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X. olympijsky kongres

43 rokov po konani IX. olympijské-
ho kongresu v Berline (1930) zvolal
prezident Medzindrodného olympij-
ského vyboru (MOV) lord Michael
Killanin do Varny v Bulharsku X.
olympijsky kongres. V olympijskom
hnuti sa nahromadilo vela problémov
a bolo nevyhnutné ich riesit.
Medzinarodné Sportové federacie
(MSF) mali v rdmci olympijského
hnutiavrokoch 1952 az 1972, ked'bol
prezident MOV Ameri¢an Avery
Brundage, slabé postavenie arovnako
to mozno tvrdit aj o narodnych olym-
pijskych vyboroch (NOV). V uvede-
nom obdobi sa neobjavila ani pozia-
davka zvolat olympijsky kongres.

X. olympijsky kongres sa konal
vdnoch 1. —4. oktobra 1973 v §porto-
vom palacivo Varne a jeho motto bolo
,,Sportomza mierovy svet.“ Za zmien-
ku stoji aj skutocnost, ze dovtedy sa
ziadne vyznamné olympijské poduja-
tie (hry olympiady, zimné olympijské
hry ¢i olympijsky kongres) nekonali
v socialistickej krajine. Hlavnou
témou kongresu bola budicnost
olympijského hnutia s potrebou
hnutie opdtovne definovat a ustanovit
pevné vztahy medzi MOV, NSF
a NOV. Takisto stard problematika
profesionalizmu nebola vyrieSena. Na
rokovaniach sa zuc¢astnilo 307 delega-
tov z 81 krajin. Najvyraznejsie zastu-
penie mali NOV (179 delegatov z 81
NOV) a MSF (68 delegatov zastupu-
jacich 26 MSF). Za MOV sa na roko-
vaniach zucastnilo 60 delegatov.
V Gvodnom referate priznal prezident
MOV lord M. Killanin velké problémy
v olympijskom hnuti a poukazal na
rozdielnu interpretdciu myslienok
baroéna Pierra de Coubertin zo strany
$piciek MOV v minulosti, najmi jeho
prezidenta. Vyzyval aj na $irSiu spolu-
pracu MOV s narodnymi Sportovymi
federaciami. Sti¢asne vSak nepriamo
priznal, Ze mnohoznichje podkontro-
lou vlad, ¢im mal pravdepodobne na
mysli pripad socialistickych $tatov.

Predseda Ceskoslovenského olym-
pijského vyboru (CSOV) Antonin
Himl napr. vyzval, aby sa olympijské
kongresy zvolavali vzdy po kazdych

hrach olympiady. Podpredseda CSOV
Vladimir Cernu$ak navrhol zamerat
sa na vyrieSenie otazky amaterizmu
a nebrzdit vyvoj olympijskych hier.
V tomto pripade narazal na kritiku, ze
olympijské hry su stale gigantickejsie
podujatie. Podpredseda MOV Willi
Daume mu dal za pravdu a prizvuko-
val, Ze onen ,gigantizmus® je
v podstate len logicky vyvoj olympij-
ského hnutia a olympijskych hier.
Zastupcovia MSF volali, najmi pokial
ide o ich tlohu v olympijskom hnuti ¢i
o otazku amaterizmu, po viacSich
pravomociach MSF

Po rokovaniach k jednotlivym bo-
dom bolo prijaté zaverecné uznesenie
kongresu, ktoré zachytava vsetky
rieSené otazky. PredovSetkym bolo
rozhodnuté, zZe tripartitnd komisia
bude pracovat pod vedenim preziden-
ta MOV ako stala komisia MOV
a tripartita bude zahfiiat MOV, MSF
a NOV. Dalej bolo ustanovené, Ze je
nevyhnutné zvolavat  olympijské
kongresy, ktorych napln a rokovaci
poriadok bude najskor predmetom
rokovania medzi MOV, NOV a sveto-
vou S$portovou organizaciou. (Od
roku 1967 existovala organizacia
AGFIS — Association générale des
fédérations internationales de sports
—zdruzujuca spociatku 26 MSE ktoré
sav priebehu kratkeho ¢asu stala plat-
formou pre MSF olympijskych
ineolympijskych Sportov. V sti¢asnos-
tiexistujeakoSportAccord. Poznamka
autora).

Ucast na olympijskych hrach bolo
nevyhnutné takisto predefinovat.
Problematika amaterizmu bola tazko
udrZatelnd aj napriek tomu, Ze X.
olympijsky kongres na zaver rokova-
nia vydal, o. i. aj toto vyhlasenie:
,Olympijské hnutie amatérskych
Sportovcov je najrozsirenejSie spolo-
¢enské hnutie svojho druhu na svete
a ma podporu mladeze vsetkych
krajin.“ Otvoreny profesionalizmus
savSak zatial na olympijskych poduja-
tiach neobjavoval, aj ked pravdepo-
dobne existovali minimalne nazory, ze
by tak mohlo byt.

Riesilo sa aj zastipenie Zien v orga-

Foto na 1. strane obalky: Vladimir Kuric

Rub pamiitnej mince k X. olympijské-
mu kongresu 1973. Mincu vydala v r.
1975 Bulharska mincovia. Zdroj:
internet

noch MOV, NOV a MSE Kongres
pripomenul jedno zo starsich vyhlase-
ni, Ze pri rozvoji Sportu musia poma-
hatvladyjednotlivychkrajin. Objavuje
sa uz aj problematika, ktoré sa naplno
prejavilaazv 80-tych a 90-tych rokoch
20. storo¢ia — ochrana olympijskej
symboliky. V 70-tych rokoch za¢inali
byt vztahy olympijské hry verzus
obchod tesnejsie, ¢o kongres spravne
odhadol. Tato problematiku vyriesil
prezident MOV Juan Antonio
Samaranch.

Kongres vyzdvihol aj program
olympijskej  solidarity, ktora je
vyznamnym prvokom pri rozvoji
Sportu a prenikani olympijskej
myslienky medzi Siroké vrstvy sveto-
vej verejnosti. X. olympijsky kongres
bol pre olympijské hnutie jednoznac-
ne prinosny. V priebehu 70-tych rokov
20. storo¢ia sa spolupraca MOV, MSF
aNOV vyrazne zlepsila a trecie plochy
sa neustale zmensovali.
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Sportové vyznamenania a ocenenia

Povojnové obdobie (1945 - 1989)
Odznaky zdatnosti

Od roku 1968 bolo okrem plnenia
podmienok PPOVvarmade zavedené
aj plnenie podmienok “Vojenského
odznaku zdatnosti“ (VOZ). Ten mal
po zavedeni dva stupne a Styri vekové
kategorie pre dospelych (do 30 rokov,
30— 35 rokov, 35 —40 rokov, 40 —45
rokov) ajednu pre dorast do 18 rokov.
Koncom osemdesiatych rokov bol
rozsireny aj o Zeny (do 25, 25 -30, 30
—35rokov, 35—-40rokov) adorasten-
ky do 18 rokov. Pocet disciplin a ich
bodové ohodnotenie sa niekolkokrat
menilo, koncom osemdesiatych rokov
sa stabilizovalo. U muzov a dorasten-
cov: skokansko- akrobatické cvicenie,
$plh na lane 4 m bez prirazu, beh na
100 m, beh na 1 000 m, prekazkova
draha, hod granatom na ciel, plavanie
na 100 m. U Zien a dorasteniek to boli:
skokansko-akrobatické cvi¢enia, Splh
nalane 3 m s prirazom, beh na 100 m,
behna 1000 m, strelba zo vzduchovky
na 10 m, hod granatom na ciel, plava-
nie na 100 m.

,Vojenska telovychovna triednost®
(VTT) bola do armady zavedena
v roku 1991. VTT mal tri discipliny:
strelba zo sluzobnej piStole 20 ran na
25 m, cezpolny beh na 4 km a plavanie
na 300 m. Hodnotilo sa podla tabuliek
pre muzov a zeny, v ktorych sa zohlad-
noval vek. VIT mal $tyri stupne. III.
triedu (D1), Il. triedu (D2), I. triedu
(D3) amajstrovska triedu (D4), ktora
bolo mozné ziskat len na majstrov-
stvach armady. Ziskany stupeni mal
platnost jeden rok. V sucasnosti sa
VOZ a VTT neorganizuju.
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Zdkladné charakteristiky strelby
a umiestnenie druzstiev
na Majstrovstvdach Europy 2017
v basketbale Zien

Gustav Argaj
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

ielom prace bolo rozsirit poznatky o strelbe v Zenskom vrcholo-
vom basketbale na ME 2017 vkategoriach U16,U18, U20 a Zien.
Zistovali sme, ako koreluju zakladné parametre strelby s konec-
nym poradim druzZstiev a porovnali zakladné parametre strelby
naSich reprezentaénych druZzstiev s ostatnymi druzstvami. Hypotézou
prace bol predpoklad, Ze zakladné parametre strelby vplyvajina konecné
poradie druzstva. Sabor tvorilo 73 reprezentac¢nych druzstiev, ktoré sa
zacastnilinaMEvroku2017. Naspracovanie datsme pouzili Spearmanov
koeficient poradovej korelacie (R). Hladinu $tatistickej vyznamnosti sme
stanovilina 5 %. Udaje hernej Statistiky druzstiev sme preberali z webovej
stranky http://www.fiba.basketball/. Statisticky vyznamné vztahy medzi
umiestnenim na ME a zakladnymi parametrami strelby sme potvrdili
vlen priemere bodov na zapas v kategériach U16 (R = 0,794,p = 0,001)
aU18 (R=0,793,p=0,001), vpercentualnejtispesnosti dvojbodovej strel-
by v kategériach U16 (R = 0,569, p = 0,05), U18 (R=0,714, p=0,0001)
azeny (R=0,573,p=0,05), v percentualnej ispesnosti trojbodove;j strel-
by v kategoriach U16 (R=0,552,p=0,008) aU18 (R=0,603, p=0,002)
av percentualnej uspesnosti trestnych hodov v kategorii U18 (R = 0,624,
p=0,001). Nasereprezentacné druzstva dosiahlivporovnanis ostatnymi
nadpriemernut tspesnost len v priemere bodov na zapas v kategorii U18,
v % uspesnosti dvojbodovej strelby v kategoriach U18 a U20, v percentu-
alnej uspesnosti trojbodovej strelby v kategoriach U16 a U18 av % uspes-
nosti trestnych hodov v kategorii U16. V ostatnych 10 parametroch boli
parametre strelby naSich reprezenta¢nych druzstiev podpriemerné.

Kiliicové slovd: basketbal, hernd statistika, majstrovstvd Eurdpy,
strelba na kos, kategorie U16, U18, U20 a Zeny

Strelba patri medzi najdolezitejSie | cie. Musia pritom pocitat s odporom

herné&innostivbasketbale. Uspesna
strelba na k6§ priamo ovplyviiuje
vysledok zapasu, preto musime jej
nacviku a zdokonalovaniu venovat
velkd pozornost. Je to otvorena
pohybova zruénost, pri ktorej hraci
najskor analyzuju hernu situdciu
a potom vyberaju spdsob jej realiza-

obrancu, ktory sa stava rozhoduju-
cim deformaénym faktorom. Tieto
otvorené zrucnosti a ich proces
ucenia treba vzdy chapat v stlade so

vSetkymi sdvisiacimi psychickymi,
bioenergetickymi a biomechanicky-
mi determinantami.

Pri analyze strelby v zapase sa
sledujtviaceré charakteristiky, ktoré
vo vécsine pripadov urcuju riadiace
organy a tie s potom réznym spdso-
bom hodnotené a interpretované.
V sucasnosti Medzinarodna basket-
balova federacia (FIBA) v ramci
svojich sutazi registruje tieto zaklad-
né strelecké ukazovatele:

— celkovy pocet bodov (priemer na
jeden zépas),

— pocet streleckych pokusov dvoj-
bodovej strelby,

— pocet streleckych pokusov trojbo-
dovej strelby,

— pocet streleckych pokusov trest-
nych hodov,

— celkovy pocet uspesnych strelec-
kych pokusov,

— pocet uspesnych streleckych po-
kusov dvojbodove;j strelby,

— pocet uspesnych streleckych po-
kusov trojbodovej strelby,

— pocet uspesnych streleckych po-
kusov trestnych hodov,

— percento  UspeSnosti
streleckych pokusov,

— percento uspe$nosti dvojbodovej

vsetkych

strelby,

— percento Uspesnosti trojbodovej
strelby,

— percento UspeSnosti trestnych
hodov,

Tieto strelecké ukazovatele sa
registruja v ramci individualnych
aj timovych hernych Statistik, ktoré
obsahuju aj dalSie kritické pripady
(doskocené lopty, ziskané lopty, stra-
tenélopty, ...). U nds ajvzahranicisa
tréningu a diagnostike strelby veno-
vali mnohi autori (Argaj a Rehak
2007; ASEP 2007; Andrle 1997,
Bosing et al. 2012; Filipi 2011;
HajossyaMacura2011; Hopla2012;
Krause et al. 2008; Radu 2010;
Rohrich  2014; Rose  2013;
Rosenberger 2009; Velensky 2008;
Wissel 2012; Wooden 1980 a i.).
Vich précach st poznatky o biome-
chanickych  zakladoch strelby,

PaedDr. GUSTAV ARGAJ, PhD. (*1956) - zaobera sa problematikou
tedrie a didaktiky Sportovych a pohybovych hier a hodnotenim herného

vykonu v basketbale.
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0 pouzivanych metodickych postu-
poch pri nacviku a zdokonalovani
strelby a o Specifickych metodickych
formach pre rézne vykonnostné
kategdrie hracov.

Strelbu z hladiska hernej Statistky
akomparéacie s hodnotenym hernym
vykonom  analyzovali  Alpheis
(1979), Argaj a Toméanek (1997),
Argaj (1997), Argaj (2009), Argaj
(2011),Hagedorn(1990),Hagedorn
(1991), Lowery (2009), Macura
a Toméanek (1997), Manley (1990),
Martin a Gross (1990) a ini. Tieto
prace sa venuju predovSetkym
hernej Statistike strelby v ramci
vrcholovych sutazi FIBA a modelo-
vym charakteristikam strelby najlep-
§ch druzstiev. Dalej hodnoteniu
strelby vo vztahu k individualnemu
atimovému hernému vykonu, analy-
zuju sa vyvojové tendencie strelby,
predovsetkym frekvencia a efektivi-
ta trojbodovej strelby.

V poslednom obdobisavo vrcholo-
vom basketbale (NBA, OH, MS,
ME) pri porovnavani utocnej
a obrannej fazy hry objavuje tenden-
cia preferovania uUtoku. Suvisi to
s faktom, ze strelecké zrucnosti
najlepsichhracov (hracok) saneusta-
le zlepSuju a navySe v zapasoch sa
stale viac vyuziva trojbodova strelba.
St bezné pripady, Ze niektori hraci
strielaju viac trojbodovych pokusov
ako dvojbodovych. V tychto stvislos-
tiach je aktudlne zistovat, ako tito¢na
faza hry vrcholovych druZstiev stvisi
s ich uspes$nostou v zépase a v celej
sutazi, ¢o je aj cielom naSej prace.
Chceme zistit, ako koreluju zakladné
parametre strelby s kone¢nym pora-
dim druzstiev na ME 2017 v kateg6-
riachU16,U18,U20auzien. Okrem
toho je na$im zdmerom porovnat
zékladné parametre strelby naSich
reprezentacnych druzstiev s ostatny-
midruzstvami, ktoré na ME Startova-
li. Hypotézou prace bol predpoklad,
7e konecné poradie druzstva na ME
suvisi so zakladnymi parametrami
strelby.

Metodika
Vyskumny subor tvorilo 73 repre-
zentaénych druZstiev, ktoré sa
zucastnili na ME (tab. 1).

Tab. 1

@

Prehlad reprezentac¢nych druzstiev a kone¢né poradie v jednotlivych katego-
riach na ME 2017 v basketbale Zien

U16 (B-divizia)
Macedoénsko
17.-26.8.2017

U18 (B-divizia)
Irsko
4.-13.8.2017

U20 (B-divizia) | Zeny (A-divizia)
Izrael Cesko
8.-16.7.2017 6.-25.6.2017

1. Dansko (DEN)

1. Nemecko (GER)

1. Nemecko (GER)

1. Spanielsko (ESP)

2. Belgicko (BEL)

2. frsko (IRL)

2. Slovensko (SVK)

2. Franctzsko (FRA)

3. Grécko (GRE)

3. Polsko (POL)

3. Chorvatsko
(CRO)

3. Belgicko (BEL)

4. Ukrajina (UKR)

4. Velka Britania
(GRB)

4. Bielorusko (BLR)

4. Grécko (GRE)

5. Finsko (FIN)

5. Portugalsko
(POR)

5. Grécko (GRE)

5. Turecko (TUR)

6. Portugalsko

6. Bielorusko (BLR)

6. Cesko (CZE)

6. LotySsko (LAT)

(POR)

7. Svédsko (SWE)  |7. Izrael (ISR) 7. Izrael (ISR) 7. Taliansko (ITA)

8. Bosna 8. Rumunsko 8. Velka Britania

la Hercegovina (BIH)|(ROU) (GRB) 8. Slovensko (SVK)

9. Izrael (ISR)

9. Bulharsko (BUL)

9. Ukrajina (UKR)

9. Rusko (RUS)

10. frsko (IRL)

10. Finsko (FIN)

10. Rumunsko
(ROU)

10. Ukrajina (UKR)

11. Slovinsko (SLO)

11. Holandsko

11.Island (ISL)

11. Srbsko (SRB)

: (NED)

12. Svaj¢iarsko 12. Slovensko ¢ 12. Madarsko
(suI (SVK) 12. Irsko (IRL) (HUN)

13. Bulharsko

(BUL) 13. Island (ISL) 13. Cesko (CZE)

14. Luxembursko
(LUX)

14. Ukrajina (UKR)

15. Estonsko (EST)

15. Nérsko (NOR)

16. Slovensko .
(SVK) 16. Rakusko (AUT)
17. Macedodnsko .
(MKD) 17. Estonsko (EST)

18. Velka Britania

18. Luxembursko

(GRB) (LUX) _
19. Island (ISL) }gﬁ;"”“mko
20. Norsko (NOR) ?gﬁ%r)‘m“s"o

21. Albansko (ALB)

21. Maceddnsko
(MKD)

22. Moldavsko
(MDA)

22. Albansko (ALB)

23. Moldavsko
(MDA)

24. Dansko (DEN)

14. Slovinsko (SLO)

15. Bielorusko
(BLR)

16. Cierna Hora
(MNE)

Na zistenie vztahu medzi poradim
druzstiev na ME a poradiami v
zdkladnych ukazovatelov strelby
druzstiev sme pouzili Spearmanov
koeficient poradovej korelacie R.
Hladinu S$tatistickej vyznamnosti
sme stanovili na 5 %. Udaje hernej
Statistiky druZstiev sme prebrali
z webovej stranky FIBA (http://
www.fiba.basketball/).

Pri vyskume sme sa zamerali na
zdkladné charakteristiky strelby:

— celkovy pocet bodov (priemer
bodov na zapas),

— percento uspesnosti dvojbodovej
strelby,

— percento uspesnosti trojbodovej
strelby,

— percento uspesnosti
hodov.

trestnych
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Tab. 2

Vztah medzi umiestnenim na ME a priemerom bodov na zapas

Koneéné poradia druzstiev (KPD)
Poradie druzstiev v priemere bodov na zapas (PB)
uU1e6 U18 U20 Zeny
KPD PB KPD PB KPD PB KPD PB
1.DEN BEL95,6) [I.GER |GER (78,9) 1.GER  |[ISR (69,7) 1.ESP RUS (70,5)
2. BEL SUI(75,8) [2.IRL  [2-3.GRB(75,5 [2.SVK  |GRE(68,9) [2.FRA -3. BEL (68,8)
3.GRE BIH (75,0) [3.POL []2.-3.SVK (75,5 [3.CRO  |CRO(68,1)  [3.BEL .-3. SRB (68,8)
4. UKR DEN (74,0) |4.GRB IRL (75,0) 4. BLR UKR (66,7) 4. GRE FRA (68,7)
5. FIN GRE (71,5) [5.POR  |BUL (74,8) S.GRE  |CZE (66,0) 5. TUR TUR (68,3)
6. POR POR (71,0) [6.BLR  |FIN (73,8) 6. CZE BLR (65,6) 6. LAT ESP (67,8)
7. SWE SLO (69,4) [7.ISR  |BLR (73,7) 7.1SR ROU (60,9)  [7.ITA UKR (66,3)
. BIH UKR (67,4) [8.ROU [ROU (69,4) S.GRB  |GER(59,7)  [8.SVK ITA (64,9)
0. ISR ISR(64,5) [0.BUL |NED (69,3) 9. UKR  |GRB(58,4)  [9.RUS LAT (63,7)
10. IRL FIN (61,8) [10.FIN [ISR (68,5) 10.ROU [SVK (58,3)  [10.UKR  |GRE (62,0)
11.SLO MKD (60,0) [11.NED [POR (66,8) 11.ISL  [IRL(52,1) 11.SRB  [HUN (60,5)
12.SUI IRL (58,6) 12.SVK [UKR (65,0) 12.IRL ISL (45,7) 12. HUN SVK (59,9)
13.BUL SWE (53,3) [13.1SL  |POL (64,0)
14. LUX SVK (52,0) [14.UKR [MKD (62,3)
15.EST BUL (49,3) [15.NOR [ISL(59,7)
16. SVK ISL (48,8)  [16.AUT [EST (57,8)
17.MKD GRB (47,8) [17.EST |LUX (57,0)
18.GRB ALB (44,5) [18.LUX |GEO (54,5)
19.1SL EST (41,3) [19.SUI |ALB (51,3) R = 0,50438 R = 0,16813
20. NOR NOR (39,8) [20.GEO |AUT (51,1) p = 0,09448 p = 0,60145
21. ALB LUX (37,3) [21.MKD [SUI (49,8)
22. MDA MDA (17,8) [22.ALB [NOR (48,8)
23.MDA [MDA (38.1)
R = 0,79447
p = 0,0001 R = 0,79269
p = 0,0001
Vysledky (R =0,5044;p=0,094) avelmislabu Porovnanie poradi druzstiev

Porovnanie poradidruZstievpod-
Ia priemeru bodov na zapas a podla
koneéného umiestnenia na ME

Prehlad poradi druzstiev na ME
vkategdriach U16,U18, U20 a zien,
poradi podla priemeru bodov na
zapas, hodnoty korelacného koefi-
cientu poradovej korelacie (R)
a hladina Statistickej vyznamnosti
(p) su v tab. 2. Vzhladom na velkost
tabuliek uvaddzame medzinarodné
Sportové skratky krajin.

Pri porovnani kone¢ného umiest-
nenia druzstiev na ME s poradim
druzstiev podla priemeru bodov na
zépas sme zistili vysoku zavislost
v kategorii U16 (R = 0,7945; p =
0,0001) a U18 (R = 0,7927; p =
0,0001), o je Statisticky vyznamny
vztah (p < 0,05). Strednua zavislost
sme zaznamenali v kategérii U20

zavislostvkategoriizien (R =0,1681;
p = 0,601). V kategorii U20 a zien
nebola  zavislost  signifikantna
(p = 0,05). Velky rozdiel medzi
najvyssim (95,6) aj najnizsim (17,8)
priemerom bodov sme zaznamenali
v kategorii U16, ¢o pravdepodobne
vyplyva z toho, Ze v B-divizii st na
rozdiel od A-divizie pomerne velké
vykonnostné rozdiely. Zo sloven-
skych reprezentacnych druzstiev
dosiahla najvys$si priemer bodov
(75,5) na zapas kategéria U18.
Zévazna jebilanciav ostatnych kate-
goriach. Vo vSetkych je priemer
bodov na zapas v podpriemernom
uspeSnému umiestneniu mali Zeny
— len 59,9 bodov na zapas, ¢o bolo
najmenej zo vSetkych 12 hodnote-
nych druZstiev.

podla percentualnej ispesnosti
dvojbodovej strelby s kone¢nym
poradim na ME

Prehlad poradi druzstiev na ME
v kategdriach U16, U18, U20 a zien,
percentudlnej tspesnosti dvojbodo-
vej strelby, hodnét korelaéného
koeficientu poradovej korelacie (R)
a Statistickej hladiny vyznamnosti
(p) je vtab. 3.

Pri porovnani kone¢ného umiest-
nenia druzstiev na ME s poradim
druzstiev podla percentualnej uspes-
nosti dvojbodovej strelby sme zistili
vysoku zavislost v kategérii U18
(R =0,7174; p=0,0001) a stredna
zavislostvkategoriizien (R = 0,5734;
p = 0,051) a Ul6 (R 0,5686;
p=0,0006), ¢o je Statisticky vyznam-
ny vztah, v kategdrii Zien na hranici
vyznamnosti. Strednd zavislost v
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Tab. 3
Vztah medzi umiestnenim na ME a percentualnou uspesnostou dvojbodovej strelby
Kone¢né poradie druzstiev (KPD)
Poradie druzstiev podla % tispesnosti dvojbodovej strelby (2 B %)
U16 U18 U20 Zeny

KPD 2B % KPD 2B % KPD 2B % KPD 2B %
1.DEN BEL (53,9) 1.GER GER (52,5) 1.GER UKR (43,7) 1.ESP |BEL (48,5)
2.BEL GRE (52,8) 2.IRL SVK (46,9) 2. SVK GRE (42,9) 2.FRA [FRA (47,6)
3.GRE BIH (45,6) 3.POL  [BLR (46,6) 3.CRO BLR (42,8) 3.BEL [GRE (45,3)
4. UKR SUI (45,1) 4.GRB  [BUL. (45,5) 4. BLR SVK (41,7) 4.GRE [ESP (43,7)
5. FIN FIN (41,7) 5. POR IRL (45,4) 5.GRE CRO (41,5) 5.TUR [HUN (43,4)
6. POR MKD (41,5)  |6.BLR  [ISR (44,8) 6. CZE ISR (41,1) 6.LAT [TUR (42,7)
7. SWE UKR (40,6) 7.ISR ROU (44,8) 7.ISR GER (39,8) 7.ITA  [SRB (41,8)
3. BIH GRB (40,2)  [8.ROU  |NED (43,8) 3. GRB ROU (39,4)  [8.SVK |SVK (40,4)
9.ISR EST (39,9) 9. BUL IGRB (41,9) 9. UKR ISL (36,2) 9.RUS [ITA (39,5)
10.IRL ISR (39,1) 10. FIN FIN (41,4) 10. ROU CZE (34,7) 10. UKR |RUS (39,0)
11.SLO IRL (38,6) 11.NED [POR (41,0) 11.1SL GRB (32,6) 11.SRB |UKR (39,0)
12.SUI DEN (38,3)  [12.SVK |LUX (39,8) 12. IRL IRL (28,7) 12. HUN [LAT (38,6)
13.BUL SVK (38,1) 13.ISL ISL (39,3)
14. LUX POR (37,3) 14.UKR  |MKD (39,1)
15.EST SLO (37,1) 15.NOR [GEO (38,7)
16. SVK BUL (33,2)  [16.AUT |POL (38,2)
17. MKD JALB (32,3) 17.EST UKR (38,1)
18.GRB SWE (31,5) 18.LUX [EST (36,7) R = 0.56743 R = 0.57343
19.1SL ISL (30,0) 19.SUI  |ALB (36,1) p= 0:05432 p= 0:05127
20. NOR NOR (27,0)  [20.GEO |NOR (35,0)
21.ALB LUX (22,1) [21.MKD |AUT (33,1)
22. MDA MDA (17,1)  [22.ALB  [SUI (33,0)

R = 0,5686 23. MDA MDA (24,6)
p = 0,00576 R = 0,71739
p = 0,00012

kategorii U20 (R = 0,5674; | vej strelby, hodnét korela¢ného | miesto) dosiahli podpriemerné
p =0,054) nie je Statisticky vyznam- | koeficientu poradovej korelacie (R) | hodnoty.

na. Neocakavane najvysSiu percen-
tudlnu uspesnost dvojbodovej strel-
by sme zaznamenali v kategorii U16,
ked Belgicko a Grécko dosiahli
uspesnost nad 50 %. V kategorii Zien
bolo  najuspesnejSie  Belgicko
s 48,5 % uspesnostou.

Zo slovenskych reprezenta¢nych
druzstiev dosiahli nadpriemerné
hodnoty kategérie U18 (celkové
2. miesto) a U20 (4. miesto).
Kategérie U16 a Zeny dosiahli
podpriemerné hodnoty.

Porovnanie poradi druzstiev
podla percentualnej uUspesnosti
trojbodovej strelby s konecnym
umiestnenim na ME

Prehlad poradi druzstiev na ME
vkategdriach U16,U18, U20 a zien,
percentudlnej uspes$nosti trojbodo-

a Statistickej hladiny vyznamnosti
(p) st uvedené v tab. 4.

Pri porovnani kone¢ného umiest-
nenia druzstiev na ME s poradim
druzstiev podla percentuélnej uspes-
nosti trojbodovej strelby sme zistili
strednu zavislost v kategorii U18 (R
= 0,6028; p=10,002) aUl6 (R =
0,5524; p = 0,008). V oboch pripa-
doch bola zavislost Statistiky
vyznamna (p < 0,05). V kategorii
U20 (R = 0,4406; p = 0,152) a
v kategorii zien (R = 0,3538; p =
0,259) bola zavislost nizka a Statis-
ticky nevyznamna (p = 0,05).

Zo slovenskych reprezenta¢nych
druzstiev dosiahli nadpriemerné
hodnoty percenta tspesnosti trojbo-
dovej strelby kategorie U16 (celkové
2. miesto) a U18 (8. miesto).
Kategorie U20 (9. miesto) a Zeny (8.

Porovnanie poradi druZstiev
podla percentualnej uspesnosti
trestnych hodov s koneénym pora-
dim na ME

Prehlad poradi druzstiev na ME
v kategdriach U16, U18, U20 a zien,
percenta  uspeSnosti  trestnych
hodov, hodnoét korelacného koefi-
cientu poradovej korelacie (R)
a Statistickej hladiny vyznamnosti
(p) suvtab. 5.

Pri porovnani kone¢ného umiest-
nenia druzstiev na ME s poradim
druzstiev podla percentuélnej uspes-
nosti trestnych hodov sme zistili
strednu zavislost v kategérii U18
(R=10,6235;p=0,001), velmislaba
zavislostvkategoriiU16 (R=0,1903;
p = 0,396) a U20 (R = 0,1259;
p = 0,697). V kategorii Zien koefi-
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Tab. 4
Vztah medzi umiestnenim na ME a percentualnou uspesnostou trojbodovej strelby

Kone¢né poradie druzstiev (KPD)
Poradie druZstiev podla % tispesnosti trojbodovej strelby (3 B)
U16 U18 U20 Zeny

KPD 3B KPD 3B KPD 3B KPD 3B
1.DEN BEL (34,8)  |1.GER BLR (33,6) 1.GER ISR (32,8) 1. ESP ESP (36,4)
2.BEL SVK (26,2) [2.IRL BUL (31,4) 2. SVK GRE (31,6) [2.FRA ITA (36,1)
3.GRE ISR (25,3) 3. POL GRB (31,.0) 3.CRO CZE (29,8)  |3.BEL [TUR (35,8)
4. UKR GRE (23,7) |4.GRB POR (29,8) 4.BLR BLR (27,3) |.GRE LAT (33,3)
5. FIN SWE (23,5) [5.POR UKR (29,3) 5. GRE CRO (26,9) [|5.TUR RUS (33,3)
6. POR LUX (23,4) |6.BLR ISR (29,3) 6. CZE GER (26,4) (6. LAT SRB (32,9)
7. SWE MKD (23,0) [7.ISR NED (28,0) 7. ISR UKR (26,4) [7.1TA GRE (31.9)
8. BIH DEN (22,4) [8.ROU SVK (26,9) 8. GRB ROU (26,1) [8.SVK BEL (30,3)
9. ISR IRL (21,8) 9. BUL POL (26,9) 9. UKR SVK (25,7) [9.RUS UKR (30,1)
10. IRL BUL (21,6)  |10.FIN GEO (26,6) 10. ROU [RL (22,3) 10. UKR  [FRA (25,9)
11. SLO UKR (21,5) |11.NED GER (25,5) 11.1SL ISL (18,3) 11.SRB  [SVK (24,3)
12. SUI BIH (21,3) 12. SVK ROU (25,0) 12. IRL GRB (16,8) [12.HUN [HUN (21,9)
13.BUL FIN (21.3) 13.ISL FIN (24,9)
14. LUX NOR (20,4) |14.UKR MKD (24,1)
15. EST POR (19,2) [15.NOR  |IRL(23,7)
16. SVK SLO (17,6)  [16.AUT LUX (23,7)
17. MKD EST (17,0) 17.EST EST (23,5)
18. GRB [SL (16,1) 18. LUX ALB (21,5) R = 0.44056 PP
19.ISL SUI (16,0) 19. SUI AUT (21,3) p= 0:15174 p= 0,’25927
20. NOR ALB (15,7)  |20.GEO [NOR (20,8)
21.ALB GRB (12,9) [|21.MKD  [ISL (20,0)
22. MDA MDA (9,6) 22. ALB MDA (19,8)

23.MDA  |SUI(17,1)
R = 055239 R = 0,60277
p = 0,00768 p = 0,00233

cient korelacie dosiahol zapornua
hodnotu (R = -0,4196; p=0,174).
Statistick  vyznamnost  vztahu
(p < 0,05) medzi percentualnou
uspesSnostou trestnych hodov a
umiestnenim na ME sme tak potvr-
dili len v kategoérii U18 .

Zo slovenskych reprezentac¢nych
druzstiev dosiahla nadpriemerné
hodnoty len kategéria Ul6 (7.
miesto). Posledné miesto v percente
uspesnosti trestnych hodov na ME
sme zaznamenali v kategdrii U20
(len 58,1 %).

Porovnanie zakladnych para-
metrov strelby nasich reprezentac-
nych druzstiev s ostatnymi druz-
stvami na ME

Z porovnania zakladnych para-
metrov strelby nasich reprezentac-
nych druZstiev vo vztahu k ostatnym
druzstvdm vyplyva, Ze naSe repre-

zenta¢né druzstva na ME vo véacsine

pripadov zaostavali. Hodnotenie

strelby sme realizovali bipolarne —

podla poctu druzstiev na ME sme

lepSiu polovicu druzstiev hodnotili

ako nadpriemernt a horsiu ako

podpriemernd. Nadpriemerna Us-

pesnost strelby nasich reprezentac-

nych druzstiev sme zaznamenali len

Sestkrat:

— v priemere bodov na zépas len
v kategorii U18,

— vpercente uspesnosti dvojbodovej
strelby v kategoriach U18 a U20,

— v percente Uspesnosti trojbodovej
strelby v kategoriach U16 a U18,

— v percente Uspesnosti trestnych
hodov len v kategérii U16.

— Podpriemerntt  UspeSnost mali
nase hracky osemkrat:

— v priemere bodov na zapas v kate-
gorii U16,U20 azeny (59,9 bodov
- najmenej zo vSetkych druzstiev),

— vpercente uspe$nosti dvojbodovej
strelby v kategoriach U16 a zeny,

— v percente uspesnosti trojbodove;j
strelby v kategoriach U20 a Zeny,

— v percente uspesnosti trestnych
hodov v kategérii U18, U20

(58,1 % - najmenej zo vSetkych

druZstiev) a Zien.

