffierova skuska
(Stulrajter et al., 2007) sme vykonali
na zaciatku sledovania a po absolvo-
vani 24 cvi¢ebnych jednotiek.
Ziskané vysledky medzi vstupnymi
a vystupnymi hodnotami sledova-
nych parametrov jednotlivych stubo-
rov sme posudzovali parametricky-
mi t-testmi pre zavislé vybery.
Vysledky merania sme posudzovali
na 1% a na 5% hladine Statistickej
vyznamnosti.

VysledKky a diskusia

Zmeny v drovni somatickych para-
metrov po absolvovanom aerébnom
programe

V  sledovanom obdobi boli
probandky vo veku 18 — 24 rokov,
ked je telesny rast vd¢sinou ukonce-
ny (Moravec, 1996). Naseprobandky
v priemere prevySovali (tab. 1)
beznt populéciu Slovenska o 1,5 cm
(Moravecetal., 1996) ako aj $tudent-
ky vybranych vysokych  §kol
(Horvath, 2002). Telesnad vyska
probandiek sa vzhladom na ich
kalendarny vek v  priebehu
vyskumného sledovania nemeni-
la, uvddzame ju ako zakladny soma-
ticky parameter potrebny na vypocet
hodnot BMI a na vytvorenie celkové-
ho obrazu somatotypu probandiek.
Telesnd hmotnost na zaciatku sledo-
vania v porovnani s normami
Sedlacka a Pistlovej (2009) zodpo-
vedala urovni 18- az 20-ro¢nych
dievcat. V porovnani s beznou popu-
laciou Slovenska (Moravec et al.
1996) vykazovali Studentky
Ekonomickej univerzity vysSie prie-
merné hodnoty: subor A o 2,90 kg,
subor B o 3,38 kgastbor Co 0,02 kg
(tab. 1). V porovnani so vstupnymi
hodnotami sa vSak telesnd hmotnost

Tabulka 1
Vstupné hodnoty somatickych parametrov experimentalnych stiiborov

18

telssné telesna | Bmi | whHr kozZné riasy Tuk
vyska | hmotnost (suma)
[cm] [kg] | [index]| [cm] [mm] [%]
< aritmeticky priemer | 169,30 | 59,60 20,79 | 0,78 187,3 19,17
= [smerodajnd odchylka| 5,96 7,58 2,23 | 0,06 44,71 3,623
§ median 169,00 | 57,00 20,58 | 0,77 179 18,89
varia¢né rozpétie 23,00 32,00 7,66 | 0,22 172,7 14,3
@ aritmeticky priemer | 169,20 60,07 21,01 | 0,78 201,2 20,19
= [smerodajna odchylka| 7,61 8,19 2,84 | 0,06 51,95 4,054
§ median 168,50 | 58,50 20,31 | 0,78 190,5 19,85
variacné rozpétie 36,00 38,00 12,64 | 0,21 212,5 16,26
o aritmeticky priemer | 169,70 56,71 19,69 | 0,76 152 16,05
= [smerodajnd odchylka| 6,45 6,86 1,99 | 0,07 31,54 3,156
§ median 171,50 | 55,50 19,76 | 0,75 148,1 15,96
variacné rozpitie 28,00 26,00 8,51 | 0,24 107,7 11,07
Tabulka 2
Vystupné hodnoty somatickych parametrov experimentalnych stiborov
telssné telesna | sm1 | whr kozZné riasy Tuk
vyska | hmotnost (suma)
[cm] [kg] [index] | [cm] [mm] [%]
< aritmeticky priemer | 169,30 | 59,80 20,85 | 0,78 189,30 19,49
& [smerodajna odchylka| 5,96 7,79 2,26 | 0,06 36,48 2,86
§ median 169,00 | 57,50 20,57 | 0,77 | 183,00 | 19,23
varia¢né rozpétie 23,00 33,00 7,73 0,25 152,00 12,06
- aritmeticky priemer | 169,20 | 60,18 21,04 | 0,77 | 193,80** |19,66**
= [smerodajna odchylka| 7,61 8,42 2,81 0,06 48,11 3,84
§ median 168,50 | 58,50 20,28 | 0,77 | 186,80 | 19,54
variacné rozpétie 36,00 40,00 11,33 | 0,19 183,50 14,82
o aritmeticky priemer | 169,70 | 56,94 19,77 10,75**| 153,60 16,22
= [smerodajna odchylka| 6,45 6,74 1,92 | 0,07 31,27 3,17
§ median 171,50 | 55,50 19,74 | 0,74 149,20 | 16,07
variacné rozpitie 28,00 25,00 8,18 | 0,24 | 111,50 | 11,35

(*p<0,05; ** p<0,01)

probandiek vsetkych experimental-
nych suborov prekvapivo zvysila
v priemere 0 0,2 kg (tab. 1, 2). Nami
zistené zmeny v Urovni tohto para-
metra st v protiklade so sledovanim
Tibenskej (2000), kde doslo po
absolvovani 12-tyzdiiového aerdb-
neho programu k signifikantnému
ubytku telesnej hmotnosti. Podla
Harisa, Crawforda (1986) dostatoc-
ne moze intenzivny posiliovaci
tréning viest k narastu svalovej
hmoty a tak negovat ubytok telesnej
hmotnosti.

Priemerna hodnota BMI proban-
diek na zaciatku sledovania zodpo-
vedala pasmu normalnej hmotnosti
(Blaha, 1986; Selingerova, 1997).
Pri komparacii hodnot BMI proban-

diek nasho experimentalneho subo-
ru s beznou populaciou (Moravec et
al., 1996) sme zistili, Ze priemerné
vstupné hodnoty stiboru A a B boli
vysSie, naopak, priemerné hodnoty
suboru C boli nizsie (tab. 1). Pri
porovnani vstupnych a vystupnych
hodn6t BMI sme podobne ako
v urovni telesnej hmotnosti zazna-
menali nesignifikantné zvySenie
(tab. 1, 2). Vychadzajuc zo zmien
telesnej hmotnosti probandiek si
vSetky  experimentalne  subory
zachovali svoje poradie zo zaciatku
sledovania aj v tomto parametri.
WHO odporuaca najvyssiu hranicu
WHR na arovni 0,85 (Singh, 1993),
jej prekrocenie je spojené s rizikom
vzniku kardiovaskularnych ochore-
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ni a s nadmernym ukladanim pod-
kozného tuku v oblasti trupu. Na
zaklade tohto tvrdenia azaznamena-
nychvstupnych priemernych hodnot
WHR probandiek vSetkych experi-
mentalnych suborov mozno konsta-
tovat, Ze spominanu rizikova hrani-
cu nedosiahli. Po absolvovani
12-tyzdnového programu boli do-
konca hodnoty v tomto ukazovateli
niz§ie vo vSetkych experimentalnych
suboroch, Statisticky vyznamnu
uroven p < 0,01 vsak dosiahli
iba zmeny suboru C (tab. 1, 2).
Suma hrubky desiatich kozZnych
riasvyjadruje vyvinové trendy mnoz-
stva podkozného tuku komplexnej-
Sie. Vstupné priemerné hodnoty
spominaného parametra nasho
experimentalneho  suboru  boli
v rozmedzi 152,0 — 201,2 mm,

zaznamenali v sibore C a naopak
najvysSie v subore B. Priemerna
hodnota sumy koznych rias sa na
koncisledovania signifikantne znizi-
la (p <0,01) u probandiek suboru B
anaopak nérast, ktory v§ak nedosia-
hol Statisticki  vyznamnost, sme
zistili v suboroch A, C (tab. 2).
Probandky suboru C sa tak presunu-
liz pasma podvéahy k spodnej hranici
optimalneho pasma.

Na zaklade hrubky koznych rias
a s vyuzitim regresnej rovnice podla
Parizkovej (1962) sme nepriamo
stanovili percento telesného tu-
ku probandkdm jednotlivych experi-
mentalnych suborov. Najvyssie
zastupenie telesného tuku (20,19 %)
sme zaznamenali v subore B

re C (tab. 1). Vzhladom na to, ze

percentudlne  zastipenie  tuku
probandiek  bolo  prepocitané
z nameranych hodnét hrubky

koznych rias, je priebeh zmien
hodnét oboch parametrov porovna-
telny (tab. 1, 2). Signifikantné znize-
nie (p < 0,01) sme zaznamenali
v stibore B aj napriek minimalnemu
zniZeniu Urovne telesnej hmotnosti,
¢o je porovnatelny vysledok so sledo-
vanim Cullinena et al. (1998).
Zmeny funkcnych parametrov po
absolvovanom aerébnom programe
Hodnotybazalneho pulzu v porov-

Tabulka 3
Vstupna aroven a zmeny funkénych parametrov experimentalnych stiborov
bazalny pulz [ader/min] Ruffierov test [body]
vstup vystup vstup vystup
aritmeticky priemer 65,87 63,53*%* 15,78 11,66**
g smerodajna odchylka 7,94 6,65 3,89 4,40
3 [median 67,50 65,00 16,00 11,80
variacné rozpéatie 30,00 28,00 17,00 21,00
aritmeticky priemer 63,97 61,03%* 13,65 10,84**
tg smerodajna odchylka 7,63 6,74 3,91 3,33
55; median 67,50 62,00 13,00 10,70
variacné rozpéatie 25,00 22,00 17,00 14,40
aritmeticky priemer 68,92 61,25%* 15,52 13,71*
% smerodajna odchylka 6,81 12,88 3,48 2,49
§ median 70,00 64,50 15,50 14,00
variaéné rozpitie 34,00 64,00 16,00 10,10
(*p<0,05; ** p<0,01)
(L’lder/min)70'00
— p<0,05
66,00 A
62,00
58,00 -
54,00 -
p<0,01 p<0,01 p<0,01
20,00 7 taneény ]
acrobik bodywork fitball
mvstup 65,87 63,97 68,92
Ovystup 63,53 61,03 61,25
Obr.1

Vstupna drovein a zmeny bazalneho pulzu v jednotlivych stiboroch po absol-

vovanom programe
nani so vstupnymi meraniami signi-
fikantne klesli (p< 0,01) vo vSetkych
experimentélnych suboroch, v prie-
mere 0 4,32 uderov za min. (tab. 3).
68,92+ 6,81 uderov za min. privstu-
pena61,25+12,88 tderov privystu-
pe sme zaznamenali v sibore C (tab.
3). Medzi vystupnymi hodnotami
jednotlivych stiborov sme nezazna-
menali ziadne signifikantné rozdiely
(obr. 1).

Uroven funkénej zdatnosti pro-
bandiek hodnotend Ruffierovym
testom sa v porovnani so vstupnym
meranim signifikantne zlepsila vo
vsetkych experimentalnych subo-

roch (obr. 1). Probandky suboru A aj
B zlepsili svoju funként zdatnost na
hladine $tatistickej vyznamnosti (p<
0,01), probandky stboru C na hladi-
ne Statistickej vyznamnosti (p<
0,05). Pozitivne hodnotime, zZe vSet-
ky subory sa tym posunuli z pAsma
nedostato¢nej trénovanosti aspon
do pésma slabej trénovanosti.
Prezentované vysledky nasho sledo-
vania si porovnatelné so zistenim
zmien funkénej zdatnosti proban-
diek po absolvovani 12-tyzdnového
aerébneho programu Studentiek
farmaceutickej fakulty (Tibenska,
2000) a naopak st v protiklade so
zaznamenanymizmenami Horvatha
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(2002) po absolvovani 3-mesa¢ného
cvicebného programu Studentiek
pedagogickej fakulty v PreSove.

Diskusia

Jednou z naSich uloh bolo zistit
ucinnost diferencovaného podsobe-
nia jednotlivych aerébnych pohybo-
vych programov a zistit zmeny
somatickych, motorickych a funk¢-
nych parametrov. Zaujimalo nés, do
akej miery odlisSny obsah cvicenia
vyvold diferencovany vplyv na
uvedené parametre. Na splnenie
ciela sme wvytvorili homogénne
skupiny $tudentiek. Pri vstupnych
meraniach neboli z hladiska somato-
typu medzi subormi vyznamné
Statistické rozdiely. U probandiek
stboru A sme v porovnani so vstup-
nymi hodnotami zaznamenali signi-
fikantné zniZenie hodndt indexu
Ruffierovho testu a hodndt bazélne-
ho pulzu. Nesignifikantne sa zvysili
hodnoty telesnej hmotnosti, sumy
koznych rias a percentudlneho
zastapenia tuku probandiek. Uroven
WHR v porovnani so vstupnymi
hodnotami stagnovala. V stibore B
sme v porovnani so vstupnymi
hodnotami zaznamenali signifikant-
né znizenie hodndt sumy koznych
rias, percentualneho zastipenia tu-
ku, bazalneho pulzu a hodndt inde-
xu  Ruffierovho testu. Nesig-
nifikantne sa zvysili hodnoty telesnej
hmotnosti, BMI a WHR. V stibore C
sme v porovnani s vstupnymi hodno-
tami zistili signifikantné znizenie
hodn6t WHR, bazalneho pulzu,
hodnét indexu Ruffierovho testu.
Signifikantné zvySenie hodno6t sumy
koZnych rias a nesignifikantné
zvysenie hodnot telesnej hmotnosti,
BMI a percentualneho zastipenia
tuku. Pozitivne si najmid zmeny
z hladiska funkénych charakteristik.
Napriek skuto¢nosti, Ze probandky
nasich suborov pocas vstupnych
merani oscilovali medzi nedostatoc-
nou trénovanostou (subory A a C)
a slabou trénovanostou (subor B),
po experimentalnom 12-tyzdiiovom
pdsobeni probandky suboru A
(tane¢ny aerobik) siv priemere zlep-
Sili hodnoty smerom k spodnej
hranici slabej trénovanosti a dokon-

ca probandky suboru B (bodywork)
sa priblizili k okrajovym hodnotdm
priemernej trénovanosti. V sibore C
sme zaznamenali podobné vysledky.

Zavery
Vyskumné sledovanie prinieslo
vysledky, ktoré roz$irili oblast

poznatkov o vplyve jednotlivych
druhov aerébnych programov na
organizmus z hladiska telesného
rozvoja a funkénej zdatnosti Studen-
tiek Ekonomickej univerzity. V subo-
re A (tane¢ny aerobik) sme zazname-
nali signifikantné zmeny predo-
vSetkym v trovni funkénej zdatnosti
organizmu a bazalneho pulzu, co
zodpoveda naSim predpokladom
vzhladom na charakter zataZenia
kardiovaskularneho systému pri
tomto druhu aerdbneho cvicenia.
V stbore B (bodywork) sme zistili
signifikantné  znizenie  hrabky
koznych rias, percentudlneho zastu-
penia tuku, bazélneho pulzu, ale aj
zvySenie funkénej zdatnosti organiz-
mu. Tieto zmeny s obrazom zataze-
nia, ktoré probandky absolvovali na
hodindch bodyworku, ktory je
charakteristicky kombinaciou zata-
zenia kardiovaskularneho systému
v spojeni s posilinovacou zlozkou.
V subore C (fitball aerobik) sme v
porovnani s predchadzajtcimi druh-
mi aerébneho cvi¢enia zaznamenali
najmenej vyrazné zmeny. K signifi-
kantnému zniZeniu hodnét doslo
v urovni WHR, bazalneho pulzu
a hodnét indexu Ruffierovho testu.

Potvrdili sme, Ze 12-tyzdriové dife-
rencované aerébne programy (aero-
bik, bodwork, cvicenie na fitloptach)
s frekvenciou 2-krat tyzdenne ma
pozitivny vplyv na funkénud zdatnost
kardiovaskularneho systému. Vys-
ledky sledovania vSak nepreukézali
predpokladany vyraznejs$i odliSny
vplyv pésobenia jednotlivych dife-
rencovanych aerdbnych programov
po 12 tyZzdnoch.  Vyskum prinie-
sol cenné vysledky, ktoré rozsirili
oblast poznatkov o vplyve jednotli-
vych aerébnych pohybovych progra-
mov na organizmus z hladiska teles-
ného rozvoja, pohybovej vykonnosti
a funkénej zdatnosti vysokoskola-
cok.

1}‘8_
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SUMMARY

Influence of Differential
Aerobic Programmes on
Selected Somatic and
Functional Parameters of
Economic University Students

Drahomira Lorincziova, Martina

Tibenska, Olga Kyselovic¢ova

The authors analyse in the contribution
the results of research focused on monito-
ring of changes of selected somatic and
functional parameters in students of 1st -
Sth year of Economic University after
completing the selected aerobic program-
mes (A —dance aerobics, B — bodywork, C
— fitball aerobic), which were the part of
the semester of physical education.
Significant decrease of resting heart rate
(in all samples), significant decrease of
values of the Ruffier test (sample A, B),
nonsignificant decrease of values of the
WHR (waist-to-hip ratio, sample C) and
percent share of fat and total sum of skin
folds (sample B) were registered in moni-
tored samples after completing 12 week
programme.

Kontrola puku v ladovom hokeji
vo vztahu k uspesnosti
druzstva v zdpase

Miroslav Huntata, Ludmila Zapletalova

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom prace bolo zistit, ¢i existujui rozdiely v kontrole puku
medzi druzstvamiladového hokeja vo vztahu k vysledku zapasu.
Sledovali sme 8 zapasov na ZOH 2010, pricom do analyzy sme
zahrnuli 24 tretin, ktoré skon¢ili vitazstvom jedného z druzstiev
a 9 tretin, ktoré skonc¢ili nerozhodnym vysledkom. Na postidenie rozdie-
lov sme pouzili Mann-Whitneyho U-test. Zistili sme, Ze medzi vitaznymi
a porazenymi druZzstvami su Statisticky vyznamné rozdiely v kontrole
puku celkovo, ako aj v ito¢nom a v strednom pasme (p<0,01, resp.
p<0,05).V kontrole puku vobrannom pasme sa od sebe druzstva nelisili.
V tretinach s nerozhodnym vysledkom sme medzi druzstvami rozdiely

nepotvrdili (p>0,05).

Kliicové slovd: kontrola puku, vitazné druZstvd,
porazené druZstvd

Herny vykon sa skladé z hernych
¢innosti, ktorymi hré¢i riesia vznik-
nuté herné situicie. Tieto ¢innosti
mdzeme hodnotit, zaznamenavat ich
absolttnu a relativnu pocetnost,
miesto uskutoCnenia, uspesnost,
efektivitu atd. Zameriavame sa
pritom najma na tie ¢innosti, ktoré su
z hladiska vysledku zapasu najpod-
statnejSie a ktoré herny vykon ur¢uja.
Casto ich nazyvame aj indikatory
herného vykonu. Hughes, Barlett
(2001) charakterizuju vykonovy indi-
kéator ako vyber alebo kombinéciu
¢innostnych  premennych, ktoré
smeruju k definovaniu niektorych
alebo vsetkych aspektov vykonu.
Poznanie tychto indikatorov je aktu-
alnou otazkou tedrie herného vyko-

nu, samozrejme, Ze najvacsi vyznam
ma transfer tychto poznatkov do
praxe a do tréningového procesu.

V $portovych hrach sa skimanim
indikatorov, resp. ukazovatelov
herného vykonu zaoberalo mnoho
autorov. Napr. Hianik (2010) sledo-
val vztah ukazovatelov herného
vykonu druzstva k vysledku zapasu
v hadzanej. Zistil, Ze vysledok zapa-
su suvisel najmid s uspeSnostou
postupného utoku a protittoku
v atocnej faze hry a od branenia
postupného tutoku a protiGtoku
vobrannej faze hry. Macura, Potocky
(2009) zistili, ze na MS zien U 19
2007 v basketbale vitazstvo v zdpase
signifikantne savisi s asistenciami,
percentudlnou uUspesnostou strelby

Mgr. MIROSLAV HUNTATA (*1983) - doktorand katedry hier zaobera-
juci sa problematikou herného vykonu v ladovom hokeji.

Doc. PaedDr. LUDMILA ZAPLETALOVA, PhD. (*1950) — vyuéuje volej-

bal a didaktiku hier.
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za dva body a poctom doskoceni
v utoku a v obrane spolu. V ladovom
hokeji sa touto problematikou
zaoberal Andrejkovi¢ (2008), ktory v
kategorii dorastu zistil vyznamnu
suvislost medzi rieSenim hernych
situdcii 1:1 a vysledkom zapasu.
Buka¢ (1980) pri analyzovani zapa-
sovzMS a ME zistil, ze vitazné druz-
stva boli uspesnejsie i efektivnejsie
v strelbe. Vitazné druzstva potrebo-
vali k streleniu gélu v priemere 2,6
gblovych prilezitosti, porazené az
7,3. Vitazné druzstva boli taktiez
uspesnejsie v presilovej hre, presilo-
vu hru hrali ¢astejSie a na skérovanie
potrebovalivpriemere o jednumint-
tu kratsi ¢as. Taktiez dokazali strielat
glly v pocetnom oslabeni, boli
uspeSnejSie v zakladani tutoku
z obranného pasma kolektivnou
akciou a dosiahli va¢si pocet Uspes-
nych vniknuti do uto¢ného pasma a
vacsi pocet akcii zakoncenych strel-
bou. Autor taktiez tvrdi, Ze na vysle-
dok zapasu mal velky vplyv vykon
brankara. Na vysledok zapasu,
naopak, nemal vplyv pocet vitaznych
vhadzovani puku. Jones (2009)
poukazal na vyhodu a vplyv doméce-
ho prostredia na vysledok zapasu
v ladovom hokeji, ¢im nadviazal na
podobné vyskumy v basketbale.
Ukazovatelov herného vykonu,
ktoré maju vplyv na vysledok zapasu
a ktoré mozZeme hodnotit, je vela.
Jednym z nich, ktory je v ladovom
hokeji malo preskimany, je kontrola
puku. Existuja pokusy hodnotenia
aktivneho c¢asu vybraného hraca
v zapase, €0 je v podstate Cas, ktory
hrac travi v zapase kontrolou puku,
avSakso sledovanim celkovejkontro-
ly puku druzstva sme sa narozdiel od
inych $portovych hier v ladovom
hokeji zatial nestretli. Napr. Jones,
James, Mellalieu (2004) zistili, Ze
kontrola lopty suvisi s uspechom
druzstva vo futbale. Argudo, Ruiz,
Ignacio (2008) zistili vyznamny
rozdiel vrieSeni hernych mikrositua-
cii s kontrolou i bez kontroly lopty
medzi vitaznym a porazenym druz-
stvom vo vodnom péle v muzskej i
v zenskej kategérii. Van Rooyen,
Noakes (2006) zistili, Ze naMS 2003
v ragby timy najcastejSie skorovali

vtedy, ak boli schopné kontrolovat
loptu dlhsie ako 80 sekund.
Schopnost timu udrzat loptu c¢o
najdlhsie pod kontrolou sa preto
javila ako rozhodujuca. Bazanov,
Haljand, V&handu (2005) zistili
vyznamny rozdiel medzi vitaznym
a porazenym druzstvom v kontrole
lopty v uto¢nej zone v basketbale,
Sampaio a Janeira (2003) v indexe
drzania lopty.

Ukazuje sa, Ze kontrola predmetu
hry je v mnohych $portovych hrach
vyznamnym ukazovatelom herného
vykonu z hladiska vysledku zapasu
a uspesnosti druzstva. V nasej praci
sa pokusime zistit, ako sa to prejavu-
je v zapasoch v ladovom hokeji.
Cielom je zistit, ¢i existuju rozdiely
vkontrole pukuz hladiska uspesnos-
tidruzstvavzapase, konkrétnevjeho
jednotlivych tretinach.

Predpokladdme, ze v tretinach,
ktoré skoncili vitazstvom jedného
z druzstiev, zistime medzi druzstva-
mi rozdiely v prospech vitazného
druzstva v ¢ase kontroly puku celko-
vo a v ¢ase kontroly puku v ito¢nom
pasme. V tretinach, ktoré skonili
nerozhodnym vysledkom, rozdiely
v ¢ase kontroly puku medzi druzstva-
mi nezistime.

Metodika

Vyskumnua pracu sme realizovali
vyskumom ex post facto. Objektom
vyskumného sledovaniaje¢askontro-
ly puku 8 druzstiev (Slovenska,
Ceska, Ruska, Loty$ska, Svédska,
Finska, Nemecka a Bieloruska), ktoré
sme sledovali v 11 zapasoch na
zimnych olympijskych hrach 2010 vo
Vancouveri. Do analyzy sme zahrnuli
33 tretin, z ktorych sa 24 skoncilo
vitazstvom jedného z druzZstiev a 9
nerozhodnym vysledkom. V pripade
remizy sme druzstvd oznacili ako
AaB, pricom druzstvo A bolo v zapi-
se uvedené ako domace. Na registra-
ciukontroly puku sme pouzilimetédu
nepriameho  pozorovania DVD
zaznamu a odborného posudzovania.

Zaznamenavali sme tieto ukazo-
vatele kontroly puku:
— kontrola puku celkovo,
— kontrola puku v jednotlivych pas-

mach:

1}‘5_

— kontrola puku v obrannom pas-

me

— kontrola puku v strednom pas-
me

— kontrola puku v uto¢nom
pasme.

Kontrolu puku druzstiev sme
zaznamendvali podla casomiery,
ktora zobrazovala hraci ¢as zapasu
abolanepretrzite zobrazenana DVD
zazname. Cas kontroly puku sme
zaznamenavali s presnostou na
jednu sekundu. Pri kazdej zmene
kontroly puku druzstiev sme zaznam
zastavili a do zaznamového harku
sme zapisali ¢as, v ktorom doslo
kzmene kontroly puku. Takym istym
sposobom sme ¢as zaznamenavali aj
z hladiska lokalizacie v jednotlivych
pasmach. Zaznam sme zastavovali
a Cas zapisovali pri prechode puku
z pasma do pasma. Nasledne sme
tieto ¢asy po kazdej tretine spocitali
osobitne pre kazdé druzstvo a kazdé
pasmo. Suma vSetkych casov sa
musela rovnat 20 minatam, teda
¢istému hraciemu ¢asujednej tretiny.

Pod kontrolou puku sme rozumeli
takau situéciu, v ktorej hrac jedného z
druzstiev ma puk pod kontrolou
a nasledne vykona vedomua hernt
¢innost (vedenie puku, prihravka,
nastrelenie puku, obchadzanie stipe-
ra atd.) Situdciu, v ktorej sa hrac iba
dotkol puku, ale neurobil s nim ziad-
nu vedomu ¢innost (napr. v suboji
o puk, zblokovanie strely, vypichnu-
tie prihravky), sme za kontrolu puku
nepovazovali.

Za kontrolu puku druzstvom sme
povazovali aj také herné situécie,
v ktorych hra¢i nemali puk
bezprostredne pod kontrolou, ale
bolivutoc¢nej faze hry (napr. prihrav-
ka, nastrelenie puku, vystrelenie
puku z obranného pasma atd.).
Zmenu kontroly puku sme zazname-
nali az vtedy, ak druzstvo, ktoré puk
nemalo, ho ziskalo pod svoju kontro-
lu a preslo z obrannej do Uto¢nej fazy
hry a naopak druzstvo, ktoré malo
puk pod kontrolou ho stratilo a pres-
lo z tto¢nej do obrannej fazy hry.

V situéciach, v ktorych nebolo
jasné, ktoré z druzstiev ma puk pod
kontrolou (stiboje o puk), sme ¢as
kontroly puku zaznamenavali tomu
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druzstvu, ktoré malo puk pod
kontrolou v situacii, ktora tymto
situdciam bezprostredne predcha-
dzala. Pri spracovani a vyhodnoco-
vani ziskanych empirickych udajov
sme okrem zakladnych logickych
metod — analyzy, syntézy, induktiv-
nych a deduktivnych postupov —
uplatnili aj zakladné Statistické
metddy. V naSom vyskume sme
pouzili zakladné Statistické charak-
teristiky: median, modus, minimal-
na hodnota, maximalna hodnota
a variac¢né rozpdtie. Na posudenie
rozdielov medzi druZstvami sme
pouzili neparametricky Mann-
Whitneyho U- test. Vyznam-
nost rozdielov medzi premennymi
sme vyhodnocovali na 5% a 1%
hladine $tatistickej vyznamnosti.

Vysledky
Ukazovatele kontroly puku
v tretinach s vitazstvom jedného
z druZstiev

V ukazovateloch kontroly puku
sme medzi vitaznymi a porazenymi
druzstvami zaznamenali vyznamny
rozdiel v kontrole puku celkovo
(p<0,01), v kontrole puku v stred-
nom (p<0,05) a v Gto¢nom pasme
(p<0,01). V kontrole puku v obran-
nom pasme sme vyznamny rozdiel
medzi vitaznym a porazenym druz-
stvom nezaznamenali. V absolat-
nych hodnotach mali vitazné druz-
stva celkovo puk pod kontrolou
16 003 sekund (266 minat a 43
sekand), ¢o je o 3 206 sekund (53
minut a 26 sekund) viac ako poraze-
né druzstva. Z hladiska kontroly
puku v jednotlivych pasmach mali
vitazné druzstva v obrannom pasme
puk pod svojou kontrolou dlhSie
0337 sekand (5 minut a 37 sekund),
v strednom pasme o 329 sekund (5
minata29sekund).Najmarkantnejsi
rozdiel medzi vitaznymi a porazeny-
mi druzstvami sa prejavil v itocnom
pasme, kde vitazné druzstvd mali
puk pod svojou kontrolou dlhsie
0 2 540 sekind (42 minat a 20
sekund) (tab. 1).V strednej hodnote
za jednu tretinu je rozdiel medzi
druzstvami v kontrole puku celkovo
165 sekund, vkontrole pukuvobran-
nom pasme 12,5 sekundy, v stred-

Tabulka 1

Ukazovatele kontroly puku vitaznych a porazenych druzstiev v tretinach

Kontrola puku
celkovo obranné pasmo | stredné pdsmo | utocné pasmo
\Y P \Y P \Y P \Y P
> 16003 | 12797 | 4639 4302 2642 | 2313 | 8722 | 6182
e 682,5 | 517,5 93 180,5 08 100 365 | 2545
od. 765 435 93 - 103 66 - 288
in 446 328 36 116 83 62 150 93
Max 872 754 257 257 153 134 576 461
VR 426 426 121 141 70 72 426 368
U - test p<0,01 - p<0,05 p<0,01

V - vitazné druzstva, P - porazené druzstva
Tabulka 2

Ukazovatele kontroly puku v tretinach s nerozhodnym vysledkom

Kontrola puku
celkovo obranné pasmo stredné pasmo utoéné pasmo
A B A B A B A B
> 5499 | 5301 | 1888 1798 1038 1048 | 2573 | 2455
Me 602 | 598 201 185 4 278 237
od. 111 110
in 432 | 447 175 119 90 98 144 139
ax 753 | 768 244 280 138 138 397 451
VR 321 | 321 69 161 48 40 253 312
U - test n.s. n.s. n.s. n.s.

nom pasme 8 sekund a v datocnom
pasme 110,5 sekund. Rozdiel
v kontrole puku medzi vitaznymi
a porazenymi druzstvamiv ito¢nom
pasme je taky velky, Ze pravdepodob-
ne ovplyviiuje aj rozdiel v celkovej
kontrole puku, ktory je taktiez
vyznamny. Nazaklade toho, Ze vitaz-
né druzstva kontroluju puk v atoc¢-
nom pasme vyznamne dlhSie ako
porazené druzstva, mozeme konsta-
tovat, ze kontrola puku je vo vrcholo-
vom ladovom hokeji jednou
z podmienok Uspechu druzstva
v zapase.

Z hladiska celkového ¢asu kontro-
ly puku v jednotlivych pasmach sme
najkrat§i ¢as kontroly puku oboch
druzstiev zaznamenali v strednom
pasme (17 %). V ladovom hokeji je
¢astym sposobom prechodu stred-
ného pasma proti koncentrovanej
obrane stupera utocna kombinacia
nastrelenie puku. Ak obrana supera
v strednom péasme nie je koncentro-
vand, najcastejSim systémom hry
utociaceho druzstva je rychly ttok,
resp. rychly protiutok. Sucasny
trend v lTadovom hokeji je teda ¢o
najrychlejsi prechod do uto¢ného
pasma s ¢o najmenej komplikova-
nym spdsobom prechodu stredného
pasma. Cas kontroly puku druzstiev

v strednom pasme je tak minimalny.
Napriek tomu, Ze rozdiel medzi
vitaznymi a porazenymi druzstvami
vkontrole puku v strednom pasme za
tretinubollen 8 sekind, tento rozdiel
sa ukazal ako vyznamny. V obran-
nom pasme predstavoval ¢as kontro-
ly puku 31 % a druzstva najdlhsie
kontrolovali puk v uto¢nom pasme
(52 %). Pokial ma druZstvo puk pod
kontrolou, je v uto¢nej faze hry,
a teda je logické, ze vSetko jeho
snazenie smeruje do uto¢ného
pasma. Cas kontroly puku v Gtoé-
nom pasme pravdepodobne ovplyv-
fiuje aj hra v pocetnej presile. Cim
bude hrat druzstvo viackrat v pocet-
nej presile, tym dlhSie bude kontro-
lovat puk v ito¢nom pasme.

Ukazovatele kontroly puku
vtretinach s nerozhodnym
vysledkom

V ukazovateloch kontroly puku
sme medzi druzstvami A a B nezistili
vyznamné rozdiely. Druzstva A mali
celkovo puk pod kontrolou 5 499
sekand (91 minut a 39 sekund), ¢oje
0198 sekund (3 minuty a 18 sekind)
viac ako druzstva B. Aj z hladiska
kontroly puku v jednotlivych pas-
mach sme medzi druzstvami zistili
minimalne rozdiely. V obrannom
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pasme to robilo 90 sektnd (1 min.
a 30 sekund) v strednom pasme 10
sekind a v Utotnom pasme 118
sekund (1 min. a 58 sekand) (tab. 2).

Zavery

V tretinach, ktoré skoncili vitaz-
stvom jedného z druzstiev, sme zistili
vyznamné rozdiely v prospech vitaz-
ného druzstva v celkovej kontrole
puku a v kontrole puku v Gto¢nom
pasme. V tretinach, ktoré skoncili
nerozhodnym vysledkom, sme medzi
druzstvami nezistili rozdiely v celko-
vej kontrole puku, ani v jednotlivych
pasmach, ¢im sme potvrdili nase
predpoklady. Oproti predpokladom
sme zistili, Ze vitazné druzstva maju
viacej puk pod kontrolou ako poraze-
né aj v strednom pasme.

Nazaklade naSich zisteni m6zeme
konstatovat, ze kontrola puku vIado-
vom hokeji, sa podobne ako v inych
invazivnych $portovych hrach, javi
ako vyznamny ukazovatel herného
vykonu druzstva. Z hladiska vysled-
ku zapasu je najdolezitejSia najmi
kontrola puku v utoénom pasme,
ktora pravdepodobne suvisi so
schopnostou rychlo kombinovat na
malom priestore pod tlakom supera
ivyhravat osobné stiboje.

Pre tréningovu prax preto odporud-
¢ame v metodicko-organiza¢nych
forméach vytvarat také herné situa-
cie, priktory musia hracikontrolovat
puk ¢i uz individualne alebo v stcin-
nostiviacerych hra¢ov najmé v aitoc-
nom pasme. Finalnou fazou tychto
¢innosti by vSak mala byt snaha
o0 ohrozenie branky. Aj ked sme nas
vyskum realizovali v seniorskej kate-
gorii, myslime si, Ze na tato hernu
¢innost by sa mali tréneri vyraznejSie
zamerat v tréningovom procese uz
v ziackych kategoriach.
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SUMMARY

The Puck Control in the Ice
Hockey in Relation to Success
of Teams during the Games

Miroslav
Zapletalova

The aim of the thesis was to find out if there
was any difference in puck control of ice
hockey teams. 8 matches were being
followed during the Winter Olympic
Games 2010, where we included 24 peri-
ods which brought the victory to their
teams and 9 of them which resulted with a
draw. We used the Mann-Whitney U-test
forevaluation of differences. We found out
that differences between the winning and
losing teams are significant regarding the
puck control (p<0,01, resp. p<0,05)
whereas the situation is different during
the periods ending in a draw (p>0,05).

Huntata, Ludmila
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Pohybovd aktivita a jej postavenie
v hodnotovom systéme Studentov
strednych skol

Jan Kotyra

Stredna odborna $kola v Novom Meste nad Vahom

)4

lanok je zamerany na rieSenie problematiky pohybovej aktivity
v hodnotovom systéme stredoskolskej mladeze v Novom Meste
nad Vahom. Vyskum sa uskuto¢nil u Studentov prvych roénikov
SOS a gymnazia na zaéiatku ich $tidia. Na ziskanie empiric-
kych udajov o pohybovych aktivitach Studentov sme pouzili anonymné
neStandardizované dotazniky, ktoré Studenti vyplnili na zac¢iatku Stadia.
Hodnoty predstavuji nevyhnutnii si¢ast nasho zivota. Clovek bez hodnot
nemdoze Zit. Aj preto sa touto problematikou zaoberajii odbornici takmer
vSetkych spoloc¢ensko-vednych disciplin. V tomto prispevku najskor
podrobime vS§eobecnému vysvetleniu pojmy hodnota, hodnotovy systém
a hierarchia hodnot. V dalSej ¢asti uvedieme vysledky nasho vyskumu
tykajaceho sa hierarchie hodnét, preferencie hodnot podla zadanych
oblasti a postavenia pohybovej aktivity v hierarchii hodnot skiimanej stre-

doskolskej mladeze.

Kiliicové slovd: hodnoty, hodnotovy systém, hierarchia hodnot,
hodnotové preferencie mlddeze, vyskumy
hodnotovej orientdcie

Teoretické vychodiska
empirického vyskumu

Tedria hodnot — axioldgia ma uz
v svojom etymologickom pdvode
zakotvené isté ponatie hodnoty.
»Axios (starogréc.) znamena cenny,
hodny, hodnotny a logos znamena
slovo, re¢, zmysel, poriadok a tiez
rozum; hodnota je teda ¢osi hodné
pozornosti, re¢i, ucty“ (Pelcova,
2008). Hodnoty vyjadruju vseobec-
ne prijatu predstavu o tom, ¢omu
ludia pripisuju vyznam, ¢o povazuja
v Zivote za doleZité a ¢o sa usiluju
dosiahnut (Leska, 2005). Hodnoty
vyjadruju vSeobecne prijatu predsta-
vu o tom, ¢omu ludia pripisuju
vyznam, ¢o povazujuv zivote za dole-
zité a Co sa usiluju dosiahnut
v prospech uspokojenia svojich
uvedomovanych potrieb. Hodnoty
su subjektivne chapané vlastnosti

objektov, ktoré su pre cloveka
vyznamné. Chapeme ich ako kogni-
tivnereprezentacieludskychpotrieb,
trvalé presvedcenia, Ze urcity spdsob
konania alebo cielovy stav existencie

si zasluzi prednost pred inym. Ked

hovorime o hodnotach, myslime
nielen to, ¢o je nevyhnutné k Zivotu,
uzitocné, dolezité a potrebné, ale aj
to, ¢o sivazime, obdivujeme, citime,
verime, milujeme, ¢o je nam milé
drahé a srdcu blizke. Hodnoty su
predmetom tazby, Zelania, obdivu
a usilia. Konkrétnu podobu hodnoty
moéze mat pre urcitého cloveka
napriklad Sportova disciplina, ktora
dany clovek aktivne nevykonava.

Hodnoty pdsobia aj ako normy
avzory. Spolu s potrebami, zaujma-
mi a postojmi vytvaraju podnet ku
konaniu ¢loveka a uréuju pragmatic-
ky a axiologicky smer jeho konania.
Preto sa zaraduju k faktorom, ktoré
povazujeme za  determinujuce
a regulujuce predpoklady urcitého
spravania sa ¢loveka.

Hodnoty st v bezprostrednom
vztahu k smerovej a cielovej zlozke
motivacie. Su zakladom rozhodova-
nia c¢loveka, osobnym postojom
a primarnym dynamizujacim zdro-
jom jeho motivacie. Hodnoty ¢love-
ka sa utvaraju v priebehu Zivota,
pdsobenim Cinitelov prostredia,
vychovy a samotnej osobnosti. Je
mozné hovorit o vztahu hodnoty
verzus spolo¢nost, vychova, zivotny
Styl, ¢ize o individualnych a spolo-
¢enskych hodnotach. Hodnoty pova-
Zujeme najcastejSie za predstavu
toho, ¢o je Ziaduce (nie vSak iba
,chcené“-  ziaduce predstavuje
koncepciu, nieco viac, nielen chce-
nie). Hodnoty, maju i funkcionalne
kvality, ktoré nadobudajti vecnost vo
vztahu ku kvalitdim  objektu.
Specifickost hodnot spoéiva v tom,
ze ¢lovek musi konkrétnu hodnotu
chapat, prezit ju, mat s nou osobnu
skusenost, na zaklade ktorej ju
hodnotianakoniecju prijme za svoju
(interiorizuje ju).

Hodnoty predstavuju také kulttr-
ne dedi¢stvo, ktoré sa automaticky
neprendsa z generacie na generaciu,
ale kazdy jednotlivec si musi opétov-
ne osvojit, zaujat k nim osobny
postoj a sdm sa pre fu rozhodnut.
Prepracovanie sa k poznaniu a napl-
neniu hodnét najmi tych vyssich,
byva niekedy vysledkom celozivot-
ného hladania (Kl¢ovanska, 2001).

Priicha et al. (1998) chapu hodno-
tovy systém ako hierarchicky uspo-
riadany zoznam hodndt, ktory odréa-
zarealne poradie (d6leZitost) hodndt
urcitej skupiny populécie v danom
obdobi. Hierarchia hodnét predsta-
vuje systém, mdzeme hovorit o orga-

Mgr. JAN KOTYRA (*1983), externy doktorandna FTVS UKvBratislave;
venuje sa vyskumu postavenia pohybovych aktivit vhodnotovom systéme

Studentov strednych skol.
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nizovanom celku, kde su jedny
hodnoty vychodiskové, iné st zase
menej podstatné alebo nové. Tieto sa
vsak v dal$ich etapach zivota mozu
stat vychodiskové pre dalSiu interio-
rizaciu jednotlivych hodnét. Vzidy
existuje  dovod  hierarchického
postavenia hodnoty v hodnotovom
systéme. Méze nim byt predosla
skusenost, ciel, nespokojnost a pod.
Neexistuje vSak jediny, modelovy,
vzdy platny princip, podla ktorého sa
hodnoty medzi sebou odstuprujd.
Svoj vlastny hodnotovy systém ma
Clovek — jedinec, skupina, spoloc¢-
nost, kultura. Hodnotovy systém
Cloveka tvoria prvky, ktoré ho moti-
vuju, odrazaju sa v nom ciele, posto-
je, zaujmy a tendencie spravania sa
¢loveka za urcitych okolnosti a ur¢i-
tym spdsobom.

Na vznik hodnotového systému
a interiorizaciu hodnot v iom vplyva
subjekt sam a exogénne C(initele.
K exogénnym ¢initelom patri spolo¢-
nost, skasenosti, ktoré clovek ziskava
pocas svojhoZivota, ako ajmechaniz-
my ucenia, ktoré mu pri interiorizacif
hodn6t pomahaju (Boro§ et al.,
1999). V skole k tymto exogénnym
¢initelom patri v prvom rade ucitel.
Ak ide o0 hodnotové vnimanie Sportu,
ide najmai o ucitela telesnej a Sporto-
vej vychovy. Na otazku, k comu ma
vychovavat, nemozno dat jednu
odpoved, ale jednu z moznych odpo-
vedi 4no: ,Zatial — ako objektivne
akceptovatelné hodnoty — st prino-
som $portu prinajmenej zvySovanie
fyzickej kondicie (¢o je vzhladom na
upadajucu fyzicka stranku cloveka
ziaduce) a potom najma to, Ze uci
ludskych jedincov re§pektovat pravi-
dla, t. j. plnit povinnosti“ (Sadovsky,
2008).

Hodnotovy systém spolo¢nosti je
spojeny s ur¢itym ,,poradim*hodnot
a so sposobmi ich indoktrinacie
jednotlivym generacidm populdcie.
Hodnotovy systém cloveka moze
byt, ale nemusi byt totozny s hodno-
tovym  systémom  spoloc¢nosti,
v ktorej zije. Do hodnotového systé-
mu jednotlivca nemusia patrit vSetky
hodnoty spolo¢nosti. Hodnoty stvi-
sia s mnohymi psychickymi proces-
mi a stavmi Cloveka. Preto moze

dojst ku konfliktu hodnot pri nesula-
de hodnét ¢loveka a hodnot prevla-
dajucich v socialnej skupine, spoloc¢-
nosti, kultire. Intrapersonalne
konflikty nastdvaju vtedy, ked
spolo¢nostou nepreferované alebo
dokonca diskriminované hodnoty
ziskavaju v hierarchii hodnot jednot-
livca primarne postavenie. Tento
konflikt je charakterizovany nemoz-
nostou spravne sa rozhodnut, neis-
totou, bezradnostou, ambivalentny-

mi postojmi k Zivotu. RieSenie

a vyriesenie konfliktu sa kona potla-

¢ovanim jednej z hodnét alebo jej

marginalizaciou. Vlastna hierarchia
hodnot sa povazuje za najspolahli-
vej§i znak osoby, ktory hovori o tom,

¢isaclovek dokaze spravat v sulade s

prostredim.

Vobdobidospievania hladd mladez
svoj Zivotny ciel, snazi sa v spolocnos-
ti zaujat svoje miesto, realizovat sa
autriedit si hodnoty, podla ktorych sa
budu orientovat a postupovat v Zivo-
te. Preferuju niektoré z druhov
hodnét, ktoré st v urcitej etape ich
Zivota najdodlezitejSie. Vyber hodndt
podlicha zmendm a je ovplyvneny
obdobim, zivotnymi  situdciami,
zivotnymi  konfrontaciami, ktoré
momentalne riesia a prezivaju.

Relevantné zivotné situacie, ktoré
podmienuja tvorbu systému hodnot
a hodnotovu orientaciu mladého
Cloveka, by sa dali zhrnut do tychto
okruhov:

— dolezité zivotné zmeny (Studium,
absolvovanie  $koly, uzavretie
manzelstva a iné),

— osobné problémy (nedorozume-
nie s rodi¢mi, nedspech v §tadiu,
rozvod rodi¢ov a pod.),

— zdravotny stav (vylie¢enie z vaznej
choroby, operacia, smrt blizkeho
¢loveka, ochorenie atd.),

— materialne zabezpecenie (zlepse-
nie alebo zhorsenie finanénej situ-
acie rodiny a pod.),

— priatelské a partnerské vztahy
(Stastné detstvo, starostlivi rodi-
¢ia, rodinnd pohoda, spoluziaci,
spolubyvajuci, podpora priatelov,
vznik nového priatelstva atd.),

— pracovna a zaujmové cinnost,
vyvin kariér a iné (Tarockova, in:
Boros, 1996).

1}‘5_

Z vysledkov niektorych vyskumov
vyplynulo  (Pétiov4,  Bielikova,
2005), ze vyznamnymi hodnotami
pre mladez su sebarealizacia v
zamestnani, spojend s ekonomic-
kym zabezpecenim, ale aj ziskavanie
vedomosti a odpocinok. Pre mladez
maju velky vyznam i duchovné
hodnoty, zamerané na S$irenie
umenia, krasy, vieru v Boha a pomoc
inym (charita). Pomerne velkt dole-
Zitost pripisuju ziskaniu spolocen-
ského uznania, nemajt vsak ambicie
viest dobrodruzny Zivot, ovplyviio-
vat politické a spoloc¢enské dianie,
ani realizovat sa v podnikatelskej
¢innosti.

Kapucian  (1998)  uskutoc¢nil
vyskum, ktory nam poskytuje obraz
o hierarchii hodnét stredoskolskej
mladeze (gymnazia a stredné skoly).
Hodnotovi orientaciu zistoval v
roznych oblastiach, ktoré sa tykali
budiceho povolania, osobnych
vlastnosti, vyberu partnera, osob-
nych cielov, umenia, rodiny a spolo¢-
nosti.

Vysledky vyskumu ukéazali, Ze na
popredné miesta vystupuju emocio-
nalne, altruistické a hedonistické
hodnoty. Tieto hodnoty st charakte-
ristické pre obdobie dospievania,
ked je v popredi zvySen4 citlivost a
zdujem o medziludské vztahy.
Emocionalne hodnoty predstavuju
preferenciu silnych citovych zazit-
kov. Dobré medziludské vztahy,
nezi$tnd pomoc inym reprezentuju
altruistické  hodnoty.  Hodnota
prijemnosti a jej vysoké umiestnenie
naznacuje urcita pasivitu, tazbu po
zivote bez konfliktov a problémov
v skimanom subore mladeze.

U stredoskolakov v hodnotovom
systéme zistil Boro$ (1996) vzajom-
nu blizkost hodnot, lebo v obdobi
dospievania mladeze, ked mladi
hladaju seba samého, za najdolezi-
tejSie Zivotné hodnoty povazuju
lasku, priatelstvo a zmysel Zivota.
Podla nasich skuisenosti sa hodnoto-
vy systém mladeZe posiva smerom k
velmi praktickému chapaniu Zivotaa
dominuju v iom hodnoty zdravie,
peniaze, laska, praca, vzdelanie a
priatelstvo.

Vysledky vyskumov (Kl¢ovanska,
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2001) zameranych na hodnotova
orientaciu stredoSkolakov poukaza-
li, Ze medzi najfrekventovanejsie
hodnoty slovenskych adolescentov
patria: laska (87 %), zdravie (86 %),
rodina (76 %), sloboda (55 %),
mudrost (46 %), peniaze (45 %)
a uspech (39 %). Dalsie vyskumy
uskuto¢nené v axiologickej oblasti
poukazuji az na napadnd zhodu
s tymito vysledkami. Na vrchole
preferovanych hodndt mladych ludi
suallocentrické (nainychzamerané)
hodnoty: Stastie, rodinny Zivot,
vzdjomnd laska, priatelstvo, slobo-
da, mtdrost. Dalsiu skupinu tvorili
materialne hodnoty (mat vela pena-
zi), zabezpecujuce primerany Zzivot-
ny Standard.