Zistené vysledky signalizuju, Ze
naSe reprezentacné druzstva zaosta-
vaju za eurdpskou konkurenciou
v zakladnych parametroch strelby,
navySe, treba zdoraznit, Ze okrem
zien hrali vSetky ostatné kategorie
v B-divizii, kde je konkurencia
mensia ako v A-divizii. Pri interpre-
tacii vplyvu zékladnych parametrov
strelby na poradie druZstiev je
potrebné brat do uvahy aj vplyv
ostatnych  kritickych  pripadov
(predovsetkym ziskané a stratené
lopty a doskakovanie), ktoré rovna-
ko ovplyviiuji umiestnenie druzstiev
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Tab. 5

Vztah medzi umiestnenim na ME a percentom tispesnosti trestnych hodov

@

Koneéné poradie druzstva (KPD)
Poradie druZstiev podla % tispesnosti trestnych hodov (TH)
U16 U18 U20 Zeny

KPD TH KPD TH KPD TH KPD TH
1. DEN [SL (71,3) 1.GER BLR (74,0) 1.GER BLR (75,4) 1. ESP SRB (82,7)
2.BEL SUI (69,2) 2. IRL IRL (71,1) 2. SVK CZE (74,4) 2. FRA HUN (80,6)
3.GRE BIH (65,8) 3. POL BUL (70,3) 3.CRO CRO (73,1) 3.BEL BEL (79,5)
4. UKR UKR (65,4) |4.GRB UKR (69,8) 4. BLR UKR (71,9) 4. GRE ITA (75,5)
5. FIN ISR (62,8) 5. POR POR (68,6) 5. GRE ROU (68,9) 5. TUR FRA (74,6)
6. POR POR (60,0) [6.BLR [NOR (66,3) 6. CZE GRB (68,3) 6. LAT LAT (73,6)
7. SWE SVK (57,5) [7.ISR FIN (66,3) 7.1SR GER (67,2) 7.1TA SVK (72,2)
8. BIH SLO (56,2) [8.ROU ROU (66,0) 8. GRB GRE (65,7) 8. SVK UKR (66,7)
9. ISR EST (55,1) |9.BUL GER (65,7) 9. UKR [RL (65,6) 9.RUS GRE (66,3)
10. IRL BEL (53,8)  [10.FIN GRB (65,3) 10. ROU [SL (65,3) 10. UKR  |RUS (64,8)
11. SLO BUL (53,2) [11.NED [POL (65,1) 11.ISL [SR (63,8) 11.SRB  [TUR (62,1)
12. SUI MKD (53,1) [12.SVK  [SUI (65,0) 12. IRL SVK (58,1) 12.HUN  [ESP (62,0)
13.BUL GRE (52,9) [13.ISL [SL (64,6)
14. LUX SWE (52,7) [|14.UKR |LUX (64,2)
15. EST DEN (52,4) [15.NOR [SVK (63,6)
16. SVK ALB (51,3) |16.AUT |MDA (63,4)
17. MKD LUX (50,9) [17.EST  [ISR(62,7)
18. GRB GRB (48,6) [18.LUX [EST (61,9) R = 012587 R = - 0.41958
19.ISL INOR (48,0)  [19.SUI GEO (61,7) p= 0:69668 p= 0,’17452
20. NOR FIN (47,6) 20.GEO  [NED (60,0)
21. ALB MDA (46,7) [21.MKD [ALB (56,1)
22. MDA [RL (37,3) 22.ALB  |AUT (54,8)

23. MDA [MKD (54,2)
l; - 8:;32§f R = 0,62352
p = 0,00148

na ME. Dalej je dolezitym faktorom
aj herny vykon druzstiev v obrannej
faze hry, ktora rovnako ako uto¢na
faza ovplyviiuje vysledok zépasu.
Ocakavali sme vyraznejsi vplyv troj-
bodovej strelby v starSich vekovych
kategoriach nakone¢né umiestnenie
druzstiev. Ten sa prekvapujuco
potvrdil len v kategéridch U16
a U18. Zistili sme len minimalne
rozdiely medzikategoériamiv percen-
tuélnej uspesnosti trojbodove;j strel-
by - v kategérii U16 najlepsie
Belgi¢anky mali 34,8 % uspesnost
a u zien Spanielky 36,4 %. To moze
naznacovat, ze v niz$ich vekovych
kategdriach sa ukazuju hracky, ktoré
budu vynikat prave v klacovej hernej
¢innosti - strelbe. Zavazné je ziste-
nie, Ze nase reprezentacné druzstva
pri porovnavani s ostatnymi druz-
stvami dosiahli v zékladnych para-
metroch strelby len v Siestich pripa-

doch nadpriemerné hodnoty a
azvosmich podpriemerné. To signa-
lizuje rezervy v tejto oblasti, a tyka sa
to najma druzstva zien. To v porov-
nani s dvanastkou najlepsich druz-
stitv. na ME dosiahlo najmenej
bodov na zapas, v percente uspes-
nosti dvojbodovej strelby bolo 6sme,
v percente uspesnosti trojbodovej
strelby jedenaste a v trestnych
hodoch siedme. Zameranie pripravy
nakomplexnézlepSenie strelby nasej
zenskej reprezentdcie by podla
nasho nazoru vytvorilo predpoklady
na zvyS$enie efektivity herného vyko-
nu druzstva.

Z hladiska celkového umiestnenia
na ME dosiahli najlepsi vysledok
hracky v kategorii U20 - 2. miesto,
ktoré znamenalo postup do A-divizie
a rovnako je uspechom 6sme miesto
zienv A-divizii. Ostatné kategorie sa,
zial, aj vplyvom netspesnej strelby

dostali do eur6pskeho priemeru
vramci B-divizii, ¢o je zna¢ny pokles
vykonnosti.

Zavery
Predpoklad vysloveny v hypotéze
préce, Ze zistime Statisticky vyznam-
ny vztah medzi umiestnenim na ME

a zakladnymi parametrami strelby,

sa potvrdil len v pripade:

— priemeru bodov na zapas v kate-
gbriachU16a U18,

— percentualnej uspesnosti dvojbo-
dovej strelby v kategériach U18
azeny,

— percentudlnej uspesnosti trojbo-
dovej strelby v kategoriach U16
aU18,

— percenta UspesSnosti
hodov v kategérii U18.

trestnych

V ostatnych 9 pripadoch sa hypo-
téza prace nepotvrdila:
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— v priemere bodov na zapas v kate-

goriach U20 a Zeny,

— v percentudlnej uspesnosti dvoj-

bodovej strelby v kategériach U16
a U220,

— vpercentudlnej uspesnosti trojbo-

dovej strelby v kategdriach U20 a
zeny,

— v percente UspeSnosti trestnych

hodov v kategorii U16, U20 a
zeny.
Podla vysledkov mdzeme konsta-

tovat, Ze v prevazujucej miere sa
nepotvrdila Statisticky vyznamna
suvislost celkového umiestnenia na
ME s parametrami strelby, a to
predovsetkym vo vyssich vekovych
kategoriach (U20 a zeny).
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Summary

Basic Characteristics of
Shooting and Ranking List in
European Women Basketball
Championship 2017

Gustav Argaj

The aim of the work was to widen the
knowledge on shooting in top/level women
basketball in EuroBasket Women 2017 in
Ule6, U18, U20 and women (senior). We
studied the correlation between basic
shooting parameters and final ranking
list. We also compared basic shooting
parameters of Slovak national teams with
others. We hypothesized that basic shoo-
ting parameters influence final ranking
list of the Championship. Sample consis-
ted of 73 national teams participating in
2017 Championship. Spearman rank
correlation coefficient (R) was used for
processing data. The level of statistical
significance was set at 5 %. Game statis-
tics data was collected from the website
http://www.fiba.basketball/. Statistical
significance was determined in the
following relationships (shooting parame-
ters and final ranking list): mean points
per game in U16 (R =0.794, p = 0.001)
andU18 (R=0.793,p=0.001), two-poin-
ters percentage in U16 (R = 0.569, p =
0.05), U18 (R = 0.714, p = 0.0001)
and women/senior (R =0.573, p =0.05),
three-pointers percentage in U16 (R =
0.552, p=0.008) and U18 (R =0.603, p
=0.002) and free throws percentage in
U18 (R=0.624, p=0.001). Our national
teams were above average in comparison
to other teams as follows: mean points per
game in U18, two-pointers percentage in
U18 and U20, three-pointers percentage
inU16 and U18 and free throws percenta-
gein U16. Our national teams were under
average in other 10 shooting parameters.




Tel. Vyich. Sport, 27, 2017,4

Vplyv silového tréningu na rozvoj
vybusnej sily dolnych koncatin
volejbalistiek v predsutaZznom
a v sutaznom obdobi rocného

tréningového cykiu

Jaroslav Hanc¢ak, Robin Pélucha

Slovenska Technicka Univerzita v Bratislave, Fakulta Chemickej
potravinarskej technologie, Oddelenie telesnej vychovy a $portu, Slovensko

prispevku sme sa zamerali na rozvoj vybusnej sily dolnych

koncatin prostrednictvom posiliiovacieho pétnasttyzdiového

programu. Nasim cielom bolo zistit vplyv silového tréningu na

zvySenie vybusnej sily dolnych kon¢atin poc¢as predstutazného a
sutazného obdobia v extralige Zien vo volejbale. V praci sme pouzili meto-
du kvaziexperiment. Zakladné uiidaje sme ziskali v troch testovaniach, na
zaciatku tréningového programu, po skonceni predsitazného obdobia
a asi v polovici satazného obdobia. Na zistenie Girovne vybusnej sily
dolnych kon¢atin sme zvolili batériu troch Standardizovanych testov —
skok do dialky z miesta, smeciarsky dosah a blokarsky dosah. Vysledky
sme spracovali pomocou ANOVA. V skoku do dialky z miesta a pri
smeciarskom dosahu sme zistili, Ze patnasttyzdnovy posiliiovaci program
vyznamne zvyS$il Groven vybusnosti dolnych konc¢atin o 10,8, resp. 5,3 cm
(p<0,1).Vblokarskom dosahu nastalo zlepSenie 2,7 cm a bolo Statistic-
ky nevyznamné.

s

Kiliicové slovd: volejbal, Zeny, silovy tréning,
vybusnd sila dolnych koncatin

Volejbal zaradujeme medzi rych-
lostno-silové Sportové hry. Dolezi-
tymi aspektmi na dosiahnutie vyso-
kej hernej urovne, resp. vykonnosti
su dokonale zvladnuté herné ¢innos-
ti, taktickd vyspelost a kondi¢na
pripravenost. Herné cinnosti vo
volejbale su naro¢né na riadiace
a regula¢né funkcie CNS. Volej-
balista, resp. volejbalistka musia
rychlo reagovat na meniace sa
podmienky v hre, dokonale ovladat
loptu, ¢o sa spaja s vysokou troviiou
vSeobecnych, ale najma $pecidlnych
reakénych,  kinesteticko-diferen-
ciacnych, priestorovo-orienta¢nych,

rovnovahovych a rytmickych schop-
nosti. Hra sa v porovnani s minulos-
tou zrychlila, a preto charakteristic-
kym znakom sucasného moderného
volejbaluje potreba prepojenia vyso-
kej urovne $pecialnych koordinac-
nych schopnosti s vysokou troviiou
kondi¢nej pripravenosti hracov
a hracok. Na dosiahnutie maximal-

@
neho herného vykonu vo volejbale
musi byt troven Specidlnych koordi-
nacnych schopnosti uzko prepojena
predovsetkym s roviiou rychlostno-
silovych schopnosti. Silovo lepsie
pripraveni hraci alebo hracky sa
rychlejSie prispdsobia nédro¢nym
tréningom a v samotnej hre svojim
silovym potenciadlom dokazu vykom-
penzovat aj tie prednosti, ktoré su
vysadouskusenychhracov (Simonek
a Zrubak 2000).

Odrazové vybusnost patri medzi
faktory Strukttry Sportového vyko-
nu, ktoré priamo podmieniuju $por-
tovy vykon vo vicSine Sportov. Pre
volejbalistu je odrazova vybusnost
dolnych koncatin najdolezitejsia
a jej vysoka uroven je na uspes$nu
realizaciu vysokého vyskoku pri
smecovani, blokovani a pri kratkych
presunoch nevyhnutna (Pélucha a
Vavak 2009). Vo vSeobecnosti je
vybu$né sila charakterizovana ako
schopnost nervovo-svalového
aparatu vykonat pohyb ¢o najsilnej-
Sie, v ¢o najkratSom Case. Préave pri
tejto svalovej kontrakcii ide o maxi-
malizaciu  jedného impulzu.
Rozhodujuce je ¢o najmohutnejsie
spojenie  najvacsi mnozstva
svalovychvlakien, a tak rychlo, ako je
to mozné (Sedlacek a kol. 2003).

Podla Vavaka (2011) adaptacia
organizmu na tréningové zataZenie
vovysokej miere zavisi od Struktural-
neho obsahu realizovaného fyzické-
ho zatazenia v rdznych casovych
tisekoch. Strukturilne zmeny obsa-
hu potom zabezpecuju zelatelné
prirastky. V ro¢nom makrocykle
rozdeluje kondi¢nu pripravu na Styri
obdobia. Akumula¢né obdobie je
zamerané najmé na rozvoj pohybo-
vych  schopnosti  vSeobecnymi
tréningovymi prostriedkami, kde
ulohou je vytvorit vseobecny kondic-
ny zaklad. Nasleduje intenzifika¢né
obdobie, kde sa vyuZzivaju Specidlne
tréningové prostriedky. Strukttira

Mgr. JAROSLAV HANCAK, PhD. (*1985) — sa venuje hernému vykonu

a $portovej priprave vo volejbale.

Mgr. ROBIN PELUCHA, PhD. (¥1980) - sa venuje $portovej priprave vo

volejbale.
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pouzivanych prostriedkov sa zacina
priblizovat sutaznym podmienkam.
V transforma¢nom obdobi je snaha
o stabilizaciu $pecialnej trénovanosti
a v sutaznom o udrziavanie dosiah-
nutej vykonnosti. V nasej praci sme
sa pohybovali v akumula¢nom a
intenzifikatnom obdobi aj napriek
tomu, zZe prebiehala uz sutaz. Do-
vodom posunutiaobdobibola pripra-
va na druhu ¢ast sutazného obdobia
a hlavne priprava mladého druzstva
z dlhodobého hladiska. Cielom nasej
prace bolo zistit vplyv silového
tréningu na rozvoj, resp. zvySenie
vybusne;j sily dolnych koncatin pocas
predsutazného a v prvej polovici
satazného obdobia v extraligom
druzstve Zien vo volejbale.

Metodika

Vyskumny subor tvorilo dvanast
hracok vo veku od 15 do 23 rokov
(tab. 1). Priemernyvek hracok bol 18
+ 2,8 rokov, priemerna telesna vyska
179,9 cm * 3,41 cm a priemerna
telesnd hmotnost bola 70,2 kg =+
7,27.Vybusnd silu dolnych konéatin
sme testovali S$tandardizovanymi
vSeobecnymi a Specidlnymi testami:
skok do dialky z miesta, smeciarsky
dosah, blokarsky dosah. Vstupné
testovanie prebehlo na zaciatku
predsutazného obdobia 05. 09.
2016.Druhé priebezné testovanie po
prvom pittyZzdiiovom posiliiovacom
cykle sa uskutoc¢nilo 10. 10. 2016.
Zaverecné testovanie prebehlo po
absolvovani druhého, desattyzdio-
vého programu asi v polovici sutaz-
ného obdobia 19. 12. 2016 (tab. 4).
V praci sme pouzili kvaziexperiment
bez kontrolného podnetu. Pre volej-
balovi prax je vzhladom na celé
druzstvo a jeho vykon dostacujuci.
Matematicko-S$tatistické spracova-
nie udajov sme vykonali pomocou
One Way ANOVA v programe
Statgraphic. Na postudenie vyznam-
nosti prirastkov v testoch vybus$nej
sily dolnych koncatin sme stanovili
hladinu $tatistickej vyznamnosti na
p < 0,1, a to z toho dévodu, Ze na
danej arovni vykonnosti aj pri nizsej
pravdepodobnosti potvrdenia
zmien, maju pre nas zmeny dosta-
to¢nu vypovednt hodnotu.

Tab. 1
Zakladné informacie o hrackach extraligového druzstva
¢. Meno | Hraéska funkcia Vek Hmotnost (kg) [ Vyska (cm)
1 EM. smeciarka 18 67,6 178
3 K.D. [|univerzalna hracka 18 71,2 180
4 H.M. blokarka 17 70,7 182
5 T.M. smeciarka 17 62,0 182
6 J.S. smeciarka 15 79,2 180
7 K.D. libero 16 59,5 174,5
8 B.L. blokarka 16 63,4 177
9 E.E. nahrévacka 15 74,0 177
10 E.E. blokarka 17 72,6 188
11 PM. nahravacka 22 86,3 176
12 M.A. blokarka 22 71,7 182
13 G.A. |univerzalna hracka 23 73,6 182
Priemer 18 70,24 180,36
X 17 71,2 180
sd 2,8 7,2745 3,4138
Tab. 2
Tréning na stanovistiach v predsitaznom obdobi
¢. Cvicenie Zataz Opakovanie Série/zataz
[kgl Spolu [kg]
1 |Hlboky drep do vyponu 30-4516-12(12,8,6,8) 4/1270
2 [Tlaky na rovnej lavicke 15-30 |16-12(12,8,6,8) 4/ 760
3 |Stahovanie kladky nadhmatom | 20-35 [6-12(12,8,6,8) 4/930
4 ;}“il:]l:zr?]zia plecia s jednoru¢nymi 4-7 |6-12(12,8,6,8) 47186
5 |Vypady vpred 15-25 [6-12(12,8, 6, 8) 4/1300
6 |Pullover 8-15 [6-12(12,8,6,8) 4/378
7 Eir;'ahovanie kladky (veslova- 20-35 [6-12(12,8,6,8) 47930
8 gsij‘r’nvia“‘e s jednorucnymi 3-5 |6-12(12,8,6,8)| 4/130
9 |Premiestnenie + tlaky naplecia [ 10—-20 [6—-12 (12,8, 6, 8) 4/480
10 liredpaiovanie s obojru¢nou 5-15 |6-12(12,8,6,8) 4/310
Cinkou z podrepu

Zostaveny posiliiovaci program
v predsutaznom a v sutaznom obdo-
bi volejbalového druzstva mal dva
tréningové cykly. V celkovom
patnasttyzdiiovom programe druz-
stvo absolvovalo tridsat tréningo-
vychjednotiekvobjeme 2 250 mintt.
Prvy pattyzdnovy cyklus bol vykona-
vany v predsutaznom obdobi a bol
zamerany prevazne nasvalovyobjem
a celkové spevnenie tela. Cyklus
tvorili zdkladné cvicenia na takmer
kazdu svalova partiu. Na kazdom
posiliiovacom tréningu absolvovali
hracky desat stanovi$t po Styri série a
Sest az dvanast opakovani (tab. 2).
Celkovo absolvovali desat tréningo-

vych jednotiek zameranych na posil-
novanie v objeme 750 minat.

Druhy desattyzdnovy cyklus sa
vykonaval v sitaznom obdobi a bol
zamerany prevazne na rozvoj vybus-
nej sily. Cyklus obsahoval zakladné
cvicenia spojené so S$pecialnymi
s vlastnou hmotnostou alebo dopln-
kovym zévazim. Zeny na kazdom
posiliiovacom tréningu absolvovali
osem stanovist po tri plus tri série a
Sest az osem opakovani v maximal-
nej rychlosti (tab. 3). Celkovo absol-
vovali dvadsat posiltiovacich jedno-
tiek v objeme 1 500 minut.
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Vysledky a diskusia

V priebehu predsutazného obdo-
bia sme s druzstvom absolvovali
pattyzdiovy mezocyklus so zamera-
nim hlavne na zvySenie svalového
objemu a celkové spevnenie tela. V
tomto obdobi sme absolvovali v
jednom tyzdni dve tréningové jed-
notky v posiliiovni a pat jednotiek v
hale. Druzstvo pocas tohto obdobia
absolvovalo tridsatpat tréningovych
jednotiek, z toho bolo desat v posil-
novni a zvySok v hale. Celkovo odtré-
novalo 3 750 minut, z toho 750
v posilnovni.

Pocas tychto pit tyzdnov sme na
tréningoch priebezne sledovali vplyv
tréningového programu na hracky a
uroven zmien v rozvoji vybusnej sily
dolnych koncatin. Na konci predsu-
tazného obdobia sme v oktébri
absolvovali priebezné druhé testova-
nie. Pocas tohto obdobia nastal
v priemere nérast vykonnosti hra¢ok
a doslo k zlepseniu vykonov pri
kazdom teste. V skoku do dialky sa
hracky zlepsili o 3,8 cm, v blokar-
skom dosahu o 0,7 cm a v smeciar-
skom o 2,1 cm. Aj napriek tomu sa
nam nepotvrdila tatisticka vyznam-
nost na p <0,1 pri ziadnom teste, ¢o
sme ani po prvom posilnovacom
obdobi nepredpokladali (tab. 4).

V druhom desattyzdnovom cykle,
ktory prebiehal v sutaznom obdobi,
sme sa zamerali na rozvoj vybus$nej
sily. Pocas tohto obdobia sme absol-
vovali sedemdesiat tréningovych
jednotiek, z toho bolo dvadsat
v posiliiovni. Celkovy objem trénin-
govbol 7500 mintataztoho 1500 so
zameranim na rozvoj vybus$nosti v
posiliiovni. V druhej ¢asti programu
sme zmenili metédu posiliiovania.
Silova priprava bola realizovana
taktiez v dvoch tréningovych jednot-
kachvjednom tyzdnipocas desiatich
tyzdnov. Aj pocas tohto obdobia sme
priebezne sledovali vplyv tréningo-
vého programu na hracky a dosiah-
nuty stav urovne vybusSnej sily
dolnych koncatin. Na konci tohto
obdobia sme vykonali zavere¢né,
tretie testovanie.

Poc¢as druhého posiliovacieho
cyklu do8lo este k vyraznejSiemu
zlepSeniu vykonov v kazdom absol-

@

Tab. 3
Tréning na stanovistiach v sitaznom obdobi
C. Cviéenia Zataz [kg] | Opakovanie Série
drep do vyponu/preskoky cez , B 3+3/960 kg
1 brekéizky 40/vl. hmotnost 6-8/8 + 24 vyskokov
tlaky na rovnej lavicke/odhody _ 3+3/576kg
2 od prs 24/5 lopta 6-8/8 + 24 odhodov
stahovanie kladky nadhmatom/ 3+3/600 kg
3 odhody z pravej a lavej strany 25/5lopty 6-8/8 + 24 odhodov
4 El_aky na plecia s jednoru¢nymi 2x35 jed. 6-8 3+3/240 kg
Cinkami
plyometricky vyskok na debnu, . B 3/120 kg
> zoskok a preskok cez prekazku 2x2 jed. 8-10 + 90 vyskokov
puléver/odhody obojru¢ne B 3+3/336 kg
6 spoza hlavy 14/3 lopty 6-8/8 +24 odhodov
mitvy tah + premiestnenie + _ 3+3/432kg
7 tlaky na plecia/blokarsky vyskok 1875 lopty 6-8/8 + 24 vyskokov
predpazovanie z podrepu/ , _ 3+3/240 kg
8 Ipreskoky na &vihadle 10/v1. hmotnost | 6=8/100 |, 30’k oko
Spolu +3 504 / 438 vyskokov + 72 odhodov
Tab. 4
Vysledky testovania urovne vybusnej sily dolnych konéatin v predsutaznom
obdobi
Skok do dialky z miesta| Blokarsky dosah Smeciarsky dosah
[em] [em] [em]
September| Oktober |[September| Oktober | September | Oktdber
Priemer| 212,92 216,75 272,58 | 273,33 286,33 288,42
X 210 213 272 273 285,5 286,5
sd 15,07 13,9 5,92 5,79 7,36 7,28
p 0,5 0,75 0,49
F 0,42 0,1 0,49
Tab. 5
Vysledky testovania tirovne vybusne;j sily dolnych konéatin v sitazného obdobi
Skok do dialky  [Blokarsky dosah Smeciarsky dosah
z miesta [cm] [em] [em]
Oktéber [ December Oktober December | Oktober | December
Priemer | 216,75 | 223,75 273,33333 275,25 | 288,42 [ 291,67
X 213,5 219,5 273 274 286.5 289,5
sd 13,9 12,73 5,79 5,93 7,28 7,58
p 0,21 0,43 0,3
F 1,66 0,64 1,15

vovanom teste. V skoku do dialky sa
hracky zlepsili o 7 cm, v blokarskom
dosahuo2cmavsmeciarskomo 3,3
cm. Aj napriek pomerne vyraznému
priemernému  zlepSeniu, najmi
v skoku do dialky z miesta, sa ani

v tomto desattyzdnovom posiliiova-
com cykle nepotvrdila Statisticka
vyznamnost zmien na p < 0,1.
Podobné vysledky zaznamenal aj
Hancak a Pélucha (2015), ktori
analyzovali vplyv silového tréningu
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na rozvoj vybu$nosti hornych
adolnych kon¢atin u junioriek pocas
pripravného obdobia. TaktieZ nezis-
tili ziadne Statisticky vyznamné
zmeny, aj ked doslo k celkovému
zlepSeniu vykonov v testoch (tab. 5).

Na zaver sme analyzovali a vyhod-
nocovalirozvoj vybusnej sily dolnych
kon¢atin v celom pétnasttyzdnovom
posilniovacom programe, t. j. od
zaciatku predsutazného do konca
sutazného obdobia. Pri Statistickom
spracovani sme zistili v dvoch
testoch (skok do dialky z miesta a
smeciarsky  dosah)  vyznamné
rozdiely na p < 0,1 (tab. 6). Na
zamyslenie je nevyrazné a nevy-
znamné priemerné zvySenie vyko-
nov v blokarskom dosahu.

Ak sa pozrieme na vysledky
podrobnejsie, pri prvom testovani v
teste skok do dialky z miesta (obr. 1;
tab. 6) mozeme vidiet, Ze u vSetkych
hrac¢ok doslo k narastu vybusnej sily
dolnych kon¢atin, ktory je vyznamny
p=<0,1. Hracky dosiahli pri prvom
testovani v skoku do dialky priemer-
ne 212,92 cm a pri zaverecnom sa
zlep$ili na hodnotu 223,75 cm. V
tomto teste sa hracky zlepsili v prie-
mere 0 10,83 cm, ¢o je mozZné pova-
Zovat za vyrazny narast.

V druhom teste, ktorym bol blo-
karsky dosah, doslo taktiez k zlepSe-
niu vykonov jednotlivych hracok, az
na dva pripady, kde sa dosiahnuté
vysledkyzoboch testovanizhodovali.
Priemerné  dosiahnuté rozdiely
medzi vstupnym a vystupnym testo-
vanim neboli zdaleka tak vyrazné ako
v skoku do dialky z miesta.
Zaznamenali sme vykonnostny
posunv priemerelen o 2,5 cmanepo-
tvrdili sme Statistickt vyznamnost na
p<0,1 (obr.2;tab. 6).

V trefom teste, v smeciarskom
dosahu, ako mdzeme vidiet na obr. 3
a v tab. 6, sme zistili Statisticky
vyznamny rozdiel na p < 0,1. Pri
smeciarskom dosahu sme v septem-
bri namerali u hracok priemerna
hodnotu 286,33 cm, pri zaverecnom
testovani sa hodnota zvySila na
291,5 cm. Len u jednej hracky sme
zaznamenali totozny vykon
v obidvoch testovaniach. U zvys-
nych nastal progres, ktory predsta-

Tab. 6
Vysledky testovania tirovne vybusne;j sily dolnych koncatin za celé obdobie
Skok do dialky Blokarsky dosah Smeciarsky dosah
z miesta [cm] [em] [cm]
Inicialy | September | December | September | December | September |December
EM. 244 251 279 281 295 303
K.D. 199 210 270 272 283 287
H.M. 208 212 272 274 286 289
T.M. 220 230 272 274 282 287
J.S. 237 243 278 283 296 304
K.D. 202 215 262 265 275 280
B.L. 220 231 271 273 287 294
E.E. 210 220 270 272 283 288
E.E. 195 219 283 283 298 298
PM. 200 216 265 268 276 283
M.A. 210 215 272 276 285 290
G.A. 210 223 277 282 290 297
Priemer| 212,92 223,75 272,58 275,25 286,33 291,67
X 210 219,5 272 274 285,5 289,5
sd 15,07 12,73 5,92 5,93 7,36 7,58
p 0,07* 0,28 0,095*
F 3,62 1,22 3,05
. Test ¢.1 Skok do dialky z miesta

o

250
200
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100
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0
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p<0,1-0,07*

B Vstupne t.
B Vystupnet.
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Obr. 1
Skok do dialky z miesta na zaciatku predsutazného a na konci sttazného
obdobia
Test £.2 Blokdrsky dosah
285 D<-0.1-0,32
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Blokarsky dosah na zaciatku predstitazného a na konci sitazného obdobia

voval v priemere 5,17 cm (obr. 3). Vanderku a Mihalika (2009), ktori
Ak porovname naSe vysledky | rieSili intraindividudlne modelova-
s vysledkami inych vyskumov napr. | nie silovej pripravy volejbalistiek
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Test €.3 Smeciarsky dosah

310 -
305 p<0,1-0,099
300
295
290 mVstupne t.
285 =
280 W Vystupnet.
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Obr.3

Smeciarsky dosah na zaciatku predstutazného a na konci stitazného obdobia

v sutaznom obdobi, u piatich hracok
dosiahli vyrazny rozvoj vybu$nosti
dolnych koncatin (p < 0,05) pri
blokarskom dosahu. Pokial ide o
smeciarsky dosah, vyrazné zlepSe-
nie zaznamenali aj Vavak a P¢lucha
(2009), ktori pocas desattyzdiového
posilnovacieho individualizovaného
cyklu testovali dvoch hracov a ich
vybudnost dolnych koncatin. Pri
smeciarskom dosahu doslo k zlepse-
niu u prvého hraca o 5 cm a druhého
dokonca az o 15 cm. Tieto pozoru-
hodné vysledky zrejme autori
dosiahli vdaka individualizacii zata-
Zenia, ale dovodom vyssich prirast-
kov moze byt aj vek a vykonnostna
uroven. Pocas Sportovej pripravy
hraci a hracky vykonavaju stovky
vyskokov a odrazov, a preto pri
dosiahnutikvalitativne vy$8ej vykon-
nostnej urovne nemozZeme cakat
extrémne zlepSenie vykonnosti.
Predpokladame ze pric¢inou toho,
pre¢o sme pri blokarskom dosahu
nezistili také vyznamne prirastky, je
skuto¢nost, ze pri blokarskom
vyskoku nedochddza k vyraz-
nej dopomoci §vihovej praci pazi.
Samotny test sa viac menej vykonava
len cez vybu$nu préacu ndh, ¢o sa
vnasich tréningovych prostriedkoch
vyskytovalo ojedinele. Aj napriek
tomu nastalo zlepSenie o0 2,5 cm, ¢o
ma pre hracky a ich progres vyznam.

Zavery
Z dosiahnutych vysledkov moéze-
me konstatovat, ze zvoleny tréningo-
vy plan sa ukézal ako efektivny
prostriedok zvySenia urovne rozvoja
vybusnej sily dolnych koncatin zien.

V prvom cykle sme sa viac zamerali
na svalovy objem a celkové spevne-
nie tela, ¢o pripravilo dobra vycho-
diskovu poziciu pre spravny a maxi-
malny rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin v druhom obdobi. Aj nap-
riek tomu, Ze dostato¢ne preukazné
zlepSenie sme potvrdili len v dvoch
z troch testov, mézeme konstatovat,
Ze pre volejbalovi prax ma tento
vysledok dostacujuci vyznam. Pri
skoku do dialky z miesta nastal prie-
merne narast o 10,83 cm a pri
smeciarskom dosahu o 5,17 cm. Pre
Sportovd prax su to pozitivne ziste-
nia a vykonnostné posuny.
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SUMMARY

Influence of Strength Training
on Developing Explosive
Strength of the Legs in the
Pre-Competition and
Competition Period of the
Annual Training Cycle in
Women Volleyball Category
Jaroslav Han¢ak, Robin Pélucha

In the study we focused on the development
of the explosive strength of the legs throu-
gh a fifteen week strength program. The
aim of our study was to determine the
impact of strength training on the develop-
ment of the explosive strength of the legs
during both pre-competition and competi-
tion period in Slovak highest league in
womenvolleyball. We obtained the data ex
post-facto, in two tests at the beginning of
the training program and at the end of it.
Tofind out the level of explosive strength of
the legs we chose a battery of three stan-
dardized tests. Then we compared the
results of the tests at the start of the period
tothe final results after the 15-week stren-
gthprogram. We found out that the stren-
gth training program that we chose signi-
ficantly increased the level of explosion of
the legs in two tests where the players
involved the whole movement system.
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Transfer v motorickom uceni
v zdkladnom pldvani

Yvetta Macejkova, Lubomira Bencurikova, Henrich Kr¢

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom nasho vyskumu bolo poukazat na Specifika transferu v
motorickom uceni vplyvom rozdielneho obsahu vkurze zaklad-
ného plavania. Kurz prebiehal blokovou formou, v rozsahu 12
hodin, s frekvenciou 5-krat tyZdenne. Na zaciatku kurzu sme

hodnotili 25 m kraulové a 25 m prsiarske nohy s plaveckou pomaéckou. Po
absolvovani kurzu sme obidva testy zopakovali a pridali sme testy 25 m
kraul a 25 m prsia. Vo vyskume bol pouzity kvaziexperiment. Sledovali
sme 2 triedy ziakov 4. ro¢nika ZS. Jedna trieda (n =29) mala obsah kurzu
dominantne zamerany na nacvik spésobu kraul a znak a druha trieda (n
= 30) na nacvik sposobu prsia. Rozdielny obsah v nacviku plaveckych
zrucnosti ovplyvnil vyznamnejsie rozdiely medzi skupinami v trovni
plaveckej sposobilosti v sposobe kraul ako aj v plaveckych prvkoch, ktoré
sa dominantne nacvicovali. Striedavy sposob bol z hladiska pohybovej
lokomécie pre deti v mladSom $kolskom veku vhodnejsi. Vplyv pozitivne-
ho transferu medzi rozdielnymi plaveckymi zru¢nostami je v prvych

etapach motorického ucenia v plavani vyznamny.

Kliicové slovd: motorické ucenie, zdkladné pldvanie,
mladsi skolsky vek, transfer

Plavecké lokomocia ¢loveka, ma
svoje Specifika, ktoré je potrebné
reSpektovat v ¢ase ucenia sa plavat.
Prvotnézmenyvmotorike ¢lovekavo
vodnom prostredi zacinaju adapta-
ciou na vlastnosti vody prostrednic-
tvom plaveckych zruc¢nosti.
Optimalny vek na ich nacvik je pred-
Skolsky vek. Poznatok je vyskumami
dlhodobo overeny (Bélkova 1998;
Hoch a kol. 1983; Miklankova 2007,
Bencurikova 2008) a praxou potvr-
deny.

Najvyssia adaptacna citlivost na
fyzikalnevlastnostivodného prostre-
dia je v obdobi predskolského a
mladSieho Skolského veku, ¢o savisi
s vyvinom motorického Kkortexu, s
vysokou elastickostou nervového a
senzomotorického systému. Zmeny
motoriky vo vode v obdobi detstva a
dorastu su limitované vyvojom
psychickych funkcii, senzomotoriky

a percepciou na fyzikalne vlastnosti
vody. Pri plaveckom vycviku sa
motorickym u¢enim budujt rozdiel-
ne pohybové vzorce, v ktorych nie je
mozné uplatnit ani zakladna loko-
mociu vyuzivanu pri pohybe na
suchu (Macejkova 2008; 2010).
Technika plavania napriek jednodu-
chej kinematicko-dynamickej Struk-
tare m& dynamicky meniace sa
vonkajSie prostredie vo vztahu
k rychlosti pohybu. To zvyraziiuje
dolezitost exteroreceptorov, ktoré su
uloZené v kozi a reaguju na tlak,

dotyk a iné podnety. V plaveckej
technike sa sumuje kvalita motoric-
kého ucenia do Specifickej neuromo-
torickej adaptacie na rozdielne (voci
pohybu na suchu) a velmi $pecifické
pohybové vzorce podla charakteru
techniky  plaveckého  sposobu.
V zmysle jedine¢nosti plaveckych
zrucnosti vo vztahu k vonkajsiemu
prostrediu a technike aj v plavani
mozno vyclenit Styri zakladné etapy
vyvoja techniky (volne modifikované
do plavania podla Starosty 1989 in

Belej 2001):

— elementarna technika (jej zaklad
tvoria plavecké zruc€nosti, prvky
techniky plaveckych spdsobov -
pripravnd etapa  zakladného
plavania),

— Standardna technika (zvladnutie
suhry plaveckych sposob v jej
zakladoch - zdkladna a zdokonalo-
vacia etapa zakladného plavania),

— individudlna technika (prisp6so-
benie techniky individualnym
osobitostiam $portovca — zaklad-
ny tréning),

— majstrovska technika (pribliZenie
samodelu techniky—vykonnostné
plavanie).