Pohybova aktivita a jej hodnotovy
vyznam pre mladych ludi

Pohybova aktivitaje vo vieobecnej
rovine akykolvek motoricky prejav
¢loveka, zahrniujuci pohybové tlohy
kazdodenného zivota, lokomocné,
pracovné a dalSie ucelné pohyby,
telesntl vychovu, $port a pohybovt
rekreaciu (Hrcka, 1997). Pohybova
aktivita je prejavom Zivota a vitality.
Jej cielom je dosiahnutie optimalne-
ho stupnia telesnej zdatnosti, zlepse-
nie a skvalitnenie motoriky a zabez-
pecenie zdravého vyvoja cloveka. Ma
vyznamné miesto pri zlepSovani
a udrziavani dobrého zdravotného
stavu. Sportova axioldgia reflektuje
Sportovd pohybovu aktivitu ako
»deje, obsahy, alebo predmety, na
ktoré sa orientuje nas pocit potreby
v oblasti §portu“ (Oborny, 2004).
V odbornej rovine sa pohybova akti-
vita definuje ako telovychovna
¢innost, vykonavana rekreatne a
zazitkovo, zamerand na zdravotne
orientovanu zdatnost a zZivotny §tyl,
ktora spravidla nesmeruje k sutaznej
¢innosti (Svaton, 2001). Je velmi
dolezita pre celkovy telesny
a psychicky rozvoj c¢loveka. Kasa
(1995) charakterizuje pohybova
aktivitu ako mnohostrannu pohybo-
vu ¢innost ¢loveka, vyznacujlcu sa
typicky ludskymi atributmi, ako sa
cielavedomost, socidlna determino-
vanost a spatost s procesom komuni-
kécie medzi ludmi. Podla Medekovej
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Obr.2
Hodnoty konzumného charakteru

(2007) existuje viacero ponimani
pohybovej aktivity. V uzsom zmysle
jumozZeme chépat ako ,,sthrn pohy-
bov zameranych na dosiahnutie
jedného ciela”. Pohybova aktivita
zahriiuje rozne druhy pohybovej
¢innosti, ktoré sa odliSuju jednotlivy-
mi znakmi, cielmi a pravidelnostou.
Mézeme ju rozdelit na organizova-
nd, neorganizovand, spontannu,
Sportovd, telovychovnu. Kazdej
zuvedenychje adekvatnaistd hodno-
tova validita. Pod pojmom organizo-
vana pohybova aktivita rozumieme
vykonavanie ¢innosti pod odbornym
dohladom kvalifikovanej osoby. Tato
je typicka pre skolsku telesnu a Spor-
tova vychovu. Za neorganizovanu
pohybovil  aktivitu povazujeme

15 20 25 30 35
(%)

akukolvek fyzickd ¢innost vykonava-
nu s priatelmi, rodinou alebo indivi-
duélne.

Medzi faktory, ktoré ovplyviuju
pohybovu aktivitu jedinca a jeho
vztah k nej moZeme zaradit biologic-
ka podmienenost - dedi¢nost, dalej
socialne prostredie —tvoriho rodina,
$kola, kamarati, média ale i psychic-
ké prostredie jedinca. Kazdy z tychto
faktorov moze vplyvat na mladez
pozitivne, ale aj negativne.

V obdobi dospievania dochadza
k najvacsiemu poklesu pohybovej
aktivity, najméd u dievcat (Medekova,
1997/b). Ako jednu z pri¢in nizkej
pohybovej aktivity uvadzaja prame-
ne z vyskumu nedostatok volného
¢asu a absenciu potreby pohybu
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(Medekova, 1997). Chromik (2001)
uvadza, Ze zaujem o telesnt vychovu
zacina klesat prave u dievcat v obdo-
bidospievania, pretoZe sa priklanaja
skor k inym zaujmom a pripomina,
Ze v tomto veku sa zvySuje obezita
a klesa pohybova vykonnost aj
napriek tomu, Ze pri spravnom
spdsobe Zivota by mala mat v tomto
obdobi  stapajucu  tendenciu.
Vysledky viacerych prac (Pavlikova,
1995; Medekova, 1998) hovoria
jasnevneprospech pohybovej aktivi-
tystredoskolskejmladeze. Medekova
(1997/a) sledovala zapojenie stredo-
$kolakov do telovychovnych a $por-
tovych ¢innosti. Zistila, Ze v prieme-
re 12 % mladeze zo skimanej vzorky
je zapojenych do organizovanej
a 43 % mladeze do spontannej neor-
ganizovanej ¢innosti vo frekvencii
1- az 2-krat tyzdenne.

Vysledky vyskumu

Vyskum sme uskutoc¢nili na vzor-
ke 80 studentov SOS a 80 studentov
Gymnazia M. R. Stefanika v Novom
Meste nad Vahom. Zaujimalo nas,
ktor4 oblast hodnot v Zivote Studen-
tovje pre nich najdoleZitejsia (obr.1).

V hodnotach konzumného cha-
rakteru (obr. 2) prevladali u Studen-
tov SOS a Gymnazia hodnoty mat
peniaze, vela cestovat a poznavat
nové krajiny, mat pekny byt, dom.

Z oblasti hodnot, ktoré sme rozo-
brali, Studenti najviac preferovali
hodnoty konzumného charakteru,
o ¢om hovoria aj naSe vysledky.
Podobné zistenia prezentuje vo
svojej praci aj Sebokova (2008),
ktora uvadza, ze hodnoty konzum-
ného charakteru su vyznamné pre
dne$ntt mladez. Opacéné vysledky
a konstatovania uviedla Neradova
(2007). Konzumné hodnoty mlade-
Ze sa nenachadzali na poprednych
prieckachichhodnotového systému.

Hlavnou tlohou v nasej praci bolo
zistit Struktdru hodnotového systé-
mu $tudentov a vyhodnotit postave-
nie pohybovej aktivity v tejto Strukta-
re. Vysledky vyskumu v $kolskom
roku 2010/2011 ukazali hodnoty,
ktoré sa umiestnili na poprednych
prieckach ich hodnotového systému
(obr. 3). Boli to zdravie, laska a vzde-
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Obr. 3

Hodnotovy systém Studentov strednych $kol

lanie. Pohybovéa aktivita obsadila v
ich hierarchii hodnot v oboch typoch
$kol nepriaznivé deviate miesto.

Na porovnanie nasich vysledkov
uvadzame aj dal$ich autorov, ktori sa
podobnou problematikou zaoberali.
Jendrichovska (2008) vo svojej
diplomovej praci uvadza hierarchiu
hodndt rémskych Studentov. Na
poprednych miestach sa umiestnili
hodnoty  zdravie, zabezpeeny
domov, dostatok jedla, nové auto,
bohatstvo, laska. Pohybova aktivita,
Sport sa nachadzali na konci ich
hierarchie hodnét. Palus (2007) sa
zameral na hierarchiu hodn6t
Studentov  strednych $kol. Na
poprednych miestach sa umiestnili
hodnoty zdravie, rodina a deti, pria-
telia a peniaze. Neradova (2007)
uvadza vo svojej praci poradie
hodndt Studentov strednych §kol
podla pohlavia v nasledovnom pora-
di. Prvé priecky u diev¢at obsadili
hodnoty laska, zdravie, priatelstvo.
Naopak, na ich konci boli hodnoty
uspech, peniaze, pohyb a manzel-
stvo. U chlapcov boli na poprednych
prieckach hodnoty zdravie, laska
a priatelstvo. Na ich konci hodnoty
uspech, peniaze, pohyb a manzel-
stvo. Sebokova (2008) prezentuje

cielové hodnoty, ktoré preferuje
dnes$na mladez. Boli nimi zabezpe-
Cenie rodiny, sloboda, Stastie, pria-
telstvo. Okrem cielovych hodnot sa
zaober4 aj in§trumentalnymi hodno-
tami. Do popredia tam vystapili
hodnoty veselost, tvorivost, intelek-
tualnost, laskavost a zodpovednost.

Zavery

Ddlezitou tlohou posilnenia pozi-
cie pohybovej aktivity, ako kvalitativ-
neho prvku v hodnotovom systéme
Studentov strednych §kol, by mala
byt systematickda praca pedagdga
a spravny vyber §portovych pohybo-
vych aktivit. NaSou pracou sme
prispeli k rozsireniu $kaly poznatkov
o axiologickom povedomi stredo-
skolakov o hodnotach, hodnotovom
systéme a o postaveni pohybovej
aktivity v nom. Uvedomujeme si
vsak, Ze na zvySenie akceptacie
pohybovej aktivity v hodnotovom
systéme mladezZe je dolezité neustale
sledovat a monitorovat zmeny
v hodnotovom systéme a nasledne
aplikovat tieto inovacné podnety a
¢innosti (aktivity), ktoré sa teleolo-
gicky nasmerované na posilnenie
postavenia pohybovej aktivity ako
hodnoty v danom systéme.
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SUMMARY

Physical Activity and its
Position in the Value System of
High Schools Students

Jan Kotyra

The work focuses on the issue of movement
activity in the value system of secondary
youthin Nové Mesto nad Vdhom. The rese-
arch was realised at students (Secondary
Vocational School - SOS and Gymnasium)
of the first school year at the beginning of

their studies.

We used anonymous

non-standardised questionnaires which
students filled in at the beginning studies
to obtain empirical data about movement
activities of students.

~ OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS
Telesna VS’ChOVﬂ a §p0rt (Ien pre novych predplatitelov)

Meno a priezvisko (8kola, organizacia)

Predplatné na rok 8 € (jedno ¢islo 1,50 € + postovné)
Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnt vychovu a $port, Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9, 814 69 Bratislava

18



Tel. Vych. Sport, 21, 2011, 2

Zmeny urovne podania po rocnom
volejbalovom tréningu Ziakov
s mentdlnym postihnutim

Peter Pcolka, Jela Labudova
Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

ealizovanym ro¢nym experimentom s dvoma experimentalny-

mi skupinami 15- aZ 16-ro¢nych hracov zaciatocnikov sme
zhodnotili vplyv aplikacie technického a nestrukturovaného
idaktického pristupu na zmeny istoty a presnosti v hernej

¢innosti jednotlivca — podanie hraca s mentalnym postihnutim Zistili
sme, Ze oba pristupy znamenali zlepSenie individualneho vystupného
vykonu. V 1. skupine hraci dosiahli 42 % maximalne mozného vyko-
nu av2.skupine do 55 %, pricom vysSie prirastky boli u hracov, kde sa

aplikoval nestrukturovany didakticky pristup.

Kiliicové slovd: mentdilne postihnuti, volejbal, hernd cinnost
Jjednotlivca, podanie

Ak sa hovori o Sporte zdravotne
oslabenych, ide o $port, ktoryje urce-
ny aj pre [udi s mentalnym postihnu-
tim. Umoznuje im zvySovat pohybo-
va vykonnost, duSevni pohodu
(Labudova a kol., 2011). V kolektiv-
nychsportoch jejednotlivecs postih-
nutim sucastou timu, ktory ho moze
vhodne motivovat k lepSiemu vyko-
nu. Prikladom vhodnej integracie
a socializacie je tzv. unifikovany
$port, ktory sa uplatiiuje vo sveto-
vom hnuti Specidlnych olympiad
smentalne postihnutymi. Je formou,
kde je mozné nacvicovat a osvojovat
si  Sportové zrucnosti, budovat
podmienky k nezavislosti a poskyt-
nut bezprostrednua spolupracu zdra-
vych partnerov s mentélne postihnu-
tymi $portovcami (Pcolka, 2010).
Zéakladom unifikovaného volejbalu
je pravidlo, Ze na ihrisku musia hrat
vzdy 3 hrac¢i s mentalnym postihnu-
tim a 3 zdravi hraci.

V priebehu tréningovej jednotky
so zdravotne postihnutymi je mozné
uplatiiovat rdzne organizacné formy
prace (JeSina, Kudlacek, 2010),
vyuzivat viacero druhov programov

a postupov. Doélezitou poziadavkou
unifikovaného $portu alebo takého-
to integrovaného Sportového proce-
su je spravnavolba sposobu komuni-
kacie, Sportového priestoru, poctu
hracov, metodiky nécviku novych
¢innosti. Vo vSeobecnosti by mal
tréner vytvorit podmienky na ¢o
najvacsiu moznost zapojenia sa
Sportovcov - hracov s mentalnym
postihnutim do néacviku hernych
¢innosti jednotlivca (dalej HCJ)
a preukazat individualny herny
vykon. Individualny herny vykon
moézeme hodnotit prostrednictvom
HCJ. Uroven zvladnutia HCJ $por-
tovcov s mentalnym postihnutim
zavisi od velkosti inteligen¢ného
kvocientu, od drovne intelektu, od
Ucasti na tréningovom procese a od
kvality tréningového procesu. Van
Lent (2006) uvédza, Ze pohybova

ﬂs_

vykonnost a zdatnost je vyrazne
nizsia u mentalne postihnutych ako
u$portovcovbez mentalneho postih-
nutia. Tieto faktory sa prejavia
v priebehu tréningovej pripravy a v
kone¢nom dosledku aj v kvalite
prezentovaného herného vykonu
hra¢a. HCJ podanie charakterizuje-
me vo volejbale ako odbitie lopty do
pola stpera, ktorym sa zac¢ina kazda
rozohra (Zapletalova, Pridal,
Laurencik, 2007). V unifikovanom
volejbale moZe hrac bez preruSenia
podavat iba 3-krat za sebou.
Reprezenta¢né druzstvd mentalne
postihnutych volejbalistov sa venuju
samostatne nacviku podania a podla
zistenia Pcolku (2008) v tréningu
venuju nacviku podania 10 az 50 %
vovztahukostatnym HCJ. Slovenské
volejbalové druzstvo mu venovalo
20 % a napriklad druzstvo Taiwanu
az 50 %.

Podanie mozno hodnotit viacery-
mi spdsobmi. Kasa (2003) odporuca
na hodnotenie presnosti podania
test6podani dozényAaB, alebotest
umiestnenie podania so snahou
o zasiahnutie casti ihriska s danou
bodovou hodnotou, pricom vysled-
kom bude sucet bodov z 10 vykona-
nych podani. Na hodnotenie tcin-
nosti podania a efektivnosti Gtocné-
ho tderu Zapletalova, Masek (2011
) pouzili 4-stupniova skalu. Pre $kol-
sky volejbal boli vypracované §tan-
dardy a predpokladalo sa, Ze chlapci
by mali ovladat techniku podania
zdola a zhora (Zapletalova, 2004).
Pri testovani podania sa za kazdé
z 10 podani, ktoré dopadne do ihris-
ka na druhej strane siete, prideli 1
bod. Za splneny Standard sa povazu-
je 6 bodov a viac. V unifikovanom
Sporte sa pouzivaju testy VSAT
(Volleyball skills assessment tests),
z ktorych sme vyuZili metddu na
hodnotenie podania (http://www.
specialolympics.org).

Mgr. PETER PCOLKA (¥1978 ) interny doktorand, asistent trénera
reprezentaéného druzstva unifikovaného volejbalu mentalne postihnu-

tych.

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD (*1944) venuje sa problematike
Sportu zdravotne postihnutych a Sportu pre vsetkych.
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Ciel a hypotézy vyskumu

Vyskumnym cielom bolo rozsirit
poznatky o vplyve jednorocnej
pripravy v rédmci unifikovaného
volejbalu nazmeny istoty a presnosti
podania hracov s mentalnym postih-
nutim. Predpokladali sme, Ze trénin-
govy program s aplikaciou technic-
kého a nestrukturovaného didaktic-
kého pristupu prispeje k zvySeniu
istoty a presnosti podania hracov, ¢o
sa prejavi vy$Sou Uroviiou podania
vo vystupnom testovani. Sucasne
sme vychadzali z predpokladu, Ze
velkost bodovych prirastkov bude
vyS$Siav skupine, v ktorej sme apliko-
vali  neStrukturovany didakticky
pristup.

Metodika vyskumu

Sledovanym siborom boli chlapci
Odborného ucilista internatneho
v Starej Lubovni, s diagnostikova-
nym lahkym a strednym stupriom
mentalneho postihnutia. Boli vo
veku 15 — 16 rokov a pocas jedného
Skolského roka sa dobrovolne
zucastnovali tréningov volejbalové-
ho krazku, ktoré sa uskutoc¢novali
2-krat tyzdenne po 2 hodiny. Prva
experimentalnu skupinu (dalej 1.
ES) tvorilo 6 ziakov (s oznacenim
hra¢ A az F telesna vyska bola 169
— 184 cm), s ktorymi sme v $kolskom
roku 2008/2009 aplikovali v trénin-
govom procese technicky didakticky
pristup (s dominanciou casu na
osvojovanie si techniky HCJ v trvani
45 — 60 minut). Druht experimen-
talnu skupinu (dalej 2.ES) tvorilo tak
isto 6 ziakov (hraci G az L, s telesnou
vySkou 163 — 177 cm), ktori v §kol-
skom roku 2009/2010 absolvovali
tréningovy proces realizovany na
zaklade neStrukturovaného didak-
tického pristupu (v Struktdre trénin-
gudominovala hra, zapas v trvani 50
— 70 minut). Kazdd tréningova
jednotka ako aj zapasy sa realizovali
unifikovane, hrac¢i patrili medzi
zaciatocnikov.

Na vstupné a vystupné testovanie
HCJ podanie sme pouzili test VSAT.
Popis testovania: ihrisko je rozdele-
né na niekolko Casti, kde ma kazda
Cast svoju bodovi hodnotu od 2 do 4
bodov (obr. 1). Do ktorej ¢asti hrac¢

podal, taka bodova hodnota sa mu
zapocitala za jeden pokus. Ak sa
hracovi nepodarilo umiestnit poda-
nie do bodovanej zoény, dostal 0
bodov, ¢o znamenalo nespravny
pokus (preslap, podanie lopty do
siete alebo mimo ihriska).

Hré¢ mal 10 pokusov a vyslednou
hodnotou bol sumar bodov zo
vsetkych pokusov, pricom minimal-
nou hodnotou bolo 0 bodov a najlep-
§i vykon mal hodnotu 40 bodov.
Vysledky sme vyhodnotili s priemer-
nou bodovou hodnotou, v percentu-
alnom vyjadreni prirastku vykonu.
Rozdiely vistote a presnosti podania
medzi vstupnym a vystupnym testo-
vanim sme vyhodnotili Wicoxono-
vym testom a na posudenie rozdiel-
nosti v prirastkoch medzi sabormi
sme pouzili Mann Whitney-U test na
5% a 1% hladine $tatistickej vyznam-
nosti.

Vysledky a diskusia

U vSetkych hracov 1.ES, ktori
postupovali v hernej priprave tech-
nickym didaktickym pristupom,
doslokzlepSeniu vistote av presnos-
ti podania podla testu VSAT (obr.2).

Pri vstupnom testovani zo 60
podani hraci spolu pokazili 37 (tab.
1), ¢o bolo 61,7 % z maximalne
mozného vykonu, dozény s bodovou
hodnotou 2 dopadlo 28,3 % podani
a do zon s bodovou hodnotou 3 a 4
podali rovnako po 5 % podani z
maximalne mozného vykonu.
Celkové individualne hodnotenie
bolo na trovni od 0 do 14 bodov, ¢o
naznacilo diferencované predpokla-
dy osvojovania si tejto HCJ.

Pri vystupnom testovani malo
hodnotenie rozpitie 2 az 17 bodov
(tab. 2). Zobrali sme do uvahy, ze
zlepSenie jednotlivcov sa pohybova-
lo od 2 (hraciA, C) do 3 bodov (hraci
B,D,E,F) a celkovo sa skupina zlep-
Sila 0 16 bodov. Pozitivhu utlohu
zohral najmai fakt, Ze i8lo o zniZenie
poctu pokazenych podani, zvySenie
poctu podani za 4 body. Dvaja hraci
(C,E) pokazili rovnaky pocet podani
privstupnom aj privystupnom testo-
vani.

Tabulka 1

Pocet podani 1.ES (vstupné testova-
nie)

Zona s bodovou Bodové
Hraci hodnotou hodnote-
0 2 3 4 nie

Afl10| 0 0 0 0

B 7 2 1 0

C 6 4 0 0 8

D 5 3 1 1 13

E 4 5 1 0 13

F 5 3 0 2 14
Sucet| 37 | 17 | 3 3 55
Tabulka 2

Pocet podani 1.ES (vystupné testo-
vanie)

Zona s bodovou Bodové

Hradi hodnotou hodnote-
0 2 3 4 nie
A 9 1 0 0 2
B 6 3 0 1 10
C 6 2 2 0 10
D 4 3 2 1 16
E 4 4 0 2 16
F 3 5 1 1 17
Stucet] 32 | 18 | 5 5 71

Tabulka 3

Pocet podani 2.ES (vstupné testova-
nie)

Zobna s bodovou Bodové

Hraci hodnotou hodnote-
0 2 3 4 nie
G 5 3 0 2 14
H 5 3 1 1 13
I 4 5 0 1 14
J 4 3 3 0 15
K 5 2 0 3 16
L 5 3 1 1 13
Sucet| 28 | 19 | 5 8 85

Tabulka 4

Pocet podani 2.ES (vystupné testo-
vanie)

Zobna s bodovou Bodové
Hraci hodnotou hodnote-
0 2 3 4 nie
G| 4 2 1 3 19
H | 4 3 3 0 15
I 4 1 3 2 19
J 3 3 2 2 20
K| 2| 4 2 2 22
L | 4 1 1 4 21
Sacet| 21 | 14 | 12 | 13 116
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Zaevidovali sme niz8i pocet poka-
zenych podani, ¢o znamenalo vykon
na 53,3 % a sucasne bol vyssi pocet
podani do jednotlivych zén (tab.2).
Vystupny vykon v presnosti podania
do zony s najvyssou bodovou hodno-
tou bol u 4 hracov (B, D, E a F).
Najviac podani hraci umiestnili do
zony s najnizsou bodovou hodnotou
2, kde vzdialenost od miesta realiza-
cie podania najviac zodpovedala ich
silovej a technickej pripravenosti.
Na zaklade Wilcoxonovho testu sa
potvrdil Statisticky vyznamnyrozdiel
medzi istotou a presnostou podania
privstupnom a vystupnom testovani
na 5% hladine vyznamnosti, ¢im
moézem potvrdit platnost predpokla-
du o vplyve tréningu s technickym
didaktickym pristupom na individu-
alne zmeny podania v 1. ES. Pre
tréningovl prax odporuc¢ame dodr-
ziavat maximalnu presnost v jednot-
livych pokusoch podania pocas
tréningovej jednotky.

Porovnanim vystupného vykonu v
podani s normami istoty podania
ziakov 1. rocnika strednych §kol
podla Zapletalovej (2004), dosiahli
3 Ziaci dostato¢nd a 3 Ziaci nizku
uroven. Preto mozZeme odporucat,
aby sav pripade vyuzivania technic-
kého didaktického pristupu venoval
vacsi tréningovy ¢as na nacvik
umiestiiovania podania. Pretoze ale
plati, Ze ziak s mentalnym postihnu-
tim nema dlhodobt koncentraciuna
jednu ¢innost, nacvik podania by sa
mal striedat s inou ¢innostou viac-
kratv priebehu tréningovej jednotky,
abysastalzaujimavym a podnetnym.

Hodnotenie drovne podania
hracov 2.ES, ktora absolvovala
tréningovy program realizovany na
zaklade nestrukturovaného didak-
tického pristupu, ukazalo tak isto
zlepSenie vykonu v podaniukazdého
hréca (obr. 3). Najviac sa zlepsil hra¢
L, ato o8 bodov.

UZ pri vstupnom testovani sme
zaregistrovali vy$Sie bodové hodno-
tenie vykonu celej skupiny ako v
1.ES, ato 0 30 bodov (tab. 3).

Vstupné testovanie 2. ES prezen-
tovalo, Ze hraci zo 60 podani poka-
zili spolu 28 (t.j. 46,7 % z maximal-
neho vykonu).
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Obr. 1

Schéma volejbalového ihriska na testovanie podania

20 7

16 16
15 - 1
10 10 B vstupnd bodova
10 7 hodnota
W vystupna bodova
5T 2 hodnota
0
0 T T T T T 1
A B C D F
Obr. 2

Sumar vstupnych a vystupnych bodov 1.ES — podanie
Poznamka: A, B, C, D, E, E, - jednotlivi hraci s mentalnym postihnutim

25 -
19 19 20

22

200 A
15 1

15 -~

10 -

21

M vstupna bodova
hodnota

B vystupna bodova
hodnota

Obr.3

Sumar vstupnych a vystupnych bodov 2.ES — podanie
Poznamka: G, H, I, L, K, L — sledovani hrac¢i s mentalnym postihnutim

Pri vystupnom testovani (tab. 4)
doslokzlepSeniu vistote av presnos-
ti podania, ktoré bolo vyjadrené
niz$im poctom pokazenych podani z
28 na 21 azvySenim poctu podani do
jednotlivych zon. Do zény s bodovou
hodnotou 2 podali probandi o 5
podani menej ako pred experimen-
tom, av§ak znizenie poctu podani do
tejto zony je nahradené zvySenym

po¢tom podani do zdén s vySSou
bodovou hodnotou.