Motorické  ucenie  vychadza
z poznatkov riadenia a regulécie
ludskej motoriky, ktoré st postavené
na fyziologickych a psychologickych
zakladoch. Jeho cielom je racional-
nymi postupmi vytvarat, speviiovat
a stabilizovat konkrétne Struktary
riadiacich a regulaénych mechaniz-
mov pohybového spravania Sportov-
ca (Dovalil a kol. 2002, s.73). Na
zaklade regulacie interakénych vzta-
hov kognitivnych procesov v sti¢as-
nosti pozname pit zakladnych
druhov motorického uc¢enia: imitac-
né, inStruk¢éné, problémové, spatno-
vizbové a ideomotorické (Svozil
2012, s.158).V plavani podobne ako
v telesnej a Sportovej vychove sa

prof. PaedDr. YVETTA MACEJKOVA, PhD. (*1950) — zaobera sa Spor-

tovym tréningom v plavani.

doc. PaedDr. LUBOMIRA BENCURIKOVA, PhD. (*1957) — zaober sa

didaktikou plavania.

Mgr. HENRICH KRC (¥1991) - absolvent FTVS UK, trénerstvo so

Specializaciou plavanie.
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dominantne vyuZiva imitacné ucenie
s akcentom na spravnost ukazky a
mnohonasobné opakovanie nacvi-
¢ovaného prvku s véasnou korekciou
chyb. Niektoré druhy motorického
ucenia sa vzajomné prelinaju a
podporuju. Nositelom spétnej infor-
macie (spdtnovdzbové ucenie) kvality
motorického ucenia je pedagdg. Na
jeho odbornej erudovanosti, ale aj
praktickych skusenostiach zavisi
spravnost vyhodnotenia a optimalne
vysvetlenie korekcii pri néacviku a
zdokonalovani konkrétneho plavec-
kého prvku.

Kvalita motorického ucenia zavisi
od velkého poctu zavisle a nezavisle
intervenujucich  Cinitelov a je
u kazdého individudlna. Stabilita
asilavplyvujednotlivych ¢initelov sa
v urcitych fazach motorického
ucenia meni (Svozil 2012, s. 154).
Vonkajsie Ccinitele su didaktické
postupy, ciel vyucby, osobnost tréne-
ra, socidlna klima skupiny atd.
Vnutorné ¢initele tvoria napr. roven
zruénosti, motivacia, zdravotny stav,
hodnotovd orientacia, pohybové
predpoklady a iné. Vnutorné Cinitele
ovplyviiuji  rychlost motorického
ucenia, ale aj perspektivnost ziaka
pre Sport. Vonkajsie su pod garan-
ciou riaditelov a pedagogov $kal, ale
aj trénerov plavania.

Kurzy zakladného plavania v
zdkladnych Skolach sa dlhodobo
sleduju v stvislosti s ich efektivitou.
Pozornost sa koncentruje na vonkaj-
Sie faktory. Optimalna frekvencia
hodin do tyzdna sa stanovila na
2-krat, prip. 3-krat tyzdenne (Jursik
1977; Merica 1992), optimalny vek
na nacvik techniky na 9 - 10 rokov
(Jursik 1997), optimalny pocet
hodin v kurze 20, ktory sa v praxi
nedodrziava z ekonomickych dévo-
dov.

Kvalita a kvantita plaveckych
zruénosti je okrem inych premen-
nych limitovana vekom a dizkou
motorického ucenia. Masarykova a
Nemcekova (2011) sledovali troven
plaveckych zru¢nosti z hladiska
veku. Hodnotili plavecké zruénosti
vstup do vody, ponorenie pod vodu,
vylovenie predmetu, preplavané
metre. Do kurzu zakladného plava-

°

Tab.1
Zakladné biometrické ukazovatele (subor 1,n=29)

Decimalny vek | Telesna vyska | Telesna hmotnost
BMI
[rok] [cm] [ke]
Median 10,6 143,0 34,1 16,7
Min. 10,0 131,0 25,4 13,8
Max. 11,4 156,0 49,7 23,1
Tab. 2
Zakladné biometrické ukazovatele (stubor 2, n=30)
Decimalny vek | Telesnavyska | Telesnd hmotnost BMI
[rok] [cm] [ke]
Median 10,3 140,0 32,8 16,2
Min. 9,9 131,0 24,4 13,3
Max. 11,2 156,0 54,2 24,4
p<0,01
p=<0,01
(s) 60,0 |
50,0
40,0
30,0
20,0 p<0,05 p<0,01
10,0
0,0
1. skupina 2. skupina L. skupina 2. skupina
Vstup KN Vystup KN
OPriemer 49,4 55,2 41,2 48,2
Obr.1

Rozdiely medzi skupinami na zaciatku a konci kurzu plavania (kraulové
nohy)

p <005 p<0,01
{s) 60,0 | |

50,0

40,0

30,0

20,0

n.s. n.s.
10,0
o0 1. skupina 2. skupina L. skupina 2. skupina
Vstup PN Vystup PN
B Priemer 55,9 59,6 49,1 49,5
Obr.2

Rozdiely medzi skupinami na zaciatku a konci kurzu plavania (prsiarske
nohy)

ktoré ho neabsolvovali. Rozdielnost
urovne plaveckych zruénosti bola na
zaciatku nacviku vyrazne vyssia u

nia v 1. roéniku ZS$ vstupovali deti,
ktoré absolvovali kurz pripravnej
etapy v predskolskom veku, aj tie
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deti, ktoré kurz pripravného plava-
nia absolvovali v predskolskom
veku. Po absolvovani 12-hodinové-
ho kurzu zakladného plavania v 1.
roéniku ZS bola troven plaveckych
zrucnosti vyrovnana bez rozdielu
veku absolvovania kurzu plavania a
aj celkového poctu absolvovanych
hodinvovode. Prochazka a MiSicova
(2014) zistovali vplyv pohybovych
hier vo vode vo vyucbe plavania 6- az
8-ro¢nych deti. Po 12-hodinovom
kurze zakladného plavania dosiahli
vy$Siu uspesnost v testoch plavec-
kych zrucnosti deti starSie oproti
mlads$im, dievéata oproti chlapcom.
Plavecké zrucnosti predstavuju
vy$$iu kvalitu pohybovych predpo-
kladov oproti motorike na suchu v
prvopociatkoch ucéenia sa plavat,
pricomvyraznejsie v predskolskoma
mladSom Skolskom veku nezavisia
od kondi¢nych schopnosti.

Cielom nasho vyskumu bolo
poukazat na Specifika transferu v
motorickom uceni vplyvom rozdiel-
neho obsahu v kurze zakladného
plavania.

Metodika

Pri hodnoteni vplyvu rozdielneho
obsahu na plavecku spdsobilost sme
vyuzili kvaziexperiment. Subory
tvorili 2 triedy 4. roénika rovnakej ZS
v Bratislave. Jedna trieda (krauliari)
mala 29 ziakov (12 chlapcov, 17
dievcat). Druha trieda (prsiari) mala
30 ziakov (15 chlapcov, 15 dievéat).
Priemerny decimalny vek a zdkladné
biometrické charakteristiky siborov
uvadza tab. 1a 2.

Kurz zékladného plavania prebie-
hal blokovou formou, v rozsahu 12
hodin, s frekvenciou 5-krat tyzden-
ne. Vyucovacia hodina trvala 60 min.
Kurz a merania sa realizovali v juni
2017 v bazéne FTVS UK. Po prvej
didaktickej hodine, kde sme siovero-
vali kvalitu plaveckych zruénosti,
sme si zvolili motorické testy. Na
zaciatku kurzu sme hodnotili 25 m
kraulové a 25 m prsiarske nohy
s plaveckou pomdckou. Ziaci neve-
deli preplavat 25 m lubovolnym
sposobom. Po absolvovani kurzu
sme plavecky test 25 m kraulové
a prsiarske nohy zopakovali a pridali

(s) 60,0 p<0,01 -

50,0 | | i |

40,0

30,0

20,0

10,0 n.s.

0,0 '
25 kraul 25 prsia

01. skupina 35,5 431
m2. skupina 43,6 42,7

Obr. 3
Rozdiely medzi skupinami v zavere kurzu plavania (25 m prsia, 25 m kraul)

1. skupina
|D<0[01|
70,0 N p<0,01
600 [ N f I N
50,0 N |
400 |
2 300
20,0
10,0
0,0
o R o o o SR R R &> &> o B
&0 +F o o o & . & & 9 o
A T RN W g B P

& ¢ & g
- Q- - Q- b
REAGE SI SIPC N A RSN

Obr.4

Intersexualne rozdiely v trovni plaveckych zru¢nosti (skupina 1, krauliar-
ska)

Legenda: 1 CH — chlapci; 1 D — diev¢atd; KN — kraulové nohy; PN — prsiarske nohy

2. skupina
P p<0,05
70 N 1 p<0,01
60,0 N I ]
— N
50,0 N
40,0
@
30,0
200
10,0
00
® ° 2 2 2 > 3
&5 N T - A 3 @ @ o Qb
& %« o g, R I T g <
: EL g % s o Sl ]
R @7 @l B DT s el < A
Obr.5

Intersexualne rozdiely v arovni plaveckych zrucnosti (skupina 2, prsiarska)
Legenda: 2 CH — chlapci; 2 D — diev¢ata; KN — kraulové nohy; PN — prsiarske nohy

sme dalSie 2 motorické testy - 25 m
kraul a 25 m prsia, ktoré sa bezne po
kurzoch zakladného plavania v §kol-
skej telesnej a Sportovej vychove
pouzivaju. Ziakov, ktori zaplavali
vzdialenost krat$iu ako 25 m, sme
oznacili ako neplavcov. V 1. skupine
to bolo jedno diev¢a, v 2. skupine

jeden chlapec. V zavere¢nom testo-
vani sa vyzadovalo zacinat plavat
skokom do hlbokej vody. Na zistenie
vyznamnosti rozdielov medzi subor-
mi sme pouzili parametricky
Studentov t- test.
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Vysledky a diskusia

V prvej ¢asti vysledkov sa vyjadru-
jeme k tvorbe a realizacii obsahu
kurzu a v druhej interpretujeme vys-
ledky o kvalite motorického ucenia,
ktoré sa hodnotilo prostrednictvom
plaveckych zrucnosti. Experimen-
talny prvok tvoril rozdielny pomer
$pecialnych cvicenivo vode vobsahu
kurzu zakladného plévania. V
obidvoch skupinach sme nacvicovali
techniku troch spdsobovkraul, znak,
prsia, s rozdielnym rozsahom $peci-
alnych cviceni vo vode. V 1. skupine
70 % obsahu tvorili cvienia na
nacvik techniky kraula a znaku, v 2.
skupine 70 % tvorili cvi¢enia na
nacvik techniky spésobu prsia.
Percentudlny podiel Specialnych
cvi¢eni vo vode sme stanovili ¢aso-
vym trvanim. PribliZne 35 mint sme
v obsahu venovali cvi¢eniam na
nacvik kraula a znaku v prvej (krau-
lovej) skupine a rovnaky c¢as na
nacvik prsiarskeho spdsobu v druhe;j
(prsiarskej)  skupine.  Sucastou
kazdej didaktickej hodiny bolo
rovnaké 7-minutové cielené rozcvi-
¢enie na suchu s imita¢nymi cvice-
niami techniky plavania. Didaktické
zésady primeranosti a postupnosti
sme rieSili nacvicovanim plaveckych
prvkov velmi pomalymi krokmi, v
roznych obmenach polohy tela na
kratke vzdialenosti (do 10 m).
Jedinou plaveckou pomdéckou, ktora
sme vyuzivalibol «slizZ». Od zaciatku
kurzu sme prvky nacvic¢ovali v polo-
hach na prsiach a znaku. Obsah
prvych hodin tvorilo v najvd¢Som
objeme prvkové plavanie (plavanie
nohami) a zdokonalovanie polohy
tela v plaveckych prvkoch. Préca
dolnych koncatin v plavani urcuje
polohu tela na vode, a preto jej tech-
nika v ktoromkolvek spdsobe ma
dolezita tlohu. Nacvik pazi v kraule
a znaku sme riesili v sahre. Velkou
chybou v praxi je nacvik pazi pri
stabilizovani  dolnych  koncatin
doskou. Tento prvok sa v didaktike
plavania ma vyuZivat ovela neskor,
ako sa v praxi realizuje. Prinohach
sme zddraznovali pracu celej konca-
tiny, pri rukach vyuzivanie dizky
celej paze pri zabere. Aj ked nacvik
techniky sa v pociatkoch rieSi v

hrubych ¢rtach, neustile sme
zdoraznovali aj detaily v technike
(napr. v prsiarskych paziach vystreté
lakte vo vzpazeninazaciatku zaberu,
hlavu medzi ramenami pri splyvani,
préacu stehna v kraulovych a znako-
vychnohach). Priuceniziakov plavat
je dolezité volit optimalnu organiza-
ciu hodiny a zaradit do vyucby také
cvicebné prostriedky, ktoré vicsina
ziakov pri cvi¢eni vo vode postupne
zvladne. Cielené nacvi¢ovanie tech-
niky sme predelili hrami vo vode na
uvolnenie koncentracie, na ktora
sme neustale upozornovali zdoraz-
nenim niektorého prvku v technike.
Zmeny v urovni plaveckych zruc-
nosti su v prvej (kraulovej) a druhej
(prsiarskej) skupine vyrovnané. V
prvkovom plavani, v kraulovych
nohéach, ktoré boli pre vacSinu deti
prirodzenejSie, bol nazaciatku kurzu
Statisticky vyznamny rozdiel medzi
1. a 2. skupinou (p < 0,05), ktory sa
na zaver kurzu este zvysil (p <0,01).
K vyraznejSiemu zlepSeniu prislo v
prvej (kraulovej) skupine, ktora sa v
priemere zlepsila o 8,2 s, druha
(prsiarska) 04 s (obr. 1).
Vprsiarskych nohach boli skupiny
homogénnejsie. Nezistili sme Statis-
ticky vyznamny rozdiel medzi skupi-
nami na zaciatku kurzu. Po absolvo-
vani 12-hodinového kurzu plavania
sa ziaci 4. ro¢nikov vyrazne zlepsili
(obr. 2), prva (kraulova) skupina o
6,8 s (p <0,05) a druha (prsiarska)
skupina o 10,1 s (p < 0,01). Vplyv
Specidlnej pripravy sa preukazal
vyraznej$im zlepSenim casov v
prvku, ktory sa na hodinach vo
va¢Som objeme nacviCoval, ¢o je v
tomto veku samozrejmé.
Vyraznejsie zlepSenie sme zistili v
skupine, ktord dominantne v obsahu
mala zaradené cvicenia na nacvik
kraula a znaku. Za ddlezity faktor
ovplyvitujuci vysledky v urovni
plaveckych zruc¢nosti povazujeme
fakt, ze prva skupina bola od zaciat-
ku pohybovo SikovnejSia. V praxi su
toneovplyvnitelné momenty, ktorym
sa kazdy pedagog snazi prispdsobit.
V teste 25 m kraul bol rozdiel medzi
1. a 2. skupinou 8,1 s a v teste 25 m
prsia 0,4 s (obr. 3). Predpokladame,
Ze pozitivny transfer v motorickom

@

uceni v striedavych spoésoboch je
vy$$i z dvoch dovodov. Ide o jedno-
duchsi lokomo¢ny vzorec, ktory je
podobny lokomécii na suchu (strie-
davy pohyb konéatin). Dalsim dévo-
dom méze byt koordinacne zloZitej-
Sia  technika sposobu  prsia.
Paradoxom v praxi je skuto¢nost, Ze
velké percento populécie v rekreac-
nom plavani vyuziva tento plavecky
sposob, ¢o neznamena, Ze aj technic-
ky spravne. Hlavnym doévodom je
vizualny kontakt s okolim a jedno-
duchsie dychanie pri plavani.

Z dovodu hlbsieho pochopenia
motorického ucenia z hladiska inter-
sexualnych rozdielov sme zistovali aj
zmeny v urovni plaveckych zru¢nosti
medzi chlapcami a diev¢atami.
Chceli sme si overit z praxe znamy
poznatok, Ze chlapci inklinuju k
sposobu kraul a dievéata vo vicsej
mierek sposobu prsia, ¢im sme pred-
pokladali, Ze dosiahnu aj lepSie
vysledkyvspdsobeprsia. Vovseobec-
nosti mozeme konstatovat, ze subo-
ry dievcat vo vacésine testov zaplavali
lepsie vysledky ako stibory chlapcov,
aj ked Statisticky nevyznamne.
Vyznamné rozdiely sme zaznamena-
li v teste 25 m prsiarske nohy.
V obidvoch skupinéch subory diev-
Cat zaplavali vyrazne lepSie casy
(obr. 4, 5).

Vyvinové a somatické predispozi-
cie dievcat pre pohyb vo vode voci
chlapcom nepriamo zvyhodnuja
dievcatd priuceni sa plavat. Motycka
(2003) tvrdi, Ze zeny dosahuju vo
vsetkych sposoboch vyssiu uc¢innost
techniky neZ muzi vdaka vyhodnej-
Sej stavbe a skladbe tela a vy$Sej
plynulosti pohybov. Okrem toho
nemozno zabudat, Ze vek od 5 rokov
do 11 —12 rokov sa vo veobecnosti
oznacuje ako prvy vrchol koordinac-
ného rozvoja, ¢o savisi s rozvojom
CNS a vsetkymi funkciami proprio-
recepcie. U dievéat tento rozvoj
prichadza skor ako u chlapcov
(Mékotaa Novosad 2005), ¢ovznac-
nej miere prispieva k rychlejSiemu
motorickému uceniu sa plavat diev-
Cat v predSkolskom a mladSom §kol-
skom veku.

V pociatkoch cieleného motoric-
kého uceniavzakladnom plavani mé
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transfer v zmysle pozitivneho preno-
su pohybovych vzorcov velky podiel
na osvojovani si novych plaveckych
zru¢nosti bez rozdielu, v ktorom
plaveckom spdsobe. Na zaklade
vysledkov sa javi, Ze pohybovy navyk
(prejav) v plaveckych spdsoboch
vykazuje mnohé jednotlivosti v
detailoch (z hladiska kinematicko-
dynamickej Struktury), ale v prvych
etapach motorického u¢enia mozno
hovorit o velkej miere uniformnosti.
Podla nasich vysledkov stihlasime s
nazorom Svozila (2012, s. 157), zZe
pokial Ziak ovlada zaklady niektoré-
ho plaveckého spdsobu, dalsi sa uci
relativne lahko a rychlo. Z hladiska
ucenia sa novym plaveckym prvkom
je dolezité vytvorit spravnu predsta-
vu privyuziti ¢o najviac kinesteticko-
senzorickych informécii. V reélnej
praxi to vyZaduje spravnu ukazku o
nacvi¢ovanom prvku na suchu aj vo
vode pri zapojeni roznych druhov
senzorickych informaécif (zrakovych,
dotykovych, sluchovych, pohybo-
vych).

Na zaklade naSich poznatkov
vyjadrujeme nazor, zZe krivka moto-
rického ucenia v plavani je v pociat-
koch vyucby plavania vyraznejSie
ovplyvnena senzomotorickymi
schopnostami v savislosti s hydro-
mechanickymi vlastnostami vody.
Zmyslové skusenosti v sucinnosti s
umyselnou a nedmyselnou motoric-
kou aktivitou st limitované vekom a
pohlavim. Aj preto sa deti rychlejsie
ucia plavat ako dospeli, dievcata v
mladS$om veku rychlejsie ako chlap-
ci. Ajked'smevnaSom subore nehod-
notili troven kondi¢nych schopnosti
na suchu, opierame sa o vysledky
autorky Zapletalovej (2002, s. 26),
ktora preukazala ze uroven kondic-
nych schopnosti v mladSom $kol-
skom veku je u chlapcov vyssia ako u
dievcat.

Zavery

Vysledky o vplyve rozdielneho
obsahu na zmeny plaveckych zrug¢-
nosti poukazali na niektoré osobitos-
ti. Rozdielny obsah v nacviku plavec-
kych zru¢nosti ovplyvnil vyraznejsie
rozdiely medzi skupinami v trovni
plaveckej sposobilosti v spdsobe

kraul a vyvolal vyraznejSie zmeny v
plaveckych prvkoch, ktoré sa domi-
nantne nacvic¢ovali. Striedavy spo-
sob sa z hladiska pohybovej lokomo-
cie javi pre deti v mladSom Skolskom
veku vhodnejsi. Stucasne rozdielny
obsah stimuloval motorické ucenie
vo vsetkych plaveckych zruc¢nos-
tiach. Na zaklade vysledkov sa javi,
Ze moznosti pozitivneho transferu v
pociatkoch ucenia sa plavat su rela-
tivne velké. Znamena to, Ze jednotli-
vé plavecké prvky sa pri realizécii
pohybu vo vode vzajomne ovplyviiu-
ju, ¢o je sposobené aj Specifickymi
vlastnostami vonkajSieho prostre-
dia.

Je potrebné zdoraznit, Ze prezen-
tované vysledky platia pre nase subo-
ry vo vztahu k celkovému profilu
kurzu plavania (organizacia, obsah,
kvalita motorickych zrucnosti Zia-
kov, telesnd vyspelostainé).VnasSom
vyskume bol ddlezitym prvkom vek
ziakov. Tento bol optimalny, preto
sme zaregistrovali vyrazné zmeny v
urovni plaveckych zruénosti v
obidvoch skupinach. Dalou pre-
mennou bol pocet hodin, ktory z
nasho pohladu bol minimalny na
preplavanie 25 m vzdialenosti, bez
ohladu na techniku plavania. Na
nizky pocet hodin poukazuje velky
rozptyl v trovni plaveckych zru¢nos-
ti v obidvoch skupinach, ¢o samo-
zrejme nie je jedinou pricinou.
Vysledky naznacili, Ze krivka moto-
rického ucenia v pociatkoch ucit sa
plavat vyznamnejsie akcentuje zruc-
nostni oproti kondi¢nej urovni.
Zdovodnujeme to vy§Sou Urovilou
plaveckych zru¢nosti v suboroch
dievcat obidvoch skupin.

Zdravotné efekty vyuzivania
plavania vo volnom ¢ase musia
reSpektovat optimalnu kvalitu tech-
niky plavania. Tuto je mozné zabez-
pecit po kurzoch zakladného plavec-
kého nécviku zaradenim zdokonalo-
vacich kurzov plavania do Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy.
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Summary

Motor skill transfer in basic
swimming

Yvetta Macejkova, Lubomira Bencu-
rikova, Henrich Kr¢é

The goal of our research was to look at the
specifics of motor skills transfer with
respect to teaching different swim styles in
swim classes. The swim course was set up
of blocks totaling 12 hours which were
completed over two weeks with swimmers
practicing 5 days a week. At the beginning
of the course the baseline was set based on
25 meters free style and 25 meters breast
style kick with swim aid. We repeated the
test after the completion of the swim cour-
se. The experiment used a small sample
size of two 4th grade classes of students.
Thefirstclass consisted of 29 students and
the course for this group was focused on
[freestyle and backstroke. The second class
consisted of 30 students and this class
focused on breaststroke. The different
practice focus between these two groups
led to a conclusion that the group that
practiced freestyle and backstroke impro-
ved more than the other group. The youn-
ger children benefit more from alternating
swimming connected with freestyle and
backstroke. The influence of the positive
transfer among various swimming skills is
important in the earliest parts of motor
skills development in swimming.

@-
Svédsky telovychovny systém
a jeho zameranie

FrantiSek Seman

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu,
katedra Sportovej edukologie a Sportovej humanistiky

)4
védsky telovychovny systém nemozno chapat synonymic-
ky len ako zdravotni a liecebnu telesnui vychovu, ¢o sa
casto prezentuje. Jeho vicSiu ¢ast totiz tvorili aj iné cvice-
nia, najmi vojenského charakteru. Zdravotné a liecebné
cvi¢enia vSak v nom mali svoje miesto a prave tieto cvicenia boli
v popredi zaujmu odbornikov i verejnosti viac, ako tie vojenské. Aj
z tohto mozZno prameni skuto¢nost, Ze Svédsky systém telesnych
cviceni sa ¢asto spaja s terminom ,,zdravotna a lie¢ebna telesna
vychova.*V ramci §védskeho systému telesnych cvi¢eni sa objavu-

je aj pojem kinezioterapia.

i x

Kliicové slovd: svédsky systém telesnej vychovy, institiit,
terapia, telesné cvicenia

Telesné cvi¢enia mali na severe
Eurépy svoje miesto v néplni aktivit
tamojSieho obyvatelstva uZ oddav-
na. Jeden z prvych modernych telo-
vychovnych systémov vznikol prave
vtejto Casti Eurépya vytvorilho Pehr
Henrik Ling (1776 — 1839), ktory
priSiel do styku s telesnymi cvi¢enia-
mi v Dénsku, kde sa oboznamil aj
sfungovanim sikromného institatu,
ktory pripravoval ucitelov telesnych
cviceni. V tomto smere sa inSpiroval
Franzom Nachtegallom (1777 -
1847), ktory do danskych §kol intro-
dukoval telesné cvic¢enia ako sucast
vyucovania. E Nachtegall zas naSiel
podstatnii Cast inSpiracie v diele
Johanna Christopha Friedricha
GutsMuthsa (1759 — 1839), teda v
»prazaklade® nemeckého systému
telesnych cviceni. P. H. Ling nepo-
kracoval do dosledkov v stopach
tych, ktorymi sain$piroval, ale snaZil
sa ist vlastnou cestou. Prvotnu inspi-

raciuvSaknasielvnordickychsagach
(Westerblad 1909).

Ustredny telovychovny institit
v Stokholme

Svédsky smer v telesnej vychove
sa zacal rozvijat zaloZenim
Ustredného telovychovného institd-
tuv Stokholmevroku 1814 (Déménj
1891). Perutka et al. (1988) uvadza-
ju  nazov tejto inStittcie ako
Kralovsky ustredny gymnasticky
ustav. Zahrani¢né dobové pramene
vSak takyto nazov institttu uvadzaju
len zriedka. Slovo ,kralovsky“ sa
v ndzve malokedy vyskytuje, aj ked
spominany Démény (1891) uvadza,
ze na cinnostiach tohto institutu
finan¢ne participovalo samotné
$védske kralovstvo. Kluc¢ovu tlohu
zohraval tento instittt, podobne ako
v Kodani spominany institat E
Nachtegalla, v priprave — a tu treba
zdoraznit — nielen ucitelov telesnych

Mgr. FRANTISEK SEMAN, PhD. (* 1964) - zaobera sa problematikou

dejin $portu a olympizmom.
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cviceni. Tato problematika si vyza-

duje exkurz a podrobnejsi opis

¢innosti Stokholmského institatu.

Skor sa vsak ziada pripomentt, ze
Svédsky systém sa, trochu nesprav-
ne, synonymicky prezentuje ako
,liecebna a zdravotna gymnastika,“
resp. je s tymto terminom stotozne-
ny.

Za tato, v mnohych pripadoch
nepresnost, mdze v prvom rade
chépanie telesnych cviceni zo strany
P. H. Linga, podla ktorého je telesna
vychova ur€end vSetkym, najmai
slabym a jej koncept spociva natroch
pilieroch:

1. Zdravie v duchu zéasad zdravove-
dy.

2. Normalny telesny rozvoj v duchu
zasad fyziologie.

3. Vyuzitie svalovej sily v duchu
zasad biomechaniky (Démény
1891).

Tento koncept chépania telesnej
vychovy neskor rozpracoval detail-
nejSie Francuz Georges Hébert
(1875 — 1957) v jeho prirodzenej
metddetelesnejvychovy. Prirodzenej
preto, lebo — a tu je vyrazné analogia
s uenim P. H. Linga — na realizaciu
telesnych cviceni nepouzival takmer
ziadne naradie (nemecky telovy-
chovny systém je, naopak, zaloZeny
takmer vylu¢ne na naradovom telo-
cviku, pozn. autora) (Seman 2017).
P. H. Ling rozmyslal podobne.
Telesné cvi¢enia mali byt ¢o najpri-
telstva. Nemali teda byt obtazné — to
by znemoznilo ich realizaciu. Jeden
zo znalcov §védskeho systému,
Franciz Tissi¢ (1905), nazyva
Lingovu metddu ,,jedinou skutocne
raciondlnou metddou,“ ktora sa vo
vyznamnej miere ujala aj v podmien-
kach Belgicka.

Spét k institatu. Vynikajuce dielo,
napisané na zaklade vlastnych pozo-
rovani, ktoré wvzi8li z navStevy
Svédska v roku 1891, zanechal para-
doxne neskorsi odporca §védskeho
systému, uz spominany Francuz G.
Démény.

Ustredny telovychovny institat
v Stokholme bol v podstate §kolou,
ktora pripravovala budtcich odbor-
nikov v oblasti telesnych cviceni.

Skolu riadila Najvy$§iarada, zlozena
z jedného generdla (teda vojaka),
jedného lekara a jedného pedagéga

a schadzala sa raz za mesiac.

Riaditela institatu menoval kral na

obdobie piatich rokov, ¢o mohlo byt

viackrat predizené. Riaditelmi insti-
tatu od jeho zaloZenia boli:

— P H.Ling vrokoch 1813 — 1839,

— Lars Gabriel Branting (1799 —
1881) v rokoch 1839 — 1869
(8pecializoval sa na telesné cvice-
nia medicinskeho charakteru),

— Gustaf Nyblaeus (1816 — 1902)
vrokoch 1869 — 1887 (Specializo-
val sa na telesné cvi¢enia vojen-
ského charakteru),

— Lars Mauritz Torngren (1839 —
1912) od roku 1887 (Specializoval
sa na telesné cvicenia pedagogic-
kého charakteru).

Vinstitate samohli pripravovat na
buducu kariéru i Zeny a kazdy uché-
dza¢ musel vediet plavat. V ramci
trojro¢ného Studia skon¢ili po prvom
roku tzv. inStruktori telesnych cvice-
ni pre zékladné a stredné skoly. Po
druhom roku sttdia skon¢ili ucitelia
pedagogickych telesnych cviceni.
Absolvovanim tretieho roku Studia
sa zo Studentov stali tzv. cviciaci
lekari. Posledny rok studia bol teda
zamerany na ziskanie kvalifikécie,
ktora umoznovala riadit terapeutic-
ké cvi¢enia urcené chorym pod vede-
nim iného (skuto¢ného) lekara.
Pravdepodobne tu treba hladat prici-
ny, preco je tento systém nazyvany aj
systém zdravotnej a lieCebnej
gymnastiky. Dolezité je, Ze nie vSetci
Studenti institutu museli nevyhnut-
ne Studovat tri roky. Na ziskanie
najnizsej kvalifikacie stacil v podsta-
te jeden rok. Absolvovanim vsetkych
troch rokov $tadia zaroven ziskal
absolvent titul ucitel telesnych cvice-
ni, a to ho opravnovalo viest hodiny
telesnych cviceni kdekolvek vo
Svédsku na akejkolvek Grovni.

Vyucovacie predmety v jednotli-
vych rokoch $tudia na seba nadvézo-
vali, resp. v pripade rovnakych sa
naroc¢nost zvySovala. Prvy rok Studia
zahfnal teoretické kurzy anatomie,
fyzioldgie, pedagogickych a vojen-
skych telesnych cviceni a Sermu (pre
Zeny nebol Serm povinny). Praktické

kurzy boli zamerané najma na peda-
gogické a vojenské telesné cvicenia
a na narabanie so zbrafiami.

Druhy rok $tadia bol naro¢nejsi.
Teoretické kurzy anatomie a fyziolo-
gie boli doplnené o problematiku
zdravovedy, biomechaniku, prehibe-
nie problematiky pedagogickych
a vojenskych telesnych cviceni
(vratane Sermu), predmet rovnajuci
sazhrubasucasnej didaktike telesnej
vychovy (jeho nazov bol zdkladné
principy vedenia vyucovania) a prob-
lematika telesnych cvi¢eni so zdra-
votnym zameranim vo vztahu
k chorym detom (pravdepodobne
zdravotna telesnd vychova pre deti).
Praktické kurzy boli doplnené
o problematiku telesnych cvi¢eni so
zdravotnym zameranim.

Treti rok $tadia obsahoval prehi-
benie problematiky anatémie, fyzio-
légie a zdravovedy a pribuda pred-
met s dlhym nazvom: zakladné prin-
cipy praktizovania telesnych cviceni
zdravotného charakteru a $tadium
principov chorob, ktoré mozno liecit
pohybom. Praktické kurzy boli
zamerané tak na vSeobecné telesné
cvicenia pre potreby Skolskej telesnej
vychovy, ako aj na aplikaciu teles-
nych cvic¢eni zdravotného charakte-
ru (Démény 1891).

Ako bolo z uvedeného prehladu
zrejmé, telesné cviCenia, ktoré by
bolo mozné zahrnut pod sucasny
pojem ,zdravotna a lie¢ebna
gymnastika,* ktory je pomyselnym
synonymom §védskeho systému
telesnych cviéeni, neboli v Ustred-
nom telovychovnom  inStitute
v Stokholme prevazujtice. Za pozor-
nost stoja skor vojenské cvicenia
vratane Sermu, ktoré sa spominaju
v pripade §tudia v inStitate Castejsie.

Zdravotné a lie¢ebné telesné

cvic¢enia a ich suhrnny nazov

Uvedenu skupinu telesnych cvice-
nipokladé viacero dobovych autorov
za najrozvinutejSie odvetvie Svéd-
skeho telovychovného systému.
Spominany Démény (1891) hovori
0 systéme terapie cvi¢eniami, ktoré
pokryvaju vela chordb a zaraduje tu
aj problematiku ortopédie. Liecebné
ucinky cvicenivsak nemoznodosiah-
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nut iba ich obyc¢ajnou aplikaciou, ale
rozumnym riadenim liecby so sti¢as-
nym dokonalym poznanim u¢inkov
cvi¢eni na telo. Z tohto dovodu boli
v inStitate zriadené Specializované
pracoviska s naradim a Studenti mali
prax vedenu tak, Ze za nimi do insti-
tatu na kliniku prichadzali priamo
pacienti, ktori takato terapiu teles-
nymi cvi¢eniami, pod vedenim leka-
ra, podstupovali. Recepty neobsaho-
valiziadne medikamenty, alezoznam
pohybov, ktoré boli potrebné pre
konkrétneho pacienta, teda aktivne
¢ipasivne pohyby, maséazapodobne.

Véase, kedbolriaditel Ustredného
telovychovného institatu L. G.
Branting (1839 — 1869), ktory sa
venoval prave problematike zdravot-
nych a lekarskych telesnych cviceni,
posobil pri nom aj isty Augustus
Georgii, odbornik v problematike
telesnych cvi¢eni so zdravotnym
a lie¢ebnym zameranim.

Na zaciatku 20. storocia, ked uz
bol dokazany priaznivy ucinok teles-
nych cviceni na ludsky organizmus
anikto oichuc¢inkoch nepochyboval,
vydala skupina odbornikov rozsiah-
le, sedemzvizkové dielo, s nazvom
Praktickd prirucka kineziterapie.
Jednotlivé diely boli venované
roznym ochoreniam a nasledne
cvi¢eniam, ktoré mohli zmiernit ich
priebeh ¢i ich vyliecit. Cvi¢enia boli
uréené chorymludom. Hned'natvod
prvého dielu uvedenej prirucky si jej
autori Wetterwald a Zander (1912)
polozili aj otazku, odkial sa vlastne
,vzalo“ slovo ,kineziterapia,“ ktoré
pouzili v nazve diela. Odhliadnuc od
ich exkurzov do davnych ¢ias spome-
nuli aj meno istého Svéda Georgiiho,
ktory vroku 1845 napisal vich obdo-
biuzvzacnu prirucku a slovo ,kine-
ziterapia®“ pouzil v jej nazve. Autor
prirucky bol spominany Augustus
Georgii, odbornik na telesné cvice-
nia liecebného a zdravotného
charakteru. D4 sa predpokladat, Ze
jeho priruc¢ka nemala v ndzve presne
uvedené slovo. V roku 1850 vysla
jeho (dalsia?) prirucka v anglickom
preklade s nazvom Niekolko slov
o kinezipatii alebo §védska zdravotnd
gymnastika. V nej sa autor, ktory sa
v Ustrednom telovychovnom insti-

tate v Stokholme zaoberal proble-
matikou anatémie a fyzioldgie,
prezentuje ako skuto¢ny odbornik
v tejto oblasti telesnych cviceni.
Mimochodom, ako jeden z maéla
autorov uvadza nazov institttu ako
Kralovsky ustredny telovychovny
institat v Stokholme (vid vyssie).
V nazve teda nepouzil slovo ,,kinezi-
terapia,“ ale ,kinezipatia, ktoré
anglické slovnikové zdroje uvadzaju
ako synonymum slova ,kinezitera-

«

pia.

Do problematiky ako pomenovat
tieto telesné cvicenia (teda telesné
cvicenia, ktoré slizia na lie¢bu pohy-
bom a vychadzaju zo 3$védskeho
systému telesnych cviceni) vstupila
eSte jedna vyraznd osobnost N.
Dally, autor publikacie Kinezioldgia
alebo veda o pohybe v jej vztahu
s vychovou, vedou a terapiou. V publi-
kécii Pozndmka o kinézii alebo
o umeni liecby pohybom vo vztahu
s prirodzenymi pohybmi ludského
organizmu zavrhuje tak termin
»kinezipatia“ ako aj termin , kinezi-
terapia,“ ktoré su rozSirené vo
Svédsku, v Nemecku a v Anglicku a
,---0znacuji umenie liecit choroby
pohybom... “. Terminy st podla neho
nespravne vytvorené, lebo neozna-
¢uju to, ¢o by oznacovat mali a sam
navrhuje na pomenovanie tejto
skupiny cvic¢eni termin ,kineziol6-
gia“ (Dally 1861), ktory sa vSak
v tomto vyzname neujal.

Zaver

Svédsky telovychovny systém, aj
napriek tomu, Ze obsahoval cvic¢enia,
ktoré pomahali zlepSit zdravie ¢i
vylie€it niektoré choroby ludského
organizmu, bolz hladiska zamerania
stadia v Ustrednom telovychovnom
ingtitate v Stokholme zamerany viac
vojensky. Telesné cvicenia zdravot-
ného a lie¢ebného charakteru boli
vSakvo svete ovelaviaczndme akotie
vojenské, a preto je snad Svédsky
telovychovny systém lepSie nazyvat
aj systémom so zameranim na zdra-
votny a liecebny ucinok telesnych
cviceni.

Terminologické nejasnosti tykaju-
ce sa kinezioterapie, ako terminu
zahfnajuceho vsetky telesné cvicenia

@

so zdravotnym a lieCebnym ui¢inkom
existovali a v podstate ani v sucas-
nostiniesuuplnevyrieSené. Samotny
termin ,kinezioterapia“ alebo jeho
derivacie sa pravdepodobne objavili
vo Svédsku ako v jednej z prvych
krajin.
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Summary

The Swedish Physical
Education System and its
Focus

FrantiSek Seman

The Swedish physical education system
cannot be understood synonymously only
as a health and medical physical educa-
tion, which is often presented. Most of it
was otherexercises, especially of a military
nature. However, health and medical
exercises had its place, and these exercises
were more than military in the forefront of
professional and public interest. This may
be due to the fact that the Swedish system
of physical exerciseis often associated with
the term «health and medical physical
education». Within the Swedish physical
exercise system, the term kinesiotherapy

appears.
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Vyvoj obsahu branno-Sportovych
sutazi

Peter Bucka
Stredna zdravotnicka $kola v Ziline

utor sa v prispevku zaobera vyvojom branno-$portovych hier,
ktoré boli do Sportového Zivota uvedené po schvaleni brannej
vychovy v §kolach. Ich obsah a vyznam sa menil s ohladom na
poloc¢ensky vyvoj a geopolitickui situaciu, vktorej sa Slovensko,
resp. Ceskoslovensko nachadzalo. Garantom obsahu brannej v§ichovy bol
takmer po celé obdobie rezort Ministerstva obrany, eventualne
Ministerstvo narodnej obrany, ktoré zabezpecovalo realizaciu brannej
vychovy prostrednictvom spolo¢enskych organizacii, ktoré mali branny,
polovojensky, telovychovny, ale aj Sportovy charakter. Po roku 1989 bol
povinny vyucovaci predmet branna vychova v $kolach zruseny. Jeho
ulohu prevzali Gcelové cviéenia, ktoré nadalejzabezpecuji najma uéitelia
telesnej a Sportovej vychovy. S profesionalizaciou armady azmenou tiloh
Zviazarmu, ktory tato oblast zabezpecoval, doslo k preruseniu organizo-
vania branno-$portovych sutazi. Napriek neuspokojivému stavu v danej
oblasti, ktory si uvedomuju jednotlivé zainteresované strany, sa uvedena
problematika systematicky neriesi.

Kliicové slovd: brannd vychova, branno-sportové sitaze, vyvoj

Branno-$portové sttaze mozeme | 1982). V dnesnom slova zmysle ide

povazovat za vyvrcholenie ¢innosti
v oblasti brannej vychovy. Termin
branna vychovanemozno, vzhladom
na zmeny jeho vyznamu v priebehu
dejin, jednoznac¢ne  definovat.
Bezprostredne pred prvou svetovou
vojnou sa za brannud vychovu pova-
zovala poradova a telesna priprava
(Peratka 1978). V medzivojnovom
obdobi predstavovala sthrn vedo-
mosti, zru¢nosti, mravnych vlast-
nosti a telesnej zdatnosti potrebnych
na obranu statu (Caplovi¢ 2001).
Pocas druhej svetovej vojny bola
charakterizovana ako vychova naro-
da v duchu zasad brannosti prehlbo-
vanim narodného sebavedomia,
pestovanim telesnej zdatnosti a vste-
povanim odbornych vedomosti na
obranustatu (Slovak 1943). Vpovoj-
novom obdobi bola branna vychova
definovana ako priprava obyvatel-
stva na obranu vlasti (Svoboda

skor o informovanie o spravani sa v
mimoriadnych situaciach, ako st
zivelné pohromy, havérie a pod.
(MSVVaS ISCED 2015).

V' predchadzajucom spolocen-
skom obdobi bola branna vychova
povinnyvyucovaci predmet v zaklad-
nych a v strednych Skolach a tejto
oblasti bola venovana pomerne
znacnd pozornost, ¢o vyplyvalo
z celkovej geopolitickej situacie
bipolarne  rozdeleného sveta.
Priprava kvalifikovanych pedagogov
tohto predmetu sa na Slovensku
realizovala na Fakulte telesnej
vychovy a Sportu Univerzity
Komenského v Bratislave, od Skol-
ského roku 1972/1973 v Studijnom
odbore telesnd vychova — branna
vychova, resp. brannd vychova —

matematika v spolupraci s Mate-
maticko-fyzikalnou fakultou UK v
Bratislave (pozn. autora: tato kombi-
nacia bola v portfoliu Studijnych
odborov aj na Pedagogickej fakulte
v Banskej Bystrici). Od Skolského
roku 1975/1977 sa zaviedlo odborné
Stadium brannej vychovy metodic-
kého zamerania a od Skolského roku
1982/1983 odborné studium bran-
nej vychovy popri zamestnani pre
potreby Zvizarmu. Po spolocen-
skychzmenachvroku 1989 bol pred-
met branna vychova z vychovno-
vzdelavacieho procesu vyradeny.
Tym sa ukoncila aj priprava pedago-
gickych pracovnikov v odbore bran-
na vychova (Grexa 1990).

Uvedena problematika sa v
Skolach po roku 1989 zuzila na
ucelové cvicenia, vyvrcholenim kto-
rych sa stal kurz ,,Ochrany cloveka
a prirody,“ ktory bol neskdr preme-
novany na kurz ,Ochrany Zzivota
a zdravia.“ Tato oblast v suc¢asnosti
zabezpecuju ucitelia telesnej a Spor-
tovej vychovy. V ostatnom case sa
opét zacala diskusia o komplexnej-
Som rieSeni uvedenej problematiky.
V snahe spopularizovat tato oblast,
ktorad sa dostala po roku 1989 na
okraj zadujmu, sa zacali organizovat
rozne regionalne sutaze, ktoré vsak
po obsahovej stranke vicSinou
nenadvizuju na sutaze z predoslého
obdobia. Do tejto kategorie je mozné
zaradit len podujatie organizované
Sekciou krizového riadenia
Ministerstvavnutra SR prell. stupen
zakladnych kol a osemro¢né gym-
nézia do kvarty. Stvor¢lenné hliadky
sutazia z behu na 1 000 metrov
v mierne ¢lenitom teréne, v priebehu
ktorého plnia teoretické otazky
formou vedomostnych testov
zoblasti civilnej ochrany (CO), zdra-
votnickej pripravy, volania na tiesiio-
vt linku 112, ochrany pred poziarmi
az dopravnej vychovy. Dalsou oblas-
tou sutaze su praktické zruc¢nos-
ti oblasti CO, a to pouzitie ochrannej
masky, pouzitie improvizovanych
prostriedkov ochrany, spravne zlo-
Zenie evakuacnej batoZiny a roz-

PaedDr. PETER BUCKA, PhD. (*1960) - zaobera sa dejinami $portu.
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poznéavanie varovnych signalov.
Nasleduje disciplina pohyb a pobyt
v prirode, ktora tvori orientacia na
mape pomocou buzoly, uréenie
azimutu, meranie vzdialenosti na
mape, odhad vzdialenosti a urcova-
nie svetovych stran v teréne. Dalej
nasleduje oblast  zdravotnickej
pripravy, kde patri oSetrenie zrane-
nia a praktické volanie na tiesnovia
linku 112. Predposlednou discipli-
nou je hlasenie malych poziarov
a poslednou je strelba zo vzduchov-
ky. Striela sa na biatlonové terce na
vzdialenost 10 m v polohe lezmo.
Sutaz je postupova a zakladné kola
organizuju odbory krizového riade-
nia Okresnych uradov (MV SR ¢.
SKR-22-26/2016).

Druhé podujatie, ktoré organizo-
valo Ministerstvo obrany SR pre
ziakov strednych §kol v rokoch 2005
— 2011 malo nazov ,KEMP.“ Tato
branno-$§portova sutaz bola organi-
zovana ako celostatna postupova
sutaz Skolskych druZstiev, ktoré
tvorili Styria chlapci a dve dievéata.
Branné preteky obsahovali beh na
vzdialenost 4 500 metrov v ¢lenitom
teréne, ktory mal Styri stanoviStia,
kde sutaziaci vykonavali praktické
¢innosti. Na prvom muselo druzstvo
prekonavat zamorené prostredie
pomocou prostriedkov radia¢nej,
chemickej a biologickej ochrany.
Druhé malo nazov maskovanie
ataktika, kde druzstvo vo vojenskom
vystroji s prilbou muselo prekonat
rozbahneny terén plazenim popod
ostnaty drot a prebrodit improvizo-
vand vodnu nadrz. Na tretom stano-
visti bolo tlohou zlikvidovat nepria-
tela pomocou paintballovych zbrani
ana poslednom sa simuloval prenos
raneného (Halasova 2008). Napriek
rasticemu zaujmu $kol o tuto sutaz
organizator po roku 2011 v jej reali-
zacii nepokracoval.

Vyvoj brannej vychovy, najma v
legislativnej a organizacnej oblasti,
je pomerne dobre spracovany. Do
roku 1989 sa otdazkam vyvoja bran-
nej vychovy na Slovensku venoval
predovsetkym prof. J. Perutka,
v Ceskej republike A. Pokorné a O.
Holub. Po roku 1989 sa tejto oblasti
zadal venovat M. Caplovi¢, ktory sa

sustredil na obdobie rokov 1918-
1939. Napriek uvedenému nie je
tato téma celkom vycerpana.
V uvedenych pracach absentuje
predovSetkym oblast Sportovych
sutazi, a preto ulohounasho prispev-
ku je doplnit tato oblast.

Obdobie prvej
Ceskoslovenskej republiky

Po prvy raz sa otdzka brannej
vychovy v pravnej forme nastolila
vbrannom zdkone ¢.193 z 19. marca
1920: ,...telesnd vychova mlddeze
pred brannou povinnostou bude
upravend osobitne. “ Zo skuto¢nosti,
Ze tato Cast odseku bola vlozena do
Casti pred brannou povinnostou, je
zjavné, ze telesna vychova sa v tejto
suvislosti povaZovala za sucast
pripravy na branni povinnost.
Vyznamnou sucastou branného
systému predmnichovskej republiky
boli rdézne polovojenské zlozky
a branné spolky, ktoré mozno rozde-
lit do troch skupin: organizacie zalo-
zené vojenskymi osobami z povola-
nia, obcianske polovojenské organi-
zacie a telovychovné organizicie.
V roku 1926 bola vypracovana prva
osnova zakona o brannej vychove,
ktora vSak zostala v priebehu druhej
polovice dvadsiatych rokov v §tadiu
rokovania. V roku 1930 sa na zakla-
de iniciativy Zvézu ceskoslovenské-
ho ddstojnictva v spolupraci s telo-
vychovnymi organizaciami zacala
realizovat dobrovolné branna vycho-
va. Dalsiu zmenu prinieslo az
bezprostredné ohrozenie republiky
v polovici tridsiatych rokov. V roku
1934 vydala $kolska sprava vynos
o vychove k brannosti v strednych
Skolachavroku 1935 podobny vynos
pre narodné Skoly. Ministerstvo
verejného zdravotnictva a telesnej
vychovy zriadilo v roku 1935 pri
poradnom zbore pre telesnu vycho-
vu komisiu pre brannt vychovu. Az
potom v roku 1937 pristupilo k
prerokovaniu osnovy zdkona o bran-
nej vychove. Dna 1. jala 1937 bola
osnovazakonaschvalena Narodnym
zhromazdenim a 1. septembra 1937
vstipila do platnosti (Pokorna
1987).

Na podporu brannej vychovy

@
zacalo Ministerstvo narodnej obrany
(MNO) organizovat ,Zborovské
preteky brannej zdatnosti.“ Po prvy
raz sa uskutoc¢nili v roku 1937 a boli
uréené pre kategériu 14- az
17-ro¢nych chlapcov. V roku 1938
k uvedenej kategorii pribudla sutaz
troj¢lennych hliadok pre 17- az
20-ro¢nych chlapcov. Sutaz jednot-
livcov sa skladala z viacerych
disciplin: prekazkova draha 100 m
(obsahovala skok do dialky; 5 m beh
po kladine Sirokej 15 cm a 1,5 metra
vysokej; prekonanie 2-metrovej
drevenej steny; preskok ponad 1,2 m
vysoké zabradlie; hod granatom na
ciel do kruhu s priemerom 3 m na
vzdialenost 20 metrov). Dalsou
disciplinou bolo plavanie na 50 m
v ustroji. Nasledovala strelba zo
vzduchovky na 15 mv polohe lah, 5
ran na ter¢ 120/48 v ¢ase maximalne
3 minaty. Sataz hliadok obsahoval
behna4 -5 kilometrov s prekazkami
(skok ponad naznaceny zakop
so $irkou 2 m trikrat za sebou; skok
do vysky ponad zivy plot 0,7 metra;
preskok zabradlia vo vyske 1,2 m;
hod granatom na ciel v polohe Iah na
vzdialenost 20 m, respektive 25 m
alebo 30 m; plazenie sa popod
prekazku 0,4 m nadzemouv dizke 10
m; prekonanie 2-metrovej drevenej
steny; prechod 0,3 m Sirokej a 10 m
dlhej lavicky ponad potok s prenese-
nim raneného; preplavanie 10 m
Sirokého potoka s puskou; doprava
raneného cez vodny tok Siroky 5 az
10 m Iubovolnym spésobom; prepla-
vanie vodného toku na Clne; strelba
zo vzduchovky na vzdialenost 20 m
natrinekrytélezZiace a dve pohybuju-
cesafigurinyvlimite 3 mintty; zdsah
figuriny boddkom v  behu).
Poslednou disciplinou bola skuska
z brannej pripravy, ktord zahfnala
znalosti z ochrany proti bojovym
chemickym latkam, organizécie
civilnej  protileteckej  ochrany.
Obsahovala otazky z publikécie
»Rukovit brannej vychovy,“ dalej
i8lo o precitanie kratkej spravy napi-
sanej Morseovou abecedou, vypra-
covanie panoramatického néacrtu,
dosiahnutie ur¢itého boduvzalesne-
nom teréne pomocou buzoly a $peci-
alnej mapy a odhad vzdialenosti do
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600 m. Sutaz jednotlivcov i hliadok
boli postupové sutaze. Kazda obec
mohla do okresného kola poslat
troch sataziacich. Z kazdého politic-
kého okresu sa zavereCnej sutaze
mohol ztcastnil len jeden reprezen-
tant politického okresu, ktory musel
splnit podmienky pred okresnym
vyborom brannosti (mravnu bezu-
honnost, uspesnua skuasku z brannej
pripravenostia predpisané minimal-
ne vykony v uvedenych discipli-
nach). V pripade hliadok sa sttaze
mohli zucastnit za kazdu oblast
(zem) maximalne tri hliadky. Start
hliadok bol podmieneny spdsobilos-
tou potvrdenou lekarom, umiestne-
nimv zemskom kole na 1. az 3. mies-
te, absolvovanim skusky zo zachra-
ny topiaceho sa a podmienkou
zaplavat v obleku a s puskou 15 mv
stojatej vode (VHA Bratislava, f.
ZVV v Bratislave, §k.170). Branna
sutaz niesla meno zborovskej bitky,
ktora sa uskutocnila 2. jula 1917 na
vychodnom fronte, kde sa vyzname-
nala jednotka zlozena z Cechov a
Slovakov (Caplovi¢ 2001).

Obdobie prvej
Slovenskej republiky

V dosledku mnichovskej krizy
nastali zmeny v politickom systéme
krajiny. Ustavny zakon o autonémii
Slovenskej krajiny schvalila posla-
neckd snemovna Narodného zhro-
mazdenia 19. novembra 1938 a 22.
novembra 1938 bol zahrnuty do
zbierky  zdkonov pod  ¢islom
299/1938. Jednym z prvych krokov
autonémnej vlady na Slovensku bolo
rozpustenie vSetkych polovojen-
skych a brannych organizacii 28.
oktobra 1938 a 5. decembra 1938
i telovychovnych spolkov. Jedinou
povolenou telovychovnou a brannou
organizaciousastala Hlinkova garda
— HG (Hronsky 1996). Po vzniku
Slovenskej republiky sa zakonom
¢.1, §3 zo dna 14. marca 1939 stano-
vilo, Ze zakony, nariadenia a opatre-
nia ostavaju v platnosti so zmenami,
ktoré vyplyvaju z ducha samostat-
nosti. V praxitoznamenalo, Zze v plat-
nostizostal zakon O brannejvychove
zo dna 1. jula 1937. Postavenie HG
bolo v uvedenej oblasti legislativne

upravené nariadenim  ¢.310/39
s mocou zakona o HG zo dna 21.
decembra 1939, podla ktorého mala
HG vykonavat brannt vychovu
(Gardista 1940). Rozkazom
Hlavného velitelstva  Hlinkovej
gardy (HVHG) ¢.4/111. zo dna 12.
januara 1940 bolo spresnené, Ze
s realizaciou brannej vychovy sa ma
zacat 20. januara 1940 podla smer-
nic Ministerstva narodnej obrany
(NUA SR, 1940. f. HG, 8k. 66).

Uz 28. septembra 1940 zorgani-
zovalo HVHG v Ruzomberku celore-
publikova branna sutaz, ktora obsa-
hovala beh na 100 metrov, skok do
dialky, skok hlboky, hod granatom
a beh na 8 kilometrov (Nasa telovy-
chova ¢.5 1940). Pri realizacii vlast-
nej brannej vychovy HG naréazala na
nedostatok cvicitelov a v nejednom
pripade aj nezdujem gardistov —
zaloznikov, ktori mali viest vlastny
vycvik (VHA Bratislava 1940).
V pripade Hlinkovej mladeZe sa otaz-
ka cvicitelov rieSila v spolupraci
s Ministerstvom Skolstva a narodnej
osvety. To zaradilo aktivity vHG a v
Hlinkovej mladezi medzi $pecialne
prava a povinnosti ucitela. Pre popu-
larizaciu brannej vychovy HG zavie-
dla pre jej prislusnikov plnenie
»,Odznaku brannosti.“ Odznak mal
triskupiny disciplin. I. skupinu tvori-
li telesné cvicenia: beh na 100
metrov, skok do dialky, vrh gulou,
hod granatom, beh na 3 kilometre. II.
skupina obsahovala branny Sport:
pochod na 25 kilometrov so zatazou,
strelba zo vzduchovky (strielalo sa
v lahu 5 ran na 50 m do 12-kolového
terca), hod granatom do terca (po
dvoch hodoch na 10 m v Iahu, na 20
mv klaku a na 30 metrov v stoji), beh
na 200 metrov s plynovou maskou
cez 4 prekazky (pozn. autora:
prekazky tvorili: priekopa Siroka 2
m, prekazka — plazenie pod prekaz-
kou, ktora bola vysoka 50 cm a dlha
najmenej 5 m, prekonanie plotu vo
vyske 0,6 m skokom, prechod tramu
Sirokého 0,25 m a dlhého 4 m vo
vyske 1 m, plavanie alebo jazda na
bicykli ~ (vzdialenost  plavania,
respektive jazdy na bicykli bola
odstupniovana podla vekovej katego-
rie). V pripade plavania existovali tri

kategorie: 18 — 30 rokov 300 m, 30
—40 rokov 200 m, nad 40 rokov 150
m) a zékladné pojmy prvej pomoci
pri nehodach. III. skupinu tvorila
sluzba v teréne: orientacia v teréne
(urcenie vysky stanovista, pri urce-
nom bode na mape zistit vySku
a vzdialenost od stanovista, znalost
znaciek), pozorovanie v teréne
(identifikacia papierovych kruhov
v teréne), hodnotenie terénu (zhod-
notit postup vyzvednej hliadky),
odhad vzdialenosti, krytie v teréne,
pozorovanie a hlasenie (Gardista
1941).

Vydanim branného z&kona ¢.31 z
26.marca 1943 preslabrannavycho-
va do kompetencie armady. Orga-
nizacne bola tato ¢innost zabezpeco-
vand tak, ze velitelstvu brannej
vychovy - VBV MNO boli podriade-
né oblastné velitelstvaA brannej
vychovy a tymto okresné velitelstva
brannej vychovy (VHA Bratislava, f.
MNO/dov. §k.454). MNO poverilo
HM vedenim a vykonavanim pred-
vojenskej brannej vychovy celej
mladeze (VHA Bratislava, f. MNO/
dov. §k.19). V nasledujucom roku sa
4. - 5. jula 1944 v Banskej Bystrici
uskutoc¢nila prva celoStatna sutaz
brannej zdatnosti mladikov predvo-
jenskej brannej vychovy. Sutaz
zorganizovalo HVHM pod vedenim
VBV-MNO. Sutaz mala kategoériu
jednotlivcov a hliadok. SutaZ jednot-
livcov obsahovala strelbu zo vzdu-
chovky, beh cez prekazkovu trat a
plavanie v odeve. Sutaz hliadok
mala tieto discipliny: beh na 4 kilo-
metre so strelbou zo vzduchovky,
hod granatom a oSetrenie raneného
(Slovenska telovychova 1944).

Obdobie po skonéeni druhej
svetovej vojny po rok 1989

Dalsou vyvojovou etapou bolo
z ¢asového pohladu pomerne kratke
obdobie rokov 1945 — 1948, ktoré
hodnotila marxisticko-leninska
historiografia ako obdobie prerasta-
nia narodnej demokratickej revold-
cie vrevoluciu socialisticka (Pertutka
a Grexa 1995). Spoloc¢enské zmeny
uskuto¢nené v tomto obdobi boli
zakotvené eSte pocas druhej svetovej
vojny v prvom vladnom programe
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nazvanom ,»Kosicky vladny
program.“ V nom bola presadena
myslienka zjednotenia spolocen-
skych organizacii. Ako priklad zjed-
notenia sa uvadzal Zviz brannosti,
ktory vznikol zldcenim brannych
organizacii dekrétom prezidenta z
27. oktébra 1945, ktorym obnovili
svoju ¢innost (Prochazka 1989).
Povojne sa obnovili aj ,,Zborovské
preteky brannej zdatnosti.“ Prvé
povojnové finale sataze bolo zorga-
nizované 28. - 30. 6. 1946 (Bojovnik
1946). V nasledujucom roku sa
uskutocnilo finale 3. — 5. jula 1947.
Spolu s chlapcami Startovali aj diev-
¢ata. Obsah sutaZe zostal nezmene-
ny (Obrana lidu 1947). Dalsie
z4sadné zmeny nastali po prevzati
moci komunistamivo februari 1948.
Dna 11. maja 1949 bol vydany zakon
o zruSeni Zvézu brannosti. Zavizky
a ulohy prevzala vojenska spréava
s tym, Ze realizacia brannej vychovy
bude zverend masovym organizaci-
am (Prochéazka 1989). Najmé do
Jednotnej telovychovnej organizécie
—JTO Sokol. Z iniciativy JTO Sokol
savroku 1948 zaviedli letné azimné
sutaze brannej zdatnosti (Perttka
1977).JTO Sokol organizovala prvé
Styri ro¢niky sutaze. Po ustanoveni
Zvazu pre spolupracu s armadou,
znameho pod skratkou Zvizarm,
tato organizacia prevzala organizo-
vanie sutaze, ktora dostala nazov
»Dukelsky zavod brannej zdatnosti
(DZBZ) azimnu sutaz brannej zdat-
nosti pod nazvom ,,Sokolsky zavod
brannej zdatnosti“ (SZBZ), ktora sa
realizovala na bezeckych lyziach
(Pavek 1963). Ustanovenie Zvézar-
mu sa uskuto¢nilo v suvislosti so
zmenou zakona o brannej vychove
pod ¢islom 92/51 Zb. dna 2. novem-
bra 1951. Podla §5 tohto zakona sa
vytvoril Zvéazarm, ktory zakon pove-
ril organizovat, riadit a kontrolovat
uskutociiovanie brannej vychovy
vdobrovolnych organizaciach, ktoré
sa stali jeho ¢lenmi (Perutka 1977).
DZBZ do roku 1967, ked bol jeho
obsah upraveny, obsahoval: beh od
1 000 do 3 000 m (podla vekovej
kategdrie) vnerovnom teréne; plaze-
nie v dizke 15 m pod prekazkou
0,5 m; strelba z malorazky; hod

granatom na ciel; prekonavanie
zamoreného priestoru s nasadenou
ochrannou maskou;  oSetrenie
a preprava ranené¢ho (Pavek 1963).
Po roku 1967 sa zvysil pocet veko-
vych kategorii na 6 pre zZiac¢ky az zeny
a 8 pre ziakov az muzov. Podla veko-
vej kategorie sa stanovila dizka trate
na 0,6 az 5 km. Beh sa uskutoc¢noval
v teréne s prekazkami, strelba sa
realizovala podla vekovej kategorie
so vzduchovkou na 10 m na kruhovy
ter¢ 8/5,5 cm, resp. s malorazkou na
50 m na kruhovy ter¢ 16/11 cm.
Neuspesny zasah sa hodnotil trest-
nymi minttami (ziaci 0,5 az 1 minad-
ta,ustarsich 1az2minttyzavystrel).
Podla kategodrie sa strielalo iba
v lahu, alebo v lahu a druha polozka
v stoji. Pri kazdej polozke sa strielalo
5 néabojov, u Ziakov 3 néaboje.
Ostatnou disciplinou bol hod grana-
tom do dialky, pricom sa nesmela
odlozit zbran, s ktorou sutaziaci
absolvoval cela sutaz. K dispozicii
mal sutaziaci 3 granaty. Hmotnost
granatu bola vo vekovej kategorii 17
— 18 rokov 600 gramov, ostatni mali
granat s hmotnostou 350 gramov.
Vzdialenost hodu bola stanovena
podla vekovej kategérie od 10 do 40
metrov. V pripade, Ze sutaziaci hodil
menejo 0,5 az5 mako bol pozadova-
ny limit, bol penalizovany. V pripade
ziakov to bolo 30 sekind a v pripade
muzov 2 minuty. Ak bol vykon horsi
0 5,5 metra, ziak dostal prirazku 1
mindtu a muz 4 mindty. Zvy$né
discipliny boli zru$ené.

SZBZ presiel rovnakym vyvojom
ako DZBZ. Do roku 1967 bola trat
v zavislosti od vekovej kategorie
v rozpati 3,5 az 15 km. Na trati boli
tieto discipliny: plazenie na lyziach
na vzdialenost 25 metrov; strelba
z maloréazky; hod granatom na ciel;
oSetrenie a preprava raneného na
vzdialenost 25 metrov. Strelbu a hod
granatom musel sdtaziaci absolvo-
vatnalyZiach. Poroku 1967 sa zvysil
pocet vekovych kategérii rovnako
ako pri DZBZ. Pravidla SZBZ boli
zhodné s pravidlami malorazkového
biatlonu. Suc¢astou DZBZ a SZBZ
bola Stafetova sutaz troj¢lennych
druzstiev. Start druzstiev bol spolo¢-
ny. Pri DZBZ bola dizka trate

@
pre muzov 3 x 1,5 km, pre Zeny
adorastencov3x0,8 kmapre doras-
tenky 3 x 0,6 km. Strielala sa jedna
polozka 5 ran v Iahu na 50 m na ter¢
s priemerom 4 cm. Ak sutaziaci
zasiahol vSetky terce, pokracoval
dalej v behu, ak nie, mal dalSie tri
rany. Ak ani potom nezasiahol ter¢,
absolvoval za kazdy nezasiahnuty
ter¢ jedno trestné kolo (muzi 100 m,
ostatné kategérie 75 m). V pripade
SZBZ bola dizka trate u muzov 3 x
7,5 km, u zien a dorastencov 3 x 2,5
km a u dorasteniek 3 x 1,5 km.
Kategdria muZov strielala v lahu bez
opory a potom v stoji. Ostatné kate-
gorie len v lahu bez opory. Spdsob
Startu a penalizacia boli rovnaké ako
v $tafetach DPBZ. Iba dizka koliesok
bola 150 m pre muZov a 100 m pre
ostatné kategorie (Vitous$ 1980).

Zavery

Po roku 1918 a najmi po roku
1948 sa zacalo organizovat viacero
$portovych sttazi, ktoré mali branny
charakter. Garantom obsahu bran-
nej vychovy bol takmer po celé obdo-
bie rezort MO, eventualne MNO,
ktoré zabezpecovalo realizaciu bran-
nej vychovy v uzkej spolupraci
srezortom Skolstva prostrednictvom
spolo¢enskych organizacii, ktoré
mali v zavislosti od spolo¢enského
obdobia branny, polovojensky, telo-
vychovny alebo $portovy charakter.
V naSom prispevku prezentujeme
len najvyznamnejSie, respektive
najpopularnejsie  branno-$portové
sutaze od zavedenia brannej vychovy
doskolskejvyucby. Napriklad DZBZ
sapodladochovanejStatistiky v roku
1961 zucastnilo 700 tisic sttaziacich
a v pripade SZBZ 527 tisic satazia-
cich (Pavek 1963). V roku 1976 to
bolo v pripade DZBZ uz 887 tisic
ucastnikov a v pripade SZBZ ich
bolo menej, 320 tisic (Vitous 1980).
Uvedené podujatia patrili v povoj-
novom obdobi medzi najmasovejsie
sifaze v ramci celého Cesko-
slovenska. Po roku 1989 sa od ich
organizovania upustilo, ¢o saviselo
s transformiciou Zvézarmu na
Zdruzenie technickych  $portov
a ¢innosti na Slovensku, ZdruZenie
technickych Sportov a ¢innosti regi-
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onov a Slovensku asociaciu motoris-
tického sportu (Leska 2000). Svoj
podiel na uvedenom stave mala
aj celospolocenska situacia, v ktorej
prevladali spociatku pacifistické
nazory a neskor profesionalizacia
Armady Slovenskej republiky, ktora
sprevadzali zmeny jej tloh. Zatial ¢o
v Ceskej republike sa v oblasti orga-
nizovania brannych sutazi nadviaza-
lonaobdobiezprvejCeskoslovenskej
republiky, opat sa zacali organizovat
»Zborovské preteky brannej zdat-
nosti“ a bol predlozeny navrh
na opdtovné zavedenie brannej
vychovy do vychovno-vzdelavacieho
procesu. V Slovenskej republike
preSla kompetencia v uvedenej
oblasti pod MV, ktorého prislusny
odbor zacal organizovat sutaze pre
II. stupen zakladnych $kdl a osem-
ro¢né gymnazia do kvarty. Za snahu
nadviazat na predoS§lé obdobie
mozeme povazovat aj sutaz, ktoru
organizovalo MO v rokoch 2005 —
2011 pod nazvom ,,KEMP*. Ako je
zrejmé, v sutaziach branno-$porto-
vého charakteru organizovanych po
roku 1989 v Slovenskej republike sa
znizilapoziadavka na oblast pohybo-
vej zdatnosti a vykonnosti, ¢o je
odrazom suc¢asného stavu mladeze.
Tato oblast bola komplexne prezen-
tovand na Narodnej konferencii
o Skolskom Sporte v roku 2009.
Napriek tomu, Ze zodpovedné insti-
tacie si uvedomuju tento stav
a vyznam telesnej zdatnosti a pohy-
bovej vykonnosti aj pre oblast bran-
nej pripravenosti obyvatelstva, neve-
nuje sa jej dostatocna pozornost.
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Summary

Content development of Army-
Sport Contests
Peter Bucka

In this article the author dedicates to
army-sport games which were introduced
to social life after the approval of army
education at schools. Their content and
meaning were changing together with
social and geopolitical situation in which

Slovakia respectively Czechoslovakia was.
The referee of the content of this education
was almost the whole period the Ministry
of Defense, respectively the Ministry of the
National Defense which organized reali-
zation of army education through social
organizations which had had army, half-
army and physical education, respectively
sportcharacter. After 1989 this compulso-
ry subject had been canceled. Its aim has
been taken by targeted exercises which are
still being done by physical education
teachers. With the professionalization of
army and change of aims of the organiza-
tion Zvazarm which had been organizing
this area, these games have been definitely
canceled. Eventhough the situation nowa-
days is not acceptable and interested sides
know about this issue, it is not being solved
anyhow.
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Vplyv roznych modelov telesnej
pripravy prislusnikov Policajného
zboru na vykon v sluzobnych
zdkrokoch a krizovych
sebaobrannych situdcidch

Juraj Gazo, Kristina Mackova
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Akadémia Policajného zboru v Bratislave

ielom prace bolo experimentalne overit efektivnost modelu

12-tyzdnovej telesnej pripravy, ktory by vychadzal z expertného

hodnotenia motorickych faktorov Struktary vykonu vsebaobra-

ne navybrané sluzobné zakroky a krizové sebaobranné situacie.
U 27 probandov experimentalnej a 24 probandov kontrolnej skupiny sme
na zaciatku a na konci 3-mesaéného tréningového makrocyklu sledovali
vykon vo vybranych policajnych zakrokoch a tiroven vybranych vSeobec-
nych a $pecidlnych motorickych schopnosti. Experimentalna skupina
dosiahla na konci sledovaného obdobia signifikantne vy$sie priemerné
prirastky vo vykone v sebaobrane a vo vybranych praktickych ¢innos-
tiach, ako aj v testoch Specialnej pohybovej vykonnosti. MoZno konstato-
vat, Ze modelovy tréningovy program v porovnani s tradi¢nym spdsobom
pripravy bol Géinnejsi prostriedok rozvoja Specialnej pohybovej vykon-
nosti ako aj praktického vykonu v sluzobnych zakrokoch a krizovych
sebaobrannych situaciach.