Hréci 2.ES pri vstupnom testova-
ni dosiahli bodové hodnoty v rozpiti
od 13 do 16 bodov a pri vystupnom
testovani bol rozsah od 15 do 21
bodov. Celkovo sa skupina zlepsila o
31bodov. Hraciprivstupe realizova-
li podanie v rozsahu 35,4 % z maxi-
malneho vykonu a pri vystupnom
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testovanitobolo48,3 %.Individualne
vykony sa pohybovali v rozsahu
32,5 % az 40 % pri vstupe a pri
vystupnom testovani sa presnost
podania pohybovala v rozpdti od
37,5 % do 55 % z maximalnej bodo-
vej hodnoty. Individuélne zlepSenie
sme zistili u vSetkych 6 ziakov s
percentudlnym vyjadrenim prirast-
kov 0 5 % az 20 % . Na zaklade
Wilcoxonovho testu sme zistili
Statisticky vyznamné zlepSenie na
5% hladine vyznamnosti, ¢im moze-
me tak isto potvrdit platnost predpo-
kladu a vyjadrit pozitivny vplyv
nestrukturovaného  didaktického
pristupu na zmenu vykonu v HCJ
podanie hracov 2. ES. Porovnanim
vystupného vykonu s normami isto-
ty podania ziakov 1. ro¢nika stred-
nych §kdl podla Zapletalovej (2004),
dosiahli 4 hracidostatocnu a 2 hraci
vysoku uroven podania. Ukéazalo sa,
zeniektori hracis mentalnym postih-
nutim dosiahli podobné vysledky
ako ich rovesnici bez mentalneho
postihnutia. Uplatnenie nestrukta-
rovaného didaktického pristupu je aj
vzhladom na mentélne postihnutych
metodicky vhodné, pretoze pocas
unifikovanej hry moZe Ziak podat iba
3-krat a potom sa uz zapaja do inych
hernych c¢innosti jednotlivca, ¢im
nedochadza k prejavom nezaujmu
otuto ¢innostak stereotypnej trénin-
govej ¢innosti v dlh§om trvani, ako
pri technickom didaktickom pristu-
pe

Rozdiel v prirastkoch medzi
vystupnym testovanym vykonom
v 1. ES a 2. ES testovanym Mann-
Whitneyovym u-testom naznacil
Statisticky vyznamny rozdiel na 5%
hladine vyznamnosti, ¢im sme potvr-
dili platnost predpokladu o pozitiv-
nejSom vplyve neStruktirovaného
didaktického pristupu na prirastok
vykonu v podani hracov s mental-
nym postihnutim v rdmci unifikova-
ného volejbalu.

Zavery
Konstatujeme, Ze aj ked nastalo
zlepSenie v presnostiavistote poda-
niavoboch experimentalnych skupi-
nach, vac¢si vplyv na zvySenie bodo-
vého hodnotenia kvality podania

mal tréningovy program realizovany

na zaklade nestruktdrovaného

didaktického pristupu, a to preto, zZe:

— bodovy prirastok 1.ES bol 16
bodov av 2.ES bol 31 bodov, ¢o je
0 15 bodov viac v prospech 2.ES,

— hra¢i 1.ES zaznamenali zniZenie
poctu pokazenych podani 0 5 a
Styria hraci pokazili menej podani
po absolvovani experimentu,
avSak hraci 2.ES znizili pocet
pokazenych podani o 7 a piati
hrac¢i pokazili menej podani pri
vystupnom testovani,

— z hladiska umiestnenia podani do
zon snajvyssou4-bodovouhodno-
tou hraci 1. ES zaznamenali
prirastok o 2 podaniaa 2. ES o 5
podanti,

— individudlne zvladnutie podania
v percentualnom vyjadreni vyko-
nuzmozného maximav 1.ESbolo
do42 % av2.ESdo55%.

— individudlne prirastky v 1.ES boli
vrozpatiod5 % do7,5% av2.ES
od 5 % do 20 %.

Mozeme konstatovat, ze u hracov

s mentalnym postihnutim dané

didaktické pristupy aplikované

samostatne nepdsobia na ziaka
komplexnejsie. Vzhladom na zmenu
kvality HCJ odpora¢ame v 1. roku
tréningovej pripravy kombinéciu
uplatnenia oboch  didaktickych
pristupov, ¢o by znamenalo pouzivat

Struktarovany didakticky pristup s

vy$§im percentom podielu nacviku

podania.
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Summary

Changes in Level of Serve
After One-year Volleyball
Training in Pupils with Mental
Disability

Peter Pc¢olka, Jela Labudova

After realising one year experiment with 2
experimental groups of 15 — 16 years old
beginners we evaluated the influence of
technical and nonstructural didactic
approach to performance changes of play-
er with mental disability in an individual
skill — serve. We found out that both
approaches meant improvement of indivi-
dual an output performance. In 1% group
players achieved 42 % of maximal possible
performance and in the 2" group up to
55 %. Higher growths were in players with
application of non-structural didactic
approach.
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Vybrané sociometrické techniky
na odhalenie vzdjomnych viizieb
vo volejbalovom druzstve

Marek Cervenka, Terézia Slanc¢ova

Fakulta sportu Presovskej univerzity v Presove

rispevok prezentuje moznosti aplikacie sociometrickych tech-

nik ako diagnostického postupu pri odhalovani vzajomnych

vizieb v $portovom kolektive. Ponuikaju detailnejsi nahlad do

Struktury kolektivu a interpersonalnych vztahov medzi jednot-
livcami a trénerom, teda clenov sekundarnej socidlnej skupiny.
Predmetom vyskumu bolo pouzitie vybranych sociometrickych technik
v kolektive volejbalového druzstva VK CHEMES Humenné. Vybrali sme
sociometricky test pre druzstvo a dotaznik pre trénera. Nasledne sme
vysledky spracovali v sociometrickej matici a prostrednictvom softvéru
generovali v sociograme. Komparaciou a analyzou nam boli poskytnuté
sociometrické situacie, ktoré sa v niektorych pripadoch odlisovali s vyber-
mi pozicii medzi hraémi navzajom a vybermi trénera. Tento postup v§ak
priamo nevypoveda o kauzalnych podmienkach vzniku konfliktov v
medziludskychvztahoch, ale je orientovany na zistenie miery participacie
Sportového prostredia pri formovani socialnej roly. Riesenim v kolekti-
voch s nizkou sudrznostou mdzZeme vhodnymi prostriedkami zvysit
stupen kohézie druzstva.

s x

Kiliicové slovd: sociometria, volejbal, interpersondlne vztahy

Prostrednictvom socialnych | vSetky predikaty vSeobecne a zaroven

skupin sa ¢lovek stretava s hodnota-
mi, normami a znakmidanej kultary,
v ktorej sa pohybuje. Preberd ich
formy a idey a stotoznuje sa s nimi,
alebo naopak vytvori sivlastné sveto-
nazorové vnimanie reality.
Komunikacia ako mechanizmus
presunu tychto informadcii je ¢lan-
kom kazdého z jedincov, ktori na
seba pdsobia vo vzajomnom kontak-
te. Z pohladu blizkosti danej osoby
sa vytvara socialne prostredie, ktoré
je ohranic¢ované intenzitou danych
vztahov, a to v rdmci emocionalnej
zrelosti a intimnej vzdialenosti.
Dané predpoklady ponukaja Spor-
tové kolektivy ako malé socialne
skupiny. V tomto ohlade st zastipené
vsetky znaky skupiny, kde prebiehaju
socializatné procesy a nadobudaju

Specificky rozvijajucej sa osobnosti.
Clenovia sa dostavaji do vzajomnej
interakcie a spolu ich aj rieSia.
Redlnym vodcom sa stdva tréner,
ktory nadobuda formalny status
a zabera elitnd poziciu pred timom.
Sociometrické techniky prinasaju
svojimi  postupmi a metddami
nahlad do Struktary skupiny.
Podavaju zretelnejsi obraz o formo-
vani existujucej skupiny a spristup-
nuju informécie o pozicidch jej
¢lenov. Postavenie kazdého ¢lena je

ﬂs_

zretelné a dokonca nam vypoveda aj
o vzajomnych vztahoch medzi nimi.
Vzajomné vybery nam ukazu nielen
jednotlivé pozicie, ale aj jednotlivé
volby kazdého jej ¢lena v stvislosti
s ostatnymi. V tejto praci sme vyuZi-
li porovnanie hodnotenia trénera,
ako aj vyber jednotlivych hracov do
znamych pozicii.

Rozbor problematiky

Komunikacia medzi hraémi a aj s
trénerom tvori fundamentalnu zloz-
ku v tréningovom procese a v sutazi
ako takej. Predpokladom na vytvore-
nie pozitivnej socidlnej klimy je
dokonalé poznanie kolektivu nielen
po osobnostnej stranke, ale aj po
stranke vz4jomnych vizieb v Struk-
tare interpersondlnych vztahov.
Termin sociometria je z etymologic-
kého hladiska pojem a jeho vyznam
jevyjadreny slovamisociusametrum
znamenajuci meranie druha, druhé-
ho — vSeobecnejsie — socidlne mera-
nie. Bjerstedt (Musil, 2003) dospel k
formulacii nasledujucej definicie,
ktoraje metodologickym vyjadrenim
skumaného pojmu: ,,Sociometriou
sa rozumie meranie akéhokolvek
druhu medziludskych (,interhu-
man‘) a medzi zivoc¢isnych (jintera-
nimal) vztahov s primarnym zame-
ranim na suc¢asné skimanie medzi-
ludskych  referen¢nych  situdcii
pomocou viac-menej S$pecifickych
metéd subjektivnych vypovedi.”
(Musil, 2003).

Madarasova (2004) uvadza, ze pri
préaci so sociometrickymi technika-
mi je dolezita terminoldgia v oblasti
prvkov sociometrickej Struktury:
jednosmerna volba (nominécia),
dvojsmerna volba, dyada ako vyluc-
na dvojsmerna volba, podskupiny
a ich $pecialne pripady ako su retaz,
kluc¢ka, odstiepenec, dalej hviezda,
pripadne neprava hviezda a outsi-
der, pripadne izolovany ¢len (absen-
cia dvojsmernej volby). Tieto pripa-

Mgr. MAREK CERVENKA (*1984) — absolvent FS PU, venuje sa $§porto-

vej humanistike.

Mgr. TEREZIA SLANCOVA, PhD. (*1979) — zaober4 sa teoriou a didak-

tikou volejbalu a sociol6giou Sportu.
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dy ndm hovoria o poziciach jednot-
livcovvsledovanej skupineapomozu
tieto neziadané posty eliminovat.

Z ponukanych diagnostickych
moznosti sme vybrali prave tie, ktoré
by exaktne pozadované pozicie
abstrahovali a spiiiali poziadavky na
spracovanie vysledkov. Petrusek
(1969) popisuje, ze sociometricky
test a dotaznik s orientované na
zistovanie udajov o Struktare skupi-
ny a tieto treba stotoznit so systé-
mom ($trukturou) sociopreferenc-
nych vazieb. V zavislosti od potrieb
vyskumu sa vysledky spractvaju vo
forme sociometrickej matice, socio-
gramu a kvantitativne — pomocou
indexov (individualny, skupinovy).
Kazda z tychto metdd vyhodnocuje
vysledky S$pecifickym sposobom
a v zavislosti od potrieb vyskumu
umoziuje komparaciu vysledkov
vlastnym sposobom.

Musil (2003) konstatuje, Ze socio-
metrickd matica podava mikrostruk-
turalny obraz sociometrickych rela-
cii v malych socialnych skupinach,
ktoré st podla nasho stidu auto poie-
tickou podstatou spolo¢nosti, spon-
tanne vytvaranou zakladinou vonkaj-
Sej spolocnosti a socidlnej makro-
Struktary. Vyskumnik - sociometrik
ziskava pohlad do skupinovych rela-
cii tvorenymi socidlnymi atémami
a rozliSuje dalsie prvky sociometric-
kej Struktiry registrovanej v matici.
Obsahuje teda prave tie interné data
o Strukturalnych prvkoch vystavby
skupin, ktoré st makroskopicky
jednoducho nedosiahnutelné.
Kollarik (1994) popisuje sociogram
ako prostriedok graficky znazoriu-
juci vzajomné vztahy v skupine
apostavenie jednotlivcovvnej. MoZe
poukazat na priebeh vztahov a ich
charakter z hladiska vedticeho a da
sa nim nazorne a prehladne vyznacit
pocet i smer volieb.

Socidlna interakcia nie je automa-
tickym bezmyslienkovym procesom
akcii a reakcii urcitych o0sob.
Utastnici v socilnej interakcii spra-
vanie svojich partnerov vzdy istym
sposobom interpretuju, ¢ize pripisu-
ju im ur¢ity vyznam, a podla toho,
v akej situdcii sa nachadzaju, im
tento vyznam pripiSu.

Sport je socidlnym prostredim,
ktoré pontika rozne moznosti vzniku
skupin. Prostrednictvom socialnej
skupiny sa jednotlivec zacleniuje do
spolo¢nosti a riesi konkrétne tlohy.
Stcasne s tym je skupina prostre-
dim, v ktorom jednotlivec dozrieva
a formuje sa. Pri plneni jej cielov
a uloh nachadza svoju sebarealiza-
ciu, formuije sa ako osobnost. Clovek
teda zavisivo velkej miere od charak-
teru skupiny, delby prace a od delby
roliv skupine, od vzajomnych vézieb
a interakecii, ktoré vytvaraju priestor
narozvojjej ¢lena. Sposob spravania
jednotlivca je vo velkej miere deter-
minovany skupinou, ktorej je
¢lenom. Leska (2005) konstatuje, Ze
pre sociologiu Sportu je podnetné
skumat §portové kolektivy ako soci-
alne skupiny, ich vplyv na formova-
nie osobnosti, ako aj vplyv vzajom-
nych vztahov na §portové vykony.

Podla Macéka (1989) je skupinovd
dynamika podmienena pokracuju-
cimprocesomsocializacieich ¢lenov.
V oblasti medziosobnych vztahov
dochadza postupne k Stadiam zbli-
Zovania, asimilacie, konfrontovania
azjednotenia. Do tohto procesurusi-
vo vstupuju vztahy konkurencie,
opozicie a iné konfliktné vztahy. V
Sportovej skupine je tento vseobecny
proces zna¢ne komplikovany sutazi-
vostou, ktord je pre Sport typickou.
Charakterom Sportu je dané, zZe aj
¢lenovia jednej socidlnej skupiny st
medzi sebou v priamom i v nepria-
mom  konkurenénom  vztahu.
Konkurenéné vztahy su zase mohut-
nym motiva¢nym cinitelom, zvysu-
jucim individudlny vykon ¢lenov
skupiny. Z naznaceného rozporu
vyplyva  dynamika  Sportovych
skupin. Obidva druhy vztahov su
z hladiska vykonu skupiny doleZité,
ale musia savyskytovat v urcitej opti-
malnej miere, aby skupina neskizla
do extrému vyhrotenej rivality, alebo
do extrému vSeobecnej spokojnosti
vsetkych ¢lenov. Tieto situacie musi
riesit tréner. Skupina je dynamicka
jednotka a zmena jedného jej ¢lanku
vedie k zmene celku.

V kazdej skupine pdsobia dve
protichodné sily. Dostredivé sily
stmelujtce skupinu vytvaraju skupi-

novu kohéziu a odstredivé sily napa-
tie, tenziu. Celkovy vykon $portové-
ho timu v kolektivnych $portoch vo
velkej miere zavisi od konfiguracie
jednotlivych hracov a od vnutornej
kohézie  skupiny.  Sociologické
vyskumy dokazali, Ze vplyv kohézie
podmienuje charakter $portu, $por-
tovy kolektiv, respektive samotny
Sport. Kohézia vplyva pozitivne na
vykony druZstiev v tych $portoch,
v ktorych existuje vzgjomne zavisla
Struktara uloh a vysokd miera
vzajomnej interakcie. Skupinovy
vykon zavisi od kvality kooperéacie,
koordinacie  schopnosti  ¢lenov
skupiny (Sportové hry). Leska
(2005) tvrdi, Ze kohézia ma iniekto-
ré dalSie aspekty, ktoré nepriamo
ovplyviiuju vykon druzstva. Je to
spaté s celkovou atmosférou v Spor-
tovom kolektive, Clenovia sa citia
spokojnejsi, maju vyssiu motivaciu,
Sportové kolektivy sa nerozpadava-
ju. Must sa vytvorit vizba kazdého
¢lena s kolektivom, vypestovat pocit
spolupatri¢nosti, ako aj vzajomné
vztahy medzi ¢lenmi kolektivu.
Reza¢ (1998) charakterizuje
atmosféru v skupine ako kratkodobé
situa¢né naladenie citov spojenych
so vzajomnymi vztahmi v skupine.
Klima je takisto naladenie, je vSak
trvalé, stabilizované a stava sa ¢rtou
zivota skupiny. V tomto zmysle
hovorime o miere uspokojenia
jednotlivca v skupine alebo o stupni
naladenia, o miere toho, ako jednot-
livec preziva zaradenie do skupiny
a podriaduje sa skupinovym
normam. Rozhodujucim faktorom,
umoziujucimrozvijat tvorivé schop-
nosti a premienat ich na tvorivé
vykony, je priazniva psycho-socialna
klima, respektive tvorivd atmosféra.
Spajasaso zaujatostou celého kolek-
tivu, na Cele s trénerom, na ¢innosti
s naro¢nymi cielmi, s plnou podpo-
rou a s vyuZitim schopnosti a sil
vSetkych hracov a s rozvinutym poci-
tom zodpovednostiza svoje konanie.
Sekot (2008) uvadza, ze imperativ
odbornosti trénerskej prace predpo-
klada primerané vedomosti z fyzio-
logie Sportu, pedagogického vede-
nia, psychologickych aspektov
riadenia kolektivu a zo sociologic-
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kych kontextov fungovania Sportu.
Prirodzene, nesmieme zabudnut na
organiza¢né a komunikac¢né schop-
nosti, odborné vedomosti spojené so
Sportovou Specializaciou a s vede-
nim tréningového procesu, na
schopnost spravne motivovat Spor-
tovcov. Popri tom je tréner vystavo-
vany e$te aj protismernym tlakom zo
strany hracov, vedenia klubu, diva-
kov, masmédii, kolegov i konkurenc-
nych organizacii.

Pri rieSeni spolo¢nych uloh a v
usili dosahovat ¢o najlepsie vysledky
v kazdej sociélnej skupine nevyhnut-
ne dochadza ku konfliktom. Mo6zu
mat rozli¢né priciny, zdroje, intenzi-
tuardzne vplyvy na sadrznost skupi-
ny. Vyvoj socialnej skupiny zavisi od
zvladnutia a od rieSenia konfliktov.
Ich vznik v Sportovom kolektive
netreba chapat ako nieco patologic-
ké. Dolezité je konflikty postrehnut,
poznatichzdroje a pric¢iny. VyrieSeny
konflikt moéze prispiet ku kohézii
skupiny a zvysit tak jej vykon,
naopak, nerieSeny moZe situdciu
vyostritadospiet azk poklesu vykon-
nosti. Je to jedna z najdolezitejSich
uloh trénera vo vrcholovych suta-
ziach, aby mal k dispozicii §portové-
ho psycholdga alebo uplatnil vlastné
metody rieSenia.

Ciel vyskumu
Cielom nasej prace bolo preukazat
relevantnost vyuzitia sociometric-
kych technik vo volejbalovom druz-
stve a zdoraznit vyznam sociometrie
vo vedeckej ¢innosti.
Ulohy vyskumu:

1. Nastudovat problematiku socio-
metrie a s odbornikom konzulto-
vat pripravu sociometrickych
vyskumnych technik.

2. Vypracovat sociometricky test,
ktory objasni Strukturu volejbalo-
vého druzstva a pozicie v skupine
na zéklade vzgjomnych volieb
hracov a trénera.

3. Aplikovat vypracované sociomet-
rické vyskumné techniky priamo
vo VK CHEMES Humenné.

4. Spracovat a vyhodnotit ziskané
udaje a pedagogicky ich interpre-
tovat.

Iis_

Tab. 1
Sociometricka matica - vzajomné volby hracov do najlepsej sedmicky
A|B|C|ID|E|F|G|H|I|J|K|L|M|X]|Y
A x | x| x |x X X
B X X X X X | x| x
C X X X | x X X X
D X X X X x | x| x
E X X X X X X
F X X X | x X | x X
G X x| x X X | x| x
H X X X x | x X X
I X X x | x X X
J X X | x X X X
K X X X X X X
L X X X X X | x| x
M X X | x X x| x X
Pocetvolieb | 12 11311313108 |1]|7)2|1|13|4]11

Obr. 1

Sociogram — pocet vyberov hracov Ziadanych na sastredenie

Obr.2

Sociogram — volba kapitana v druzstve

Metodika vyskumu
Na ziskanie tdajov sme pouZili
metddy sociometrickej diagnostiky.
Na§ vyskum sme aplikovali na
hracoch anatrénerovivolejbalového
klubu VK CHEMES Humenné.

Druzstvo v tom case tvorilo 13
hrac¢ovvo veku 18 —31rokov. V sezo-
ne 2007/2008 ziskalo premiérovy
majstrovsky  titul, v  sezdéne
200872009 v obhajobe titulu neus-
peli, avak ziskali Slovensky pohéar
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a v sezone 2009/2010 sa opat stali
majstrami  Slovenskej republiky.
Volejbalisti VK CHEMES Humenné
su aj pravidelnymi Gcastnikmi
Stredoeurdpskej ligy.

Vyskum prebiehal v mestskej hale
v Humennom priamo pred trénin-
gomv marci 2009. Sutazbola vo faze
semifindlovych stretnuti, ked bolo
druzstvo velmi aspesné. Hraci prisli
skor, presunuli sa do tichej miestnos-
ti, kde sme im rozdali vypracovany
test a dali inStrukcie. Po zozbierani
testov nasledovalo vyplnenie dotaz-
nika pre trénera. Tréner odpovedal
samostatne.  Testovanie  trvalo
priblizne 60 minat. Podmienkou
testovania bola samostatna praca
a hra¢om bola zarucen anonymita.

Vysledky a interpretacia
sociometrickej diagnostiky

Vysledné sociometrické matice st
zndzornenim konjunktivnych a dis-
junktivnych volieb hracov (tab. 1),
pri¢om x v riadku znamend, koho
dany hra¢ volil a x v stipci, u koho
svoj vyber uskutocnil. Pri kazdej
otazke bol $pecificky pocet volieb, ¢i
bolo mozné volit aj samého seba. Na
konci je uvedeny pocet volieb kazdé-
ho hréca.

Pri znazorneni do sociogramu je
potrebné sledovat smerovanie volieb
jednotlivych  hréacov, ¢i boli aj
vzajomne opdtované a ¢i hrac volil aj
samého seba. Sociogram, ktory
znazornuje vacsi pocet volieb, je
hustejs$i a menej prehladny.
Samozrejme, smerovanie volieb je
oznacené Sipkou.

Je potrebné spomenut, ze hraci
mohli nominovat aj samych seba.
Urobili tak hra¢i M (voleny aj ako
potencialny kapitan), E a H. Najviac
vyberov a ¢o je zaujimavé aj oboj-
strannych, bolo realizovanych na
hracov A, E, G, H, J, M, ktori ziskali
aj od trénera vyborné hodnotenie
hernej stranky. Da sa povedat, Ze tito
hréa¢i tvoria herné jadro kolektivu.
Zaujimavé je, Ze J ako kapitan nezis-
kal vacsi pocet volieb do Sestky ako
ostatni (A, E, G, H). Hraci vsak
nemaju podla trénera schopnost
riesit konflikty v time, ani nevytvara-
junapiétie vnom. B tu vystupuje ako

jediny, ktory neziskal anijedenvyber.
C, K a L, ziskali nizky pocet vyberov.
Trénerovo oznaenie outsidera
nebolo totozné s oznacenim hracov,
ked D ziskal sicelen trivybery, ale nie
najmene;j.

Na obr. 2 je sociogram volby kapi-
tana v druzstve. Je zretelnd volba
dvoch hracov, ktori su najvhodnejsi-
mi kandidatmi na post kapitana.
Zaujimavostou je vzajomna volba
hracov, pricom nebolo uvedené, ze
hrac¢i nesmu uviest vlastné meno. D
ostal na konci nominacii a volil ako
jediny hréca, ktory nepatril do dvoji-
ce s najvacsim poctom volieb.

Nasledne sme sa pokusili ngjst
sposob, ktory by potvrdil ochotu
druzstva spolupracovat a spolo¢ne
prostrednictvom sustredenia zvysit
silu kohézie. Hraci boli oboznameni
stym, Ze by malivolitkohokolvek, ale
nie seba samého. A, E, H, J, M st
podla hodnotenia trénera technicky
zdatni, ¢oho potvrdenim je aj fakt, Ze
ich hraci volili do najlepsej Sestky.
V skupine st uvedeni aj potencialni
vodcovia a taktiez osoby s najsilnej-
Sou formou socialnej opory. I ked
hrac A sa skor javi ako pasivny, ¢i uz
pri rieseni konfliktov alebo pri
pripadnom vytvarani napatia v time.
Javi sa ako chceny, pravdepodobne
v ramci utuzenia a zaclenenia do
kolektivu. VSetci tito hrac¢i maja
pozitivne vybery z hladiska technic-
kej zdatnosti, socidlnej opory
anemaju tendenciu vytvarat napétie
vtime. E L st skor pasivni s mensimi
schopnostami  rieSit  zalezitosti
v kolektive, ale podla trénera tech-
nicky zdatni. V protiklade s trénero-
vym hodnotenim je L, ktory je podla
hracov menej technicky zdatny.