Kiliicové slovd: prislusnik Policajného zboru SR; silovd priprava;
model telesnej pripravy; sebaobrana,
vykon v sluzobnych zdkrokoch;
Specidlna pohybovd vykonnost

V celosvetovom meradle sa
v sucasnosti neustale prehlbuje

nované skusenosti zacali doplnovat
o poznatky inych vied, ¢o prispievalo

vyznam sebaobrany, rovnako osob-
nej ako i profesijnej. Vztah medzi
telesnou pripravou a vykonmi
prislusnikov Policajného zboru SR
ma kauzalnu povahu: tréning je
pri¢inou a vykon vysledkom.
V pociatkochbol tréning sebaobrany
a vybranych praktickych c¢innosti
zaloZeny na skusenostiach samot-
nych instruktorov, ktori ich neskor
vo funkciach trénerov odovzdavali
dalSim generacidm. Postupne sa
takto zhromazdované a zovSeobec-

k zvySovaniu ucinnosti tréningu a k
formovaniu jeho teoretického zakla-
du. Nové poznatky sa prostrednic-
tvom vzrastajucej urovne vzdelanos-
ti trénerov a inStruktorov rychlo
prejaviliiv sluzobnej praxi. Na teles-
nu pripravu, najmé najej silovu zloz-

@
ku, sa kladu ovela vyssie poziadavky,
¢ovedie k snahe o stale zdokonalova-
nie jej obsahu, foriem, metdd, ako aj
optimalnej organizécie a riadenia.

Stcasnu etapu vyvoja sebaobrany
charakterizuje najmi intenzivny
rozvoj teoretickych zakladov telesnej
pripravy. Racionalizcia systému
silovej pripravy je momentalne
v oblasti vycviku prislusnikov PZ SR
klucovou problematikou. Ddlezitym
bodom je aj optimalizacia silovej
pripravy, ktoraje v prevaznej vacsine
obsahovo oddelend od potrieb
sluZzobnej praxe. Povazujeme za
dolezité skibit v praxi vietky trénin-
gové podnety tak, aby sa zabezpecil
maximalny tréningovy efekt v silade
s moznostami jednotlivcov a s uplat-
novanym tréningovym zatazenim.

Cielom prace bolo vytvorit model
12-tyzdnovej  telesnej  pripra-
vy prislu$nikov Policajného zboru a
overit jeho vplyv na vykon vo vybra-
nych sluzobnych zakrokoch a krizo-
vych sebaobrannych situaciach
v porovnani s modelom pripravy
vychadzajucim z tradicného pona-
tia.

Vyskumného  sledovania  sa
zucastnilo 51 probandov dennej
formy bakalarskeho §tudia — $tuden-
tov Akadémie Policajného zboru
v Bratislave Studijnych odborov
8.3.10chranaosoébamajetkua8.3.2
Bezpecénostné verejno-spravne sluz-
by. Experimentalny subor tvorilo 27
Studentov (vek 22,7+ 1,3 roka, vyska
179,0£0,1 cm, hmotnost 83,1+ 4,6
kg, Body massindex 26,1+ 2,3 BMI)
a kontrolny stbor 24 studentov (vek
22,5 + 1,3 roka, vyska 183,0 £ 0,1
cm, hmotnost 81,5 £ 7,0 kg, Body
mass index 24,5 +2.9).

Experimentalnym cinitelom bol
nami navrhnuty model telesnej
pripravy Studentov, ktory by vplyval
nielen na technickdl vyspelost
a vSeobecnu pohybova vykonnost,
ale najmd na Specidlne kondi¢né
schopnosti a zru¢nosti ovplyviujtce

mjr. Mgr. JURAJ GAZO, PhD. (*1975), odborny asistent KTVS A PZ
v Bratislave, dlhoro¢ny reprezentant v karate.

npor. Mgr. KRISTINA MACKOVA, PhD. (¥*1978), odborna asistentka

KTVS A PZv Bratislave, dlhoroéna reprezentantka v karate.
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vykon v sebaobrane a vo vybranych
praktickych ¢innostiach. Konkrétne
iSlo o model jednosemestralneho
tréningového cyklu, ktorého obsah
sme zostavili tak, aby sme zabezpeci-
li komplexny rozvoj pohybovych
schopnosti a technickych zruc¢nosti
27 probandov experimentalnej
skupiny. V kazdom mikrocykle
probandi absolvovali 3 tréningové
jednotky s experimentalnym obsa-
hom. Pocas experimentu sa dodrzia-
vala Standardng Struktura vyucova-
cej hodiny, v naSom pripade tzv.
tréningovej jednotky, pricom obsah
a trvanie jednotlivych Casti sa menil
podla jej zamerania.

Metddu modelovania sme pouzili
privypracovanijednosemestralneho
12-tyzdnového tréningového cyklu
Specialne zameraného na telesni
pripravu v sebaobrane. Experimen-
talny vyskum prebiehal v kontrolo-
vanych podmienkach formou dvoj-
skupinového c¢asovo subezného
experimentu. Experimentalna sku-
pina, v ktorej sme uplatniovali expe-
rimentalny postup vyucbového a
tréningového procesu, postupovala
podla nami navrhnutého modelu
Sportovej pripravy. V druhej skupine
— kontrolnej, sa podnet realizoval
tradi¢nym postupom.

Posudzovanie vykonu v sebaobra-
ne a v praktickych cviceniach sa
uskutocnilo v realnych podmien-
kach odbornym posudzovanim, ¢ize
vykon sa hodnotil kvalitativne.
Vykon posudzovali vybrani traja
kvalifikovani odbornici z roéznych
oblasti (M. S.—riaditel odboru vycvi-
ku prezidia PZ, P. M. reprezentacny
tréner aspesny reprezentantvkara-
te, J. T — dlhoro¢ny tréner a uspeSny
reprezentant v dzude).

Obsah  $pecialnych telesnych
cviCeni tvorili vybrané techniky
z Metodickych listov pre inStrukto-
rov sluZobnej telesnej pripravy
Odboru vycviku Prezidia PZ.
V nasom pripade sme postupovali
podla rozkazu prezidenta PZ o vyko-
nani previerok zo Specialnej telesnej
pripravy prislu§nikov Policajného
zboru Gtvarov MV SR. Na hodnote-
nie vykonnosti probandavsebaobra-
ne boli navrhnuté bodové hodnoty,

Tab. 1

Ukazovatele tréningového zatazenia

Ukazovatele tréningového zataZenia f;:‘lf,f,::;nf:;ag% sku’;?:;r((;lia2 4) Rozdiel
Pocet tréningovych dni (n) 36 36 0
Pocet tréningovych jednotiek (n) 36 36 0
Zakladny tréning [hod.] 108 108 0
Regeneracia - oddych (dni) 84 84 0
IVSeobecna priprava [hod.] 0 24 24
Specialna priprava - technicka [hod.] 12 12 0
Specialna priprava - kondi¢na [hod.] 24 0 24

Tab. 2

Ukazovatele pohybovej vykonnostivexperimentalnej a kontrolnej skupine pri

vstupnom merani

Experimentalna Kontrolna
Test pohybovej vykonnosti| skupina (n=27) | skupina (n=24) Rozdiel
xts xts

Skok do dialky znoZmo [cm] 210,0+13,6 204,1+11,0 n.s.
Predklon s dosahovanim 10,7+ 9,1 14,5+4,1 s
v sede [cm]

Lah - sed (n) 85,1+10,1 89,5+84 n.s.
Zhyby (n) 6,8t 4,1 6,8+3,6 n.s.
[Tlak v lahu 1RM [kg] 81,9+£9,7 77,0+12,4 n.s.
[Tlak v lahu Pmax [W] 4499+31,5 455,8+36,7 n.s.
HIboky drep 1RM [kg] 76,9+9,7 74,1+9,2 n.s.
HIboky drep Pmax [W] 631,7+28,9 627,9+32,1 n.s.

** Hladina Statistickej vyznamnosti (p <0,01)

Tab. 3

Ukazovatele pohybovej vykonnostivexperimentalnej a kontrolnej skupine pri

vystupnom merani

Experimentalna Kontrolna
Test pohybovej vykonnosti | skupina (n=19) | skupina (n=39) Rozdiel
x*s xts

Skok do dialky znoZmo [cm] 218,7+11,4 209,6+11,4 w*
Predklon s dosahovanim 13,6%7,0 15,5+ 11,6 o
v sede [cm]

Lah - sed (n) 87,0+8,9 95,9+6,9 *x
Zhyby (n) 9,8+5,0 9,743 n.s.
[Tlak v lahu 1RM [kg] 84,5+9,3 84,1+129 n.s.
[Tlak v lahu Pmax [W] 484,4+30,2 460,8 £35,2 o
HIboky drep 1RM [kg] 79,9+10,6 79,9+9,3 n.s.
HIboky drep Pmax [W] 671,0+20,7 634,6+29,0 ok

** Hladina Statistickej vyznamnosti p < 0,01

Tab. 4

Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét vykonu v sebaobrane a praktic-
kych cviéeniach v experimentalnej a v kontrolnej skupine

Experimentalna Kontrolna
Vykon skupina (n=19) | skupina (n = 39) |Rozdiel
xts xts
SEBAOBRANA - praktické cvi¢enia
+ +

L VSTUP (body) 30,6 +3,2 32,2+31 n.s
SEBAOBRANA - praktické cvi¢enia o
_VYSTUP (body) 51,4+1,6 37,8+24

** Hladina Statistickej vyznamnosti p <0,01
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kedZe v previerkach zo sebaobrany
azpraktickych ¢innosti nie je mozné
zvolit ako kritérium vykonu stupni-
cu, v ramci ktorej sa mnozine
mernych vlastnosti priraduju cisla.
Vysledkom hodnotenia bolo ur¢enie
bodovej hodnoty vykonu podla
stanovenych  noriem  urcenych
vopred znamymi pravidlami.-

Experti pridelovali body $kalova-
nimod0do 5 dozaznamového harku
— protokolu o vykonani previerok zo
sebaobrany a praktickych ¢innosti.
Za najvysSie sa povazovalo hodnote-
nie ¢islom pét (5). Posudzovanie
vykonu bolo teda semikvalitativne a
spojené s okamzitym rozhodovanim
pri dodrZiavani vopred znamych
kritérii hodnotenia vykonu. Stc¢tom
bodov od vsetkych troch kvalifikova-
nych odbornikov sme vytvorili
vysledné poradie tak pri vstupnom,
ako i wvystupnom hodnoteni.
Maximalny pocet bodov zo Styroch
tematickych celkov bol 20 bodov.
Vyznamnost zmien a rozdiel
v prirastkoch medzi probandmi
experimentalnej a kontrolnej skupi-
ny sme posudzovali na zaklade
prideleného bodového hodnotenia
na zaciatku a na konci sledovaného
obdobia.

Urovent vieobecnej pohybovej
vykonnosti sme posudzovali vybra-
nymi S$tandardizovanymi testami
z batérie Eurofit (Moravec 1996)
a Unifittest (M¢kota a kol. 2002):
skok do dialky z miesta odrazom
znozmo (vybusna sila dolnych
koncatin); predklon s dosahovanim
v sede (kibova pohyblivost); lah-sed
(sila brusného, bedrovo-stehenného
svalstva); zhyby (sila hornych konca-
tin). Specidlnu pohybovii vykonnost
sme testovali prostrednictvom nami
vytvorenej testovej batérie: tlak
v Iahu na lavicke (jednorazové maxi-
mum — 1RM, Pmax) a hlboky drep
(1RM, Pmax).

Pri spracovani a vyhodnocovani
vyskumnych udajov sme vyuzili
charakteristiky matematickej Statis-
tiky (aritmeticky priemer, smerodaj-
na odchylka, median, minimum
a maximum nameranych hodnot,
variaéné rozpdtie nameranych hod-
ndt, poradové korelacia). Vzhladom

na F-testom potvrdené normalne
rozdelenie kontrolného a experi-
mentalneho vyberu sme pri §tatistic-
kom spracovani pouzili parametric-
ké metddy. Na posudzovanie rozdie-
lov medzi 1. a 2. testovanim sme
pouzili parametricky parovy t-test.
Rozdiely medzi experimentalnou
a kontrolnou skupinou sme posu-
dzovali parametrickym t-testom pre
nezavislé vybery. Statistickd vyz-
namnost suvislosti sme posudzovali
nal% a5 % hladine.

Vysledky

Cielenou manipuléciou tréningo-
vého zatazenia v experimentalnej
skupine sme vytvorili podmienky,
ktoré ndm umoznili definovat prici-
ny zmien vykonnosti v experimen-
talnom a v kontrolnom subore.
V kontrolnom stbore boli tréningo-
vé podnety zostavené na zaklade
skasenosti, zauzivanych postupov a
tréningovych planov priamo z praxe
(tab. 1).

Prostrednictvom intenzity a Speci-
fickosti sme definovali a vopred urci-
li tréningové prostriedky, ktoré
moézeme vzhladom na ich povahu
oznacit ako $peciélne. Z tohto dovo-
du sme pre jasnejSiu orientaciu
v porovnavacich tdajoch vyhodnoti-
li tréningové ukazovatele v zhode
s delenim S$portovej pripravy na
$pecidlne tréningové ukazovatele
kondi¢né (STU kondi¢né) a §pecial-
ne tréningové ukazovatele technické
(STU technickeé). Uroven pohybové-
ho rozvoja sme posudzovali testami
vSeobecnej a Specialnej pohybovej
vykonnosti (tab. 2). Specialne zosta-
vena testova batéria (n = 6 testov)
obsahovala jednak testy uréené na
posudzovanie Uc¢innosti vSeobec-
nych tréningovych ukazovatelov (4
testy) ajednak testy na posudzovanie
ucinnosti §pecidlnych tréningovych
ukazovatelov (2 testy). Privstupnom
merani medzi experimentalnou
a kontrolnou skupinou sme neza-
znamenali Statisticky vyznamné
rozdiely v testoch vSeobecnej ani v
testoch §pecialnej pohybovej vykon-
nosti (tab. 2).

Pri porovnévanivysledkov vystup-
ného merania (tab. 3) sme v testoch

@

$pecialnej pohybovej vykonnosti
(Pmax) zistili signifikantne (p <
0,01) vyssiu aroven v experimental-
nej skupine.

Vysledky  vystupnych merani
ukazali vysSiu frekvenciu vyskytu
Statisticky vyznamnych rozdielov
vprospech experimentélnej skupiny.
Rozdiel v prospech ES na 1 % hladi-
ne vyznamnosti sme zaznamenali
v teste skok do dialky znozmo,
v maximalnom vykone v tlaku na
lavicke a taktiez vo vykone (Pmax)
v hibokom drepe.

V sebaobrane a v praktickych
cvi¢eniach sme na zaklade analyzy
vysledkov zistili vyznamné rozdiely
medzi experimentalnou a kontrol-
nou skupinou pri porovnani vystup-
nych bodovych hodnét (p < 0,01).
V experimentalnej skupine predsta-
vuje zlepSenie 20,8 bodov (z 30,6 na
51,4 bodov). V kontrolnej skupine
sme zaznamenali vyrazne niZSie
zlepSenie na urovni 5,6 bodov (tab.
4).

Diskusia

Tymto  experimentom  sme
prezentovali navrhnuty inovativny
12-tyzdiiovy makrocyklus zamera-
ny na telesnu pripravu Studentov
APZ, ktory sme zostavili na zaklade
expertného hodnotenia motoric-
kych faktorov vykonu v sebaobra-
ne. Do tréningového procesu expe-
rimentalneho suboru sme zaradili
vdcsiu variabilnost cvi¢eni bez
pridanej zataze, ¢im sme priamo
v praxi overili u¢innost inovativ-
nych zmien v telesnej priprave
Studentov  APZ. Spominanou
Specifickostou sme cielene aktivo-
vali adapta¢né procesy v organiz-
me probandov. Empiricky podloZe-
nymi faktami o priaznivom vplyve
modelu na kone¢ny vykon v seba-
obrane a vo vybranych praktickych
cviceniach sme vyznamne obohatili
poznatky o potrebe zaradovat nami
navrhnutt $pecialnu silovt pripra-
vu prislusnikov PZ.

Za mierny nedostatok naSej
prace vSak povazujeme deficit
$pecifickejSich testov, ktorymi by
sme mohli odhalit dalSie stvislosti.
Z tohto dévodu by sme do buduc-
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nosti odporucali vypracovat a §tan-

dardizovat dopliiujucu metodiku

testovania, ¢im by sme vyznamne
zjednodusili a obohatili posudzo-

vanie multifaktoridlného vykonu v

sebaobrane.

Za najvacsi nedostatok v oblasti
vedného odboru v§ak povazujeme
chybajucu exaktne podlozena
Struktaru vykonu v sebaobrane.
Bez definovania presnejsieho
hierarchického usporiadania
najmd motorickych faktorov sa
budeme v dalSom vyskumnom
sledovani i nadalej pohybovat iba
na hypotetickej drovni. Okrem
exaktne podloZenej Strukttry vyko-
nu vSak pocitujeme potrebu opti-
malnych diagnostickych prostried-
kov, ich Standardizaciu ako i nevy-
hnutnost $pecifikacie presnejsich
kritérii vykonnosti tak pre Studen-
tovAPZ, ako aj pre prislu$§nikov PZ
SR.

Vzhladom na nizky pocet vedec-
kych prac, s ktorymi by sme mohli
priamo konfrontovat vysledky
nasho vyskumu a skuto¢nost, zZe ich
nemodzeme ani v plnej miere zovse-
obecnit, je potrebné dalej pokraco-
vat v spresiovani a definovani
vedeckych poznatkov z oblasti
praktickych cvi¢eni a sebaobrany.
Vysledkami na$ej Studie sme empi-
ricky podlozili dokaz, Ze Studenti,
ktori boli objektom experimentélne-
ho sledovania a  absolvovali
12-tyzdiiovy navrhnuty plan inova-
tivnej telesnej pripravy, sa vyznamne
zlepsili v odborne posudzovanom
vykone v sebaobrane a vo vybranych
praktickych cvi¢eniach. Inovativne
cvi€enia a ich variabilnost vytvarali
vhodné  motivacné  prostredie
a v porovnani s tradi¢nou formou
posiliiovania nepdsobili na proban-
dov monotdénne.

Sthrnom zistenych rozdielnosti
mozeme odhalit Specificka telesnej
pripravy experimentalneho modelu
telesnej pripravy:

1.V 12-tyzdiiovom makrocykle bola
telesna priprava rozdelena na 3
mesacné mezocykly, v ktorych
sme sa zamerali na rozvoj §pecial-
nych silovych schopnosti. Pos-
tupny prechod od rozvoja Special-

nej maximalnej sily k Speciadlnym
rychlostno-silovym schopnostiam
nam umoznil modelovat zataZenie
hlavne smerom k vykonu v seba-
obrane, ¢o bol na§ dominantny
ciel. Tazisko pripravy spoéivalo
predovsetkymv cvic¢eniach s vlast-
nou hmotnostou, a to aj na ukor
cviceni s doplnkovou zatazou,
ktoré sme povazovali za cvicenia

s nizkou $pecifickostou.
2.Z4sadou postupnosti sme si

v priebehu makrocyklu vybudova-

li dostatocnu kondi¢nua rezervu,

ktord ndm umoznila trénovat

intenzivnejSie a efektnejSie aj
naroc¢nejsie cvi¢enia a vo vacSom
objeme.

3. Posiliiovanim na baze prostnych
cviceni s vlastnou hmotnostou
sme dokazali viac prihliadat na
individualne potreby cvicencov.
Dokazali sme tak senzitivnejsie
reagovat na rozdielnu adaptaciu
a skupina ako celok sa tak vyraz-
nejSie zlepSovala.

Predlozeny model telesnej pripra-
vy ndm v ramci kondi¢nej pripravy
umoznil rozsirit moznosti adaptacie
onové podnety srozdielnym pdsobe-
nim v oblasti rozvoja silovych schop-
nosti. Uvedomujeme si, ze naSe
zistenia su len ¢iastoénym rieSenim
problematiky dalSieho potencialne-
ho rozvoja zvySovania vykonu
prislusnikov Policajného zboru SR.
Tento experiment odhalil dalSie
moznosti skimania a racionalizacie
planovania pripravy. V nasleduju-
com obdobi moéze sluzit ako
podnetny priklad pre viaceré zlozky
MV SR.

Zavery
Na zaklade vysledkov prace a
vlastnych praktickych skdsenosti
mozeme formulovat zavery prace:

— Probandi experimentalnej skupi-
ny, ktori absolvovali navrhnuty
inovativny makrocyklus, dosiahli
Statisticky ~ vyznamne  vySSiu
uroven vykonov v testoch pohybo-
vého rozvoja ako kontrolna skupi-
na, ktord trénovala tradi¢nym
sposobom. Naznacuje to, Ze
model telesnej pripravy s dorazom
na Specialnu kondi¢na pripravu

predstavuje uc¢innejsi a efektivnej-

$i prostriedok pohybového rozvo-

ja a rastu vykonu v sebaobrane

a vo vybranych praktickych cvice-

niach.

— Model telesnej pripravy s dora-
zom na Specialnu silovu pripravu
aplikovani v experimentélnej
skupine viedol v porovnani
s kontrolnym stiborom k signifi-
kantne  vyS$§im  priemernym
prirastkom v Siestich testoch
pohybovejvykonnosti, atovskoku
do dialky znoZzmo, v predklone
s dosahovanim v sede, v teste
sed-lah, v tlaku na lavicke (Pmax),
v hlbokom drepe (Pmax) a v prak-
tickych cvic¢eniach sebaobrany.
Rozdiely v prirastkoch v dalSich
troch testoch pohybovej vykon-
nosti neboli Statisticky vyznamné
(zhyby, tlakvlahunalavicke 1RM,
hlboky drep 1RM).

— Vyznamne vysSie prirastky sme
zaznamenali u probandov experi-
mentalneho suboru v najvysSom
priemernom vykone v teste tlak v
lahu na lavicke, ako i v hlbokom
drepe.

Vysledky prace priniesli niektoré
originalne zistenia, ktoré poukazujua
na vyznam a potrebu Specidlneho
telesného zatazenia:

— Delenie modelu telesnej pripravy
probandov a najméd zaradenie
Specialnej silovej pripravy je u¢in-
nej$i spésob na samotny vykon
vsebaobrane a vo vybranych prak-
tickych cvi¢eniach.

— ZlepSovanim vykonu v konkrét-
nych testoch z batérie Specialnej
pohybovej vykonnosti (tlak na
lavicke — Pmax, hlboky drep —
Pmax) a testom vSeobecnej pohy-
bovej  vykonnosti  (predklon
s dosahovanim v sede) mozeme
predpokladat zlepSenie vykonu vo
vybranych sluzobnych zakrokoch
avsebaobrane.
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Summary

The Effects of Different
Models of Physical Training of
Members of the Police Forces
on their Performance in Civil
Service and Critical Situations
of Self-Defence

Juraj Gazo, Kristina Mackova

The aim of this study was to examine and
verify the effectiveness of a 12-week physi-
cal training model resulting from expert
evaluation of self-defence performance
motoric factors, selected instances of
performance in civil service and critical
situations of self-defence. The performan-
ce in selected instances of police service
and the level of selected motoric abilities,
both general and specific, were examined
in an experimental group of 27 examinees
and a control group of 24 examinees in the
beginning and in the end of the three-
month-long training programme. The
contrast has in the greatest extent been
found in an overall bigger degree of physi-
cal training load specificity within the
experimental group. The specificity has
played the biggest role in strength trai-
ning. This model training programme,
compared to the traditional programme,
has arguably been a more effective tool of
the special kinetic performance develop-
ment, as well as the practical civil service
performance development and perfor-
mance in critical instances of self-defense.

@

Telesné sebaponimanie
vo fitnes a v kulturistike

V sucasnosti pozorujeme zjavny
narast zaujmu ¢loveka o svoje vlast-
né telo. Ide predovsetkym o jeho
vzhlad, ale aj o rdzne moZnosti
starostlivosti o telo a jeho fyzicka
funkénost. Cielom  prehladovej
studie bola sumarizacia, kompara-
cia informécii a nazorov viacerych
autorov, ktori sa vo svojich Studiach
zaoberali danou problematikou.
Z vysledkov prehladu dostupnej
domaécej i zahrani¢nej literattry bolo
zrejmé, Zze medzi hlavné dovody
navstevy fitnes centier patria rychla
optickd zmena postavy, zvySovanie si
sebadovery a snaha zap4cit sa sebe
a opac¢nému pohlaviu.

Sposoby, ako chapeme nase teld,
su spojené so spoloc¢enskymi, kultir-
nymi a historickymi procesmi, st
ovplyviiované pohlavim, ale aj inymi
faktormi. Nas pohlad na seba samé-
ho mozeme zmenit cvicenim, diétou
¢i vyberom oble¢enia. Spokojnost
s nas$im telom ovplyviiuje nase poci-
ty. Telo je nositelom myslienok, poci-
tov a predstav jednotlivca. Kultturne
ovplyvilovanie predstdv o ludskom
tele sanajcastejSie prezentuje média-
mi, ¢asopismi, sutazamikréasy alebo
$portovymi udalostami. Telo sa tak
stava v istych ¢innostiach a povola-
niach stredobodom zaujmu a pozor-
nosti. Ide napriklad o cvicenie
v posiliiovni, praca plavéika pribazé-
ne, akakolvek fyzicka aktivita alebo
aj skaSanie oblecenia v obchode.
Imidz nasho tela moéze Sance na
uspech podporovat alebo znizovat.
Nase sebaponimanie nie je len to,
ako nas vidia druhi, ale aj to, ako sa
vidime my sami. Va¢siu sebadoveru
mame vtedy, ak vyzerdme dobre
a zaroven si to aj uvedomujeme.
Désledok lepsieho sebapoznania je,
Ze sa citime sebaistejsi pri verejnom
vystupovani a nsledne sa pravdepo-
dobne dockame vicsieho uznania,
ktoré opit podpori nasu sebauctu.
Pozitivny imidZ v nas vyvolava seba-
uctu a kladne posobi na nase vykony,
naopak, negativny imidz ako zane-

dbany zoviajsok, nevhodné oblieka-
nie, podcenovanie sa, zla fyzicka
kondicia, nedostatok sebaistoty
a suverenity pri vystupovani moze
viest k zhor§enému vykonu a v kraj-
nom pripade az ku paranoji (Fialova
2006). Podla Stackeovej (2006) je
pojem telesna schémabliz§ia odboru
ako je fyzioterapia, ktord sa okrem
iného zaobera aj neurofyziologicky-
mi a kineziologickymi aspektami
vnimania tela. Pojem telesné seba-
ponimanie je vhodnejsie pouzivat
predovsetkym v sociologickom a
psychologickom kontexte, vo vztahu
k celkovému sebavnimaniu.
Obraztela ako individualny obraz,
ktory ma kazdy o svojom tele, obsa-
huje nielen fyzikalne ale aj fyziolo-
gické, socidlne a psychologické
komponenty. M4 tiez tzku vézbu
k sebaucte, o bolo aj opakovane
potvrdené  (Mendelson  2002).
Fialova (2001) prezentuje telesné
sebaponimanie ako mentalnu repre-
zentaciu vlastného tela, ktora ma tri
zlozky - kognitivau, emotivnu
abehavioralnu. Zastupenie jednotli-
vych zloZiek a ich pésobenie by malo
byt v rovnovahe. Pokial sa niekomu
nepaci jeho vzhlad, snazi sa ho
zamaskovat oblecenim, jeho prob-
1ém to vSak nemusi vyriesit, naopak,
moze sa eSte zvacsit nesulad a nepo-
koj, ¢o vedie k dalSiemu zhorseniu.
Najvseobecnejsiu definiciu uvadza
Blatny et al. (2003), pricom pod
pojmom sebavnimanie rozumie
suhrn v8etkych predstav a hodnote-
ni tykajucich sa vlastnej osoby.
Vzhlad a vnimanie vlastnej pritazli-
vosti je dolezitym faktorom v sucas-
nom svete a premieta sa aj do beha-
viordlnej oblasti, vratane vyberu
pohybovych aktivit (Weilbach 2007;
Veale et al. 2009). V sucasnosti je
bezné vyhladavanie aktivit, ktoré
podporuju zmeny na dosiahnutie
telesnej krasy a ,idealnej“ postavy
(Pickett, Lewis a Cash  2005).
Cvicenie vo fitnes centre patri medzi
najviac ucinné prostriedky
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na dosiahnutie optimalnej postavy,
avSak je uzko spojené so spravnou
vyzivou (Hedblom 2009).
NajcastejSim a najviac pouziva-
nym prostriedkom hodnotenia teles-
ného sebaponimania su Standardi-
zované dotazniky, ktoré su viacdi-
menzionalne.
Ako priklad uvadzame tieto dotaz-
niky:
— Physical  Self-Concept
(Richards 1987) - PSC
— Physical Self-Perception Profile
(Fox a Corbin 1989) - PSPP
— Physical Self-Description
Questionnaire (Mars a Redmayne
1994) - PSDQ
MarshaRedmayne (1994) vsvojej
Stadii porovnal tieto tri dotazniky a
z vysledkov vyplynulo, Ze dotazniky
PSPP a PSQD boli porovnatelné.
Dotaznik PSC dopadol najhorsie.
Dotazniky sa liSia sledovanymi
faktormi a poctom odpovedi.
Existuje vSak vela dotaznikov, ktoré
sa orientuju na S$pecifické oblasti
vnimania a hodnotenia tela, na
odchylky od zdravého sebaponima-
nia alebo na konkrétne Zivotné situa-
cie (Veale et al. 2009). Stackeova
(2006) uvadza, ze na hodnotenie
vnimanej telesnej schémy mozeme
okrem dotaznikov pouzit aj kresbu
tela, vySetrovand osoba nakresli
obrys vlastného tela. Tento spdsob
hodnotenia predpoklada zakladné
znalosti hodnotitela z anatomie,
fyziolégie a psychologie, kedze
hodnotenie je sprevadzané rozhovo-
rom. Pri posudzovani kresby je dole-
zité zamerat sa najmé na velkost
nakreslenej postavy, plynulost Ciar,
realnost tvaru a na velkost jednotli-
vych partii.

Scale

Sebaponimanie vo fitnes

Cvicenie vo fitnes je Specificky
zamerané na optickd zmenu posta-
vy, ¢o potvrdzuje vac¢Sina navstevni-
kov fitnes centra. Tento dévod
udavajuako hlavny motiva¢ny dovod
cvicenia (Stackeova 2009). Opticka
zmena postavy u muzov je zamerana
predovsetkym na zvécSenie svalové-
ho objemu pomocou svalovej hyper-
trofie (Boos et al. 1998), zenské
pohlavie sa, naopak, zameriava

najmi na zoStihlenie a spevnenie
problémovych  partii.  Dalsim
vyznamnym motivom je zlepSenie
celkovej fyzickej a psychickej kondi-
cie, rozvoj silovych a vytrvalostnych
schopnosti. Za tymto motivom sa
¢asto skryva hlavny motiv, a to optic-
ka zmena postavy, pretoze znacna
populacia Iudi sa za tento dovod
hanbi, alebo si ho nepripastaju
(Klein 1993; Cash a Pruzinsky
2002).

Vyhody cviceniavo fitnes centrach
z hladiska telesného sebavnimania
su prevazne zalozené na kvalitnych
teoretickych vedomostiach.
Vynimku tvoria préace Stackeovej
(2008) o pozitivnom pdsobeni cvice-
nia na motivaciu a emoc¢né nalade-
nie. Pozornost je vseobecne venova-
na predovSetkym negativnym dopa-
dom. Prevladaju totiz vyskumy
zamerané na negativne javy
(Seligman 2003). Povaha jednotli-
vych cviceni si vyzaduje vysoku
koncentréciu na vykondvanu techni-
ku cvicenia a s tym aj na jednotlivé
svalové partie. Stackeova (2006)
prezentuje, Ze vdaka tomu dochadza
k lepSej diferenciécii jednotlivych
Casti tela a pocitu v nich. To by malo
viest k pozitivnym zmenam telesnej
schémy jednotlivca (Lowen 2002).
Pozitivnym d6sledkom dodrziavania
stanoveného  vyzivového planu
a pravidelného cvi¢enia vo fitnes
centre je pomerne lahké dosiahnutie
zmeny niektorych antropometric-
kych veli¢in. Zmeny obrysov tela,
znizenie hmotnosti vedd k zmene
vnimania svojho tela. Tento stav
posilnuje aj fakt, ze su¢asne docha-
dza k zlepSeniu fyzickej kondicie a k
narastu sily. Hypoteticky by sa mali
uvedené benefity premietnut pozi-
tivne do tvorby vlastného sebaponi-
mania (Thompson 2011).

Hallsworth et al. (2005) v svojom
vyskume porovnaval okrem iného aj
spokojnost s vlastnym telom u profe-
siondlnych kulturistov zucastnuju-
cich sa sutazi, rekreac¢nych kulturis-
tov a Studentov. Z vysledkov vysku-
mu je zrejmé, ze profesionalni
kulturisti kladt vac¢si doraz na seba-
pozorovanie,  seba-objektivizaciu
a Vacsiu nespokojnost so svojim

telom. Rekreac¢ni kulturisti sa vyraz-
ne nelidili od kontrolnej skupiny
Studentov. Podobny vyskum realizo-
vali Pickett, Lewis a Cash (2005),
kde sa s predchadzajucim vysku-
mom lisila len kontrolna skupina,
ktoru predstavovali §portujici muzi.
Celkové vysledky su podobné.
Kulturistov ovela viac zaujimal ich
vzhlad, zaroven ho vSak dokazali
lepSie pozitivne ohodnotit. Boli viac
spokojnejsi so svojou hornou ¢astou
tela v porovnani so strednou oblas-
tou. Predsudky o vlastnej hmotnosti
a tvaroch tela, dalej o extrémnych
praktikdch modifikovania tela tyka-
jucich sa cvienia, vyzivy a doplnkov
vyzivy zistili u sataziacich kulturis-
tovGoldfield etal. (2006). Rekreacni
kulturisti vykazovali tak isto zvySené
hodnoty oproti beZnej populécii,
avs$ak tieto zistené hodnoty nepresa-
hovali hranice psycho-patologic-
kych prejavov. Kulturistika najmé na
profesionalnej urovni predstavuje
zvySené riziko v podobe narastajicej
nespokojnosti s vlastnym telom,
predsudkov spojenych s hmotnos-
tou a tvarom tela alebo jeho castou
av podobe poruch prijmu potravy.

K zlepSeniu celkového fyzického
vnimania nemusi vZdy viest pravi-
delné cvicenie vo fitnes centre ani
dodrzovanie $pecifickych diét a rezi-
mu. Ddlezité su aj iné faktory ako
napriklad vek, pohlavie, socidlne
a kultarne prostredie, vyvoj sebapo-
nimania a aktualne telesné sebapo-
nimanie. M6Zeme vyslovit predpo-
klad, Ze u za¢inajucich navstevnikov
posiliiovne dochadza k zlepSeniu se-
baponimania. Narast objemu svalo-
vej hmoty alebo, naopak, zostihle-
nie, zvySenie svalového napitia,
zlepSenie drzania tela a rozvoj kon-
di¢nych vlastnosti st uZ po niekol-
kych mesiacoch pravidelného cvice-
nia zrejmé (Schlegel 2015).

Brown a Graham (2008) zistili
u muzov, ktori cvicili len pre zabavu,
pozitivne vysledky pokial ide o
hodnotenie spokojnosti s vlastny
telom. Podobné vysledky pri porov-
navani §védskych a ¢eskych navste-
vovatelov  fitnes centra zistili
Schlegel a Fialova (2013). Muzi
vykazovali nadpriemerné hodnoty
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z hladiska telesného sebaponimania
vo v8etkych kategoriach. Murtaza et
al. (2012) prezentuje tak isto suhlas-
nu tendenciu napriek tomu, Ze sa v
svojom vyskume zaoberal navstev-
nikmi fitnes centra so sutaznymi
ambiciami v kulturistike.

Autori Friedman et al. (2002),
Johnson a Wardle (2005), Valutis
(2009), savo svojich studiach zaobe-
rali vztahom medzi Body Image
a Body Mass Indexom (BMI), ktory
je podlavysledkov jasne preukazany.
Pri rozdeleni navstevnikov vo fitnes
centrach na Zeny a muzov by sme
mohli predpokladat, ze pri zvySuju-
cej sahodnote BMI sa pocit sebaisto-
ty a atraktivity zniZi, avSak tento
predpoklad sa nepotvrdil Schlegel
(2015). Pocit vnimania pritazlivosti
svojho tela a istota tykajiica sa vzhla-
du sa so zvySujucou hodnotou BMI,
a teda aj telesnej hmotnosti neznizu-
je. Mozeme vsak predpokladat, ze
zvySenie hodnoty BMI a hmotnosti
mozZe byt spojené s narastom svalo-
vej hmoty (Pope et al. 2002).