Zaujimavé boli aj volby hracov,
ktori nepatrili do kolektivu po hernej
a charakterovej stranke. V prvom
pripade sa objasnilo, zZe tréner sa
v predpokladanej volbe mylil a hraci
sizvoliliiného adepta. Kapitani sado
volieb nedostali. Druha forma volieb
je tzv. negativna matica. Vysledkom
bolo objasnenie hracov, ktori by
mobhli v kolektive vytvarat negativnu
atmosféru, pripadne konflikty.
Zaujimavym vysledkom boli aj volby
hracov, ktori predstavovali formu

socialnej opory v kolektive. Hraci si
takmer vSetky vybery opitovali,
z ¢oho je jasné, Ze su si v kolektive
blizki a dokazu si spolo¢ne pomaoct
pri rieeni osobnych problémov.

Pri komparacii vysledkov s vyber-
mi trénera a jeho charakteristikou
hracov sme zistili, Ze svoje druzstvo
vyborne pozna. Jeho volby hracov sa
markantne zhodovali s vybermi
hratov, kde dokonca odhalil aj
potencidlneho outsidera, ktory by
potreboval intervenciu na lepSie
zaclenenie sa do timu. TaktieZ poten-
cialnivodcovia, ako aj hrac¢ivolenivo
vybranych aspektoch sa vyrazne
zhodovali s vybermi trénera.

Zavery

Cielom nasej prace bolo popisat
sociometrické techniky a realne ich
aplikovat do Sportového kolektivu
ako malej socialnej skupiny. Otazky
splnili svoje zameranie a data nam
nevysli skreslené, alebo nekomplet-
né. Nasledne sa preukézalo vodcov-
ské duo, dalej hra¢ herne vyborne
pripraveny, avSak charakterovo nie
velmi pozitivne vnimany. Volba
outsidera, najoblubenejsieho hraca
a siet socidlnej opory zvyraznili
jednotlivé pozicie a kohéziu druz-
stva.

Reélna podoba sociometrickych
vysledkov ukazala skuto¢ny vyznam
a potencidl pri skimani Struktary
kolektivu. Na zéklade vytvorenych
otdzok sa pri skumani ziskaju
potrebné informacie o poziciach,
ako aj o vzgjomnych vizbach medzi
hraémi navzgjom. Pri aplikacii je
vSak dolezité so ziskanymi udajmi
pracovat opatrne, aby sa predislo
nechcenym javom. MoZnosti socio-
metrie v Sporte sa daju pouZit na
cokolvek. Nam poskytla spdsob
a moznost vyuzit postup ako zistit
pozicie medzi hra¢mi navzajom,
medzi hra¢mi a trénerom, ako aj
medzi cielmi ¢i normami danymi pre
toto druzstvo. Vysledky vyskumu
rozsiruju poznatkovu bazu vedného
odboru skimania Sportovych kolek-
tivov a samotnej socioldgie Sportu
a §portovej humanistiky.
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SUMMARY

Selected Sociometric

Techniques to Detect Cross-
links in the Volleyball Team
Marek Cervenka, Terézia Slan¢ova

The study examines the options of applica-
tion of sociometric techniques as diagnos-
tic methods used to investigate the relati-
onships in a sports team. They offer detai-
led insight into the structure of the team
and interpersonal relations between the
players and the coach as the members of a
secondary social group. The purpose of the
research was to use selected sociometric
techniques in the volleyball team Chemes
Humenne. The data were collected using
a sociometric test for the team and ques-
tionnaire for the coach. The data were
processed using a sociometric matrix and
graphically represented in a sociogram.
Comparison and analysis yielded socio-
metric situations, which in some cases
showed difference between the selections
of positions made by players and those
made by the coach. This procedure does
not directly reveal the causal conditions
underlying the origination of conflicts in
relationships. The procedure aims to
determine the rate of participation of the
sport background on the creation a social
role. Teams with low rate of team cohesion
may benefit from the application of appro-
priate meansinordertoincrease their rate
of cohesion.

1}‘8_

Kondicny tréning
vo vrcholovom volejbale

Cielom n&sho prispevku je na
zaklade odbornych poznatkov, ale
predovSetkym osobnych dlhoroc¢-
nych skusenosti autora charakteri-
zovat kondi¢ny tréning vo vrcholo-
vom volejbale ako neoddelitelna
sucast  tréningového  procesu.
Zameriame sa predovSetkym na
analyzu proporcionality a obsahu
kondi¢ného tréningu vo volejbale
v jednotlivych blokoch pripravy
v roénom tréningovom cykle. Na
zaver prispevku uvadzame vybrané
priklady planov pripravy v jednotli-
vych MC.

Charakteristika kondi¢ného
tréningu

Pod kondi¢nym tréningom (KT)
rozumieme pohybovd ¢innost v
tréningovom procese zamerand na
rozvoj, resp. na stimulaciu pohybo-
vych schopnosti. Kone¢nym cielom
KT je zvysit svalova kapacitu hraca,
ktor4 sa prejavi vo vd¢sej dynamike
hernych pohybovitechniky, vschop-
nosti v tejto dynamike ,,pracovat®
pocas celého zéapasu ¢i turnaja.
Tréningové podnety, ktoré vyuZziva-
me v KT charakterizujeme ako
nespecifické, ktoré st viacej ¢i menej
odlisné od konania hraca v zapase
(tréning bez lopty). Nespecifické
podnety maju  nezastupitelny
vyznam pri vytvarani nepecifickej
zakladni herného vykonu a pri
inovacii rozvoja kondi¢nych schop-
nosti v pripade poklesu hernej
vykonnosti a vycerpania moznosti
vyuzitia Specifickych podnetov —
herného tréningu. Jednoznacnou
tendenciou v KT vrcholovych hrac¢ov
a hréacok je vyuzivanie Specialnych
kondi¢nych, resp. koordina¢nych
cvicent, kde pohybové ¢innosti vyko-
navané v ich priebehu vychadzaju
z hernych pohybov typickych pre
volejbal. VSeobecné kondi¢né cvice-
nia nezabezpecia vy$Siu Uroven
realizacie hernych pohybov a zru¢-
nosti vrcholového volejbalistu. Ich
vyuzitie vidime pri zvySovani odol-

nosti pohybového aparatu voci
zraneniam a ako regenera¢nu pohy-
bovu ¢innost.

Charakteristika herného vykonu
vo volejbale

Predpokladom tucinného KT je
dokonalé poznanie herného vykonu
hrac¢a. Vrcholové vykony mozZu
podavat len hréci s vy$§im podielom
rychlych svalovych vlakien, hlavne
typu II.B, ktoré sa pri kratkotrvaju-
cej cinnosti s vysokou intenzitou
zapdjaju najviac, ¢o je typické vo
volejbalovych rozohrach, pricom
preruSenia hry medzi rozohrami st
dostato¢ne dlhé k resyntéze makro-
ergickych zasob a obnove aktivity
neuromuskularnych spojeni. Vycha-
dzajuc z parametrov herného vyko-
nuvo volejbale (tab. 1), cela koncep-
cia tréningového zataZenia ma
smerovat do rozvoja alaktatového
potencidluaakopodpora dooblas-
ti aer6bnych schopnosti.

Primarnou ulohou kondi¢ného
tréningu je zamerat obsah pripravy
na tieto prejavy pohybovych schop-
nosti:

— vybudna sila dolnych, hornych
koncatin a trupu,

— statické sila dolnych koncatin,

— reakénd, akcelera¢na rychlost,
rychlost jednorazového pohybu,

— vytrvalost v rychlostno-silovom
prejave,

— komplex koordina¢nych schop-
nosti.

Vsetky  uvddzané  kondi¢né
komponenty su sucastou kondi¢né-
ho celku, ktorého kvalita urcuje
uroven herného pohybu.

Z hladiska efektivneho tréningu je
velmi ddlezité poznat, ak je ¢innost
svalov jednotlivych casti tela pri
realizacii hernych pohybov.

Cinnost svalov noh a bedier:

— vyskok zo stoja najcastejsie s pro-
tipohybom,

— vyskok po rozbehu vpred a do
bokov,
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— vypady a presuny do bokov, vpred | Tabulka 1

avzad, Vybrané parametre herného vykonu vo volejbale
— rychle Starty a zastavenia.

oo i N Priemern4 dizka trvania zapasu 1,5 hod. (1-2hod.)

. Vo Vsetky?h Auvadzarlych C,mnos: Dizka rozohier (intervaly zataZenia) 5-15s
tiach sa velky doraz kladie na uroven = — - -

R ; e , . DlZka prerusenia hry medzi rozohrami 10—-20
s1ly, a ?ko ’rychlo. sa moze tato sila (intervaly odpocinku) —20s
Vy\gj'at (Zrychllenle). Pocet rozohier v priebehu zapasu 130-220

lnnos.t sva ovhtrup u Pocet vyskokov za zapas 60 — 150 /hrac
— extenzia a flexia, ” -
. . . PF pocas zipasu 115 — 130 uderov za min.

- Vnut.olrn,a .rotac1a, p p s vykyvmi do 190 za min.
— stabilizacia. Energetické zabezpecenie pohybovej ¢innosti  JATP—CP 80 %, LAS5 %, 0,15 %

Trup svojou prudkou ale obme-
dzenou flexiou a rotaciou zabezpe- . . . L.
Guje pri smecovani vy&siu razanciu. Proporcionalita kondi€ného tréningu a
Musi byt v8ak spevneny za u¢elom hernej pripravy v PO 1
prenosusily priamo do taziska, t.j. na
schopnost preniest vynalozenu silu 2 150
do lopty pri udere. Z hladiska tejto
¢innosti je stabilizacia trupu velmi 100 -
dolezita.

Cinnost svalov pliec a pazi 50 |

Pri extenzii vo vzpaZeni, napriklad
priblokovani, nie je potrebna vysoka 0-
uroven sily. Avsak svaly rotatorovej KMC KMC KMC |HR-OMC HR -
manzety, ktoré zabezpecuju rychly oMC
vyvin sily a rychlosti §vihu paZe pri H Kondi¢ny tréning | 90 70 70 50 40
smecovani ¢i podani vyZaduju vyso- B Hemé priprava 10 30 30 50 60
ké naroky na uaroven sily. Triceps
zabezpecuje rychlu extenziu paze pri | Obr. 1
smecovani a podani. Biceps by mal | proporcionalita kondiéného tréningu a hernej pripravy v akumulaénom
byt dostatocne silny, aby predcha- | ploku pripravy
dzal zapalu Slachy bicepsu. Uloha | Legenda: KMC - kondiény MC, HROMC — herne — rozvijajtici objemovy MC
tychto svalov je teda antagonisticka.
Najdolezitejsim faktorom, podobne
ako pri cCinnosti noh, je rychlost

Proporcionalita kondiéného tréningu a

pohybu a rychlost vyvinu sily. hernej pripravy v PO 2
Zameranie kondi¢ného tréningu % 100 1
vro¢nom tréningovom cykle 80

Priplanovaniro¢ného tréningové-
ho cyklu vychadzame z redlnych
podmienok profesionalnych klubov 40 1
v Eurépe, v ktorych hraci, resp. hrac- 20 -

60 -

ky maju hrac¢ske zmluvy podpisané 0

maximalne na 9 - 10 mesiacov HR -OMC| HR -IMC | HR- IMC | HR-TMC
(august — m4j) a len v tomto obdobi

prebiehav organiz.ovgny/ tréningovy B Herna priprava 65 70 70 80
proces. Dal§im limitom, s ktorym m Kondicny tréning 35 30 30 20

musime pri tvorbe kondi¢nych
programov pocitat, je kalendar sata- Obr. 2
zi. Klubové sutaze zacinaju v polovi-
ci oktobra, a tak druzstvo ma na

Proporcionalita kondi¢ného tréningu a hernej pripravy v intenzifikacnom
bloku pripravy

pripravu, ak zacne VSPOIO??evzaéiat' Legenda: HRIMC — herne — intenzifikacny MC, HRTMC — herne-transforma¢ny MC
kom augusta, 11 az 13 tyzdnov. Vo

viacsine eurdpskych krajin, kde je | Zeasnevyhnutnostouudrzatrelativ- | mesiacov). V pripade nedostato¢nej
profesiondlny volejbal, treba pocitat | ne optimalnu hernt pripravenost | hernejvykonnostivklac¢ovych obdo-
s velkou vyrovnanostou ligovej sita- | pocas velmi dlhého obdobia (6 — 7 | biach sutazi a z toho vyplyvajicich
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viacerych prehier zapri¢inenych
nevhodnym obsahom pripravy,
druzstvo nemusi splnit planované
ciele (napr. kvalifikovat sa do zave-
re¢nych kol play — off, ¢i nepostupit
do dalsich kol v rdznych eurdpskych
poharoch). Na zaklade ,nabitého®
kalendara zapasov pocas dlhého
obdobia a kratkeho pripravného
obdobia must tréner relativne rychlo
dosiahnut §portova formu aj za cenu
jej rychlejsej straty. V priebehu
sezonny tak musi 2- az 3-krat v krat-
kych blokoch intenzivnej pripravy
opat nadobudnut Sportova formu.
Ukazuje sa, ze planovanie zatazova-
nia je z pohladu $pecifickosti obsa-
hu, objemu a intenzity skutoc¢ne
velmi naro¢nd kreativna cinnost
vyzadujica si od trénera okrem
odbornych vedomostia skiisenosti aj
znacnu davku intuicie.

I. Pripravné obdobie

1. Akumulacny blok pripravy
roy

V prvom bloku pripravného obdo-
bia je celkova dynamika tréningové-
ho zataZenia prizna¢na postupnym
zvySovanim objemu a intenzity, s
prevazujucimi podielmi objemu.
Celkova intenzita narasta iba potial,
pokial'to neprekaza zvySovaniu obje-
mu az do zaciatku nasledujucej
tréningovej etapy pripravného obdo-
bia. V tejto faze tréningu prevlada
skor analyticky charakter tréningu a
vzajomny vztah medzi jednotlivymi
faktormi vykonu nie je vyznamny.
KT tvori na zaciatku az 70 - 90 %
objemu celej pripravy (obr. 1).
Zabezpecuje vzrast urovne pohybo-
vych schopnosti s dérazom na silu a
aerébnu vytrvalost. Predovsetkym
vytvorenie  kvalitného  silového
potencidlu ma zasadny vyznam pre
neskorsi nastup prostriedkov zame-
ranych narozvojvybusnejsily arych-
lostnych schopnosti. Na zaciatku
obdobia je nevyhnutné vyuzivat
velka Sirku pohybovych ¢innosti,
ktoré sa postupom pripravného
obdobia, v sulade s narastom vykon-
nosti, zuzuja. Vysoké zastipenie
aerdbnej intenzity pocita s dlhotrva-
jucim  vytrvalostnym zatazenim
S nizSou intenzitou (rozcvicenie,

Proporcionalita kondi€éného trénigu a
hernej pripravy v PO 3

2 100 -
80 -

60 -

40

20 ~

0 -

HR-TMC KO-MC

VvV -MC

M Herna priprava 90 85 90

O Kondi¢ny tréning

10 15 10

Obr. 3

Proporcionalita kondi¢ného tréningu a hernej pripravy v transformac¢nom

bloku pripravy
Legenda: KOMC - kontrolny MC, VMC — vyladovaci MC

Priklady obsahu MC v jednotlivych blokoch pripravy

MC 3 (kondi¢ny MC)
Den Obsah Objem
Po Posilfiovna: silovy zaklad, 85 — 100 % OM 90 min.
Terén: AV — 30 min. suvisly beh v ¢lenitom teréne, pohyblivost] 60 min.
Ut Stadion: rychlostno-silové schopnosti, koordinécia, Core 90 min.
St Posilr“lovfla: silovy zaklad, 30 — 50 % OM (kruhovy tréning) 90 min.
Hala: HCJ 150 min.
Stadion: rychlostno-silové schopnosti (kratke $printy so 90 min.
St [zmenou smeru — sttazivd metéda, horizontalne odrazy),
AV — futbal na malé branky 30 min., pohyblivost
pi Posilﬁovfla: silovy zaklad, 60 — 80 % OM 90 min.
Hala: HCJ 150 min.
o |Hala: HCJ, Core 120 min.
Hala: hernd vytvalost — PH 3:3 150 min.
Ne
MC 7 (rozvijajuci — objemovy MC)
Den Obsah Objem
Po Posilnovna: silovy zaklad, 85 — 95 % OM 90 min.
Hala: koordinécia, reakéna a akceleraén4 rychlost, HCJ, 150 min.
Hala: HCJ, Core 150 min.
Ut
Pos_ilhovfla: Wbuépé s_ivla, _met(’)da dynamickych sili a opako- 90 min.
St [vacia —komplexné cvicenia
Hala: HCJ, HK 150 min.
& Hala: koordin4cia, reakéna a akceleracna rychlost, Core, HS—K 1 150 min.
pi Posilnovna: silovy zaklad, 70 — 80 % OM 90 min.
So [Turnaj: 1 zapas 120 min.
Turnaj: 2 zdpasy 240 min.
Ne [Turnaj: 1 zapas 120 min.
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rozvoj pohyblivosti a koordinacie).
Dizka tejto etapy zavisi od podmie-
nok konkrétneho druzstva, ale jej
dizka by mala byt minimalne 5
tyzdnov. V pripade kratkosti ¢asu
odportacame preniest ¢ast tloh do
predchadzajuceho prechodného
obdobia, resp. do individualneho
tréningu pred zacatim spolo¢nej
pripravy druzstva (napr. rozvoj vytr-
valosti v sile, svalovej hypertrofie,
aerdbnej vytrvalosti).

2. Intenzifikaény blok pripravy
(PO2)

Druhy blok pripravy je typicky
predovsetkym zvySovanim intenzity
a zlozitosti tréningového zatazenia.
Zmyslom intenzifikicie pohybovej
¢innosti v tomto bloku pripravy je
zvySenie energetického potencialu
organizmu a schopnosti jeho maxi-
malneho vyuzitia v hernych pod-
mienkach. Objem tréningového
zataZenia sa postupne znizuje (maxi-
malne v§ak 0 10— 15 %). V porovna-
ni s predchadzajucou etapou docha-
dza k postupnému zuzeniu celej
palety pouZivanych tréningovych
cvigeni. Dizka tejto etapy je minimal-
ne 4 tyzdne. Celkovy objem kon-
di¢ného tréningu klesa (obr. 2).
Vyuzitie neSpecifickych podnetov je
v silovej priprave a v koordinacii
dominantné. V rozvoji ostatnych
pohybovych schopnosti  (vSetky
prejavy rychlostnych schopnosti,
aerébna vytrvalost) uz prevlada
herny tréning. Casté je spajanie
viacerych pohybovych ¢innostinapr.
rychlostno-silového, koordina¢ne-
silového charakteru do jedného
cvicenia. Tieto pohybové ¢innosti sa
svojou Strukturou pohybu a dynami-
kou podobaju hernym pohybom.
Stcastou silovej pripravy je stale aj
tréning zamerany na zvy$enie urov-
ne silového zakladu s vyuzitim metod
maximalnych a opakovanych usili.
Odporucame posledni sériu na
danom stanovisti vykonat vzdy
s nizSou zataZzou dynamicky. Pri
vyberecvicenidominujuuzkomplex-
né cvicenia. Pri rozvoji vybusne; sily,
ktora v silovej priprave v tejto etape
dominuje, uplatiiujeme predo-
vSetkym kontrastn metddu, meto-

MC 9 (herne rozvijajuci — intenzifikacny MC)

Den Obsah Objem
Po Posilnovna: silovy zaklad, 75 — 85 % OM 90 min.
Hala: HCJ, HK 150 min.
Ut Hala: HCJ, Core 120 min.
Hala: HCJ, HK, vybugna sila (plyometria) 150 min.
St -
Hala: HS—K1aK 2 150 min.
St Posiliioviia: vybusna sila - kontrastna metoda, plyometria 90 min.
Hala: HSK1aK2 120 min.
pi Hala: HCJ, HK, Core 120 min.
i
So [Turnaj: 1 zapas 120 min.
Turnaj: 1 zdpas 120 min.
Ne [Turnaj: 1 zapas 120 min.
MC 11 (herne rozvijajici — transformaény MC)
Den Obsah Objem
Po Posiliiovna: silovy zéklad, 75 — 85 % OM 70 min.
Hala: HCJ, HK 150 min.
Ut Hala: HCJ, Core 120 min.
Hala: HS - K2, vybusna sila 120 min.
St -
IHala: HS—K1aK 2 150 min.
St Posilnovna: vybusna sila - kontrastna metoda, 80 min.
Hala: HSK1aK2 120 min.
pi Hala: HCJ, HK, Core 120 min.
PZ 120 min.
So "
P7 120 min.
Ne
MC 12 (kontrolny MC)
Den Obsah Objem
P Posiliovia: silovy zaklad, 90 — 100 % OM 70 min.
0
Hala: HCJ, HK, motorické testy 120 min.
Ut Hala: HS, Core, vybusna sila — metdda dynamickych usili 150 min.
st Hala: HCJ 90 min.
PZ 120 min.
&t Posiliioviia: vybusné sila - kontrastna metoda, plyometria 80 min.
Hala: HCJ, HS-K1aK2 120 min.
Pz 120 min.
So Hala: HCJ 90 min.
PZ 120 min.
Ne

dudynamickych usili a plyometricka
met6du (preskoky prekazok, vyskok
— zoskok z vyvySeného miesta).
Dalezité je kontrolovat objem, inten-
zitu a frekvenciu skokanského zata-
Zenia, pretoze treba mat na pamiti,

ze v dominujucej hernej priprave
hraci absolvuju $pecifické ,,skokan-
ské“zatazenieprirealizaciiviacerych
HCJ, ako je ttoény uder, blok ¢i
podanie z vyskoku.
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3. Transformaény (predsutazny)
blok pripravy (PO3)

Ulohou predsatazného  bloku
pripravy je vyladit Sportovi formu
hracov a druzstva. Objem zatazenia
je podobny ako v predchadzajucom
bloku. Intenzita tréningu je vic¢Sinou
nizsia, naopak stupa zlozitost, kde
vyuzivame predovsetkym komplex-
né pripravne hry 6 : 6 ariadent vlast-
ni hru. Tréningova Ccinnost sa
kombinuje s pripravnymi zapasmi, v
ktorych by sa mala vyprofilovat
zékladna zostava druzstva. Dizka
trvania je 2 — 3 tyzdne. Niekedy sa
moze prelinat so za¢iatkom stutazné-
ho obdobia. Kondi¢ny tréning tvori
10-20 % z celkového objemu pripra-
vy (obr. 3) a jeho zameranie smeruje
dosilovej pripravy. V silovej priprave
saznizuje objem cvi¢eni zameranych
na stimulaciu silového zakladu (1x
tyzdenne) i vybusnej sily (1 — 2x
tyzdenne). Stimulacia rychlostnych,
koordinac¢nych a Specifickych vytr-
valostnych schopnosti je zakompo-
novana do herného tréningu.
Nespecifické Specidlne rychlostné a
koordinacné podnety su sucastou
rozcvicenia.

I1. Sutazné obdobie

Ak je pripravné obdobie typické
svojou programovostou, v sutaznom
obdobizohrava vicsiu tlohuvivode
kapitoly spominané improvizacia a
intuicia podlozend skusenostami
trénera. V sutaznom obdobi je hlav-
nou tlohou udrzat $portova formu u
vsetkych hracov druzstva a dosaho-
vat optimalne vysledky v zapasoch.
Objem, intenzita a zlozitost trénin-
gového zataZenia zostava relativne
stabilizovana na urovni z konca
tretieho bloku pripravného obdobia.
V pripade viacerych zdpasov objem a
intenzita tréningového zatazenia v
mikrocykle klesa. Tato relativne
stabilnd udrovenn byva uprostred
obdobia (koniec decembra — zacia-
tok januara), prerusena rekondic-
nym MC, ktory obsahuje zvySeny
objem a intenzitu tréningovej
¢innostisnavratom kvyssiemu obje-
mu neSpecifickych  $pecialnych
podnetov. Takyto typ vloZeného 7- aZ
10-dnového MC sa mdze objavit aj 1

18

MC 13 (vyladovaci MC)
Den Obsah Objem
Po Posilnovna: silovy zaklad, 75 — 85 % OM 70 min.
Hala: HCJ, HK 150 min.
Ut Hala: HCJ, Core 90 min.
Hala: HS - K2, vybus$na sila 120 min.
St -
Hala: HS—K1aK 2 150 min.
St Posiliioviia: vybusna sila - kontrastna metoda, 80 min.
Hala: HSK1aK2 120 min.
pi Hala: HCJ, HK, Core 120 min.
PZ 120 min.
So -
PZ 120 min.
Ne
MC 17 (sutazny MC)
Den Obsah Objem
Po Posiliiovna: silovy zéklad, 75 — 85 % OM 70 min.
Hala: HCJ, HK 150 min.
Ut Hala: HCJ, Core 90 min.
Hala: HS - K2, vybusna sila 120 min.
St -
Hala: HS —K1aK 2 150 min.
St Posilnovna: vybusna sila - kontrastna metoda, 80 min.
Hala: HSK1aK2 120 min.
Pi = -
IHala: HCJ, HK, Core 120 min.
So Hala: HCJ 60 min.
SZ 120 min.
Ne
MC 23 (rekondi¢ny MC)
Den Obsah Objem
Posiliovia: silovy zaklad, 85— 95 % OM 90 min.
Po  [Hala: koordinacia, reakéna a akceleraén4 rychlost, HCJ, 150 min
IAV- fartlek '
Ut -
Hala: HCJ, HK, Core 150 min.
Pos;lﬂovﬁa: vybusna ;ila, metéda dynamickych sili a opako- 90 min.
St [vacia—komplexné cvicenia
Hala: HCJ, HK 150 min.
Hala: koordindcia, reakéna a akceleracna rychlost, Core, HS —K 1 150 min.
pi Posilnovna: silovy zaklad, 70 — 80 % OM 80 min.
Hala: HK, K2 120 min.
So Hala: HCJ 70 min.
PZ 120 min.
Ne

— 2 tyzdne pred dolezitymi zdpasmi
¢i turnajom (napr. CEV Cup, play —
off ligy a pod.). Obsahom je predo-
vSetkym zvySeny objem silovej

a rychlostno-silovej pripravy. KT v
sutaznom obdobi ma podpornu
funkciu a sluzi na udrzanie urovne
trénovanosti, t.j. udrzanie predo-
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vsetkym komplexnych rychlostno —
silovych parametrov hraca. Jeho
objem tvoriasi 10— 20 % z celkového
objemu pripravy v sutaznom obdobi.
VyuZivame 1-krat tyZdenne silovy
tréning v posiliovni zamerany na
udrzanie silového zékladu a ako
dolezity prostriedok prevencie proti
zraneniam pohybového aparatu.
Drubhy silovy tréning je zamerany na
stimul4ciu vybuSnych parametrov
hra¢a spojeny s transformaciou.
Jeho ulohou je ,,nabudit® organiz-
mus hréca, jeho maximalnu vybus-
nost na nasledujuci zépas. Dolezita
je pravidelnost silového tréningu.
Okrem kondi¢nych aspektov vytvara
v hracoch pocit dobrej kondi¢nej a
mentalnej pripravenosti a odolnosti.
Aerébny beh v prirode, iné Sportové
hry sluzia predovsetkym ako regene-
racny prostriedok po dlhodobej az
rutinnej hernej priprave. Nezabu-
dame na tréning koordinacnych
schopnosti, postuldrnych svalov
(tréning svalového jadra — core trai-
ning), ktory moze byt sucastou
rozcvicenia alebo sa moze zaradit na
zaver tréningu (balan¢éné cvicenia,
stabilizacia). Celkovy objem ne$pe-
cifickych podnetov moéze mierne
narastat v case Sportovej formy,
predovSetkym v pripravnej casti
tréningovych jednotiek a v spomina-
nych vloZzenych MC pred vyznamny-
mi zapasmi.

I11. Prechodné obdobie
Prechodné obdobie je zaradené po

majstrovskych sutaziach v case, ked

dochadza k vedomej docasnej strate
Sportovej formy. Nejde o prestavku
v tréningu, aj ked pasivny odpocinok
7—14dnicasto zaradujeme. Zakladny
obsah kondi¢ného tréningu tvori ¢o
triedkov (Sportové hry, kulturistické,
atletické, gymnastické prostriedky,
turistika, plavanie). Vyzaduje sa
pestrost cvi¢eni, obmienanie prostre-
dia a pritomnost kladnych emocii.
Cela koncepcia by mala smerovat k
vytvaraniu zéakladného funkéného
fundamentu (aerébna vytrvalost,
vytrvalost v sile, individudlne v pripa-
de potreby zvysenie svalového priere-
zu), ktory nam vytvori dobrt vycho-

diskovu poziciu na nasledujuci cyklus
pripravy. Specifickym problémom je
plaZzovy volejbal. Ak ma prechodné
obdobie plnit funkciu, ktord sme
uviedli, plazovy volejbal, jeho sutazna
podoba a hlavne priprava na iu,
nemoze byt hlavnym prostriedkom
pripravy v prechodnom obdobi
vrcholovych hracov.

Dalsim problémom je otazka
prechodného obdobia reprezentan-
tov vSetkych kategérii. Reprezen-

tacna sezona zacina spravidla v maji
a vécsina vrcholnych kontinental-
nych a svetovych podujati vrcholi
v auguste a v septembri. Hra¢, ktory
absolvoval cely blok reprezentacnej
pripravy po jej ukonceni a zaradeni
sa do pripravy v oddieloch potrebuje
individualny program pripravy.

doc. PaedDr. Vladimir
Pridal, PhD.
FTVS UK, Bratislava

Kondiénd priprava, prevencia,
rehabilitdcia vo vrcholovom futbale
na pozadi 20. medzindrodnej

konferencie vBologni

Futbal ako hra s najvac¢sou clen-
skou zakladiou na Slovensku ale aj
v celosvetovom meradle je najpopu-
larnej$im  globalnym  Sportom.
Intenzifikacia je sprievodnym javom
vyvojovych tendencii. Aj trendy
v kondi¢nej priprave a prevencii
zraneni vychadzaju v prvom rade
z podrobnej analyzy zapasového
zatazenia hracov a analyzy vyskytu
a frekvencie zraneni. Napriklad 86
—100 % hracov pocas sezdny postih-
ne vicsie alebo iba drobné zranenie,
v priemere je kazdy hra¢ zraneny 1-
az 2-krat za sezonu, frekvencia je 14
— 61 zraneni na 1 000 hodin zataZe-
nia, hraci sa v priemere 14 — 24 dni
mimo sutazného zatazenia, 15 %
zraneni ma za nasledok viac ako
mesacnu absenciu v sutazi, dominu-
ju svalové zranenia a ich opakovanie
je v priemere 22 %. Tolko stru¢na
Statistika zo zdrojov zdravotnej
komisie FIFA. Ukazuje sa, Ze tieto
skuto¢nosti st uzko spojené skondic-
nou pripravou, prevenciou a rehabi-
litdciou v procese Sportového trénin-
gu. Cielom prispevku je pribliZit
odbornej  futbalovej  verejnosti
najnovsie poznatky, pohlady, skuse-
nosti a problémy suvisiace s kondic-
nou, koordinacnou a preventivnou
pripravou hracov z pohladu vzniku
rizikovych faktorov funkénej nedo-
stato¢nosti a vyskytu zraneni.

Stcasné poznatky a prax smeruju ku
komplexnému chépaniu faktorov
ovplyviiujucich celkovy herny vykon
a pripravenost futbalistov. Tomuto
modelu  musi zodpovedat aj
komplexnd metodika Sportového
tréningu hracov.

V prvej polovici marca tohto roka
sa v talianskej Bologni uskuto¢nil uz
20. ro¢nik medzinarodnej konferen-
cie o rehabilitacii a prevencii
zraneni a o kondiénej priprave vo
vrcholovom futbale (obr. 1).
Konferencia trvala tri dni a bola
rozdelend do sekcii zaoberajucich sa
manazmentom v oblasti zraneni vo
futbale, vztahmi lekarskych vied
a futbalu. Nosnou ¢astou vsak boli
prezentacie vyskumnych sledovani
zoblastidiagnostiky, lie¢by a preven-
cie zraneni vo vrcholovom futbale.
Organizatori rozdelili prednésaju-
cich v prvych dvoch dnoch do sekeii
podla zamerania zraneni. Po skonce-
ni lekarsko - fyzioterapeutickej ¢asti
nasledovala s nimi Uzko spéita
a prepojend problematika kondic-
ného tréningu, ktorého doélezitou
ulohou okrem podpory vykonu
a zdravia je aj zniZovanie rizika
zraneni! Tato ¢ast konferencie bola
rozdelend do Styroch sekcii, kde
vystupilo mnozstvo renomovanych
odbornikov.

V prvej sekcii autori na zaklade
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obr. 1

meratelnych veli¢in prezentovali

poznatky o vztahoch medzi rozli¢ny-

mi formami pohybového zatazenia

a o ich vplyve na riziko zranenia.

V druhegj i$lo o preukazovanie poso-

benia zataZenia na oddalovanie

unavy. V tretej sa prezentovali
vysledky experimentalnych sledova-
ni a pdsobenia $pecifickych cviceni

a postupov v prevencii zraneni.

V poslednej vystupili kondi¢ni tréne-

ri futbalovych muzstiev, ako sa AC

Milano (Tognaccini D.); FC Bar-

celona (Seirulo E); FC Bayern

Mnichov (Wilhelmi T.); Manchester

United FC (Iaia EM.), ktori prezen-

tovali vlastné vychodiska a zauziva-

né postupy v kondi¢nej priprave.
Teoretické vychodiska a praktické
skasenosti obsahovali témy ako:

— Analyza zraneni — frekvencia
vyskytu (pocetnost, casové trendy
kazdého hraca), mechanizmy -
vonkajSie a wvnutorné faktory,
dotaznik pred sezénou.

— Rizikové faktory zraneni -
centralna a periférna Unava
a vplyv zatazenia, predchadzanie
a oddalovanie.

— Postupy v prevencii - strecing
avykon - active tension stretching,
Protocol 11+, Perturbation trai-
ning - neo¢akavané zmeny smeru
ako hlavna pri¢ina a moznosti
prevencie tréningom, Core stabili-
ty training, Unilateralny pristup -
unilateralne drepy a vypady do
stran, Prorpioceptivny tréning
(staticky a dynamicky) silné stran-
ky a limitacie, Eccentric overload
-leg-curl, excentické pretazovanie
v rychlych rezimoch (hamstring
kickvariations) zadnej stany steh-
na, (dorsal traction) svalovych
sluciek koncatin a chrbta, vyvoj a
nové pristupy v kryoterapii.

— Skusenosti prace v Spickovych
kluboch FCBarcelona; FC Bayern
Mnichov; Manchester United FC;
Juventus Turin FC.

Takmer vSetci pozvani prednasa-
juci uviedli doteraj$i stav poznatkov
v zvolenej problematike na zaklade
prezentacie konkrétnych namera-
nych hodnét a teoretickych vycho-
disk. Dalej sa kriticky vyjadrili o
stave rieSenej problematiky, z ktoré-
ho vyplynula potreba doslednejsie
riesit a stanovit kvalitnej$iu metodi-
ku. V nasledujtcej ¢asti prezentovali
vlastny prinos vo forme konkrétnych
poznatkov v danej oblasti a na ich
zdklade vyvodili odporucania do
Sportovej praxe.

Fabrizio Tencone =z Turina,
konzultant Juventusu FC a $portovy
lekar, vysvetloval podstatu preven-
cie v Styroch nasledujacich kro-
koch:

1. Analyza poctu a vyskytu zraneni
zhladiska poctu, frekvencie ich loka-
lizacie, zavaznosti, nakladov na lie¢-
bu a dizku rekonvalescencie ¢i uz
v tréningu alebo v zapase, ako aj
zhladiska postihnutej ¢astitela Spor-
tovca — kazdého intraindividualne!
V podstate ide o detailné individual-
ne a timové Statistiky a vyhodnotenia
zraneni podobne ako pri vyhodnote-
ni tréningového zatazenia.

2. Monitoring mechanizmov
zapri¢inujucich zranenia (najcastej-
Siestito neo¢akavané zmeny smeru).
V tomto kroku si stanovili kategorie
faktorov vplyvajucich na zranenia
a rozdelili ich na vonkajsie (podla
druhu $portu, dizky trvania zataze-
nia, hra¢skeho postu, trovne vykon-
nosti; objemu, frekvencie a intenzity
tréningov; druhu povrchu, pocasia,
Casti sezony, vztahov v time a kvality
supera; podla vyuZivania a kvality
preventivnych a ochrannych pomo-
cok, obuvi a oblecenia) a vnutorné
(vek, pohlavie, somatotyp, predcha-
dzajuce zranenia, stav trénovanosti
a kondicie, mobility kibov, funkéné
poruchy — skratenia a oslabenia,
nestabilita vidzov, anatomické abnor-
mality; z psychologického hladiska
tu dolezitu tlohu zohrava aj motiva-
cia, akumulacia stresu a akceptova-
nie mozného rizika).

1}‘5_

3. Na zéklade podrobnej analyzy
problému a teoretickych vychodisk
z fyziologie a adaptécie na pohybové
zatazenie stanovit individudlny cvi-
¢ebny program (vac¢Sinou zostaveny
z cviceni silového a proprioceptivne-
ho tréningu).

4. Poslednym, ale nie menej dole-
zitym, krokom je metodologicky
dosledne riadené posudenie efektiv-
nosti aplikovaného programu opa-
kovanou aplikaciou kroku 1, Cize ide
o ur¢ita formu reprodukéného cyklu
poznania, ktory sa pouziva aj vo
vedach o Sporte.

Na tato tému existuje v si¢asnosti
viacero exaktnych vedeckych $tudii
napr. Hagglund et al. (2007) publi-
kovalivyskum, ktorého sazucastnilo
20 futbalovych druzstiev. Experi-
mentalnym ¢initelom bol zodpoved-
ny pristup trénera k procesu
prevencie potencidlnych zraneni
(véa¢sinou prostrednictvom silového
tréningu). V kontrolnej skupine bola
frekvencia vyskytu opakovanych
zraneni 29 % a v skupine experimen-
talnejiba 11 %. Tato Studia ako jedna
z prvych experimentalne preukazala
vplyv ,,zodpovednosti“ trénera na
vyskyt obnovenia zraneni vo futbale.
Autor v zavere zdoraznuje, Ze treba
mat na pamiti, Ze nestaci prist
domov a postat niekolko minat na
,balan¢nej“ pomoécke alebo sa
Hkvalitne® rozcvicit pred zapasom ¢i
tréningom. Treba byt dosledny,
pouzivat vedecké pristupy a dodrzia-
vat ich pocas celej sezony!

Mario Bizzini 1z Zirichu
(Svaj¢iarsko), fyzioterapeut a vedec-
ky pracovnik na Sportovej klinike,
ktor4 je centrom excelentnosti FIFA
prezentoval moznosti implementa-
cie ,,Protokolu 11+ do projektov
prevencie zraneni vo futbale. Ako
prvy krok zdoraznoval potrebu vedo-
mosti celého realizaéného timu
o vyskyte zraneni a o tlohach pruz-
nosti a poddajnosti pohybového
aparatu futbalistov v oblasti preven-
cie zraneni. Druhym krokom je
uvedomenie si moznosti prevencie,
ktoré su tak isto limitované. Na
zaklade vyhodnotenia mnozstva dat
poukazal na to, ze cvi¢ebny program
ako prevencia zraneni funguje skor
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pri bezkontaktnych ako pri kontakt-
nych typoch zraneni. Napriklad pri
nekontaktnych zraneniach zadnej
strany stehna (hamstringy) preuka-
zal zniZenie ich vyskytu vplyvom
$pecialnych silovych cviceni az o 30
—50 %. Ako nakoniec pripomenul
,protokol 11+ nie je Ziadnou novin-
kou, no zdoraznil potrebu dosled-
nosti v kvalite vykonévania a sastav-
nosti, pretoze pruznost, ktort proto-
kol 11+ podporuje, sa stava
klacovou!

»Protokol 11+“ je systém rozcvi-
¢enia zostaveny z troch blokov, prvy
obsahuje 6 cvi¢eni v miernom tempe
spojenych s aktivnym stre¢ingom
a kontrolovanymi kontaktmi spolu-
cvicenca, trva asi 8 min.; druhy blok
tvoriopét 6 silovych, plyometrickych
a rovnovaznych cviceni, trva pribliz-
ne 10 min. a ma tri drovne so stupa-
jucou obtaznostou; posledny blok
obsahuje 3 cvi¢enia strednej az vyso-
kej intenzity so skokovym behom,
priamymi  bezeckymi  usekmi
abehom so zmenami smeru, trva asi
2min. (http://www.fifa.com/about-
fifa/developing/medical/the11/).

Utinnost tohto protokolu na zni-
Zenie vyskytu zraneni overili na vzor-
ke 1 892 futbalistiek vo veku 13 — 17
rokov nérski vyskumnici. Soligard et
al., (2008) sa dvojskupinovym ¢aso-
vo subeZnym experimentom v trvani
8 mesiacov dopracovali k poznatku,
ze v skupine pouzivajucej protokol
11+ bol vyskyt a zavaznost nekon-
taktnych zraneni vyznamne niz$i
v porovnani so skupinou cielene sa
nevenujucej tejto forme prevencie!

Freschi Marco, Sportovy lekar
z Rimini (Taliansko), prezentoval
vyskumy a vlastné sledovania
v oblasti vplyvu dehydratacie na
unavu, hormonalnu odozvu na zata-
zenie silového charakteru a navykon
vo futbale. Preukézal napr. vyznam-
ny pokles objemu opakovanych
»Sprintov v pripadoch vyznamne
zniZenej, ale aj zvySenej teploty
prostredia (asi o 15 % objemu na
kazdych 5 °C mimo rozsahu 16 — 28
°C), pricom podobne ako mnohi ini
autori zaznamenal najvacsi pokles
poctu aintenzity ,,Sprintov na konci
druhého polcasu.

Jens Bangsboo, profesor fyziolo-
gie z Univerzity v Copenhagene,
niekdaj$i kondi¢ny tréner Juventusu
FC a reprezentacie Danska, znamy
mnozstvom vedeckych a odbornych
publikéciiv oblasti kondi¢nej pripra-
vy vo futbale, prednasal na tému
,Prevencia  periférnej  Gnavy“.
Najskorvteoretickych vychodiskach
poukazal na fyziologické procesy
vyvolavajuce tnavu pri vysokointen-
zivnej pohybovej ¢innosti na trovni
svalovej bunky (vysledky jeho
vyskumnych sledovani z tejto oblasti
uz boli citované aj v slovencine),
ktorymi st predovsetkym zlyhavanie
uvolfiovania i6nov Ca** z cisterien
t-tubulov sarkoplazmatického reti-
kula — ¢o zniZuje vdzobnu kapacitu
hlavic myozinu na tropomyozin, kde
kalcium v spojeni s troponinom
vytvara vdzobné miesto na aktino-
vom filamente, a tak menej Ca™
znizuje pocet prie¢nych mostikov
a silu kontrakcie, nahromadenim K*
v mimobunkovych priestoroch, ¢o
zniZuje efektivitu prenosu akéného
potencidlu. K tejto téme pripojil
aj podrobnud metodiku ziskavania
udajov o medzibunkovom drasliku
a jeho hromadeni pri intenzivnej
pohybovej ¢innosti (intramuskular-
na dialyza). Prezentoval aj vlastné
vyskumné sledovania, na ktorych
preukazoval, Ze pri intenzivnom
pohybovom zataZeni nie je tnava
priamo spojena so zniZenim pH vo
svale, i ked'toto znizenie sa na vzniku
Unavy moze Ciasto¢ne podielat.
Preukézal aj efektivitu posobenia
suplementéciou citratu sodného
(0,5¢ na kg TH) na alkalizaciu
avykon, kde aj privys$sich hodnotach
LA 17,1 oproti 13,6 mmol.I"! bol
v experimentalnej skupine oproti
placebo skupine dosiahnuty dlhsi
¢as intenzivneho zatazenia do vycer-
pania az o 20 %. NajzaujimavejSou
Castou pre trénerov bola prezentacia
moznosti oddalovania tychto foriem
Unavy tréningom. Va¢sinou dvojsku-
pinovymi skriZenymi experimentmi
preukazoval efekty tréningu opako-
vanych kratkych vysoko intenziv-
nych zataZeni na parametre indexu
Unavy pri motorickych testoch vytr-
valosti v rychlosti, ale aj na bunkovej

urovni vyraznymi zmenami koncen-
tracii membranovych transportnych
proteinov NaK a MCT. Prirastky
vplyvom takéhoto tréningu v porov-
nani s rychlostnym alebo vytrvalost-
nym tréningom aerébneho charak-
teru boli vyznamne vicSie aj v teste,
kde opakovane (s intervalom odpo-
¢inku 2 min.) merali dizku zatazenia
na urovni 130 % VO,max do vycer-
pania. Preukazali aj efekt zniZenia
objemu v zaverecnej faze pripravy
vytrvalcov (025 %) s pridanim jednej
tréningovej jednotky vysokej inten-
zity (12x30 s 90 % z max., 3 min.
odpocinok) tyzdenne v poslednom
mezocykle na zlepSenia v behu na 10
km. MozZno v§ak pochybovat, ¢i taky-
to tréning je zvladnutelny aj pre
hracov alebo inych S$portovcov,
ktorych maximalna rychlost je ovela
vys$Sia ako u vytrvalcov.

Ermanno Rampinini z Cas-
tellanza (Taliansko, Head of Human
Performance Lab, Sport Research
Centre) prednasal na tému Prevencia
centralnej Unavy. Najskor uviedol
vysledky sledovani o poklese poctu
a intenzity ¢innosti pocas futbalové-
ho zéapasu, ako aj o poklese MVC
(maximal voluntary contraction —
sila maximalnej volovej kontrakcie)
v niekolkych desiatkach hodin po
zapase (efekt poklesu MVC a 1RM
zotrvava min 72 hodin po zapase).
Predlozil dokazy o tom, Ze najvacsia
pocetnostzranenije na pociatkuana
konci zapasu. Pri¢iny vidi v nedosta-
to¢nomrozcviceniavunave nakonci
zapasu. Vysvetlil aj vyznam hodnote-
nia centralnej tinavy, ktora sa viac
prejavuje  pri dlhSietrvajacich
¢innostiach, naproti tomu priopako-
vanom vysoko intenzivnom zataZeni
zohrava vic§iu ulohu periférna
unava. Popisal podrobne aj metodi-
ku, akou je mozné urcit stupen
centralnej Unavy: zjednoduSene
mozno povedat, Ze ide o kombinaciu
sledovania parametrov sily (mecha-
nickd odozva), elektrickej aktivity
(EMG) a transkranialnej magnetic-
kej stimulacie (TMS) pri svalovej
praci. Zdoraznil, Ze inava vo futbale
je kombinaciou periférnej a central-
nej, pricom prevencia centralnej je
mozné adaptaciou na dlhSietrvajtce
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podnety s intenzitou do 80 % z maxi-
ma. Dolezita ulohu zohrava aj moti-
vacia a rehydratacia. Odporucil
trénovat (vo vrcholovom futbale)
technické a taktické zru¢nosti aj pri
prejavoch centralnej tnavy.

Dal$im zaujimavym prednésaja-
cimbol Sassi Roberto, ktory od roku
2000 posobil ako kondi¢ny tréner
v Chelsea FC, vo Valencii, v
Sampdorii a v su¢asnosti v Dyname
Moskva. Prezentoval skusenosti
skontrolou a s presnym monitorova-
nim Unavy po tréningoch a zapa-
soch. Princip spociva v sledovani nie
iba jednej premennej ako napr.
srdcovej frekvencie, ale v spéajani
viacerych premennych. Ako priklad
pouziva v praxi rozli¢né jednoduché
motorické testy, z tych menej
znamych mozno uviest ,Lough-
borough soccer passing test
(LSPT)“, ktory nie je privelmi ener-
geticky ndro¢ny az hladiska Specific-
kosti moZe poskytovat dolezitl spét-
nuvizbu o schopnosti presne arych-
lo vykondvat kratke prihravky
v urcitych S§tadidch zotavovacich
procesov alebo unavy. Pomerne
podrobne popisal sucasny stav
vedeckych poznatkov o u¢innosti
jednotlivych stre¢ingovych metddna
rychlostno-silové a rychlostné moto-
rické vykony, kde je prevaha $tudii,
ktoré potvrdzuju utlmujici efekt
statickych foriem strec¢ingu. Naproti
tomu dynamické formy strecingu
(najméi ,,active tension stretching®)
sa prejavili okamzitym efektom na
zlepSeni meratelnych veli¢in bezec-
kej rychlosti (jej vSetkych foriem —
akceleracnej, so zmenami smeru a aj
maximalnej). Vyznamnejsie sa tieto
efekty prejavili pri jednorazovych
vybusnych cviceniach s protipohy-
bom. Pripomenul, Ze to v§ak nezna-
mend Uplné vytesnenie statickych
foriem strecingu so §portovej pripra-
vy, pretoze tie zohrdvaju ulohy pri
zvacSovani rozsahu pohybu a v zlep-
Sovani poddajnosti svalstva, ktoré su
podla Witvrouw et al. (2003) hlavny-
mi rizikovymi faktormi zraneni vo
futbale.

Skusenosti a teoretické vychodis-
k& o ,,Proprioceptivnom tréningu®
prezentoval Gian Nicola Bisciotti

posobiaci v katarskej Dohe ako
fitnes tréner, v nemocnici Specializo-
vanej na telovychovné lekarstvo
(Qatar  Orthopedic and Sport
Medicine Hospital — FIFA Medical
Centre of Excellence). Najskor stru¢-
ne popisal funkciu vestibularneho
aparatu a proprioreceptorov, ktoré
maju tiez schopnost adaptacie.
Uviedol dokazy o tom, zZe k vdcSine
zraneni dochadza v excentrickej
kontrakeii (pri natiahnuti), vd¢Sinou
po neocakavanom dopade alebo
zmene smeru. Na zéklade vyskumov
preukézal efekt skratenia latentného
¢asu odpovede pri reakcii na natiah-
nutia vplyvom proprioceptivneho
tréningu. Pripomenul vyvoj aj v tejto
oblasti, pretoze v minulosti sa za
takyto tréning povazoval akykolvek
tréning na balan¢nych poméckach.
V takychto pripadoch je pohyb pred-
vidatelny, ¢o odporuje mechaniz-
mom, pri ktorych dochéadza k zrane-
niam. Vysvetlil potrebu prechodu od
pomalych a statickych prorpiocep-
tivnych tréningovych prostriedkov
k dynamickym vo variabilnych
podmienkach, kde je moment antici-
pacie stazeny, dolezity faktor zohra-
va aj nacasovanie predpitia

Viaceri prednésajuci sa zhodli na
potrebe ,Perturbation” tréningu.
Iba takyto tréning spolu so silovym
tréningom moze zabezpecit dosta-
toénu odolnost zvySenim tuhosti
pohybového aparatu - “stiffness
augmentation“ futbalistu s cielom
podat nielen ¢o najlepsi vykon, ale aj
odolavat vonkajs$im silim v neo¢aka-
vanych podmienkach a obmedzit tak
riziko zranenia.

Julio Tous Fajardo, kondi¢ny
tréner FC Barcelona, prezentoval
skusenosti z kondi¢nej pripravy
tenistov Nadala, Moyu, Kuznecovej
a z pdsobenia v UC Sampdoria a v
Real Zaragoza. Podstatou celej
,Spanielskej $koly* st kratke vysoko
-intenzivne tréningy bez vyznamné-
ho podielu Unavy, s vyuZivanim
diagnostickych prostriedkov ako
formy rychlej spétnej vézby.
Zdoraznuju vyznam a aj preukazali
vplyv ,,Eccentric overload” tréningu
na zniZenie rizika zraneni v oblasti
zadnej strany stehna (hamstringy)
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a aj v oblasti slabin a spodnej ¢asti
chrbta. Nejde vsak o pomalé vykona-
vanie excentrickych  kontrakcii
zname viac desiatok rokov z kultu-
ristiky ako tzv. negativne opakova-
nia. Princip spociva v rychlych
excentrickych kontrakciach s von-
kaj$im odporom a s narastajucim
napitim, najmé v krajnych polo-
hach. Za ddlezité povazuje pouziva-
nie ,unilaterdlnych® cviceni a
Lunexpected movements“ v neoca-
kévanych podmienkach vykonavané
cvi¢enia s velkou variabilitou smerov
a rozsahov, ¢o je urcitd forma
,Perturbation“ tréningu. Na zaklade
merani preukazali vy$Siu aktivitu
v kortikalnej oblasti pri ,,Pertur-
bation“ tréningu, najma v dosledku
nevyhnutnosti vysokej koncentracie
a planovania pohybu. Pripomenul,
ze v $portovych hrach, futbal nevyni-
majuc, je potrebné venovat velkl
pozornost,RSA - repeated sprint
ability,“ tréningu kratkych opakova-
nych vysokointenzivnych zatazeni,
nejde vSak o rozvoj rychlostnych
schopnosti, ale o rozvoj vytrvalosti
v rychlosti.

Z hladiska prevencie kladu doraz
na véasnu diagnostiku a venuju sa
najcastejSie postihovanym miestam
futbalistov: svalové zranenia kvadri-
cepsu a hamstringov (zadnej strany
stehna), oblast vizov a §liach kolen-
ného kibu, osteopatie v oblasti lono-
vej kosti (problémy s tiponmi prita-
hovacov na vnuatornej strane steh-
na), problémyv spodnej ¢asti chrbta.

Marcello laia a Gary Walker ako
hlavny kondi¢ni tréneri muzstva
Manchester United FC v tivode svoj-
ho vystipenia uviedli — analyzy
Premier League (2010) pomocou
systému ProZone, ktoré zaznamena-
li v poslednych desiatich rokoch:
60-percentny narast objemu ,,Sprin-
tov a vyznamny pokles kontaktu
hraca s loptou (v priemere jeden
kontakt trval takmer 3 a dnes iba
1,15s), najvac¢sia namerana okamzi-
ta rychlost bola 9,7 m.s™, (pre zauji-
mavostjetovprepoctena20 mletmo
¢as 2,06 s, ¢o zvladnu Sprintéri
s vykonnostou na urovni 11,30 —
11,50 s na 100 m v atletickych
podmienkach). Okrem toho pouka-
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zal na to, Ze za poslednych 10 rokov
nenastali velké percentudlne zmeny
v celkovom objeme pohybu hraca
v zapase. Celkovy objem pohybu na
poste stredového hraca v ro¢niku
2010 Premier League bol v priemere
11,8 km, z toho 500 m Sprintov, 1
500 m behu vysokou, no nie maxi-
malnou intenzitou, s 1 200 zmenami
aktivity, s priemernym odpoc¢inkom
medzi intenzivnej$imi c¢innostami
20 s. Statistiky frekvencie zraneni
podla veku preukazali vy$si vyskyt
zraneni, ako sa dalo predpokladat, u
star§ich hracov (nad 30 rokov).
Zdoraznili potrebu individualizacie
davkovania odpocinku, pretoze
preukdzal zvySenie rizika zraneni pri
tréningu RSA vplyvom skracovania
intervalov odpocinku a neadekvat-
neho zvySovania objemu zataZenia.
Porovnavali aj rizikd zraneni pri
modeli zatazenia 1, resp. 2 zapasy
vtyzdniavzavislosti od fazy ro¢ného
cyklu. Ako podklad na formulovanie
zaverov sluziliindividualne zaznamy
o velkosti zapasového a tréningové-
ho zatazenia. Na ich zaklade po
vecne logickom zhodnoteni velkosti
rizika zranenia dochadza v klube
vzdy k dennym Upravam tréningové-
ho planu.

Dupont et al. (2010) skmali rizi-
ké zraneni pri systéme dvoch zapa-
sov v tyzdni. Obnova energetickych
zdrojov a schopnosti podat vykon
trva priblizne 48 — 96 hodin. Riziko
zraneni pri dvojzédpasovom systéme
sutaze zotrvava na vysSej urovni
dlhSie a s pribudajiicim casom sutaz-
ného obdobia sa este zvysuje (obr. 2).
Mozno aj pretovManchestri FC apli-
kujt aj pocas vrcholiacej sezony silo-
vy program minimalne 1x tyZdenne
cielene na vykon a 1x tyzdenne
preventivne voci zraneniam. V roz-
cviceni menia stratégie podla
nadchadzajuceho programu. Naj-
viac pozornostivsak venuju aktiviza-
cii sedacich svalov, mobilizacii
oblasti bedrového kibu, stabilizacii
trupu (core), silerotatorov, rovnova-
hovym a proprioceptivnym cvice-
niam, mechanike pri dopadoch
a dokroceniach. Okrem hernych
taktickych a technickych poziada-
viek realiza¢ny tim kladie doraz a

vyZaduje zodpovedny pristup kazdé-
ho hraca k preventivne pdsobiacim
cvi¢eniam, pitnému rezimu, k pred-
a pozatazovej vyzive, k naslednému
zotavovaniu a regeneracii. Vyzaduja
pristupnost hracov k diagnostickym
proceddram a za klacové povazu-
ju kvalitnt diagnostiku a zodpoved-
ny pristup.

Thomas Wilhelmi a Andreas
Kornamyer (FC Bayern Mnichov)
prezentovali systém diagnostiky
pouzivany v ich klube ako vychodis-
ko k individualizécii zakladného
silového programu. Tento systém
obsahuje 7 cvi¢eni, v ktorych sa
nehodnoti ani tak velkost prejavenej
sily, rychlosti a vykonu ako skor
Hfunkénost® jednotlivych segmen-
tov tela ako schopnost kontroly
a spajania tychto segmentov
v zékladnych pohyboch a poziciach.
Odbornym posudzovanim v trojbo-
dovej skale hodnotia kvalitu vykona-
nia vybranej pozicie alebo pohybu.
Konkrétne ide o:

1. drep vo vzpazeni;

2. prekrocenie prekazky;

3. vypad na kladine — v prvych troch
hodnotia symetriu, mobilitu a
stabilitu bedrovych, kolennych
¢lenkovych a ramennych kibov pri
pohybe, zameranie je aj na schop-
nost odolat zmen&dm stability
v tychto segmentoch pri rotac-
nych abo¢nych - lateralnych pohy-
boch;

4. dosahovanie rik za chrbtom —
jedna zhora jedna zdola - testom
hodnotia rozsah pohybu a stabili-
tu v ramennom kibe ako aj stabili-
tu lopatky;

5. maximalnym prednoZenim vys-
tretej dolnej koncatiny v lahu
vzadu hodnotia nielen flexibilitu
zadnej strany stehna (hamstring
gastroknemius system), ale aj
stabilitu panvy a schopnost pri-
tiahnutia (flexie v bedrovom kibe)
»pritahova¢mi“t.j. iliopsoasarec-
tus femoris;

6.v podpore lezmo pri cviceni kluk
hodnotia stabilitu v oblasti trupu
— posudzovanim postavenia pan-
vy a schopnostou udrzat ,,zatiah-
nuté“ lopatky;

7. rotac¢nu stabilitu hodnotia pomo-

Obr. 2

Vplyv velkosti tréningového a zapa-
sového zataZenia na riziko zranenia
v rozlienych obdobiach RTC
(Gabbett, 2009)

cou vykonania cvi¢enia podpor na
jednej ruke a na sthlasnom kolene
v jednej linii so sibezZnym vzpazo-
vanim volnej paze a so zanoZova-
nim volnej dolnej koncatiny —
hodnotia nervosvalovi koordina-
ciu a stabilitu trupu pri sibeznom
pohybe koncatin.

Kai Mithoefer z Chestnut Hill
(USA) — Orthopedic consultant
Major League Soccer (MLS), Team
physician US soccer Federation,
ktory sa zaobera prednasal na tému
vyvoj a nové pristupy v kryoterapii.
Kryoterapia je pojem, ktory je spoje-
ny s dnes popularizovanymi proce-
darami pouzivania suchého chladu
pri vyraznych minusovych teplotach
¢i uz lokdlne alebo celotelovo.
V tomto pripade autor prezentoval
vyvoj lokalneho chladenia pomocou
rozli¢nych technik, ktoré sa pouziva
uz mnoho desatroci, najma pri akut-
nych poraneniach mikkych tkaniv.
Vicsinou st zname ucinky ako zasta-
vovanie  krvacania, zniZovanie
opuchov, zapalov pomocou zmien
v mikrocirkulacii  postihnutého
miesta. V oblasti kibov chladenie
pomaha aktivovat sinovidlne tekuti-
ny, proteolitické enzymy, zamedzuje
rastu trvalych vypotkov, ¢im sa
znizuje riziko poskodzovania chru-
pavky. Tieto zndme uc¢inky maju aj
svoje limity. Ide najm& o nekontrolo-
vand teplotu, obmedzenia su v
kontakte s pokozkou, v hibke poso-
benia, v lokalnosti a v rozptylenom
poOsobeni. Vac¢Sinou sa dodnes na
lokalne ochladzovanie pouziva lad.

36



Tel. Vych. Sport, 21, 2011, 2

Pri akttnych poraneniach pohybo-
vého aparatu sa zauzivala skratka
RICE (rest, ice, compression, eleva-
tion - pokoj, lad, stiahnutie alebo
stla¢enie, nadvihnutie). Aj v tomto
pripade ide vyvoj na baze vedeckych
poznatkov vpred. V $tadiach
(Knobloch et al., 2008; Kraemer et
al., 2009) avspolupracis NASAbolo
preukdzané, ze efektivnejsim ako
»ladovanie“ je chladenie, ktoré v§ak
nemoéze byt pridlhé, odporucaju
opakovane 3 az 10 min. V stcasnosti
vedecky podloZenym najefektivnej-
$im prostriedkom a postupom je
Hintermittent cold copmpression®
preruSované chladenie pod tlakom.
Tato procedura je zaloZena na cirku-
lujucej chladnej vode s nastavitelnou
teplotou a pneumatickym tlakom
$pecialnej bandaze (podobne ako pri
tlakomeroch). Tlakom sa zvySuje
hibka a lokalizacia posobenia bez
unikov na iné nepostihnuté miesta.
Khanna et al. (2008) preukazali, Ze
takymto postupom mozno dosiah-
nutrychlejSie hojenie zvySenim kapi-
larizacie (angiogenéza), zvysuje sa
produkcia NO v endotéliu, zvyraz-
nuje sa obnova kolagénu ako aj proli-
feraciafibroplastu, mé aj fibrinolitic-
ky efekt, Cize obmedzuje mozné
trombotické procesy. Celkovy navrat
$portovca do tréningového a sutaz-
ného procesu je rychlejsi.

Zavery
Na zaklade sucasnych poznatkov

a tendencii uplatinovanych v kondic¢-
nej a v preventivnej priprave vo
vrcholovom futbale mézeme konsta-
tovat, ze tieto zlozky Sportového
tréningu maju zabezpeCit najmé
tieto ulohy:

1. rozvijat kondi¢né faktory podmie-
fujtce herny vykon (silové, rych-
lostné, vytrvalostné schopnosti,
kibovi  pohyblivost, ohybnost,
pruznost a vSeobecnu koordina-
ciu, ktora sa prejavuje v rovnova-
hovych, rytmickych, kinesteticko-
diferencia¢nych, reakénych, koin-
ciden¢nych, priestorovo-orien-
taénych schopnostiach, v antici-
pacii a v spajani pohybov);

2. kompenzovat $pecifické zatazenie
tak, aby boli zachované zakladné

pohybové vzory a slucky pohybo-

vych retazcov a svalova rovnova-

ha;

3. zabezpecit prevenciu pohybového
aparatu, ktory je dostato¢ne odol-
ny voli zraneniam a urazom
(stabilita hlbokych svalov trupu
a chrbtice, stabilita spojenia dol-
nej a hornej Casti tela namahana
najma prizmenach smeru a pod.);

4. zvySovat roven procesov regene-
racie pomocou adekvatneho
pohybového zataZenia a cviceni,
ktoré urychlujua navrat organizmu
hraca do fazy superkompenzacie
z hladiska funkéného a pohybové-
ho vykonu;

5. optimalizovat procesy rehabilita-
cie pri postupnom navrate hraca
do plnohodnotného tréningového
zatazenia po zraneni alebo po
oslabeni organizmu.

Z hladiska trénerskej praxe v slo-
venskom futbale je poteSujice, ze uz
vacSina trénerov pocituje dolezitost
a potrebu komplexnej kondi¢nej,
silovej, rychlostnej, vytrvalostnej,
funkéne koordinacnej pripravy ako
nevyhnutnej podmienky na zvySova-
nie herného vykonu futbalistov.
Tento proces je dolezity najmi
v priprave ziackych a mladeznickych
kolektivov a, samozrejme, aj v oblas-
ti vrcholového futbalu. Tento priaz-
nivy vyvin mozeme sledovat na
roznych urovniach pripravy tréne-
rov, ktord uvedené témy prijimaju
s rovnakym zaujatim ako teoretické
a praktické vychodiskd herného
tréningu.

Informacie, ktoré sme uviedli
v naSom prispevku do zna¢nej miery
koreSponduju s nasimi skusenosta-
mi, poznatkamia metodikou kondi¢-
nej pripravy, ktort sme publikovali
vo viacerych prispevkoch napr.
Kampmiller (2000); Kampmiller,
Vanderka (2003); Kampmiller,
Vanderka (2007); Vanderka (2008);
Kampmiller, Vanderka  (2008)
av dalsich.

Poznatky z vedeckych vyskumov,
ale aj skasenosti zo S$portového
tréningu v najlepSich  kluboch
poukazali na nevyhnutnost zodpo-
vedného pristupu nielen k hernému
tréningu. Vyznamnua ulohu zohré-
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va opakovana modernd diagnostika
zataZenia a zraneni. Tie by mali slazit
ako vychodiska k okamzitym korek-
cidm tréningového a zapasového
zataZovania hracov. Pri formulovani
odporucani sa vSetci prednésajuci
zhodli na nevyhnutnosti silového
tréningu ako aj na jeho cielenej apli-
kécii pocas celej sezony.
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Psychomotorické hry na rozvoj
osobnosti: sebapozndvanie, seba
ponimanie a sebareflexia

Hra v psychomotorike je casto
zrkadlom, v ktorom sa sami sotva
spoznavame (hlavne pri spontan-
nych ¢innostiach). Tieto hry maju
silny emotivny zazitok a stavaji nés
do nezvyc€ajnych situacii, v ktorych
sa odkryvaju tie stranky osobnosti,
ktoré poriadne nepozname, alebo
dokonca o nich voébec nevieme
(Blahutkové, 2000). Hra je zdrojom
novych, neopakovatelnych zazitkov,
v ktorych sa prejavuju vsetky zlozky
dusevného zivota — rozum, fantazia
a city a rozvija sa tak naSa osobnost.
Psychomotorické hry umoziuju
prejavovat individualitu osobnosti
a sucasne zapajaju ¢loveka do kolek-
tivneho citenia a vtahuju jednotlivca
do kolektivu. Hlavnymi zdrojmi
sebapoznavania si  informacie
ziskané prostrednictvom sebarefle-
xie (napr. vnimanie a vyklad kazdo-
dennych zazitkov). Cesta seba-
poznévania je cestou do neznama,
ked vzniké pocit neistoty a ohroze-
nia.

Podla K¥iza (2005) sebapoznava-
nie je prijimanie novych informacii
o sebe a ich vedomé zacleniovanie do
seba ponimania. Seba ponimanie
autor vysvetluje ako sposob, akym
vnimame sami seba v redlnych
sucasnych moznostiach, v tom ako
pdsobime na druhych ludi a v tom,
aké moznosti madme do budtcnosti.
Jednoducho povedané je to spdsob,
akym celkovo vidime sami seba.
Suvisi s trovnou sebapoznavania,
ktoré u 0sob so zdravotnym postih-
nutim moze byt skreslené. Nie je
vhodny pristup seba podcerniovania
ani priliSného precenovania sa. Je
potrebné najst realny pohlad na seba
samého. Sebaticta je viera ¢i dovera
v seba samého a presvedcenie, Ze
okolie nas prijima kladne a svoje
ulohy zvladame dobre. Je to aj dobra
mienka o duSevnych a telesnych
schopnostiach a o vlastnom teles-
nom vzhlade.

Vzorec sebatcty:
Dosiahnuté uspechy
Uroven sebadicty = --------=----=------
Naroky na seba samého

Zakladné
(K¥iz, 2005):
a) vytvarat zamerné situacie, ked sa

cvienci dozvedia nie¢o nové o

sebe a o druhych,

b)mapovat osobné moznosti a hra-
nice,

¢) pochopit, prijimat a zabudovat
nové informécie do seba ponima-
nia (obrazu o sebe samom).

V prispevku sa sustredime na
oblast tych pohybovych aktivit,
ktorymi je mozné riesit poznavanie
medziludskych vztahov, hodndt a
postojov cvicencov, rozvoj komuni-
kacnych schopnosti, ale aj rozvoj
pohybovych schopnosti, akymi st
sila, rychlost, flexibilita a ohybnost.
V nami pontkanych $iestich pohybo-
vych hrach so zameranim na rozvoj
osobnosti je mozné uplatiiovat akti-
vity prejednotlivcov, alerovnakoipre
dvojice ¢i skupiny cvi¢encov roznych
vekovych kategorii.

Realizacia  psychomotorickych
hier s cielom rozvoja osobnostnych
vlastnosti vychadza z uplatilovania
niekolkych tém:

— Rozpravanie sa o ludskom tele,
aké konkrétne cvicenia maju
rozne ucinky na organizmus, ¢o
nimi moézeme dosiahnut.

— Formou organizovania paralym-
piad sa uéi o rdéznych druhoch
zdravotného  postihnutia. Je
mozné usporiadat ,,Paralympijsky
Skolsky den®, kde Ziaci nadobud-
nu skasenost s jazdou na invalid-
nom voziku, oboznadmia sa so
$portmi na vozikoch, pripadne sa
zorganizuju besedy s paralympio-
nikmi atd.

— Rozpréavanie sa o odliSnostiach
jednotlivych cvi¢encov, aky pohyb
komu a preco sa nedari, ze kazdy

ciele sebapoznania
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jednotlivec je dobry v niecom

inom.

— Vyzdvihovanie kladnych vlastnos-
ti osobnosti dietata, ¢i iného
zucastneného cvicenca, pochvala
za kazdy progres, podporovanie
snahy, ¢o je jedno z kladnych
pravidiel psychomotoriky.

— Dbat na to, aby jednotlivi cvi¢enci
o0 sebe vedeli, aby vedeli o tom, ¢o
dokazuich spolucvi¢encia pritom
uvadzat jednotlivé vzory Sportov-
cov, ¢o dokazali.

1. ,,Ja“ - pantomima (Hermo-
chova, 1994):

Kazdy cvicenec si pripravi kratku
kreaciu na niektory z variantov na
tému ,, moje Ja“:

— kto som, aky som ¢lovek,

— kto rozhodne nie som,

— jedna typickd minata mdjho dna,

— mdj obvykly cely dent zhrnuty do
jednej minuty,

— ¢o robim neréad,

— moje aktivity vo volnom ¢ase,

— moja typicka povahova vlastnost,

— keby som bol napr. zviera, pohy-
boval by som sa takto ..., konal by
som nasledovne ... atd.

Reflexia: Co este mdzem navyse
o sebe dodat, vyjadrit svoje pantomi-
mické hry slovami; ako sa mi hladala
téma mojej hry — informacie o mne;
aku taktiku som zvolil pri hladani
témy a sposobe jej zobrazenia; ako sa
mi hralo; ¢o vidim v hrach ostatnych
cvicencov a ako im rozumiem atd.
Reflexie moézu samozrejme prebie-
hat po kaZdej odohranej etude,
pretoZe tak sa zabezpeci, ze cvicenci
nezabudnu pantomimické hry tych,
¢o vystupili ako prvi.

2. Moje telo (Portmannova,
Schneiderova, 1993)

Popis hry: Cvicenci si lahna na
zem a zatvoria o¢i. Kazdy jednotlivec
sa zapocuva do zvuku tlkotu svojho
srdca a po chvili sa pokusi vnimat
dalsiu dolezitu vitalnu funkciu svoj-
ho tela, vlastné dychanie. Podla hlas-
nych instrukcii svojho lektora/cvici-
tela cvicenci zacnd ,vnutornym
hmatom“ (vnutorny hmat je pocit
svalového, kibového a iného charak-
teru; vnem, odohravajuci sa vo vnut-
ri tela, nie je to dotyk zvonku)
prehmatavat svoje telo (je mozné

zacat rukami) tak, aby si uvedomili,
Ze maju prsty, dlan, zapistie atd.
(prendSaju pozornost vnutornych
receptorov/zmyslov). Tieto vnutor-
né hmatové stretnutia s castami svoj-
ho tela mdzu cvicenci sprevadzat
i vizualnymi a kinestetickymi pred-
stavami: takto vyzera moja ruka, ¢o
teSimoju ruku?V dalej faze samozu
cvicenciv lahu alebo v sede so zatvo-
renymi ocami dotykat vlastnou
rukou svojej druhej ruky, hlavy,
tvare, krku. Tato fazu je mozné
chapat aj ako samostatné cvienie.

Reflexia:

— ako samidarilovykonanie daného
cvicenia,

— ako dokazem vnimat vnutornym
hmatom,

— ¢o som sa dozvedel o svojom tele,

— je mi prijemné venovat pozornost
vlastnému telu, alebo nie je mi to
prijemné,

— ¢o maju rady moje ruky,

— ¢o vSetko znamena telo pre ¢love-
ka,

— ako sa spravam k svojmu telu?

3. Miesto vedla mna je volné
(K¥iz, 2005)

Popis hry: Cvicenci sa s in§trukto-
rom/lektorom/ucitelom posadia na
stolicky (v prirode na zem) do tvaru
kruhu. Instruktor nechajednu stolic-
ku volni po svojej pravej ruke.
Pohybové hra spociva v intenzivnej
vymene ocenujucich  (kladnych)
vyrokov na adresu cvicencov.
Instruktor zac¢ina hru vetou: ,,Miesto
vedla mna je volné pre Zuzanu,
pretoze vie rozdavat dobrt naladu“.
Zuzana si sadne na volné miesto
vedla instruktora, a tym uvolni vlast-
né miesto. CviCenec, ktory mé toto
volné miesto po pravej ruke, pokra-
¢uje v hre: ,Miesto vedla mna je
volné pre XY, lebo ...“ Takychto
vymen moZe prebehnut niekolko az
dovtedy, kym sa v hre nezac¢ne vytra-
cat napétie (napr. cvi¢encom sa uz
dalej nedari formulovat pozvania na
miesto vedla seba, ¢asovo sa to prili$
predlzuje atd.). Ulohou instruktora
je, aby odlisil prazdne bezradné ticho
od tvorivého ticha, ked mozu padnut
najcennejSie pozvania (ocenenia).
InStruktor/ucitel ukoncuje hru otaz-
kami typu: ,Kto bol prekvapeny

1}‘8_

nejakym pozvanim?“ [ Ako sa to
odlisovalo od tvojho pohladu“?

Pozndmky: Hra je zaloZena vyluc-
ne na prezivani, kde cvicenci ziska-
vaju informécie o tom, ako ich
vnimaju druhi cvicenci. Instruktor/
ucitel moze niekedy ocakavat hlboko
myslené komplimenty, zatial co
cvicenci (najma ziaci) budu z rozpa-
kov pouzivat banilne dovody na
pozvania. Instruktor by sa preto mal
zdrzat kritickych poznamok a pdso-
bit len prikladom vlastnych kompli-
mentov.