Mnozstvo publikacii sa zaobera
zistenim hlavnych dévodov a moti-
vaciou pre navstevu fitnes centra
(Gimlin 2002). Medzi hlavné dovody
patria zdravie, vzhlad, kondicia
a emociondlny prezitok. Z uvede-
nych dovodov je pre navstevnikov
posilnovni najvd¢Sou motivaciou
vzhlad, optickd zmena postavy, ¢o sa
potvrdzuje vo viacerych vyskumoch
(Crossley 2005; Stackeova 2009;
Thompson 2011; Schlegel 2015).
Svoje postavenie moZe mat aj social-
ne hladisko, ked je cvi¢enie sucastou
socidlneho  statusu  jednotlivca
(Slepicka 2009; Hedblom 2009).

Prihodnotenipozitivneho ¢inega-
tivneho prejavu cvicenia na zlozZenie
tela, vzhlad, kondi¢né schopnosti
mozeme navstevnikov fitnes centier
rozdelit na dva tabory. Profesionalni
silovi Sportovci a kulturisti prejavuju
negativne obavy o pdsobeni cvicenia
(Pope et al. 2002; Mosley 2009).
V pripade beznych néavstevnikov ma
cvienie na body image pozitivny
efekt, o potvrdzuja zavery viacerych
stadii (Cash a Pruzinsky 2002;
Grogan 2008; Schlegel a Fialova
2013).

Sebaponimanie a sebahodnotenie
je Specialne v oblasti kulturistiky a
posiliovania dobre pozorovatelné
aje neoddelitelnou sucastou cvicenia
vo fitnes centre. Klienti, ktori sa
venuju tejto oblasti §portu na profesi-
onalnej alebo rekreacnej drovni,
Casto hodnotia svoje telo a zmenu
postavy velmi pozitivne. K tomu
dopomaha pozitivne prezivanie
a emdcie spojené s cvicenim v posil-
fovni, i uz je to pocit ,,napumpova-
ného* svalu, sily, rozvoja kondi¢nych
schopnosti alebo emocie spojené
s jedlom a s vyzivovymi doplnkami.
V savislosti s tym mdzeme hovorit aj
ozvySeni sebaistoty, spojené s vnima-
nim vlastnej postavy v oboch pohla-
viach a prezentovanie vysledkov
zmeny postavy na verejnosti. K tomu
dopomaha aj prostrediefitnes centra,
kde na viacerych stendch nachadza-
me zavesené zrkadla a klienti hned
mozu sledovat vysledky svojej prace.
Negativne emocie, ako pocit palenia
v precvicovanom svale alebo bolest
su velmi ¢asto zdmerne vyhladavané.
Predpokladame, Ze je to pre pocit,
ktory nastane po odzneni tychto
stavov, alebo ide o individualny pocit
spravne precvi¢eného svalu.

Ak zhrnieme dovody a priciny
navstevy posililovne, vychadza nam,
Ze ide hlavne o snahu zapacit sa
opac¢nému pohlaviu, samému sebe,
zvysit svoju atraktivitu a sebavedo-
mie optickou zmenou postavy.
Spolo¢nost a méda nas podvedome
tla¢ia k uprave Zivotného Stylu
akcviceniu. Ak sa opticky priblizime
idedlu krasy, sme spolo¢nostou
lepsie akceptovani. Zmena postavy
je dlhodoby proces spojeny s prime-
ranou diétou. Castou predstavou
zaCiato¢nikov je ¢o najrychlejsia
zmena postavy, ¢o vedie k uzivaniu
doplnkov stravy, ktoré maju pozitiv-
ny uc¢inok v zmysle rychleho nabera-
nia svalovej hmoty, ale negativny
u¢inok na na$ organizmus. Pri
nadmernom  uZivani  takychto
podporujucich  latok  dochadza
v horsich pripadoch az k ohrozeniu
Zivota. VSetci by sme sa mali preto
inSpirovat citatom rimskeho drama-
tika Terentiusa: ,,Ne quid nimis,“ Cize
,Vsetko s mierou.“
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Copingové stratégie z hladiska
Sportovej aktivity v obdobi
neskorej adolescencie

Petra Pacesova, Pavel Smela, Stanislav Krac¢ek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

rispevok sa zaobera problematikou vyuZivania copingovych

stratégii z hladiska Sportovania. Vyskumny subor tvorilo 193

respondentov v obdobi neskorej adolescencie. Na ziskanie

udajov bol pouzity Standardizovany dotaznik SVF-78. Nase
vysledky preukazali, Ze Sportujici respondenti bez ohladu na pohlavie
signifikantne viac vyuzivaju stratégie kontroly, ktoré st charakterizované
ako pozitivne sposoby zvladania stresu a zaroven signifikantne menej
vyuzivaju negativne copingové stratégie.

Kiliicové slovd: Sportovd aktivita, stres, coping, adolescencia

Na fungovanie ludského organiz-
mu je kratkodob4 aktivacia stresovej
reakcie nevyhnutna preto, aby doka-
zal zvladnut situacie so zvySenymi
narokmi. Ak je vSak aktivacia
nadmernd a opakovand, mé na orga-
nizmus nepriaznivy vplyv. Vtakomto
pripade sa stresové situacie podiela-
ju na etiopatogenéze roznych zavaz-
nych chordb napr. kardiovaskular-
nych, metabolickych alebo neuro-
psychiatrickych. Expozicia organiz-
mu stresovym podmienkam moze
matnegativnyvplyvajnafungovanie
imunitného systému cloveka, ako aj
na niektoré kognitivne funkcie napr.
pamét a pozornost (Mravec 2011;
Joshi 2007; Sideridis 2006; Krivo-
hlavy 1994). Podrobne sa problema-
tikou stresu zaoberal aj Sayle (2016,
s. 72), ktory uvadza, ze stres je stav
prejavujuci sa Specifickym syndro-
mom, ktory zahrfna vetky neSpeci-
ficky vyvolané zmeny vo vnutribiolo-
gického systému, jednoducho pove-
dané,,stres saprejavuje ako Specificky
syndrom, napriek tomu, Ze je nespeci-
ficky vyvolany.“ Podla uvedeného
autora spociva najdolezitejsi pozna-
tok koncepcie stresuvtom, Ze telo na

rozne vonkajsie utoky reaguje rovna-
kym obrannym mechanizmom.

Cungi (2001) rozdeluje stresory
na akutne a chronické a v stvislosti
s tym hovori o akatnom a chronic-
kom strese. Akuatny stres sa spaja
s prezitim urcitej traumatickej
udalosti, ktord sadm jednotlivec
nemohol svojim konanim ovplyvnit.
Chronicky stres je sposobeny chro-
nickymi stresormi, medzi ktoré patri
napr. nadmerné zatazenie v zamest-
nani, nepriaznivé environmentalne
podmienky a pod. Clovek na tento
typ stresorov reaguje opakovanie, ¢o
jeho organizmus postupne vycerpa-
va.

Vdaka rozboru tohto procesu sa
modzeme naudit bojovat so stresom
posiliiovanim vlastného obranného
systému tela. Tento poznatok je dole-

@

zity najmi z hladiska existujucej
moznosti,,naucit sa so stresom bojo-
vat“ a zvladat ho efektivnymi cesta-
mi. O platnosti nasej domnienky sa
implicitne vyjadruje aj Bratska
(1992), podla ktorej plati, ze velkost
vyvolaného psychického stavu bude
zavisiet od velkosti rozporu medzi
suhrnom poziadaviek z vonkajSieho
prostredia a pripravenostou ¢loveka
sa s nimi vysporiadat. Prave v tejto
potencidlnej pripravenosti vidime
moznost rozvoja a zefektivnenia
spdsobov  zvladania  stresovych
a naro¢nych situacii. MoZeme teda
usudzovat, Ze zvladanie stresu je
mozné cielenymi spdsobmi pozitiv-
ne ovplyvnit.

Prezivanie stresovych situdcii je
spojené s uvedomenim si prilisSného
zahltenia udalostami, ktoré sa zdajua
byt aktuédlne tazko zvladnutelné
a vyplyva z nich kognitivna aj emoc-
na neistota (Vagnerova 2010). Na
pomenovanie zvladania situacii sa
zauzival pojem ,,coping,“ z anglické-
ho ,,to cope® (nieco prekonat, zvlad-
nut, preklenut). Coping moézeme
vSeobecne charakterizovat ako
»snahu jednotlivca zvladnut pod-
mienky, ktoré momentalne presahu-
ju jeho adaptacné schopnosti“
(Gregor 2013, s. 212). Vagnerova
(2004) uvadza, ze zmyslom copingu
je zlepSovanie osobnej bilancie,
hodnotenie a prezivanie stresu.
ZlepSovanie nastava prostrednic-
tvomzmeny vlastného postoja, alebo
zmenou stresovej situécie. Podobne,
teda z hladiska povahy copingu,
rozliSuju coping aj ini autori (Paulik
2010; Lazarus a Folkman in Vyrost
a  Slaménik  2008). Lazarus
a Folkman (in Vyrost a Slaménik
2008) definuju dva typy copingu.
Prvym typom je coping zamerany na
emdcie, resp. zamerany na zlepSenie
emocného ladenia, ktory savyznacu-
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je snahou regulovat vlastné emoc¢né
reakcie vztahujuce sa k stresovej
situécii a snahou menit ich v smere
prijatelnejSieho vnimania situdcie.
Druhym typom je coping zamerany
na problém, ktory sa vyznacuje
snahou zmenit vonkajsie prostredie
a podmienky stresovej situacie.

Metodika

Vyskumny stubor tvorilo 193
respondentov vo veku 19,99 + 1,43
roku. V subore sa nachadzalo 86
muzov (priemerny vek 19,94 + 1,38
roku) a 107 zien (priemerny vek
20,03£1,47 roku). Respondentiboli
rozdeleni do suborov na zaklade
vykonavania  $portovej  aktivity.
Podmienkou zaradenia do suboru
wSportujuci/Sportujiice bolo vyko-
navanie Sportovej aktivity v rozsahu
minimalne troch tréningovych
jednotiek tyzdenne, a to kontinualne
minimalne 1 rok. V stibore sa nacha-
dzalo 50 muzov a 62 Zien. Do suboru
,hesportujuci/nesportujice “ boli za-
radeni respondenti, ktori sa Sporto-
vej aktivite v uvedenej frekvencii
nevenovali, vtomto subore sanacha-
dzalo 36 muzov a 45 Zien.

Preferenciu copingovych stratégii
sme zistovali  prostrednictvom
inventara SVF 78- Stratégie zvlada-
nia stresu (Janke a Erdmann 2003).
Ide o viacdimenzionalny sebapozo-
rovaci inventar zachytavajuci indivi-
dualne tendencie pre nasadenie
roznych sposobov reagovania na
stres v zatazovych situaciach (Janke
a Erdmann 2003, s. 10). Uvedeny
vyskumny nastroj vychadza z pred-
pokladu, ze ,stratégie cloveka pri
spracovani stresu su natolko vedomé,
Ze sa dd na ne pomocou tejto techniky
dotazovat“ (Janke a Erdmann 2003,
s. 10). Inventar zistuje 13 subskal,
ktoré st z hladiska podobnosti roz-
delené do 4 dimenzii. Ide o 3 dimen-
zie pozitivnych stratégii (POZ)
rozneho zamerania a 1 dimenziu
zahrnujucu negativne (NEG) straté-
gie (Janke a Erdmann 2003):

POZ 1 — zahfna subtesty Pod-
hodnotenie a Odmietanie viny, tzn.
subtesty, ktoré zmensuju zavaznost
stresoru, stresovej situacie alebo jej
prezivanie a vnimanie.

POZ 2 — zahtna subtesty Odklon
a Nahradné uspokojenie, ktoré st vo
vSeobecnosti nazyvané ako stratégie
odklonu.

POZ 3 - zahtna subtesty Kontrola
situacie, Kontrola reakcii a Pozitivna
sebainstrukcia, ktoré spolu tvoria
stratégie kontroly.

NEG — zahfiia subtesty Unikova
tendencia, Perseveracia, Rezignacia
a Sebaobvinovanie, tzn. spdsoby
spravania, ktoré zosiliuju stres a
jeho prezivanie

Ziskané tudaje sme Statisticky
spracovali. Na testovanie normality
dat sme vyuZili Kolmogorov-
Smirnovov test. Zistovanie rozdielov
medzi dvoma nezavislymi vys-
kumnymi stbormi sme realizovali
prostrednictvom Mann-Whitneyho
U- testu.

Vysledky

V dimenzii POZ 1, ktora zahina
copingové stratégie Podhodnotenie
a Odmietanie viny sa nachadzaju
stratégie, ktoré zmensuju zdvaznost
stresoru, stresovej situdcie alebo jej
preZivanie a vnimanie. Jednotlivecje
presvedceny, Ze zvlada stres lepSie
ako ostatni, rychlejSie sa upokoji
a nie je tak precitliveny ako ini.
Odmietanie viny suvisi so zniZova-
nim vlastnej zodpovednosti, vycitiek
alebo viny.

Rozdiely strednych hodndt medzi
subormi $portujtcich a neSportuja-
cich muzov v dimenzii POZ 1 sa
preukdzali ako Statisticky vyznamné
(U = 521,5; p = 0,01; r = 0,35).
Nesportujuci muzi dosiahli vysSsie
skore, priemerne 13,31+0,36 bodu,
pricom Sportujuci muzi 11,46+ 0,38
bodu. Rozdiel priemerov medzi
subormi je 1,85 £ 0,54 bodu a tento
rozdiel je signifikantny na 1 % hladi-
ne Statistickej vyznamnosti. V stbo-
re zien sa z hladiska frekvencie Spor-
tovej aktivity nepreukazali Statistic-
ky vyznamné rozdiely (U = 1359,5;
p=0,82,r=0,02). Sportujtice zeny
v tejto dimenzii dosiahli priemerna
hodnotu 10,47 + 0,25 bodu, zatial ¢o
nesportujuce zZeny priemerne 10,37
+ 0,44 bodu. Tento rozdiel (0,10 +
0,48 bodu) v§ak mozeme interpreto-
vat iba vecne, a to v prospech vyssie-

ho ziskaného skoére Sportujucich
Zien.

Dimenzia POZ 2 zahfna stratégie
Odklon a Nahradné uspokojenie,
ktoré st vo vSeobecnosti nazyvané
ako stratégie odklonu. V praxi to
znamena, Ze sa jednotlivec odklana
od podnetov, ktoré pre neho zname-
naju stres (napr. svoje myslienky
a ¢innost sa snazi sustredit na nie¢o
iné - nezatazujuce, alebo sa vrhne do
préce). Jednotlivec zaroven voli skor
situdcie, ktoré st inkompatibilné so
stresom (napr. pozera televizor, kupi
sinieco po ¢omtuziapod.). Rozdiely
medzi subormi muzov z hladiska
frekvencie S$portovej aktivity sa
nepreukazaliako §tatistickyvyznam-
né (U =776,5; p = 0,28; r =0,10).
Nesportujuci muZi dosiahli priemer-
né skore 11,81 + 0,27 bodu, Sportu-
juci muzi 12,71 + 0,36 bodu. Tento
vysledok (rozdiel priemerov je 0,9 +
0,49 bodu) vsak mozeme interpreto-
vat len vecne, v prospech vysSieho
priemerného skére Sportujicich
respondentov. V subore zien sa
v uvedenej dimenzii POZ 2 preuka-
zali signifikantné rozdiely z hladiska
frekvencie Sportovej aktivity (U =
521;p=0,00;r=0,53). NeSportujuce
zeny dosiahli priemerne 9,67 + 0,46
bodu, zatial'¢o $portujuce Zeny 12,98
+ 0,32 bodu, rozdiel priemerov bol
3,30 £ 0,54, pricom tento rozdiel je
signifikantny na 1 % hladine Statis-
tickej vyznamnosti.

Podobne sme analyzovali aj bodo-
vé hodnoty dosiahnuté v dimenzii
POZ 3. Tato dimenzia zlucuje copin-
gové stratégie Kontrola situacie,
Kontrola reakcii a Pozitivna sebain-
Strukcia. Uvedené copingové straté-
gie st vo véeobecnosti ur¢itymi stra-
tégiami kontroly, zahfniaja napr.
premyslenie svojho dalSieho kona-
nia, ujasnenie detailov situacie,
vytvorenie planu, vyvinutie vlastnej
aktivity, potlatenie nadmerného
vzrusenia, kontrolu svojho spréava-
nia a ubezpecovanie seba samého
o vlastnych moznostiach a schop-
nostiach. Medzi jednotlivymi subor-
mi muZzov sa rozdiely z hladiska frek-
vencie Sportovej aktivity preukazali
na 1 % hladine Statistickej vyznam-
nosti (U = 21; p =0,00; r = 0,83).
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Nesportujuci muzi dosiahli vyznam-
ne nizsie priemerné skore (9,90 +
0,30 bodu) ako $portujuci (17,84 +
0,41bodu). Rovnako, rozdiely medzi
$portujucimi a neSportujucimi Zena-
mi savdimenzii POZ 3 preukazalina
1 % hladine Statistickej vyznamnosti
(U = 253,5; p = 0,00, r = 0,69).
Rozdiel medzi subormizien je 6,85 +
0,60 bodu v prospech vyssieho prie-
merného skdre suboru $portujucich
zien. Tento subor dosiahol priemer-
né skore 16,96 + 0,29 bodu, zatial ¢o
priemer skore neSportujucich Zien
bol 10,11 + 0,54 bodu.

V ramci vyhodnotenia priemerné-
ho dosiahnutého skdre nas zaujima-
la aj dimenzia oznacena NEG, ktora
zlu€uje Styri negativne copingové
stratégie, to znamena vo vseobec-
nosti sposoby spravania, ktoré zosil-
nuju stres a jeho prezivanie. Tieto
stratégie zahfnaju snahy jednotlivca
od stresovych situdcii utiect, vyma-
nit sa z nich, v ramci nich sa pritom-
né myslienky vracajuce sa k problé-
mu alebo k stresoru, neustale zaobe-
ranie sa situdciou, pocity bez-
mocnosti a beznadeje, sklon rezig-
novat, nespokojnost so sebou
samym, vyc¢itky alebo hladanie viny

vyhradne v sebe.
Rozdiel medzi muzmi z hladiska
frekvencie Sportovej aktivity

vdimenzii NEG je 1,24 + 0,48 bodu.
Tento rozdiel je signifikantny na 1 %
hladine Statistickej vyznamnosti
(U = 598; p = 0,008; r = 0,28).
Nesportujuci muzi dosiahli priemer-
né skore 10,97 + 0,31 bodu, zatial ¢o
$portujuci muzi 9,73 £ 0,35 bodu.
Podobny vysledok sme zistili aj
v subore zien. Rozdiel medzi $portu-
jucimi a neSportujucimi Zenami vo
vyuzivani negativnych copingovych
stratégii sa preukéazal na 5 % hladine
Statistickej vyznamnosti (U = 1005;
p=0,02;r=0,23). Priemerné dosiah-
nuté skore nesportujucich zien bolo
10,94 + 0,33 bodu. Sportujtice zeny
dosiahli priemerne skore 9,88 +0,31
bodu. Rozdiel medzi priemernym
skdre jednotlivych suborov zien je
teda 1,05 = 0,5 bodu.

Grafické zobrazenie strednych
hodnot dosiahnutého skoére vjednot-
livych stboroch muZov a Zien

@

pohlavie: mui

251 mroz2
Oroz3
IOneG
|
20 Iag| |
H .
. o
o
1571
1071
o’ o'
| 14
&
o
T T
neEportujic Eportugici

frekvencia SA

Obr. 1
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dimenziach copingovych stratégii
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Obr.2

Stredné hodnoty siiborov Sportujicich a nesportujucich zien v jednotlivych

dimenziach copingovych stratégii

s hladiska Sportovania prezentuju
obrazky 1a2.

Diskusia
Problematikou copingu s ohla-
dom na Sportovu aktivitu respon-
dentov sa zaoberalo viacero autorov.
Dolenc (2015) skumala copingové
stratégie vzhladom na Sportovu akti-
vitu mladych muzov azien. Nazakla-

de vysledkov vyskumu sa domnieva,

Ze Sportova aktivita mé& vyznamny
vplyv na vyuzivanie copingovych
stratégii. Sportujuci respondenti
preferuju efektivne stratégie rieSenia
stresovych situacii. K podobnym
zaverom priSli aj autori vyskumu
Cairney, Kwan, Veldhuizen
a Faulkner (2014), ktori skumali
copingové stratégie viac ako 36 tisic
kanadskych muZov a Zien. Vysledky
ich vyskumu preukazali, Ze Sportuja-
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ci participanti vyuZzivali castejsie
pozitivne copingové stratégie v
porovnani s neSportujucimi. Po-
dobne, vysledky studie Guszkowskej
(2005) preukazali rozdiely medzi
skupinou $portujucich a neSportuju-
cich respondentov v smere efektiv-
nejSieho vyuzivania copingovych
stratégii v stubore $portujiacich
respondentov. NaSe vysledky vsak
koreSponduju s uvedenymi zistenia-
mi len ¢iastoc¢ne. Rozdiely vo vyuzi-
vani copingovych stratégii sa
z hladiska Sportovej aktivity respon-
dentov preukézali najviac vdimenzii
pozitivnych copingovych stratégii,
ktoré su stratégiami kontroly (POZ
3), a to tak u muZov ako aj u Zien.
Sucastou tejto dimenzie (POZ 3) je
aj copingova stratégia Pozitivna
sebains$trukcia. Domnievame sa, Ze
prave tato stratégia je pomerne
dobre ovplyvnitelna vykonavanim
$portovej aktivity, pretoze prave pri
nej sa stretdvame s povzbudzovanim
seba samého k zotrvaniu v ¢innostiv
suvislosti s prekonavanim fyzickej
aj duSevnej unavy. Suvisi aj so seba-
disciplinou, ktord sa vyskytuje
v Sporte. Spomedzi vSetkych troch
dimenzii pozitivnych copingovych
stratégii zistili najvy$Sie vyuzivanie
stratégii kontroly (POZ 3) v skupine
Sportovcov aj Wiedermann (2015),
Rezaninova (2014) a Sebkova
(2012). S uvedenym koresponduju
ajnasevysledky. Z hladiskakomplex-
nosti informacie o vyuZivani pozitiv-
nych copingovych stratégii musime
dodat, Ze pri inych pozitivnych stra-
tégiach, ktoré zmensuju zavaznost
stresora a stresovej situacie (POZ 1)
a pri copingovych stratégiach odklo-
nu (POZ 2) nase vysledky nepreuka-
zali, Ze by tieto stratégie vo vyssej
miere vyuzivali prave Sportujuci
respondenti (v dimenzii POZ 2 sa
vy$Sie skore v prospech Sportujucich
preukazalo iba v stibore zien).
Rozdiely vidime aj pri hodnoteni
nasich vysledkov z hladiska normy
autorov Isinga a Weyersa (Ising a
Weyers 1999 in Svancara 2003),
ktora je uvedena v priruc¢ke dotazni-
ka SVE Vecne najvyssi rozdiel je
evidentny najmé vdimenzii POZ 3,v
ktorej neSportujici respondenti

vnaSom subore bez ohladu na pohla-
vie dosiahli najnizSie  skore.
Sportujtici respondenti v nasom
subore dosiahli najvyssie skore, i ked
rozdiely medzi priemermi v porov-
nani s normou nie su velké. Tieto
vysledky su zaujimavé z toho dovo-
du, Ze naznacuju klesajuci trend vo
vyuzivani efektivnych (pozitivnych)
copingovych stratégii. V subore
muzov sa hodnotdm normy viac
priblizovali hodnoty S$portujacich
respondentov, a to v dimenziach
POZ 1, POZ 3 a NEG, teda vo
vsetkych okrem POZ 2. V subore
zien sa hodnotam normy pribliZovali
viac namerané hodnoty neSportuju-
cich respondentiek (vo vsetkych
dimenziach okrem POZ 3). Tieto
rozdiely moézeme vysvetlit najmi
faktom, Ze vek respondentov
v naSom subore je pomerne uzko
ohraniceny, pricom vekové rozme-
dzie respondentov normativneho
vyskumného saboru (in Svancara
2003) bolo sirsie. Dolezitym fakto-
rom je aj to, Ze norma bola vytvorena
prostrednictvom testovania nemec-
kych  respondentov  (slovenska
norma nie je k dispozicii), tzn. ze
musime brat do Gvahy rdzne faktory
prostredia (napr. socidlne prostre-
die, vychova a pod.).

Skumali sme aj vyber negativnych
copingovych stratégii. Podla vysled-
kov nasho vyskumu neSportujuci
respondenti bez ohladu na pohlavie
vyuZzivaju negativne copingové stra-
tégie vo vy$Sej miere ako Sportujuci
respondenti. NaSe vysledky su tak
v stlade so zisteniami Sedlackovej
(2014).

Zaver

Vysledky nasho vyskumu preuka-
zali zaujimavé skutocnosti o vyuzi-
vani copingovych stratégii adoles-
centov z hladiska S$portovania. Je
evidentné, Ze pravidelnd Sportova
aktivita ma potencial zefektivnit
zvladanie zatazenia v zmysle, Ze
$portujuci respondenti bez ohladu
na pohlavie vyznamne menej volia
negativne spdsoby zvladania zataze-
nia. Vyuzivanie pozitivnej sebain-
Strukcie a stratégii kontroly je
vyznamne diferencované z hladiska

pravidelnej Sportovej aktivity, co
deklaruje vysoky potencial uvede-
nych pozitivnych stratégii z hladiska
zefektiviiovania zvladania stresu.
Napriek ziskaniu  doélezitych
vysledkov si uvedomujeme aj limity
spojené s nas$im vyskumom. Pre
komplexny pohlad na skamanu
problematiku by bolo optimalne
zohladnit aj telesnt zdatnostrespon-
dentov, zistovanu jednotlivymi
motorickymi testami, a to prave
s dorazom na casto diskutovany
pozitivny vztah medzi fyzickou zdat-
nostou a psychickou odolnostou.
Taktiez by sme mohli uvazovat
o rozSireni vyskumu o skimanie
osobnostnych faktorov responden-
tov v savislosti s nami skimanymi
premennymi a zvazit aj porovnanie
viacerych vekovych kategorii.
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SUMMARY

Coping Strategies in Context
of Physical Activity in Late
Adolescence

Petra Pacesova, Pavel Smela, Stanislav
Kracek

The paper deals with the issue of coping
strategies in context of sport activity. The
research group consisted of 193 respon-
dents in late adolescence. The standardi-
zed SVF-78 questionnaire was used to
obtain the data. Our results have shown
that athletes (more than non-athletes),
regardless of gender, use significantly
more strategies of control- characterized
as positive coping strategies, while signifi-
cantly less using negative coping strate-
gies.

@

Osobnostné typy Sportovcov

S pojmom osobnost sa okrem
psychologie stretdvame aj v roznych
vednych odboroch ako pedagogika,
sociologia, histdria, dalej vo vedach
o $porte ako aj v beznom jazyku. Na
rozdiel od situacii, ked sa tento
pojem pouZiva na oznacenie vyni-
mocnej, schopnej, vplyvnej, chariz-
matickej napr. aj historicky vyznam-
nej osobnosti, pojem osobnost
v psycholégii nema hodnotiaci
vyznam. Oznacuje sa nim suhrn
$pecificky vyformovanych vlastnosti
daného cloveka, ktoré funguja
v dynamickom a v relativne usporia-
danom systéme.

Hall a Lindzey (2002) pri defino-
vani osobnosti rozliSuju globalne
hladisko, ktoré zahrna vsetko, ¢o
mozZe byt pre popisanie osoby ¢love-
ka dolezité a integrativne hladisko,
ktoré obsahuje vsetko, o mnozstvo
rozliénych  spdsobov  spravania
a reakcii ¢loveka zjednocuje a vnasa
istt usporiadanost a kontinuitu.

Podla Nakone¢ného (2009) osob-
nost predstavuje vnutornd organiza-
ciu dusevného zivota, ktora zjedno-
cuje prezivanie a spravanie, minu-
lost s pritomnostou do jedného
celku.  Ulohou diferencialnej
psychologie (Star 1975; 1998) je
hladanie rozdielov a $pecifik medzi
ludmi, pricom nesmeruje ibak odha-
leniuich pricin, ale snazi sa osobnost
jednotlivca merat a popisat, ¢o je
deskriptivna rovina, porozumiet
a vysvetlit mechanizmy jej fungova-
nia, prezivania a spravania, ¢o sa
uskuto¢iiuje v explanacnej rovine
a predpovedat a riadit jeho sprava-
nie do buducnosti, kde ide o predik-
tivnu rovinu.

Osobnost ako najvyssia Groven
regulacieurcuje, ako sabudejednot-
livec v situaciach Sportovej aktivity
pri zvySenom fyzickom a psychic-
kom zatazeni spravat, prejavovat
a reagovat. Tréneri maju zvycajne
dobrt pozorovaciu schopnost a ich
pozornosti spravidla neunikne spoji-
tost medzi psychologickymi dispozi-
ciami jednotlivca a jeho Sportovym
vykonom. Futbalovy tréner a Sporto-

vy odbornik Ladislav Ka¢ani predpo-
kladal, Ze osobnostna Struktura, teda
schopnosti, temperament, charak-
ter, motivacia a zameranost ako
i emdcie a volové vlastnosti futbalis-
tov ovplyviiuju ich individualne,
$pecifické prejavy taktického spra-
vania. Na tomto zaklade hovoril o
osobnostnych typoch osobnosti fut-
balistov Kacani (1996). Hokejovy
tréner a kou¢ Marian Jelinek na
zdklade vlastného dlhoro¢ného
pozorovania a skuisenosti popisal tri
typy Sportovcov, respektive hracov
z hladiska ich reagovania v psychic-
ky naro¢nych zatazovych situaciach
(KaboSova a Jelinek 2003), ktoré
sme doplnili o dalSie psychologické
charakteristiky.

Tréningovy, nestutazny typ
osobnosti Sportovca

Velakrat vykazuje lepsie Sportové
parametre ako Sportovci dalSich
dvoch typov, teda indiferentny
a zapasovy typ. Pri testovani pred
sutazou dosahuje dobré vysledky vo
fyziologickych parametroch (pulzo-
va frekvencia, tlak krvi, VO,max,
laktat), vSeobecnych (sila, rychlost,
vytrvalost, kibova flexibilita) aj v
$pecidlnych ukazovateloch trénova-
nosti. Na tréningu, v kontrolnych a
niekedy iv kvalifika¢nych a postupo-
vych stretnutiach dosahuje dobry
vykon. Neraz hra lepSie na ihrisku
supera ako v domacom prostredi.
V délezitych, rozhodujucich a klaco-
vych stretnutiach v konfrontacii so
supermivsak zlyhava. V tychto zapa-
soch je jeho vykon hlboko pod
potencidlnymi mozZnostami. Svoje
vykonové prepady si plne uvedomu-
je. Mylne sa v§ak domnieva, ze boli
sposobené nedostatocnou troviou
kondicie a trénovanosti. Preto ich
chce vyrovnat zvySenou aktivitou
v tréningu, vy$$imi davkami fyzické-
ho zataZenia. KedZe svedomito
trénuje, byva kondi¢ne vyborne
pripraveny. V rozhodujucich chvi-
lach zapasu alebo v pretekoch vSak
nanho dolahne tarcha zodpovednos-
ti. Do mysle sa mu vkradne strach,
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ktory prudko zvySuje vnutorné,
psychické napétie, ¢o spdsobuje
nezvladnutie situa¢ného tlaku a
vykonovy kolaps. Psychicky stres
a nasledna intrapsychicka tenzia
zaplavi vedomie, Kkatastrofalne
dezintegruje najvyssie centré a irov-
ne regulacie motoriky. Dosledkom je
dekompenzécia, pohybova diskoor-
dinéciaa prepad vykonu vyrazne pod
aktudlne moznosti. Tréneri to
charakterizuju slangovymi slovnymi
spojeniami: ,dostal pajtlovaka,
chytil vyplaSenku, ma trasléka,
rozklepal sa, je rozhodeny, zrutil sa.“

Vindividualnych §portoch dokaze
tréningovy typ bezat alebo plavat
proti casu, prekonat subjektivny,
osobny alebo i objektivny rekord
v skokoch, hodoch alebo v strelbe,
uspesne bojovat sam so sebou, nie
vsak proti siperom. Su to $portovci,
ktori iba s tazkostami odolavaju
hocijakému  psychickému tlaku,
nech uz pochadza od kohokolvek.
Maju spravidla niz§iu Uroven
kompetitivnosti, sttazivosti a stipe-
rivosti ako osobnostnej vlastnosti,
niz§iu  hladinu  konkurenénych
a prestiZne sutazivych tendencii
v osobnosti a nizsiu psychickua odol-
nost v socialnych situaciach. Preto
napr. nemaju radi pritomnost rodin-
nych prislusnikov ¢ znamych
v hladisku. Ide skor o mierne neuro-
labilnych jednotlivcov s nizSou vyko-
novou motivaciou. Zial, tréneri sa
zvdcSa nezaoberaju tym, preco je
dany jednotlivec iba tréningovym,
nesutaznym typom.

Z psychologického hladiska su
tréningové, nesutazné typy zvycajne
nevhodné pre bojové umenia a
upolové Sporty. V Ziadnom Sporte
okrem tpolovtotizniejezapas medzi
jednotlivcami postaveny  tak
konfrontacne, bud ja alebo ty. V
niektorych sa dé vyhra sice dosiah-
nut iba technickou prevahou ako
napr. v Serme, karate ¢i tackwondo,
ale v boxe a v niektorych ultimativ-
nych Mixed martial arts (MMA),
alebo K2 az neschopnostou a nemo-
htcnostou stipera pokracovat v boji,
teda aj jeho fyzickym zneschopne-
nim a vyradenim (knokaut).

Indiferentny, inertny typ
osobnosti Sportovca

Kvalitne odohré kazdy zapas a je
jedno, ¢iide o pripravny zapas alebo
o finale. Dlhodobo méa vysoka,
vyrovnanu a Standardnu vykonnost
bez vicsich vykyvov. Psychicky tlak
akoby nanho nepdsobil, nezvykne
prepadat do psychickej lability. Jeho
emdcie a city osciluju v malych
amplitadach. Tréneri hovoria: ,,ma
dobré nervy.“ Tato zdanlivo vyhodna
nervovd a psychickd stabilita,
nevzrusivost, chladnokrvnost, laho-
stajnost ¢i az nevSimavost sa postu-
pom casu, pri snahe dosiahnut
vrcholny vykon, stava nevyhodou.
Neumoznuje mu vyburcovat sa
k maximélnemu a neoc¢akavanému
vykonu. Vrcholny vykon totiz vyza-
duje hlboky citovy zapal, horlivost,
vehemenciu, zanietenie, nadsenie,
odu$evnenie. Indiferentné typy
$portovcov su zvacsa neurostabilni
jednotlivci s niz§ou vykonovou moti-
vaciou.

Zapasovy, sutazny, pretekarsky
typ osobnosti Sportovca

V konfrontacii so sipermi nielen-
Ze podava stabilny a vyrovnany
vykon, ale v rozhodujucich momen-
toch zapasu sa dokaze vypnut az
k vykonom na hranici svojich osob-
nych limitov a moznosti. Dobre
odolava akémukolvek tlaku, ¢i uz ho
vytvara super, tréneri, vedenie klubu,
sponzori, divaci alebo média.
Dokonca ako keby mu psychicky tlak
a stres dodaval silu, zvySoval poten-
cie a zlepSoval vykon. Klucové
momenty najdoleZitejSich pretekov
a stretnuti ako keby vytvarali opti-
malne podmienky na jeho ¢o najlepsi
vykon. Cim ma stretnutie vAcsi
vyznam, ¢im je nan upéta vicsia
pozornost divakov a televizie, tym je
motivovanejsi predviest svoj vrchol-
nyvykon. Marad psychicky naro¢né,
zatazové situacie napriklad vyrovna-
né skore tesne pred koncom zapasu,
ked rozhoduju penalty ¢i trestné
strielania. Ochotne prebera zodpo-
vednost za svoj vykon v situdciach,
ked je na neho upreni pozornost
plného hladiska, ked ide o vsetko,
ked'salame chlieb. Z tychto dovodov

je pre trénera neobycajne cenny.
Tento typ vyslovene potrebuje, aby sa
o nom hovorilo a pisalo, Ze to bol on,
kto zvratil stav stretnutia a specatil
finalny vysledok.

Zapasové typy su neurostabilni
jednotlivei s vysokou vykonovou
motivaciou, pruzne reagujuci na
zmeny situacie, su ctiziadostivi
s istou mierou exhibicionizmu a s
ochotou riskovat. Sportové hviezdy
su jednoznacne takéto vysoko sutazi-
vé typy. Je mozné opodstatnene pred-
pokladat, ze u nich sa Castejsie ako
uinych dostavuju autotelické zaZitky,
vytrzenie, exaltacia, vykonovy tranz,
herny tranz, flow, optimal experien-
ce, peak experience (pozri: Jackkson
a Csikszentmihalyi 1999; Mackova
2003, 2004; Slezackova 2012).

Hraci v8etkych troch typov mozu
mat rovnaki mieru talentu, objektiv-
ne mozu bytirovnako dobre trénova-
ni a pripraveni, ale v rozhodujicich
okamihoch kazdy reaguje inak.
Mnoho hracov sa dokaze dobre
kontrolovat ,pokial nejde do tuhého,
pokialniesupodpalbou.“Tréningovy
typ zatazovu situdciu vnima ako
ohrozenie, zacina stracat svoju
kontrolu, pripusta si pochybnosti,
obavy, strach, straca technicku isto-
tu, stava sa neistym a vysledkom je
az vykonovy kolaps. Naproti tomu
zapasovy typ vnima tu ista situéciu
ako vyzvu a mozZnost vyniknut.
Z4sadny rozdiel medzi tymito typmi
nie je v nejakej vrodenej kvalite a v
genetickej vybave, ale v tom, ako sa
vo svojom Sportovom Zivote naucili,
alebo boli nauceni ¢i natrénovani
reagovat v zatazovych situaciach.
Inak povedané zasadny rozdiel je
v aktualnom psychickom stave, teda
v stave mysle daného jednotlivca v
urc¢itom momente. Ked zoberieme
do uavahy wvysledky vyskumov
Dwecka (2015), moZeme opodstat-
nene predpokladat, Ze satazné typy
Sportovcov maju rastové nastavenie
mysle (growth mindset).

Kabosova a Jelinek (2003) pozna-
menavaju, Ze konvencné, frontalne
tréningové postupy iba velmi
povrchne bert do tivahy jedine¢nost
osobnosti  kazdého  Sportovca.
Ulohou trénera je spoznat svojich
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zverencov a vediet predpokladat,
akobudureagovat v urcitych situéci-
ach, ktoré sa v Sporte viac ¢i menej
pravidelne vyskytuju. Ako uvadza
Szobiova (2016), je ddlezité vediet,
Ze psychickéd odolnost, reziliencia,
tvorivost, produktivnost, podnika-
vost a dalsie v §porte ziaduce osob-
nostné vlastnosti s do urcitej miery
pristupné tréningu a mali by byt
sucastou psychologickej pripravy.

Uspesné druzstva sa poskladané
z roznych typov hracov podla preva-
Zujucej hernej koncepcie a aktualne-
ho taktického zameru trénera.
Tréner musi sucasne svoju hernd
koncepciu a takticky zamer prispo-
sobit moznostiam tych hracov,
ktorych mé& k dispozicii. Rdzne
psychologické, osobnostné, tempe-
ramentové charakteristiky hracov
mozZe tréner vyuzivat v tréningovom
procese, pri tvorbe zostavy, uréovani
taktického planu zépasu, vymedzo-
vani osobnych uloh, pri regulécii
aktualnych  psychickych stavov
hracov a taktiez pri striedani, resp.
nasadzovani hracov. Napr. v burli-
vom prostredi je vyhodné nasadzo-
vat vyrovnanych sangvinikov alebo
upokojujucich flegmatikov a nao-
pak, kedje druzstvovletargii a atmo-
sféra na ihrisku i v hladisku je ,,0spa-
1a“, moéze dynamicky sangvinik a
exaltovany, znepokojujuci, drazdiaci
cholerik spdsobit rozruch a vyburco-
vat spoluhracov i divakov.

Vynikajaci hra¢ a velky hrac,
takto zvyknu tréneri najcastejSie
v$portovych hrach, vhokeji, futbale,
basketbale, tenise, ale i v inych $por-
toch nazyvat svojich najlepsich
hracov. Hlavné rozdiely medzi tymi-
to dvoma typmi vidia hlavne v zvla-
dani atmosféry zapasu, ktora zavisi
od psychickej stability a odolnosti
hraca. V tréningu, pred zapasom
i v beznych situaciach zapasu nie je
vyrazny rozdiel medzi vynikajucim
a velkym hracom. Tento rozdiel sa
prejavi iba v rozhodujucich situéci-
ach rozhodujucich zapasov, a to
opakovane. V takychto zapasoch,
hovori saim aj Zivotne ddleZité zapa-
sy, ktorych je nanajvys zopar v prie-
behu Sportovej kariéry hraca,

pripadne celej generacie hracov, sa
vyskytne povedzme jedna, nazvime
ju generac¢né Sanca a velky hrac ju
premeni. Alebo sa ani nevyskytne
ziadna Sanca. Velky hrac ale dokaze
zdanlivo beznt hernd situdciu
pretvorit do nebezpecnej situécie,
ktoru vygraduje do Sance, z ktorej
skdruje a rozhodne zapas. Tréneri
potom o lom hovoria, Ze je to konco-
vy alebo hrotovy hraé, ktory ma
»N0s na goly,* ma ,killer instinct,
alebo Ze je ,,silent killer. Dolezité
je, ze velky hra¢ to dokaze urobit
opakovane. Akoby sa naneho presne
hodil vyrok amerického spisovatela
Orison Swett Mardena (1850 -
1924). ,,Slabi ludia cakajii na priaz-
nivd prileZitost, silni si ju vytvdraju. “
Vynikajuci hra¢ to obcas dokaze
taktiez, ale je to skor dielom Stastnej
suhry priaznivych okolnosti, nahody
a Sportového S$tastia ako psychické-
ho =zvladnutia situa¢ného tla-
ku, aktivneho, origindlneho a krea-
tivneho rieSenia hernej situécie. Nie
je celkom jasném, v ¢om spociva
zakladny rozdiel medzi vynikajicim
a velkym hracom. Psychologicky
vyskum (Lehrer 2010) naznacuje, ze
ist¢ rozdiely si v rozhodovacich
procesoch.

V Sportovych hrach a v Gpoloch
efektivnost a Gc€innost taktiky zavisi
od toho, do akej miery Gspesnosti
$portovec v utoc¢nej ¢innosti dokaze
predvidat reagovanie supera na
vlastny atok, v obrannej ¢innosti ako
spravne odhadne zamer protihraca
a eliminuje jeho utok. Priemerny
§portovec nema vela moznosti od-
hadntt amysel protistrany, a preto
sa zvécsa rozhoduje neurcitym vnua-
tornym odhadom, skusmo, poku-
som a omylom (trial and error). Na
to, aby ziskal priestor a ¢as na
prihravku alebo strelbu (v upoloch
uder, kop, chvat, chmat), realizuje
tie technické ¢innosti, ktoré najlep-
Sie ovlada. Vynikajuci Sportovec sa
rozhoduje na =zaklade unikatnej
sucinnosti, suhry a interakcie kom-
plementarnych psychickych proce-
sov. Niektoré z nich si vedomé,
predstavuje ich hrac¢ska inteligencia
ainé pod hladinou jasného (lucidné-
ho) vedomia podvedomé a nevedo-
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mé su zastipené hrac¢skou intuiciou.
Hraéska inteligencia je zaloZena na
sustredenom sledovani reagovania
protihraca so zdmerom odhalit jeho
nasledujuci postup, ide o aplikaciu
rozumu, inteligencie, rozpoznava-
nia, zvazovania, analytického mysle-
nia a logického usudzovania.
Hracéska intuicia predstavuje pria-
my, nahly, okamzity postreh a vhlad,
(angl. insight, nem. Einsicht). Ide o
bezprostredné rozpoznanie a pocho-
penie vztahovych stvislosti a vézieb
vokamezitej situacii naihrisku a zaro-
ven ich taktické vyuzitie vo vlastny
prospech. Vynikajuci §portovec riesi
herné situacie neoc¢akavane, nepred-
vidavo a prekvapujuco, zdanlivo
akoby bez akejkolvek uvahy
a mySlienkového vstupu, neraz i bez
ucasti plného vedomia, resp. iba na
okrajivedomia. Tieto akcie vyplyvaja
predovsetkym z hernych skusenosti
hraca, ale zapojené st i kognitivne
procesy, vnimanie, pozornost,
pamit,  predstavivost, fantazia,
tvorivé myslenie a dalSie.

Z hladiska etiky Sportu velky
hrac este nemusibyt velkym Sportov-
com a $portovym vzorom (Oborny
2015). Prikladov je nedrekom, ked
skvely §portovec sklamal z moralne-
ho hladiska, ked tréner nezvladol
situdciu pre nedostatky v pedagogic-
kej a vychovnej praci. Ked $portovec
dosiahne velky Uspech napr. olym-
pijské vitazstvo, jeho ¢in sa stotoZiu-
je s jeho osobnostou. V takomto
pripade uz osobnost prestava byt
psychologickou kategoriou a stava
sa spoloc¢enskou a historickou kate-
goriou. Tazisko hodnotenia osob-
nosti sa presuva z osobnosti ako
takej na jej ¢in, na velkost vykonu
ajehospolocensky dosah. Sukromna
osobnost sa akoby stracala vo svetle
¢inu. Cin svojim vyznamom prekry-
va osobnost tvorcu. Cast (¢in) sa
stava celkom (stc¢astou osobnosti).
Od antiky sa tomu hovori ,,Pars pro
toto“ (opacny postup Cize zadmena
celku za cast je Totum pro parte). To
je scasti pochopitelné, lebo ¢lovek sa
pominie a velky ¢in neraz zostava
sludstvom. V §porte nezainteresova-
ni ludia vedia iba malo o osobnosti
Pierra de Coubertin (1863 — 1937),
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avSakjeho ¢in, ktory je naveky majet-
kom celého ludstva, je ,,Poklad na
vecné cCasy“ (grécky ,Ktéme eis
aei“).

Psychologicky, spolo¢ensky
a historicky aspekt velkej osobnosti
vsak spolu suvisia. Velky ¢in pred-
poklada mimoriadny talent, vyso-
ku motivaciu a pevnu volu. To sa
psychické danosti, v tomto pripade
mozno povedat mohutnosti, ktoré
suvisia s psychologickym profilom
osobnosti. Velké osobnosti $portu su
taktieZ koexistenciou ¢loveka a ¢inu.
Verejnost chce poznat nielen ich
vykony, ale aj ich nézory, motivy,
postoje a osobntihodnotovt orienta-
ciu. Pozorne sleduje ich spravanie.
Kritéria hodnotenia prominentnych
Sportovcov sU nedprosné, pretoze
ludia spéjaju ich velky Sportovy
vykon s ich ludskou velkostou. Vo
svete Sportu nezostane ni¢ utajené,
pre verejnost je otvoreny. Sportovy
vykon bezprostredne suvisi s osob-
nostnym, ludskym pozadim Sportov-
ca. Nezlomnost, huzevnatost, vytr-
valost, fair play, fairness a slusnost sa
pri kazdom vykone $portovca preja-
vuju a dotvaraju. Deje sa tak pred
tisickami priamych divakov a mili-
onmi pred televizormi. Zdanlivo ide
divakomibaovykon, vyhruauspech.
Pozorne v§ak sleduju i volové vypé-
tie, herné nasadenie a tvorivost,
prejavy dZentlmenstva a skromnos-
ti, exhibicionizmu a narciz-
mu, prizemnosti i malosti, spravanie
sa k stuperom, rozhodcom a diva-
kom. Sportovd verejnost dokaze
intuitivne a velmi konkrétne odhalit,
kto z ispesnych §portovcov je naozaj
i velkou osobnostou. Nie je medzi
nimi  jednoznacna suvislost.
V  pociatkoch Sportovej kariéry
hladdme u jednotlivca velky talent
ako predpoklad mimoriadnych
vykonov, neskor za velkymi vykonmi
analogicky hladame vyzretu, kulti-
vovanu osobnost. Rozvoj oboch atri-
butov nejde vzdy subeZne, treba sa
vsak oni usilovat. Sportovci maji na
ludi sugestivny vplyv, st imitaénym
kultarnym, vychovnym a moralnym
vzorom pre mladez. Preto by sa mali
usilovat etické principy Sportu
pretvorit na etické ¢iny a demon-

Strovat vys$$i princip mravnosti.
Velkost osobnosti Sportovca je
okrem jeho talentu, pevnej vole a
dosiahnutom  vykone  predo-
vSetkym v jeho charaktere. Diego
Maradona bol nesporne mimoriad-
ny hra¢, pozoruhodny futbalista
a vynimo¢ny futbalovy Zonglér.
Pokial ale slovo $portovec zahiia
i etickd dimenziu Sportu, tak nebol
a nie je velky Sportovec. Sir Stanley
Matthews (1915 — 2000), Bobby
Charlton, Pelé, Josef Masopust
(1931 — 1915), Jan Popluhar (1935
— 2011), Ladislav Kuna (1947 —
2012) st a boli velki Sportovci, velki
hraci, velki futbalisti, Sportovi
gentlemani, $portové legendy, idoly
a mladezou nasledovania hodné
VZOry.
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12. Europsky kongres
Medzindrodnej federdcie
telesnej vychovy

Vdioch 13.-16. septembra 2017
sav Luxemburgu konal 12. eurépsky
kongres Medzinarodnej federécie
telesnej vychovy (FIEP). Kongres
s podtitulom ,Zmeny v detstve
a dospievani: Sucasné vyzvy pre
telesnt vychovu,“ bol organizovany
na pdde Luxemburskej univerzity
pod vedenim Clauda Scheuera a
Andreasa Bunda a v spolupraci
s viacerymi partnerskymi organiza-
ciami. Konferencie sa zucastnilo
takmer 200 ucastnikov zo 48 krajin,
v zastupeni vSetkych kontinentov.

Sucastou programu boli 4 pozvané
hlavné referaty, 8 pozvanych sympo-
zii, 7 tematicky orientovanych sekcii
a posterova sekcia, sucastou ktorej
bola samostatna sekcia FNL (FIEP

Novilidri). Sympdzia boli zastreSené

viacerymi medzinarodnymi organi-

zaciami a zameriavali sa na roznu
problematiku:

— Medzinarodna federacia telesnej
vychovy (FIEP) — Vyuzivanie
modernych technolégii v telesnej
vychove;

— Organizacia spojenych narodov
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pre vychovu, vedu a kultaru

(UNESCO) — Inkluzivna telesna

vychova a §port;

— Medzindrodna rada Sportovej
vedy a telesnej vychovy (ICSSPE)
— Vedecky jazyk a terminoldgia
v oblasti telesnej vychovy a vied
o Sporte;

— Eurépska  asociacia  telesnej
vychovy (EUPEA) — Pohybova
gramotnost v Skolskej telesnej
vychove;

— Eurdpska siet pre primarnu teles-
na vychovu (EPPEN) — Sucasné
problémy v telesnej vychove na
primarnom stupni vzdelavania
v eurdpskom kontexte;

— Medzindrodné asociacia telesnej
vychovy a Sportu dievéat a Zien
(IAPESGW) a Medzinarodna
federacia adaptovanej pohybovej
aktivity (IFAPA) - Inkluzia
a rozdielnost z hladiska pohlavia,
kultary a schopnosti jednotlivcov;

— Eurdpska siet pre zakladné moto-
rické kompetencie (MOBAK) —
Zakladné pohybové kompetencie.
Konferencie sazucastnili ajviaceri

odbornici zo Slovenska. Sucastou

sympozia FIEP bol pozvany referat

Gabriely Luptakovej a Branislava

Antalu (obaja FTVS UK v Bratislave)

natémuvyuzivania modernych tech-

noldgii v telesnej vychove a v sekcii

EPPEN mala pozvanu prednasku

Dana Masarykova (Trnavska univer-

zita), tykajicu sa problematiky teles-

nej vychovy na 1. stupni zdkladnych

§kol v Slovenskej republike. Medzi

dalSich slovenskych zastupcov na

kongresepatriliLudmilaZapletalova

a Erika Zemkova (FTVS UK

vBratislave), Jarka Argajova (PF UK

v Bratislave), Ingrid Ruzbarska

a Erika Chovanova (PreSovska

univerzita) a Elena Cepkova (STU

v Bratislave).

Uz tretikrat sa na pode kongresu
FIEP realizoval projekt ,,FIEP New
Leaders“ (FIEP Novi lidri), a to pod
vedenim Gabriely Luptakovej, pred-
sednicky tejto medzinarodnej sekcie
FIEP na eurdpskej i svetovej trovni.
Zapojenych bolo 14 mladych lidrov
z 10 krajin Eurépy, vratane podpred-
sedu sekcie Agusti Castillo Caniza
z Katalanska, Spanielsko. Stuéastou

Fotografia: FIEP Novi lidri. Zlava: X. S. Oller (Spanielsko), P. Kapoun
(Cesko), A. P.Nicolau (Spanielsko), C. Scheuer (Luxembursko), G. Luptakova
(Slovensko), T. Nut (Rumunsko), L. Tumynaité (Litva), S. Kolimechkov
(Bulharsko), V. Kaioglou (Grécko), M. Vorli¢ek (Cesko), J. Argajova
(Slovensko), A. C. Caniz (Spanielsko)

ich programu bola aj prednaska | V Luxemburgu bolo ocenenych
Richarda Baileyho z Medzinarodnej | celkove 7 osobnosti: Claude Scheuer
rady vied o Sporte a telesnej vychovy | (Luxembursko) — Medaila Manuela
(ICSSPE) na tému ,,Pisanie vedec- | Gomesa Tubina; Andrea Klein,
kych publikacii,“ ako aj posterova | Andreas Bund (Luxembourg) -
sekcia, v ktorej sa sutazilo o najlep- | Pamétnad medaila FIEP; Ljudmila
$iu prezentaciu. Trojélenna hodno- | Buraja (Rusko), Hubert Eschette
tiacakomisia posudzovalaobsah,ale | (Luxembursko), Aleksandar
ajvizualnu stranku posterov, prezen- | Ignjatovic (Srbsko) a Peter Vicek
taéné zruénosti a schopnosti reago- | (Cesko) — FIEP Europe Thulin
vat na otdzky, resp. diskutovat na | Award 2017.

danu problematiku. Vitazom sa stal
Michal Vorli¢ek z Fakulty telesnej Z najblizsich podujati FIEP vybe-
kultary =~ Palackého  univerzity | rame:

v Olomouci. Prvé miesto mu zabez- | — 28. Svetovykongres FIEP; Mexiko
pecilo pozvanku do programu FNL City, Mexiko, 19. — 22.10. 2017
na 13. Eurdpsky kongres FIEP web:  https://sites.google.com/

v Istanbule v roku 2018. Program view/tricongreso2017/

FIEP Novi lidri je ur¢eny pre PhD. | — 33. Medzinarodny kongres FIEP;
Studentov, resp. mladych ucitelov Foz de Iguazzu, Brazilia; 13.—17.
alebo vedeckovyskumnych pracov- 1.2018;  web:  http://www.
nikov v oblasti telesnej vychovy congressofiep.com/

a $Sportu s cielom zapojit ich do | — 3. Azijska konferencia FIEP o
medzindrodnych aktivit FIEP s telesnej vychove a Sporte; Kuala
cielom skvalitnit telovychovnt prax Lumpur, Malajzia; 1. — 3. 6. 2018,
na narodnej i medzinarodnej trovni. web:  http://www.tarc.edu.my/
Je zaroven gj ich pripravou na pracu fiep/index.jsp

v roznych riadiacich poziciach FIEP | — 29. Svetovy kongres FIEP a 13.
v buducnosti. Organizaény vybor Eurdpsky kongres FIEP; [stanbul,
kongresu hradi ich naklady spojené Turecko, 26.-29.9.2018

s registraciou a ubytovanim. — 30. Svetovy kongres FIEP a 14.
Neodmyslitelnou sucastou konfe- Eurépsky kongres FIEP a 2.
rencie FIEP je ocenovanie vyznam- Katalansky kongres; Barcelona,
nych osobnosti, ktoré svojou ¢innos- Spanielsko, 27. — 29. 6. 2019,
tou obzvlast prispeli k rozvoju a web: http://www.fiep2019barce-
skvalitneniu telesnej vychovy a $por- lona.com/
tovej vychovy na narodnej, ale hlav- Gabriela Luptakova,
ne na medzindrodnej Urovni. Branislav Antala
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Vplyv plyometrickych cviceni na
zmeny urovne rychlostnych
schopnosti futbalistov

Ladislava Dolezajova, Denis Potocek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom prace bolo zistit uc¢innost 8-tyZdnového plyometrického

programu na zmeny urovne rychlostnych futbalistov starSieho

dorastu. Na potvrdenie vplyvu plyometrického programu bol

pouzity jednofaktorovy dvojskupinovy ¢asovo subezny experi-
ment. Boli pouzité testy beh na 20 m akceleracne a Specialny futbalovy
test 5x 10 m. Na vyhodnotenie ticinku bola pouzita porovnavacia analyza
s vyuzitim neparametrickych Statistickych metéd Mann-Whitneyho
U-test a Wilcoxonov T-test. Velkost ti¢cinku sme zistovali Cohenovym r.
V experimentalnej skupine boli zaznamenané po 8-tyZdinovom plyomet-
rickom programe Statisticky vyznamné zmeny v oboch bezeckych testoch
aj so strednou velkostou Gc¢inku. Pri posudzovani rozdielov prirastkov
sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi siibormi, velkost tGi¢in-
ku so strednou hodnotou bola v teste beh na 20 m v prospech experimen-
talnej skupiny. Na zaklade ziskanych vysledkov odporucame do priprav-
ného obdobia systematicky zaradit cvi¢enia na rozvoj vybusnej sily
dolnych konéatin s limitujucimi kondi¢no-koordina¢nymi schopnostami
futbalistov.

Kiliicové slovd: futbal, dorastenci, plyometricky tréning,
rychlostné schopnosti

Meylan a Malatesta (2009) | schopnosti, ktoré si v modernom
konstatuju, Ze futbal vyzaduje urcitt | futbale velmi dolezité. Uroven
urovenn rdoznych fyziologickych | uvedenych komponentov vytvara

aspektov. V. modernom futbale st
nielen u dospelych, ale aj u dorasten-
cov a deti fyziologické aspekty
pri podavani optimalneho Sportové-
ho wvykonu stale doleZitejsie.
Charakter hry kladie vysoké naroky
na hracov a vyzaduje od nich velké
mnozstvo vybusnych akcii, ako st
Sprinty, odrazy, kopanie, ot4canie
a rdzne zmeny sSmerov a tempa.
Schopnost opakovane vykonavat
vybusné akcie je dolezitym determi-
nantom vykonu hraca a je spojena
s vysokym aerébnym vykonom
(VO,max). Pociato¢né zrychlenie,
odrazova vybu$nost a obratnost st

predpoklady na dosiahnutie vysoké-
ho individualneho herného vykonu
hrac¢a. Preto ich diagnostika je z
pohladu ich objektivizacie nevy-
hnutné (Bangsbo et al. 2006).
Rychlostné schopnosti zaraduje-
me medzi konzervativne, tazko sa
rozvijajuce, s vysokou mierou gene-
tickej podmienenosti (70 — 80 %).
Rozvoj rychlostnych schopnosti

treba vidiet v kontexte s rozvojom
ostatnych pohybovych schopnosti.
Existuju vzgjomné suvislosti napr.,
ze rozvoj rychlostnych schopnosti
ovplyviiuje troven silovych, vytrva-
lostnych aj koordinaénych schop-
nosti a naopak, ich rozvoj sa odraza
iod rozvoja rychlostnych schopnosti
(Sedlacek 2003). Holienka (2005)
charakterizuje kategériu starSieho
dorastu tym, Ze vykonnostny pohy-
bovy profil dosahuje svoj vrchol. Je
nia koncatin a jemnej motoriky aj pri
vysokej intenzite. Charakteristické je
cielavedomé zvySovanie tréningové-
ho objemu v oblasti silového a rych-
lostného zatazenia. Nepretrzité
striedanie velkosti objemu a intenzi-
ty musi dosledne re$pektovat indivi-
dualne osobitosti kazdého hraca.
Dovalil (2002) uvadza, zZe plny teles-
ny rozvoj predznamendva zaciatok
obdobia doposial najvysSej pohybo-
vej vykonnosti. Od $estnastich rokov
je mozné vyraznejSie zvySovat
tréningové naroky, koncom doraste-
neckého veku prichadza obdobie
maximalnej trénovatelnosti. Pokra-
¢uje zdokonalovanie techniky az do
potrebnych detailov. Vicsia pozor-
nost a doraz sa kladie na takticka
pripravu. Cielom prispevku bolo
zistit ucinnost 8-tyzdnového plyo-
metrického programu na zmeny
urovne rychlostnych schopnosti
futbalistov starSieho dorastu.

Metodika

Experimentalnu skupinu tvorilo
12 hracov starSieho dorastu AFC
Povazan Nové Mesto nad Vahom
pdsobiacich v III. lige Zéapad.
Kontrolnt skupinu tvorilo 12 hracov
starSieho dorastu PFK Piestany,
takisto pdsobiacu v IIl. lige Zapad.
V ani jednej skupine sa nenachadzal
reprezentant prislusnej vekovej
kategorie. Obe muzstva realizovali
4-krat do tyzdiia futbalovy tréning,
ale experimentélna skupina vykona-
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vala navySe plyometricky program.
Experimentalny ¢initel sme apliko-
vali v 8-tyzdiiovom zimnom priprav-
nom obdobi. Futbalisti absolvovali
23 vstupov plyometrického charak-
teru. Cvicenia boli vykonavané po
vSeobecnom rozcvi¢eni vzdy na
zaciatku tréningovej jednotky v trva-
ni asi 20 minut. V8etky cvicenia sa
vykonavali na ihrisku s umelou
travou. Pri vybere cvifeni sme sa
riadili odporti¢aniami Simoneka et
al. (2007). Pri postupnosti vyberu
prostriedkov a davkovani zatazenia
sme vychadzali z odportcéani Lacza
(2005), pri¢om sme z hladiska arov-
ne pripravenosti zaradili naSich
probandov medzi stredne pokroci-
lych.  8-tyzdnovy  plyometricky
program sme rozdelili do 3 blokov.
Prvy trval 3 tyZdne, kde probandi
vykonavali rozne variacie odrazo-
vych cviceni s prekonavanim hmot-
nostivlastného tela. Zamerom cvice-
ni bolo podla Simoneka et al. (2007)
zlepsit skokansku zruénost, rozvijat
skokansku vytrvalost a v prirodze-
nych podmienkach posilnovat svalo-
vy a vézivovy aparat. V druhom
bloku, ktory trval dalSie 3 tyZdne,
probandi  vykonavali  cvienia
s doplnkovou zatazou. V naSom
pripade bola pouzitd metéda malej
zataZe s plnymi loptami (2 — 3 kg).
Posledny treti blok trval zvysné 2
tyZdne a tvorili ho odrazové cvicenia
reaktivneho charakteru. Objem
v prvom tyZdni nasho programu sme
stanovili na 130 odrazov v jednej
tréningovej jednotke. Celkovo futba-
listi vykonali 2 090 horizontalnych
a 1740 vertikalnych odrazov.
Nazaciatku a nakonciexperimen-
talneho obdobia sme pouzili akcele-
raénybehna20matest5x 10 m. Na
vyhodnotenie zmien medzi vstup-
nym a vystupnym testovanim
v oboch skupinach a na registraciu
prirastkov v experimentélnej skupi-
ne v porovnani s kontrolnou bola
pouzitd metdéda porovnavania.
Vstupné testovanie bolo vykonané v
obochsuboroch 13.1.2017 avystup-
né testovanie sa vykonalo tak isto
v jeden den 17. 3. 2017. VSetky
vystupné testy prebehli v rovnakych
priestoroch a podmienkach ako

Tab.1

@

Statistické charakteristiky experimentalnej a kontrolnej skupiny pri vstup-

nom a vystupnom testovani

Vstupné testovanie Vystupné testovanie
Namerané Namerané
Mat - hodnoty ' Mann- | Mat - hodnoty
Test Stat.| Exp. | Kont. Wr}‘l_ct?;)n (Whitney| $tat. [ Exp. | Kont.
char. skupi- | skupi- U-test | char. {skupina|skupina
na (Ex)[ na (K) (Ex) K
M | 3,17 | 3,11 Ex: M | 3,14 | 3,11
Me | 3,16 | 3,10 p<0,05 n.s. Me | 3,13 3,10
Beh na 20 m [ Xmin | 2,95 | 3,01 | r=stred. efekt X | 2,97 | 3,01
[s] Xoae | 3,36 | 3,21 " x| 3,28 | 3,18
stred.
Vr | 0,41 | 0,20 n.s. efekt | vr | 0,31 | 0,17
s | 0,10 | 0,05 |r=ziadny efekt S 0,08 | 0,04
M | 11,68 | 11,14 Ex: M | 11,61 | 11,06
Me | 11,71 | 11,10 p<0,05 n.s. Me | 11,61 | 11,08
Beh 5x10 m | Ximin | 11,49 | 10,86 | r=stred. efekt Koin | 11,41 | 10,77
[s] Xoae | 11,81 | 11,57 r= | Xpa | 11,79 | 11,33
vr | 0,32 | 0,71 n.s. ziadny | Vr | 0,38 | 0,56
S 0,10 | 0,21 |r=ziadny efekt| efekt S 0,10 0,17

vstupné testovanie. Ziskané empi-
rické udaje sme podrobili matema-
ticko-Statistickému spracovaniu. Na
ich spracovanie a vyhodnotenie sme
pouzili zakladné Statistické charak-
teristiky. Na vyhodnotenie zmien
medzi vstupnym a vystupnym testo-
vanimv oboch skupinach sme pouzi-
li Wilcoxonov T-test. Na zistovanie
rozdielov prirastkov v experimental-
nej skupine v porovnani s kontrol-
nou skupinou sme pouzili Mann-
Whitneyho U-test. Hladinu Statistic-
kej vyznamnosti sme stanovili na
p<0,05. Velkost ti¢inku sme vyjadri-
li pomocou Cohenovhorr.

Vysledky

Test na zistenie drovne akcelerac-
nej rychlosti (beh na 20 m) sa vo
futbale vyuZiva casto. Akceleracna
rychlost je izko prepojené s aroviiou
vybusnej sily dolnych koncatin,
ktora je dolezita prevazne v prvych
metroch po Starte (Maly et al. 2012).
Po vstupnom testovani sme zistili, ze
v tomto teste mala na zaciatku expe-
rimentu kontrolna skupina lepsi
priemerny vykon (3,11 s) ako experi-
mentélna skupina (3,17 s). I ked
experimentalna skupina sa pomo-
cou plyometrického programu
Statisticky vyznamne zlepsila, aj tak

ich priemerna hodnota po vystup-
nom testovani (3,14 s) bola vyssia
ako priemerna hodnota kontrolnej
skupiny (3,11's).

Experimentalna skupina (tab. 1)
dosiahla pri vstupnom testovani
priemernt hodnotu 3,17 s a pri
vystupnom testovani 3,14 s. Z testo-
vaného suboru sa 10 probandov
zlepsilo 0 0,01 az 0,08 s a dvaja sa
zhorsili 0,02 az 0,04 s. V tomto teste
nastalo medzi vstupnym a vystup-
nym testovanim Statisticky vyznam-
né zlepSenie na 5 % hladine vyznam-
nosti. Velkost u¢inku bola stredna.

Kontrolnd skupina (tab. 1)
dosiahla pri vstupnom aj pri vystup-
nom testovani priemernd hodnotu
3,11 s. Z testovaného suboru sa 6
probandov zlepsilo 0 0,02 az 0,09 s,
5 zhorsilo 0 0,02 az 0,07 s a jeden
dosiahol rovnaky vysledok. V tomto
teste nenastalo medzi vstupnym
a vystupnym testovanim Statisticky
vyznamné zlepSenie. Velkost ucinku
nebola Ziadna.

Variacné rozpitie experimental-
nej skupiny po aplikécii experimen-
talneho ¢initela sa zniZilo z hodnoty
0,41 na 0,31 savkontrolnej skupine
20,31 na 0,17 s. Hodnoty smerodaj-
nej odchylky zostali takmer rovnaké
v oboch skupinach pri oboch mera-
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niach, ato 2,95, resp. 2,97 v experi-
mentélnej skupine a 3,01, resp. 3,01
s v kontrolnej skupine. Priemerna
hodnota zlepsenia v experimental-
nej skupine bola 0,03 s, v kontrolnej
skupine smev priemere zmenu neza-
znamenali. Rozdiel v prirastkoch
v experimentalnej skupine v porov-
nani s kontrolnou nebol Statisticky
vyznamny a velkost u¢inku mozeme
oznacit za strednu.

Vysledky testu beh 5x10 m

Tento test patri medzi oficialne
testy Specialnej motorickej vykon-
nosti Slovenského futbalového zvizu
pre dorastenecku kategoriu. Hodnoti
uroven rychlosti so zmenami smeru.
Po vstupnom testovani (tab. 1) sme
zistili, Ze vtomto teste mala na zaciat-
ku experimentu kontrolna skupina
opit lepsi priemerny vykon (11,14 s)
ako experimentalna skupina (11,68
s). I ked sa experimentalna skupina
pomocou plyometrického programu
Statisticky vyznamne zlepsila, aj tak
ich priemerny vykon 11,61 s bol po
vystupnom testovani vyrazne vys$si
ako priemernad hodnota (11,06 s)
kontrolnej skupiny. Experimentalna
skupina dosiahla privstupnom testo-
vani priemernt hodnotu 11,68 s a pri
vystupnom testovani priemerna
hodnotu 11,61 s. Najlepsi vysledok
pri vstupnom testovani dosiahol
proband s hodnotou 11,49 s a pri
vystupnom opét tento hra¢ 11,41 s.
Zo vSetkych testovanych probandov
sa 10 zlepsilo (0,02 az 0,25 s) a 2
zhorsili (0,06az0,12s).Vtomto teste
nastalo medzi vstupnym a vystup-
nym testovanim Statisticky vyznam-
né zlepSenie na 5 % hladine. Velkost
ucinku bola potvrdend strednym
efektom.

Kontrolné druzstvo vstupovalo do
prvého testovania s hodnotou 11,14
s a pri vystupnom testovani sme
zistili priemernd hodnotu 11,06 s.
Najlepsi vysledok pri vstupnom
a vystupnom testovani sme zazna-
menali s Uplne rovnakym c¢asom
u toho istého hraca (10,86 s).
Z kontrolného suboru sa 8 proban-
dovzlepsilo (0,04 az0,33 s) a4 zhor-
Sili (0,04 az 0,14 s). V tomto teste
nenastalo medzi vstupnym a vystup-

n.s.
r= stredny efekt

- -0,04
-0,06
-0,07

0,08
Obr.1

# Experimentalna
skupina

= Kontrolna skupina

Priemerna hodnota prirastkov po experimentalnom obdobivteste Behna20 m

n.s.

r=Ziadny efekt

0,00

Obr.2

% Experimentalna
skupina

= Kontrolna skupina

Priemerna hodnota prirastkov po experimentalnom obdobi v teste Beh 5x10 m

nym testovanim Statisticky vyznam-
né zlepSenie. Velkost t¢inku nebola
potvrdena.

Priemernd hodnota prirastkov
(obr. 2) v experimentalnej skupine
bola -0,07 s a v kontrolnej skupine
vySiel priemerny prirastok -0,08 s.
Rozdiel priemerného prirastku
medzi experimentalnou a kontrol-
nou skupinou bol len 0,01 s a nebol
Statisticky vyznamny. Aj z vecného
hladiska nebol ziadny.