4. Styri rohy (Kfiz, 2005)

Popis hry: Do rohov miestnosti sa
umiestnia ¢isla napisané na papieri
velkého formatu, aby boli dobre vidi-
telné. InStruktor/ucitel sa opyta
cvic¢encov vzdy jednu otazku so Styr-
mi moznostami odpovede a cvicenci
sa postavia k tomu Cdislu, ktoré
zodpoveda ich najpravdepodobnej-
Sej odpovedi. Na kazdua otazku st len
4 moznosti odpovedi, ktoré nemusia
vzdy uplne presne vyjadrovat nazor
zucastneného cvicenca. Je potrebné
cvicencom vysvetlit, aby si zvolili ti
moznost, ktora sa k nim najviac hodi
a s ktorou sa najviac stotoznuja.
Ziadna z otazok nema spravnu ani
nespravnu odpoved, ziadna volba
nemoze byt lepSia alebo horsia, vset-
ky moznosti st spravne. Hra sa zaci-
na jednoduchymi ,zahrievacimi“
otazkami a postupne sa kladi naroc-
nejSie otazky napr. ,,Akej farbe davas
prednost?“ (Cervena, zelena, modra,
zItd); ,,Aké rocné obdobie mas
najradsej?“ (jar, leto, jesen, zima);
»#Akému Sportu holdujes“? (atletika,
gymnastika, loptové hry, bojové
umenia); ,,Ktora loptovd hru mas
najradsej“? (futbal, volejbal, hadza-
n4, basketbal); ,,Na aky vylet by si
iSielnajradsej?“ (lyzovackavhorach,
plavba/splav, kapat sa k moru, turis-
tika v horach); “Myslim si o sebe, Ze
som ...“ (trochu iny ako ostatni,
uplne taky isty ako ostatni, trochu
horsi ako ostatni, trochu lepsi ako
ostatni); “To, ¢o si 0 mne myslia ini
ludia ... (je pre mia dolezité, vobec
ma to nezaujima, ...).

Pozndmky: Hra prinaSa detom
poznanie o tom, Ze hodnoty, prefe-
rencie a ndzory inych ludi st odli§né

39



Phys. Educ. Sport 21,2011, 2

158

a kazdy ma na svoj nazor pravo.
Taktiez ma kazdy pravo so svojim
nazorom nalozit podla seba, moze
ho priznat, hjit, nepriznat ho, skryt
sav dave, vystupit s nim na verejnost
atd. CviCenci sa v jednotlivych
rohoch stretnd s priaznivcami
rovnakého nazoru, ¢o podnecuje
debaty v rohoch o tom, preco dali
prednost prave tejto volbe. Je vhod-
né, aby sa instruktor pytal vybranych
cvi¢encov po kazdej poloZenej otaz-
ke, preco si zvolili dant odpoved.
Podnecuje to cvicencov k sformulo-
vaniu ich volby.

Uskalia hry: Pri niektorych otaz-
kach moéze mat cvi¢enec, hlavne
dieta pocit, Ze so svojim nazorom
nechce vystupit napriklad preto, Ze
jeho volbu si zatial nikto z cvi¢encov
nevybral. TaktieZ pricinou moze byt
aj to, Ze jednotlivec zostane v rohu
sam, lebo vSetci ostatnibudui inde. Je
potrebné preto dopredu dat moznost
nezucastnit sa tych otazok, ktoré
budi detom neprijemné. Aj to je ich
nazor a maju nan pravo. Tato hra
nemusi za kazdych okolnosti davat
pravdivy obraz o jednotlivcoch.
V mnohych pripadoch sa deti priklo-
nia k urcitej odpovedi napriklad len
preto, lebo so svojim nazorom nebu-
du chciet ostat sami. Ak sa ucitel/
inStruktor rozhodne klast otazky,
ktoré sa budu tykat ich osobného
prezivania, seba ponimania, seba
rozvoja atd., je potrebné ich volbu
s nimi dokladne prebrat tak, aby im
bola ponechana volnost vo vyjadro-
vani, aby sa necitili previnilo, hltpo
alebo trapne. Detom je potrebné
podavat pozitivnu vizbu, ziadne z
ponukanych rozhodnuti nie je abso-
latne spravne, lepsie alebo horsie. Je
potrebné mat na mysli, Ze uz zarade-
nie do urcitej skupiny mavelka vypo-
vednu hodnotu, nie je Ziaduce za
kazdu cenu deti printtit k zdovodne-
niuich postoja. DolezZita je motivacia
deti k odpovediam, ale nie za kazda

cenu je potrebné ich o tu odpoved

ziadat. Deti nesmu mat pocit, Ze st
povinné svoje rozhodnutie zdovod-
nit.
5. Regulove¢ik (Kriz, 2005)
Regulov¢ik je vo vojenskej termi-
nologii osoba, ktora zodpoveda za

bezpec¢ny a hladky presun vojenskej

kolony, najma v klt¢ovych miestach,

akymi st krizovatky. Ukazujejednot-
livym G¢astnikom kolony kam maja
ist, ¢i vpravo alebo vlavo, rovno atd.

Je to akysi dopravny straznik.

Popis hry: Vyberu sa traja ziaci —
regulovéikovia, ktorych ucitel posta-
vi k jednej stene v miestnosti (telo-
cviéni). Ostatni cvicenci sa zhromaz-
dia pri protilahlej stene. Prvy z troch
regulovéikov nastapi do aktivnej
pozicie pri svojej stene. Ostatné deti
stojace pri prilahlej stene postupuju
rychlym krokom jeden po druhom
oproti nemu. Regulov¢ik posiela
pohybom paze (pravej alebo lavej)
kazdého Ziaka do kuata vpravo alebo
vlavo od seba, podla vlastného
uvazenia. Predmetom jeho uvazova-
nia a tym aj samotnej hry st osob-
nostné vlastnosti kazdého, kto opro-
tinemu prichadza. Na sebapoznanie
sa daju vyuzit polaritné témy ako
napr. vpravo posle osobu viac uzav-
retd, ktora ma rada samotu, vlavo
spolo¢enskt,  ziva,  zhovorciva
osobu. Ide teda o polaritu extrovert
vs. introvert. DalSie polarity, ktoré
mozno v hre vyuZit: rychly — pomaly;
vodcovsky typ — podriadeny typ;
aktivny — pasivny; umelecky zamera-
ny — technicky zamerany; spolocen-
sky — samotar; Stedry — lakomy;
usmievavy — vazny atd. V3etci traja
regulov¢ikovia hodnotia v jednej hre
len jednu polaritu napr. aktivny —
pasivny. Podobne ako ten prvy regu-
lov¢ik, tak aj zostavajuci dvaja rozde-
lia skupinu ziakov. Kazdy ziak si je
povinny zapamitat, kolkokrat bol
zaradeny na ktort stranu. U¢itel po-
tom vyzve Ziakov, aby sa zoradili do
$tyroch rohov miestnosti (telocvic-
ne) podla toho, ako boli hodnoteni:
— vjednomrohusaziduZiaci hodno-

teni 3x ako aktivni,

— vprotilahlom rohu po uhlopriecke
sa zidu ziaci hodnoteni 3x ako
pasivni,

— treti roh obsadia ziaci s hodnote-
nim 2x aktivni a 1x pasivni,

— v §tvrtom rohu budu Ziaci hodno-
teni ako 1x aktivni a 2x pasivni.

V kazdom rohu si skupinka ziakov
povie o tom, ako a sami vidia vo
svojej aktivite alebo pasivite a nakol-

ko suhlasia s hodnotenim regulov¢i-
kov. Na zaver vyzve ucitel vSetkych
ziakov, aby sa posunuli napriklad len
o niekolko krokov blizsie k rohu, do
ktorého podla seba viac patria, alebo
nech prejdd dplne do samotného
rohu. Trieda si v tej chvili prezrie
novo vzniknutd situaciu. Inym
variantom je pokyn, aby sa deti posu-
nuli k rohu, kde by chceli patrit.

Uskalia hry: Mozu sa vyskytnat
zZiaci, ktorisvoje sklamanieznepriaz-
nivého hodnotenia nedaju najavo.
Spdsob vedenia hry je obvykle dosta-
to¢nou zarukou, aby konali v sulade
so svojim seba ponimanim.

6. Smaijlici (Wittmannova, 2007)

Popis hry: Ucitel nakresli kriedou
na zem ¢iaru cez celd dizku telocvié-
ne (emocna ciara smajlikov). Na
jednom konci je usmievavy smajlik,
na druhom konci zamraceny a pres-
ne v prostriedku neutrélny smajlik
s rovnymi ustami. Uc¢itel nasledne
zadava otazky, napr. ,Kto sa rad
smeje?“ a ziaci sa zadanym spdso-
bom (beh, plazenie, lezenie, skoky,
tanec, a pod.) musia premiestnit
k smajlikovi, ktory najlepSie vyjadru-
je ich postoj (mam rad, nemam rad,
neviem). Cielom hry je poznavanie
vlastnosti a charakteristik seba
a svojich spoluziakov. Hrou sa rozvi-
ja aj uvedomovanie si vlastnych
nazorov, postojov a hodnot, upeviiu-
je aposiliiuje sa schopnost rozhodo-
vania.
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Najpopuldrnejsie druhy sucasného fitnes

V metodickej prilohe prindSame kratku charakteristiku momentalne najpopularnejsich stylov, metdd a principov,

ktoré sa v sti¢asnosti vyuzivaju vo fitnes.

— Zumba - kombindcia aerobiku a latinsko-americkych tancov;

— Spinning - skupinové §liapanie na bicyklovom trenazéri;

— Pilates - §pecialne cvicenia na posturalnu stabilizaciu svalstva (hlboky stabiliza¢ny systém);

— Bootcamp - skupinové cvicenie drilovych, va¢sinou vojenskych, cvicent;

— Tabata - tréning v trvani 20 sekund s vysoko intenzivnym zataZenim, 10 sektind odpocinku, 8 sérii;

— CrossFit - tréningovy $tyl zalozeny na ,,vyzve® prekonat akékolvek zatazenie. Je to kombinacia gymnastickych,
vzpieracskych, silovych cvic¢eni, cviceni s vlastnym telom a kardio tréningu;

— TRX zavesny systém - cvi¢enia Navy SEALS vo vaSom fitnescentre;

— Bosu - je zamerané na rozvoj rovnovahy;

— Outdoorové aktivity - volnocasové aktivity, va¢sinou vykonavané v prirode. Zaradujeme sem bicyklovanie, chdzu,
dzoging, korculovanie a mnohé iné.

Ucelom fitnes je ziskat telesnti a dusevnii rovnovahu, jednoducho povedané byt fit &i citit sa tiplne zdravy. Zlozitejie
povedané, fitnes znamené mat rozvinuté nielen kondi¢né a koordina¢né schopnosti, ale aj vSetky telesné komponenty,
teda pohybovy systém a vegetativne autondmne systémy, a to v rovnovahe s iroviiou psychickych vlastnosti. U¢elom
fitnes tréningu je dosiahnut taky stav organizmu, v ktorom je schopny optimalne reagovat a odolavat narokom aerdb-
neho a kostrovo-svalového zataZenia roznej intenzity. Dosiahnut vysokt droven zdatnosti v somatickej, funkénej
imentalnej oblasti. Takto trénovany organizmus jedinca by mal disponovat nielen dostatkom svalovej sily a flexibility,
ale primeranym fitnes tréningom dosiahnut aj kvalitnt adaptaciu kardiovaskularneho a dychacieho systému, ostat-
nych vnatornych organov i stistav a takisto by mal jedinec nadobudnut adekvatny rozvoj koordina¢nych schopnosti
a psychickua odolnost, vyrovnanost.

ZUMBA (obr. 1) je novy dynamicky aerdbny program, ktory kombinuje
dynamicku latinsko-americkt hudbu a unikatne a exotické tane¢né a aerébne
pohyby. Patria sem tance ako Salsa, Merengue, Flamenco, Hip-hop, Cha-cha,
Samba, Calypso, Belly Dancing. Efektivita zumby vychddza z principu inter-
valového tréningu, ktory maximalizuje vydaj kalorii, spalovanie tukov a toni-
zaciu svalov. Hodina zumby sa sklada z pribliZne dvanastich 3 az 5-mintto-
vych cviceni, pocas ktorych sa striedaju pomalSie a rychlejsie rytmy. Mnohé
z prvkov sa opakuju, ¢im sa samotné zostavy ucia naozaj jednoducho. Medzi
jednotlivymi pesnickami su kratke prestavky na doplnenie tekutin a vydycha-
nie. Nezalezi na vaSom tanec¢nom nadani, toto cvicenie je pre vSetkych -
mladych, starych, chudych, baculatych, ohybnych, neohybnych. Prizumbe je
najdolezitejsi pohyb a radost z neho.

SPINNING (obr. 2) patri medzi aerobne skupinové cvic¢enia, kde si kazdy
cvi¢enec voli zataz podla svojich moznosti a cielov. Tempo urcuje rytmus
hudby. Hodina prebieha pod vedenim certifikovaného lektora a je nenéro¢na
na koordin4ciu pohybov, nezatazuje kibovy aparat a jeho cielom je okrem
rozvoja aerébnych schopnosti aj precvi¢enie svalov, najmé na dolnych konca-
tinach, dalej sedacich svalov a svalstva trupu. Velky doraz sa kladie na sprav-
nu techniku jazdy na bicykli a ziskané navyky mozno vyuzit v teréne na cest-
nom a aj na horskom bicykli. V spinningu existuje pat zakladnych Stylov jazdy
a tri pozicie polohy ruk. Vo v8etkych typoch tréningu sa simuluju dve zaklad-
né pozicie — v sedle a zo sedla. Tieto zadkladné simulacie terénov sa potom
kombinuju pomocou réznych technik $liapania do ,realnych“ situacii, —
s ktorymi sa mozeme stretnt pri jazde vonku. Frekvenciu §liapania meriame ~ Obr. 2 Spinning
v pocte otacok za minttu (RPM), a tym je ovplyvnend intenzita sily Sliapania
do pedalov a velkost zvolenej zatazZe. Pri technike s niZ§ou zataZou sa pouziva vysoka frekvencia (80 — 110 RPM) a pri
vacsom zatazeni (pozicia kopec v sedle a kopec zo sedla) sa pouziva nizsia frekvencia (60 — 80 RPM).

V priebehu spinning tréningu je dolezité rytmické uvolnenie, efektivne liapanie, vizualizcia a dychanie. Po ukon-
¢eni hodiny vacsinou nasleduje strecing a relaxacia.
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Cvic¢ebna metoda PILATES bola vytvorena Josephom Pilatesom. Cvicenia sa vykonavaju s vlastnym telom, pomo-
cou ktorych mozno dosiahnut optimalnu telesnt kondiciu. Tato metdda odstranuje bolesti chrbta, zlepSuje ohybnost,
silu, vytrvalost, rovnovahu, koordinaciu, dychanie a telesny vzhlad (redukciu hmotnosti). St to cvi¢enia, ktoré sa
vykondvajui samostatne na podlozke alebo s pomocou niekolkych naradi. Pilates zlepsuje pruznost, koordinaciu, silu,
drzanietela, odstranuje svalovi nerovnovahu, redukuje stres, chronickiinavu abolest. Vdaka hlbokému a spravnemu
dychaniu sa zvysi kapacita pltc a zlepsi cirkulacia krvi. Sila a ohybnost tela, najma sila brusnych a chrbtovych svalov

pri stzvuku so silou mysle, st klu¢ovymi prvkami efektivneho vyuzitia Pilatesovej metddy. Vyrazne sa zlepsi drzanie
tela, stabilita a posilni sa jadro — core (hlboky stabilizacny systém).

FUNKCNY TRENING je v sti¢asnom fitnes velkym hitom. Povodne sa ¢asto vyuzival vo fyzioterapii nervovo-sva-
lovych portch. Funkény tréning sa momentalne zaraduje v tréningovom procese ako kompenzacia jednostranného a
stereotypného pretazovania pohybového aparatu a ako prevencia pred zranenim, pretoZe je zamerany na zlepSenie
flexibility, mobility, stability a koordin4cie. Vo funkénom tréningu sa vyuzivaja rozne tréningové pomocky (BOSU,
overball, fitball, kettlebell, theraband, TRX, Gravity, Flowin, plne lopty, balan¢né dosky, trampoliny, jednoru¢né
a obojrucné ¢inky, gumové expandre) a tréningové principy (intervalovy tréning, Tabata, CrossFit, kruhovy tréning,
Bootcamp). V $porte a vo fitnes sa funkény tréning vyuziva pri svalovych dysbalanciach ako prevencia trazov, v reha-
bilitacii, kompenzcii, pri skrateni rekonvalescencie po trazoch...

Fitnes BOOTCAMP (obr. 3) patri medzi skupinové cvicenia, ktoré svoju
podstatu prebrali z vojenskych drilovych a poradovych cvi¢eni s vyuzitim
prirodnych prekazok. Fitnes bootcamp je outdoorova aktivita a zahfna
dZoging, Sprinty, skoky, kluky, zhyby, drepy, vypady a rad dalsich kalistenic-
kych cviceni. Bootcamp ¢asto kombinuje rychlu chddzu, beh, intervalovy
tréning a mnoho dal$ich cviceni s bremenami alebo s inym odporom, ¢asto s
hmotnostouvlastného tela. Cielom je zvySenie kardiovaskularnej vykonnosti,
zvysenie sily, Uprava — zniZenie hmotnosti, odburavanie telesného tuku. Cely
systém podporuje aj racionalne nutri¢né poradenstvo. Vyhodou je, zZe boot-
camp ako skupinové cvicenie napomaha motivacii jednotlivcov privykonava-
ni jednotlivych cviceni, ¢im podporuje kamaratstvo a timového ducha.
Bootcamp fitnes tabory sa vyuzivaji vramci ,teambuildingov* nabudovanie, ~ Obr.3 Bootcamp
upevnenie spoluprace v kolektive, pri plneni rdznych fitnes misii. Myslienkou
bootcampu je, Ze pri vykonavani rovnakej aktivity pracuja vsetci zii¢astneni svojim vlastnym tempom, to znamené bud
ako jednotlivci, dvojice, alebo ako malé, pripadne velké skupiny.

TABATA systém je druh intervalového tréningu a nesie meno po japonskom vedcovi, ktory nasiel spolo¢nt cestu
zvy$enia aerobnej a anaerdbnej kondicie v jednom tréningu. Tabata je velmi jednoduchd, rychla a okrem stopiek nie je
potrebné Ziadne Specialne vybavenie. Tabata zahffia vykonanie cvi¢enia v reZime ,,20 sekind cvicenie a 10 sekund
oddych*. Jednotlivé cvicenia sa vykonavaju maximalnou intenzitou. Jednoducho povedané , vyber si cvicenie, urob za
20 sektind maximalne mnozstvo opakovani, aké si schopny vykonat, oddychni si 10 sektind, urob este 7 sérii a za 4
minuty si hotovy!

Pozor!!! Nie je to také jednoduché, ako sa to zda. Ak sa Tabata vykona spravne, ndjdete dobru cestu rozvoja sily
vaSich svalov v aerdbnom rezime. Pre Tabatu sa osved¢ili najma tieto cvicenia: kluky, sed-lah, zhyby, drepy s vlastnym
telom, znozmé skoky a $printy. Samozrejme, Ze cvi¢enia mézu byt modifikované podla irovne kondi¢nych schopnos-
ti.

CROSSFIT (obr. 4) jeformatréningu, zamerana nabudovanie celkovej telesnej kondicie. Je to kombinacia gymnas-
tickych cviceni, vzpiera¢skych cvi¢eni a aerébnych pohybovych aktivit. Cielom je vytvorit ,,stelesneného atléta“, ktory
je schopny zvladnut kazdu fyzicka vyzvu. Rozvija hlavné pohybové schopnosti: presnost, obratnost, zru¢nost, rovno-
véahu, kardiovaskularnu vytrvalost, koordinciu, flexibilitu, vybusnost, rychlost, vydrZ a silu pomocou neurologickej
a hormonalnej adaptacie organizmu. Cvi¢enia sa vykonavaji maximalnou intenzitou. Najdolezitejsim bodom trénin-
gu je prekonavat o najtazsi odpor bremena v ¢o najkratsom éase. Cize tri zakladne zlozky — odpor, ¢as a rychlost tvoria
uspech tréningu. Rézna intenzita v tréningu zabezpeci maximalny rozvoj pohybovych schopnosti. Komplexné cvice-
nia, vysoka intenzita a kardiotréning v anaerdbnej zone st zarukou kvalitného tréningu. Trénuje sa doma, v telocvic-
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niach, fitnescentrach, parkoch,
plazach atd. Ak chceme vybavittelo-
cvi¢nu alebo domace fitnes na
tréning, potrebujeme napr.: olympij-
sku ¢inku, kettlebell, lano na $plha-
nie, plyobox, hrazdu, plnu loptu,
kotuce, $vihadlo, zatazovu vestu,
vrece s pieskom atd. Crossfit nie je
len tréningovy program, ale je to aj
Zivotny Styl.

Obr. 4 Crossfit

TRX (obr. 5) zavesny systém je revolucna pomdcka, vyuzivajiaca funkéné
cvi¢enia s vlastnym telom. Bola vyvinuta pre US Navy SEALS na udrziavanie
kondicie vojakov mimo zakladne. Jednoduch& manipul4cia a nastavenie
zabezpecuje pocas cviCenia plnt kontrolu nad vlastnym telom. Bezpecné
vykonavanie mnozstva cvi¢eni rozvija silu, vykon, flexibilitu, rovnovahu,
funkénost, a to vSetko v intenzite, ktort si sami zvolite. Cvi¢enia s vyuzitim
TRX stiuréené pre individualny aj pre skupinovy tréning, pre Zeny, pre muzov,
pre mladez, bez rozdielu hmotnosti, vysky, pre slabych aj silnych vdaka tomu,
Ze intenzita cviCenia sa urcuje uhlom naklonenia tela.

Vdaka nizkej hmotnosti a jednoduchej moznosti uchytenia na dvere, TRX
mozete pouzit v byte, vdome, v garazi, na kapalisku, prijazere, na ihrisku, na
dovolenke, v zahrade, v posiliiovni. V su¢asnosti TRX vyuzivaji profesional- ~ Obr. 5 TRX zavesny systém
niarekreacni$portovci, vojenské, policajné oddiely, fitnescentra, outdoorové
centra a bootcamp.

BOSU (obr. 6) je vhodnym prostriedkom na precvicovanie rovnovahy,
stabilityaspravneho drzaniatela. Prototyp BOSU Balance Trénerbol prvykrat
predstaveny koncom roka 1999 zastupcom vybranych profesionalnych a
olympijskych timov. Reakcie boli prekvapujiice — absolutna zhoda medzi
kondi¢nymi a silovymi trénermi. Je to cvicebnd pomocka ,,na obe strany“,
mozno ju polozit na zem rovnou plochou a pouzit ju ako balan¢ny disk alebo
opacne—teda polgulounazema pouzitjuakobalanény stupienok. Rovnovaha
je zakladom kazdého pohybu. Bosu je navrhnuty presne tak, aby pomohol
dosiahnut rovnovahu rychlejsie a bezpec¢nejsie, teda komplexnejsie ako iné
zariadenia. Cvi¢enie na Bosu je hladanie sposobu ako cvicit ¢o najefektivnej-
Sie, teda pri minimalnom odpore dosahovat maximalnu spotrebu energie.
Bosu je vhodny na aerdbne cvicenia — step aerobik, jumping, na posiltiovacie
cvicenia — v stoji, sede, klaku a vIahu, na strec¢ingové, relaxacné, regeneracné
cvicenia, na precvi¢ovanie koordinacie, rovnovahy, pruznosti, ohybnosti,
speviiovanie a tvarovanie svalstva. Cvi¢enie na Bosu je spojenie rovnovahys  Obr. 6 Bosu
kardiovaskularnym tréningom, posilnenim svalovej sily a pevnosti, flexibili-
ty/pruznosti. Bosu je mozné vyuzit samostatne alebo v kombin4cii s jestvujucimi aerobnymi a fitnes programami pri
individualnom alebo skupinovom cvi¢eni. Je vhodny pre vietky vekové kategdrie a vSetky trovne kondicie. Ako dopl-
nok je mozné pouzit jednorucné ¢inky, obojrucné ¢inky, plné lopty, overball, fitball, gumové expandre, Aquahit atd.

OUTDOOROVE AKTIVITY (obr. 7 — 10) st $portové, relaxaéné, pohybové a zabavné aktivity vykonavané vacsi-
nou v prirode. Priklady aktivit st bicyklovanie, kor¢ulovanie, dzoging, plavanie, rychla chddza, turistika, veslovanie,
volné lezenie, surfovanie, plazovy volejbal a iné kolektivne hry. Naro¢nost aktivit zodpoveda a prispdsobuje sa cielom
tréningu, moznostiam a schopnostiam jednotlivca alebo skupiny a aktualnym prirodnym podmienkam. Svojim prino-
som zalozenym na “vyzve” sebaprekonania jednotlivca alebo skupiny st outdoorové aktivity zaradované do ,,team-
buildingov.“ Odhaluju, ako tim spolupracuje, komunikuje, vyuziva potencial kazdého jednotlivca, prekonava pripra-
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Obr. 9 Outdoor aktivity — kolieskové
korcule

Obr. 7 Outdoor aktivity — kajak

Obr. 10 Outdoor aktivity — bicykel

vené situdcie. Outdoor tréningy su postavené na zazitkovej pedagogike — ucenie sa cez vlastné skdsenosti a zazitky.
Outdoorové aktivity sleduju ciel v kompenzacii stresu kazdodenného Zivota, zvySenie kvality Zivota, navrat k prirode
arelax. Rozvijaju timy plnenim r6éznych tloh, ktoré vytvaraja racionalne a emocné podnety.
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