Na zaklade vysledkov nasho expe-
rimentu konstatujeme, Ze cvicenia
plyometrického charakteru v experi-
mentalnej skupine zabezpecili signi-
fikantni zmenu na p < 0,05
v obidvoch sledovanych testoch. Pri
sledovani prirastkov, zistovanych
Mann-Whitneyho U-testom, sme

nezistilisignifikantné rozdiely medzi
skupinami a velkost u¢inku so stred-
nym efektom len v akcelera¢nom 20
m behu v prospech experimentalnej
skupiny. Ak sa na to pozrieme
z trénerského pohladu, je nutné si
uvedomit, zZe kazda signifikantna
zmena a velkost tcinku so strednym
efektom v diagnostike rychlostnych
schopnosti je potrebné vnimat pozi-
tivne. Predpokladame, Ze na velkosti
rychlostnych zmien experimentélnej
skupiny sa predovSetkym podielali
cvicenia plyometrického charakteru.
Je nevyhnutné brat aj do uvahy, ze
rychlostné schopnosti st na jednej
strane velmi geneticky podmienené,
ale nadruhej strane naviazané nielen
na rozvoj ostatnych pohybovych
schopnosti, ale aj na troven techniky
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behu. Dalej je potrebné prihliadat na
vstupnu aroven probandov a trénin-
gové podmienky. V nasom pripade
kontrolna skupina mala vy$Siu uz
vychodiskovi Uroven v obidvoch
sledovanych rychlostnych preja-
voch. Zimné pripravné obdobie vo
futbale sa realizuje v mesiacoch
januar a februar. V nasich podmien-
kach tréningovy proces v mladeznic-
kych kategoriach prebieha prevazne
vonku na futbalovych ihriskach.
S tymto je spojend i problematika
testovania rychlostnych schopnosti.
Méame tym na mysli dodrzanie
zakladnych podmienok napr. opti-
malnej teploty vzduchu, ktorad moze
v kone¢nom doésledku ovplyvnit
vstupné aj vystupné testovanie a

podanie = maximalneho  vykonu
kazdého probanda.
Zaver

Pocas pripravného obdobia tréne-
rom odporucame aplikovat plyomet-
ricky tréning 2- az 3-krat do tyzdna.
Je dolezité, aby sa pri vykonavanych
cviceniach dbalo na dodrziavanie
spravnej techniky vykonania. S plyo-
metrickymi cviceniami odporac¢ame
zacinat, aZ ked' maju $portovci nado-
budnutt zakladna droven vseobec-
ného silového potencialu, alebo
realizovat popri plyometrickom
programe aj tréningové vstupy
zamerané na rozvoj silovych schop-
nosti. V nasom experimente vsak
tieto vstupy neboli realizované,
pretoZe na to v klube neboli ziadne
podmienky. Nasledne je potrebné
zachovat postupny a primerany
narast objemu, intenzity a zloZitosti
cvi¢eni, aby sa zabezpecil ¢o najefek-
tivnejsi stimul rozvoja rychlostnych
a rychlostno-koordina¢nych schop-
nosti s ¢o najmens$im rizikom zrane-
nia. KonStatujeme, Ze napriek nie
celkom vyhovujucim podmienkam
v priebehu nasho experimentu sme
nezaznamenali ani u jedného
probanda Ziadne svalové zranenie.
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SUMMARY

The Effects of Plyometric
Exercises for Changes in
Futbalist Levels of Fast Quality
Levels

Ladislava DoleZajova, Denis Potocek

The aim of the master thesis was to find out
an effectiveness of the 8-week plyometric
program on changes in the level of speed
abilities of adolescent football players

and to contribute to broadening of the
knowledge on the given issue. To confirm
the influence of the plyometric program,
an interindividual single-phase two-gro-
up time-parallel experiment was used.
The test profile was used for testing speed
20m sprint and 5x10m shuttle run. The
comparative analysis with non-paramet-
ric statistical methods, Mann-Whitney’s
U-Test and Wilcoxon’s T-test, were used
for evaluation of effect of 8-week plyomet-
ric program. Effect size was recorded by
Cohen’sr. The experimental group showed
statistically significant changes in all
indicators after the 8-week plyometric
program. The control group did not achie-
ve any statistically significant results nor
in one of the observed indicators. On the
basis of the results obtained, we recom-
mend to systematically include exercises
for the development of explosive force of
the lower limbs with the limiting conditio-
ning and coordination abilities of footbal-
lers during the preparatory period.
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Kvalita pohybu jako zdkladni
aspekt kompenzacnich cviceni

Pohybova aktivita je velmidilezita
pro harmonicky rozvoj jednotlivce.
Pohybové aktivity, jako vyznamny
fenomén spolecenského  Zivota,
predstavuji jedine¢nou moznost v
boji proti somatomentalni dishar-
monii, predevs§im u mladé generace
(Hosek 2007). Kompenzacni, neboli
vyrovnavaci cviceni maji nezastupi-
telnou ulohu v prevenci funkénich
poruch, zejména poruch pohybové-
ho aparatu. Kompenzacni cviceni
vSak mohou redukovat nezadouci
vlivy pretéZovani, mohou udrZet
optimalni funkéni schopnost pohy-
bového systému a jsou také vhod-
nym prostiedkem k odstranéni
funkénich poruch, které byvaji
ptvodcem morfologickych zmén, tj.
zmén na kostni a svalové tkani. Proto
je v kazdém véku vic nez vhodné
zarazovat do pohybového programu
také kompenzacni cvi¢eni udrzujici
svaly v rovnovaze.

Podle specifického zaméreni a
prevladajiciho fyziologického ucin-
ku rozdelujeme kompenzacni cvice-
nina:

— uvolnovaci,
— protahovaci,
— posilovaci.

Aby cvic¢eni mélo zadouci ucinek,

musi byt:

— presné cilené na urcitou oblast,

— provedeno danym zpdsobem
odpovidajicim charakteru zmény
na hybném systému.

Uvolnovaci cviceni

Cviceni je vedeno cilené pro urcity
kloub nebo pohybovy segment.
Vyznam uvoltiovaciho cvi¢eni spoci-
va predevS$im v obnoveni kloubni
vile. Pfi uvoliiovani dochazi ke stii-
dani tlaku a tahu na kostni spojeni,
coz zlepSuje prokrveni a tedy i latko-
vou vyménu v kloubnich struktu-
rach, které jsou slabé prokrveny.
ZlepsSeni prokrveni kloubti, vede k
jejich prohrati, coz ma pozitivni vliv
na mechanické vlastnosti pojiv. Pri
pohybech v kloubech se podporuje

tvorba sinovialni tekutiny, ¢imzZ se
usnadnuje ttenivkloubu. Pridrazde-
ni proprioreceptor v oblasti kloubu
se zvySuje tok informaci do nervo-
vych center a napoméha se uvédo-
movani si polohocitu. Diky neptimé-
mu pusobeni na svaly okolo kloubu
dojde k jejich reflexnimu uvolnéni.

Protahovaci cviceni

Cviceni slouzi k obnové normalni,
fyziologické délky zkracenych svalt
a svall s tendenci ke zkracovani, tzv.
hyperaktivnim svalim. Zkraceny
sval se stava ménécennym, protoze
ztraci moznost intenzivni kontrakce
po plném protazeni.

Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je
zvysit funkéni zdatnost oslabenych
¢i k oslabeni nachylnych svald. Pri
posilovani dochazi ke zvySeni klido-
vého tonu svalstva, k upraveni tonic-
ké nerovnovahy v prislusném pohy-
bovém segmentu, ke zlepsSeni schop-
nosti svalu pracovat ekonomicky, k
odstranéni funkéniho ttlumu a ke
zlepSeni nitrosvalové koordinace.

Co se rozumi terminem
,,kvalita pohybu*

Jak vlastné definovat termin
Hkvalita pohybu“? Ve velmi obecné
roviné je mnoho moznosti vyjadreni
kvality. V soucasnosti se vétSina
autort zaméiuje na hodnoceni koor-
dinace pohybu. UNIFY CR (2005)
vyjadfuje kvalitu pohybu jako plynu-
lost, presnost a obratnost provadé-
nych pohybu. VEle (2009) uvadi, ze
do pohybové koordinace spada line-
arita pohybového usili, vztah
agonistl, antagonistli a synergistli
ve funkéni skupinég, strategie pohy-
bu, metrika a taktika pohybu, vztah
mezi funkei statickou a dynamickou,
stalost opakované pohybové aktivity
probihajici dle urcitého poradku.
Kvalita pohybu muze byt pak vyja-
drena, z hlediska efektivity, jako
spojeni ekonomicnosti provedeni
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pohybu a fyziologického postaveni
v ¢astech téla, které pohyb provadéji.
Takzvana jakost“ pohybu je dle
Véleho (2009) velmi ddlezitou
proménnou pri vykonavani pohybo-
vé aktivity, jelikoz urcuje mimo jiné
celkovou vykonnost ¢i unavitelnost
pohybového systému a poskytuje
informace o mechanismu pohybové
koordinace. Aby byl pohyb kvalitni,
musi pfi ném byt zietelné uplatnéna
nejen vySe uvedend zakladni pravi-
dla uvolnovani, protahovani a posi-
lovani, ale také jednotlivé slozky
pohybu: staticka, dynamicka, decho-
vé a relaxacni, bez nichz by nebyl
pohyb mozny definovat jako kvalitni.

Slozky kvalitniho pohybu

Staticka slozka pohybu

Statickd slozka pohybu, nékdy
nazyvana také antigravitacni Cci
mimovolni (Trojan et al. 2005, s.
52.), ptisobi pii kazdé ¢innosti orga-
nismu vychazejici z rliznych poloh,
kde se riizné uplatiiuje antigravitac-
ni sila (Hoskova 2003). Statickou
slozku zajistuji zabezpecovaci systé-
my — paleostriatum, archicerebe-
lum, subtantia reticularis mozkové-
ho kmene a spinalni micha (Trojan et
al. 2005, s. 52). Kvalita a ac¢innost
pohybu se odviji od ptesného zaujeti
zakladni (vychozi) polohy, ze které
provadime cvi¢ebni tkon. Urovei
propriorecepéniho  drézdéni je
nejnizsi v horizontalnich polohach a
to ovliviiuje stupen klidového napéti
svalt. Tohoto faktu je tedy vhodné
vyuzivat pfi uvoliiovani a protaho-
vanijednotlivych svalovych struktur,
kdy niz§i svalové napéti umoznivyssi
efektivitu protazeni. Pfi cvi¢enivleze
dbame na fixaci panve (téziste téla),
a to jak v postaveni fyziologickém,
tak pri podsazeni pave, abychom
predesli prohybani v kréni a bederni
¢asti patere pri pohybovani dolnimi
koncetinami.

Vychazime-li ze zakladni (vycho-
zi) polohy (ZP) vertikalni, dbame na
fixaci hrudniku aktivaci vzprimo-
vacl patere a dolnich fixatort lopa-
tek, ¢imz se udrzi postura vzpiime-
n4, ale také tim podporime efektivitu
pohybu hornich koncetin. Fixaci
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urcité casti téla utvarime optimalni
predpoklady k rozvoji svalového
fetézce pro hybny stereotyp a také
pamétovou stopu (Matous, Matou-
Sové a Kucera 2005)

Dynamicka slozka pohybu

Dynamicka slozka pohybu, taktéz
nazyvana kineticka (Trojan et al.
2005, s. 52.), rozviji spravné koordi-
nacni vztahy mezi svaly, které jsou
nezbytné k utvareni vhodnych pohy-
bovych stereotypt (Hoskova 2003).
Je to slozka volni, ale také mimovol-
ni, jiz zajistuji tyto zabezpecovaci
systémy: kortex, pyramidova dréha
neostriatum, neocerebelum (Trojan
etal. 2005, s. 52.).

Dynamické slozka pohybu zahr-
nuje jednotlivé faze pohybu od
pocatku az do konce jeho provedenti,
tzn. zaujeti pohybu v zakladni polo-
ze, pohyb ze zakladni polohy do cilo-
v¢, zaujeti cilové polohy, navrat zpét
do zakladni polohy, zaujeti zakladni
polohy a relaxace. VSechny faze
pohybu jsou fetézov€ vazany na
kvalitu a presnost zaujeti zékladni
polohy (Matou§, MatouSova a
Kucera 2005). Proto je nutné se
soustredit na spravné provedeni a
zaroven siuvédomovat vnitini prozi-
tek na zakladé prichazejicich viemt
z receptorl. Napf. jiz samotné
premysleni o pohybu — predstavo-
vani si ho — i kdyz neni fyzicky vyko-
navan, zvySuje pritok krve v dopln-
kové korové motorické oblasti
(Trojan et al. 2005, s. 58).

U dynamické slozky je tifeba se
spravné rozhodnout, z jaké zdkladni
polohy bude cvi¢eni vychazet, jaky je
cil daného cviceni, jaké reflexni
mechanismy budou vyuZity. VySe
zminéné soustedéni a vnimani je
lépe uplatnitelné pii vykonavani
pomalych vedenych pohybt, které
jsou zaroven ucinné&jsi. Jednotlivé
faze pohybu musi byt pod vlastni
kontrolou jednotlivce, jenz pohyb
provadi. (Matou§, MatouSova a
Kucera 2005)

Dechova slozka pohybu

Ovliviiuje zejména rozvoj dechové
funkce, aby byl zabezpecen piivod
energetickych zdrojii pracujicim

svalim (Hoskova 2003). Této slozce
muzeme také rozumét jako slozce,
pfi které koordinujeme pohyb
s dychanim. U jednotlivcl, kteri
nejsou zcela zdatni v provadéni
pohybovych  aktivit, zaciname
postupné od nizsich poloh s volbou
nejjednodussich dechovych cviceni
a zaroven s pokrokem cvi¢ebnim
postupujeme k vy$§im poloham a ke
protahovani kosterniho svalstva je
ucelné volné vydechnuti zaroven
s protazenim, jelikoz kosterni sval-
stvo sniZuje s vydechem své napéti.
U hlubokych vzptimovaci trupu se
jevi v8ak ucelné&jsi protahovani ve
fazi vdechové. Tato slozka vyzaduje
nacvik spravné mechaniky u jednot-
livych typd dychéni. Stejné jako u
slozek predchozich je potreba si
uvédomit cil, kterého chceme danym
cvicenim dosdhnout. V pripadé
snahy zlepSeni stereotypu dychani
danym pohybem vybirame, zda bude
jednotlivec klast ddraz na vydech —
pohyb jde koncentricky, nebo na
nadech — pohyb jde excentricky
(Matous, Matousova a Kucera 2005)
Dechova cviceni jsou dilezita
nejen jako prevence z hlediska sniZe-
ni moznosti onemocnéni dychacich
cest, ale i v ramci nacviku spravného
hospodareni s dechem (Vetkasov,
Hoskova a Sobotkova 2014), podpo-
ruji napt. mobilitu bréanice, rozpéti a
silu plic a pohyb Zeber (Vetkasov,
Hoskové a Sobotkova 2015).

Relaxacni slozka pohybu

Relaxaéni slozka pohybu podpo-
ruje uvolnéni svalstva a pdsobi na
psychickou aktivitu jednotlivce
(Hoskova 2003). Tato slozka zaro-
venl napomaha sniZovani svalového
napéti i pfi vlastnim pohybu. Diky
relaxaéni slozce mutzeme lépe do-
sdhnout automatizace ekonomické-
ho pohybu, do né&jz zapojujeme jen
vybrané motorické slozky, a také
diky ni podporujeme tvorbu sprav-
nych pohybovych stereotypti (Ma-
tous, Matousova a Kucera 2005).

Negativni nasledky nekvalitniho
pohybu
Negativnich nasledkt pti prova-

déni nekvalitniho pohybu je bezpo-
Cet. Pro nazornost vybirdme ty
nejcastéjsi, se kterymi je mozné se
setkat v praxi ve vSech urovnich
pohybovych aktivit, od rekrea¢ni az
po vrcholovou. BohuZel neni vyjim-
kou provadéni nekvalitnich pohybu
apohybovychaktivitobecnéivramci
Skolni télesné vychovy, coz je alar-
mujici. Pokud provadi jednotlivec
pohyb nekvalitné, obvykle dochazi
k nespravné fixaci pohybovych stop
a stereotypt, dale se mutze zvysovat
svalové napéti, hrozivznik ¢i prohlou-
beni svalové nerovnovahy vedouci
v pozdgjsich stadiich az k deformi-
tam, stejné tak jako pii neimérném
zatézovani kloubl. V dusledku
provadéni nekvalitnich  pohybi
mohoutakévzniknoutzranénipohy-
bového systému, poruchy statiky i
dynamiky téla, bolesti pretézova-
nych casti téla (obvykle v oblasti
bederni casti patere a kloubl) a
v takovém piipadé pak dochazi ke
snizeni kvality Zivota obecné.

Priklady kompenza¢nich cvikt

Praxe i myslenky nas vedly k
vytvoreni alespont nazornych pos-
tupt pro vyrovnani svalové nerovno-
vahy i sportovni zatéZe na zakladech
neurofyziologickych znalosti o pod-
stat¢ spravného, kvalitniho pohybu.
Uvedené cviky lze zaradit i do hodin
Skolni télesné vychovy ¢i zdravotni
télesné vychovy, pripadné¢ mohou
byt, po dokonalém zvladnuti, vyuzity
i pri kazdodennim doméacim cviceni
— v pripadé zdravotné oslabeného
jednotlivce by meélo cviceni trvat
priblizné 15 — 20 min. (Sobotkova a
Hoskova 2015).

Doporuceni pro praxi a slovo
zavérem

Jakvyplyva z informaci popsanych
vySe, kvalitné vykonany pohyb je
velmidulezity, protoZe nemanegativ-
ni dopad na organismus jednotlivce,
predevsim na jeho pohybovy aparat.
Pokud jiz trpi n€kterou z funkénich
poruch pohybového systému, je
nejvyssi ¢as zacit s pohyby kvalitni-
mi. Je mozné navstivit rehabilitacni
centrum, prip. si alesponn osvojit
(zpocatku pod odbornym dohledem)



Tel. Vych. Sport, 27,2017, 4

i

a uvédomovat si vzdy pri cviceni
informace, které vam v ¢lanku prina-
$ime. Musime si neustale uvédomo-
vat, zZe chceme-li dosahnout zadouci-
ho téinku cviku, musi tento pohyb
splnovat neurofyziologicka kritéria.
Budeme-li pii kompenzaci zatizeni
ve sportu aplikovat poznatky o kvali-
té¢ pohybu, jeho zakonitostech s
vhodnym vybérem poloh i postup-
nosti cvikd, jisté prispéjeme k lepsi
obnové svalové rovnovahy a predej-
deme i moznym naslednym poskoze-
nim. Kvalitni pohyb je zakladnim
predpokladem pro spravnou kom-
penzaci, jiz dosahujeme v praxi po-
moci kompenzacnich cvi¢eni. Pohy-
bové aktivity, které jsou aplikovany
s ohledem na aktuélni fyzicky a
psychicky stav jednotlivce a zahrnuji
kompenzaci, mohou vést k redukci
negativnich zmén v pohybovém
systému (Sobotkova a Hoskova
2016).

Tento metodicky cldnek vznikl v

rdamci Programu instituciondlni

podpory védy na Univerzité Karlové

Progres, ¢. Q41 Biologické aspekty
zkoumdni lidského pohybu.
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Seznam pouzitych zkratek: DK — dolni koncetina; DKK — dolni koncetiny; LDK —levé dolni koncetina; LHK — leva
hornikoncetina; N —s nadechem; P—prava/pravy/pravé; PDK — pravé dolni koncetina; PHK — prava horni koncetina;

V —svydechem; ZP — zékladni poloha

@a:,_//\w%

: leh, vzpazit pravou, pripazit
levou,
V — bedra do podlozky, PHK do
dalky, LHK podél téla tazena k bérci;
N —uvolnit, vyména pazi.
Chyby: zaklon hlavy,zadrZeni dechu,
prohnuti v bedrech.
Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

e

ZP: leh na brise, paze podél téla,
dlan¢ doli;

V —vytahnout paze smérem ke kole-
nim;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy,
v bedrech.

Pocet opakovani: 6 — 8 x.

prohnuti

ZP: leh pokrémo, paze podél téla,
dlané vzhiru;

V — bedra do podlozky, paze podél
téla tahem k bérctim;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy, prohnuti v
bedrech, zvedani ramen.

Pocet opakovani: 8 x.

) Tanmee\

ZP: leh na briSe, pokr¢it upazmo
cca5 cm nad podlozkou;

V —stahnout lokty k télu;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy a trupu, zadrze-
ny dech.

Pocet opakovani: 6 — 8 x.

ZP: leh, vzpazit (celd plocha pazi v

dotyku s podlozkou);

V — bedra do podlozky, vytdhnout
paze do dalky;

N —zpét.

Chyby: zaklon hlavy, prohnuti

v bedrech.
Pocet opakovani: 8 x.

Sa—

ZP: leh na btise, skrcit upazmo cca 5
cm nad podlozkou;

V — stahnout vice lokty k télu,
nadzvednout trup;

N — uvolnit.
Chyby:

v bedrech.
Pocet opakovani: 6 x.

nadmérné prohnuti
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ZP: leh pokrémo na levém boku,
vzpazit levou; PHK podpor pokrémo
pred télem, vtazené bricho;

V - PDK protahnout do dalky;

N — uvolnit.

Chyby: flexe v ky€elnim kloubu,
prohnuti v bedrech.

Pocet opakovani: 8 x na kazdou stra-
nu.

ZP: leh pokrémo levou; prednozit
pravou, ruce za lytko nebo stehno
PDK;

V —pritahnout PDK o cm k trupu;
N —uvolnit.

Chyby: pokréeni kolena, zaklon
hlavy, prohnuti v bedrech.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

ZP: sed zktizny, ruce za kotniky;

V —vtéhnout bicho a protlacit bedra
vzad, ruce pevné drzi kotniky a jako-
by se s trupem pretahuji;

N — uvolnit.

Chyby: zadrzeni dechu, povoleni
rukou, zéklon hlavy.

Pocet opakovani: 6 x.

ZP: leh na levém boku pokrémo,
vzpazit levou, PDK pokréena v
pravych thlech (kycel, koleno);

V —vytaceni PDK smérem vzhiiru za
aktivniho staZeni hyzdového sval-
stva a podsunuti panve vpied,;

N — uvolnit.

Chyby: v kloubech neni pravy thel,
zaklon hlavy.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

R~V

ZP: leh prednozmo, paze podél téla;
V — sklopit §picky k bérctim;

N —uvolnit.

Chyby: v ky¢elnim kloubu neni pravy
uhel, zvedani panve od podlozky,za-
klon hlavy, pokr¢ena kolena.

Pocet opakovani: 6 x.

ZP: sed, predklon, ruce za kotniky;
V — pokréit paze v loktech (mirng),
priblizit cca o 1 cm trup k DKK,
vnimat pocit protahovani v bedrech
ana zadni strané DKK;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy, hmity v pred-
klonu, krceni kolen.

Pocet opakovani: 6 x.

ZP: leh pokrémo na levém boku,
vzpazit levou, P ruka za nart P nohy,
stehno rovnobézné s podlozkou;

V — stah hyzdi a podsazeni panve,
ruka neptitahuje chodidlo k hyzZdim;
N —uvolnit.

Chyby: stehno porusi primku s
trupem, prohnutiv bedrech, zadrze-
ni dechu.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

e

ZP: leh prednozmo roznozny, ruce
zevnitr kolen;

V — zvétsit roznoZeni i pomoci tlaku
rukou;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy, pokréené DKK,
neni pravy thel v ky¢elnim kloubu.
Pocet opakovani: 8 x.

ZP: sed, predklon, ruce za Spicky
chodidel;

V — mirné pokréit paze v loktech,
snizit trup k DKK;

N —uvolnit.

Chyby: zaklon hlavy, kréeni kolen.
Pocet opakovani: 6 X.
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ZP: sed roznozmo, predklon, mirny
uklon k LDK; vzpazit pravou, loket

LHK opren o koleno LDK;

V —zvétsit predklon, PHK tazena do
dalky;

N —uvolnit.

Chyby: kréeni kolen, hmity, zaklon
hlavy.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

ZP: sed zkiizny skrémo, pokréit
upazmo;

V — stah lopatek k sobé¢ a doli
k patefi;

N —uvolnit.

Chyby: aktivni paze, hmity, predklon
hlavy.

Pocet opakovani: 8-10 x, pozdé&ji i
vice.

ZP: sed pokrény snozmo, predpazit;
V —podsadit panev a mirné vzad;

N —zpét.

Chyby: prohybanivbedrech, zadrze-
ni dechu.

Pocet opakovani: 6-8 x.

ZP: sed roznozny pokrémo pravou,
predklon, predpatzit, ruce se opirajio
podlozku do pocitu tahu na vnitini
strané DK

V—mirné pokr¢itlokty, ruce zistava-
jina stejném misté;

N — uvolnit;

Chyby: kréeni kolena u napjaté DK,
hmity.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

\

ZP: sed zktizny skrémo, vzpazit;

V — pokr¢it upazmo;

N —vzpazit.

Chyby: zaklon hlavy a trupu, zadrZe-
ni dechu.

Pocet opakovani: 8 x.

ZP: leh prednozmo skrény, pokréit
upazmo, kolena neustale tlacena k
hrudniku, bedra pritisknuta k
podloZce, kolena opisuji malé krouz-
ky nad hrudni kosti (u brady).
Chyby: prohybani v bedrech, zaklon
hlavy, nepravidelné dychani.

Pocet opakovani: 10 x.

METODICKA PRILOHA @

=

ZP: sed roznozmo, predklon, pred-
pazit poniz, ruce se opiraji o podloz-
ku v trovni bérca;

V — pokr¢it lokty, ruce na stejném
miste;

N —uvolnit.

Chyby: kréeni kolen, posun rukou.
Pocet opakovani: 6 x.

ZP: sed zkrizny skrémo, skr¢it
pripazmo, ruce na ramena;

V — zatlacit lokty dozadu dola
s malym krouzkem pouze lokty;

N —uvolnit.

Chyby: zvedani ramen, predklon
hlavy, zadrZeni dechu.

Pocet opakovani: 8 x.

i

ZP: sed pokrény snozmo, predpazit;
V —postupné ,,obratel po obratli“ do
lehu na bedra;

N —vydrz v poloze;

V —navrat do ZP.

Chyby: zaklon hlavy, nepravidelné
dychani, prohybani v bedrech.
Pocet opakovani: 6 x.



VI

Phys. Educ. Sport 27,2017, 4

_@ METODICKA PRILOHA

ZP: klek mirné roznoZny, ruce
v oblasti trisel;

V —stah hyzdi a podsadit panev;

N —uvolnit.

Chyby: prohybani v bedrech, zaklon
hlavy.

Pocet opakovani: 8-10 x.

ZP: vzpor kle¢mo, panev sméruje
vzad;

V - podsazeni panve;

N —uvolnit.

Chyby: souhyb stehen, nedostate¢né
podsazeni, zaklon hlavy.

Pocet opakovani: 8 x.

ZP: sed roznozmo na velkém mici,
paze volné podél téla, celd chodidla
nazemi;

KrouZeni panvi stridavé vpravo a
vlevo, pravidelné dychat.

Chyby: nerovny sed.

Pocet opakovani: 8 x na kazdou stra-
nu.

ZP: vzpor kle¢mo Uinozny pravou;
V —stah hyzdi, podsadit panev;

N — uvolnit.

Chyby: pénev neni
zaklon hlavy.

Pocet opakovani: 8 x na kazdou stra-

JJ@%

ZP:vzpor kle¢mo,hlava v prodlouze-
ni trupu;

V — postupné od hyzdi ,,obratel po
obratli“ do vyhrbeni;

N —vydrz v poloze,

V —zpét ,,opét obratel po obratli“.
Chyby: zaklony hlavy, zadrzeni
dechu.

Pocet opakovani: 6 x.

podsazena,

SN

ZP: sed roznozmo na mici, predpazit
poniz;

V — podsazeni panve — pohyb vpred;
N —vysazeni panve — pohyb vzad.
Chyby:  nepravidelné  dychani,
nespravné postaveni DK.

Pocet opakovani: 8 x.

4

Y

) N

ZP: podpor diepmo zanozny pokré-
mo pravou;

V — stah hyzdi, podsadit panev a
tlacit ji k podlozce;

N — uvolnit.

Chyby: prohybani v bedrech.

Pocet opakovani: 6 x na kazdou stra-
nu.

V=

Z.P: vzpor kle¢mo, vzpazit pravou,
zanozit levou, ob¢ koncetiny neusta-
le tazeny do dalky a opisuji malé
krouzky, pravidelné dychat, totéz
opacénym smerem.

Chyby: prohybani v bedrech, souhyb
trupu, velké kruhy, zadrzeni dechu.
Pocet opakovani: 12 x na kazdou
stranu.

ZP: sed snozmo pied mic¢em u opory,
pokr¢it upazmo;

V — mirny z&klon vzad proti odporu
mice;

N — uvolnit.

Chyby: prohybani v bedrech, velky
zaklon hlavy.

Pocet opakovani: 6 x.
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ZP: leh pokrémo, pokr¢it upazmo;
V —bedra pritlacit do podlozky.
Volné dychat.

N — uvolnit.

Chyby: cela plocha zad neni v dotyku
s podlozkou, nepravidelné dychani,
vydechovani tsty.

Vse velmi volné, vydrze.

Pocet opakovani: 10 x.

ZP: leh snozmo, ruce volné na dolni
Casti Zeber ze strany;

Dolni hrudni dychani, vnimat pohy-
by Zeber.

Chyby: prohnuti v bedrech, nepravi-
delné dychani, vydech tsty.

Pocet opakovani: 8 x.

METODICKA PRILOHA @

ZP: leh snozmo, ruce na horni ¢asti
hrudniku.

Horni hrudni dychani, vnimat pohy-
by Zeber.

Chyby: prohnuti v bedrech, nepravi-
delné dychani, vydech tsty.

Pocet opakovani: 8 x.

Nasa recenzia

Nova basketbalova publikacia
v anglickom jazyku mapuje historiu
basketbaluv 13 eurdpskych §tatoch.
Na jej tvorbe sa podielal kolektiv 31
autorov a jej sucastou je aj kapitola
,Basketbal na Slovensku®“ (autori
Gustav Argaj, Jaroslava Argajova,
Lubor Tomanek). Ta obsahuje vset-
ky vyznamné basketbalové udalosti,
ktoré sa spajaju so Slovenskom,
najskor ako sucasti Ceskoslovenska
a potom Vv rdmci samostatnej
Slovenskej republiky.

ANTALA, B., P. D. PAVLOVIC, N.
ZIVANOVIC aK. M. PANTELIC
BABIC, 2017.
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Basketball in Europe. Ni§: FIEP
Europe, University of PriStina,
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Education in Leposavic. ISBN
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NAJDI SI SVOJE HOBBY!

Olympijské a Sportové zberatelstvo na Slovensku

Pod tymto nazvom a podnazvom
usporiadal v dioch 7. septembra az
8. oktdbra. 2017 Slovensky olympij-
sky vybor a Slovenské olympijské
a Sportové muzeum vo vystavnej
sieni Mudzea mesta Bratislavy pri
Starej radnici vystavu memorabilii.
Vystavu slavnostne otvoril Ing.
Anton Siekel prezident Slovenského
olympijského vyboru. Kuratorkou
vystavy bola PhDr. Zdenka

Letenayova riaditelka Slovenského
olympijského a §portového muzea.

INMJT T 0

Riaditelka SOV — SOSM Zdenka Letenayova a predseda SSOSZ Branislav

Zhodou priaznivych okolnosti
bola Bratislava v case otvorenia
vystavy aj dejiskom celosvetového
vymenného stretnutia olympijskych
a Sportovych zberatelov. Na vystave
predstavili svoje exponaty rozmani-
tych artefaktov devitnasti slovenski
vystavovatelia Velimir Adzi¢, Igor
Banas, Jozef Ciller, Jan Dobrovolsky,
Branislav Delej, Anton Gajdos, Pavel
Konig, Zdenko Kriz, Marian Linder,
Maria Mracnova rod. Faithova,
Vladimir Miller, Michal Mlynar,

.

Delej na tlacovej besede pre otvorenim vystavy.
FOTO TASR/Pavel Neubauer (Zdroj: www.muzeum.olympic.sk)

Hlavnym cielom vystavy bolo
predstavitverejnosti Specificky druh
zberatelstva, ktory ma na Slovensku
znadnu tradiciu a v svetovom zbera-
telstve dosahuje cenné uspechy
najma vo filatelii a v zberatelstve
odznakov.  Slovenski zberatelia
nielenze ziskavaju najvys$Sie ocene-
nia na svetovych vystavach, ale su
pozyvani aj ako komisari vystav ¢i
hodnotitelia. Ne§lo o sutaznu vysta-
vu. Zamerom bolo uputat aj mladsiu
generaciu a podnietit ju k zbieraniu
zaujimavych Sportovych artefaktov.
Okrem obvyklych, akymi st znamky,
odznaky, mince, plakety ¢i vlajocky,
objavit aj zberatelov menej tradic-
nych $portovych artefaktov.

Michal Nedelka, Juraj Schrojf, Peter
Osusky, Ervin Smazak, FrantiSek
Sopko, Lubomir Soucek, Peter
Spilak. Pri pohlade na tieto mena
spoznavame v niektorych z nich
byvalych uspe$nych  Sportovcov,
v sucasnosti Sportovych funkciona-
rov.

Je potesitelné, ze viaceri z nich
spociatku, predovsetkym filatelisti
a v sucasnosti i zberatelia odznakov,
saradia do medzinarodnej §picky. Ti,
ktori tuto zaujimavd a hodnotnu
¢innost dotiahli az na profesionalnu
uroven, dosiahli dokonca svetova
kvalitu svojich zbierok. Cast svojich
kolekcii, najma olympijskych mas-
kotov a olympijské pochodne, vysta-

vilo aj Slovenské olympijské a Spor-
tové muzeum.

Navstevnici vystavy si mohli najst
svoje S$pecifické objekty zaujmu.
Vystavené boli medzinarodne ocero-
vané filatelistické série, hodnotna
kolekcia odznakov Branislava Deleja
a dalsich zberatelov ¢i uz olympij-
skych, alebo monotematickych
odznakov z rdznych $portov. Nav-
Stevnici si mohli prezriet unikatne
tenisové rakety Jozefa Cillera, arte-
faktytykajucesaMartinyMoravcovej,
Véry Caslavskej, Edmunda Hillaryho
a dalsich vyznamnych $portovcov,
futbalové suveniry z pozostalosti
legendarneho brankara Viliama
Schrojfa, autogram Jana Popluhara,
pilotov F1, dalsich vyznamnych §por-
tovych osobnosti a iné exponaty.

V poslednych rokoch sa celosveto-
vo vyraznejSie presadzuju zberatelia
odznakov a ostatnych memorabili,
ako su suveniry, vlajky, plakety,
trofeje, maskoty a pod., ktoré nie st
ceninami a nepodliehaju takej pris-
nej evidencii. Tento trend vyrazne
zasiahol aj do spolkovej Struktary
zberatelov. 12. jula 2008 sizberatelia
s hlavnou orientaciou na iné ako
znamkové a mincové artefakty zalo-
zili Slovenska spolo¢nost olympij-
skej a $portovej symboliky (SSOSS).
Samostatne posobiace organizacie
zberatelov olympijskej a Sportovej
filatelie, resp. symboliky utvorili 29.
jula 2011 v Bratislave obc¢ianske
zdruZenie s néazvom Slovenska
spolo¢nost olympijskych a $porto-
vych zberatelov (SSOSZ), ktora je aj
¢lenom Slovenského olympijského
vyboru. Jej predsedom je Branislav
Delej a podpredsedom Peter Osusky.

Z podnetu Medzindrodného
olympijského vyboru vznikla 22.
maja2014vLausanneMedzinarodné
asociacia olympijskych zberatelov
(AICO - Association Internationa-
ledes des Collectioneurs Olym-
piques). Na jej utvoreni sa dohodli
zastupcovia 19 zberatelskych
spolo¢nosti zo 16 krajin sveta.
K zakladajacim ¢lenom patri aj
Slovenska spolo¢nost olympijskych
a Sportovych zberatelov

Doc. PhDr. PaedDr. Tomas
Gregor, PhD.



