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I1I. olympijsky kongres

Hry II. olympiady 1900 v ParizZi
a Hry III. olympiady 1904 v St. Louis
nemohli po organiza¢nej stranke
konkurovat Hram 1. olympiady 1896
v Aténach, pretoZe boli sucastou
svetovych vystav, mali dlhé trvanie
a, navyse, v St. Louis boli eSte tzv.
antropologické dni, ktoré s olympij-
skou myslienkou vobec nesuviseli.
V ramci uvedenych antropologickych
dni sutaZili oddelene od hlavnych
sutazi rézne narodnostné mensiny,
domorodé kmene a pod., ¢o
Medzinarodny olympijsky vybor tsta-
mi uhorského zastupcu Dr. Ferenca
Kéményho kritizoval. Treba podo-
tknut, ze v pozadi antropologickych
dnibolotestovanieinychrasamensin,
¢o solympijskoumyslienkou neménic¢
spolo¢né.

V suvislosti s absenciou medzina-
rodnych Sportovych federacii chybali
jednotné pravidla jednotlivych Spor-
tov v programe olympijskych hier,
ktoré sa zacali vyraznejSie kreovat
najma v obdobi po I. svetovej vojne.

III. olympijsky kongres sa konal
vroku 1905 v Bruseli pod patronatom
krala Leopolda II. Oficidlny nazov
kongresu bol Medzindrodny kongres
Sportu a telesnej vychovy. Na predcha-
dzajucich olympijskych kongresoch
bola tcast delegatov nie prili§ pocet-
na, ale na tomto kongrese sa ich
zucastnilo az 205 z 21 krajin. Na
kongrese totiz neSlo, ako v pripade
predchédzajacich kongresov, o otz-
ky vychovy, ale bol zamerany viac na
praktické Sportovanie, ¢o bolo nepo-
chybneldkadlom pre delegatov. Pierre
de Coubertin spominal, ze okrem
prvého prispevku zameraného na
duch $portovej §koly, boli vietky ostat-
né o technike Sportov. Jedna z troch
komisii — pedagogicka — sa zaoberala
otazkami telesnej vychovy v zaklad-
nych a strednych $kolach a na vtedaj-
Sie pomery aj ,,ve¢nym problémom®,
¢o boli telesné cvicenia pre Zeny.
Druh4 komisia bola §portové a prero-
kovala problematiku telesnych cvice-
ni aj na medzinarodnej Urovni.
Pravdepodobne tu videl P. de

Coubertin vacsinu prednasok o Spor-
tovej technike. Tretia komisia §tudo-
vala Specifické otazky telesnej vycho-
vy napr. vo vézniciach, varmade alebo
v koléniach. Napr. za Sport v armade

sa postavili francazski delegéati, zatial

¢o nemecki ho striktne odmietali

a povazovali ho za strateny ¢as pre

vojakov. Pravdu o telesnej priprave

v armade naplno ukazala I. svetova

vojna...

VSetky zavery kongresu mali
charakter odporucani. Medzi klucové
mozno zaradit:

— Kongres odporucil najmenej polho-
dinu telesnych cvi¢eni denne pre
vsetkych ziakov v Skolach, pricom
ziaci mlads$i ako 12 rokov by mali
cvicit najmenej 45 minut denne.

— V suvislosti s vyraznym presadzo-
vanim sa $portu, resp. Sportovych
hier v spolo¢nosti, odporucil
kongres vyraznejSiu volnost na
hodinéch telesnej vychovy v zmys-
le, aby boli do osnov telesnej vycho-
vy introdukované $portové hry, ¢o
by ziakom ponechévalo viac volnos-
ti pri ich realizacii ako pri realizacii
dovtedy prevazne vyuZivanych
gymnastickych cvieni.

— Kongres odporucil zriadovanie
telocvi¢ni a Stadidnov v obciach pre
potreby  Sportovych  asociacii

a sucasne vyzval urady, aby podpo-
rovali zimné Sporty, najmé lyZova-
nie. Tak isto odporucil §portovym
asociaciam, aby ucinnejsie presa-
dzovali svoje zdujmy voci tiradom.

— Zaujimavé  odporucanie  dal
kongres smerom k lekarstvu.
Odporucil, aby sa na lekarskych
fakultach zacala Studovat rehabili-
tacia a nemocnice by mali zriadovat
kore$pondujuce oddelenia.

— Futbaljehra, poskytujica najvyssiu
vychovni hodnotu (v podmien-
kach Ceskoslovenska po I. svetovej
vojne ho spociatku odmietali klaco-
vé telovychovné organizacie ako
Sokol i Orol, pozn. autora). Takéto
bolo vyjadrenie pracovnej skupiny
kongresu s pokrac¢ovanim, Ze sa
tato hra moze rychlo rozsirit medzi
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mléadez a bez vyraznejsich financ-

nych vydavkov sa futbalu mdzu

venovat §iroké vrstvy obyvatelstva

(skuto¢ne takmer prorocké vyjad-

renie, pozn. autora).

Na zaciatku 20. storo¢ia uz nemali
telovychovné systémy také pevné
postavenie ako v obdobi okolo polovi-
ce 19. storoCia. Nezhody a urcité
hadky okolo prednosti jedného
a nedostatkov iného telovychovného
systému vSak pretrvavali. V savislosti
s uvedenym odporucil kongres, aby
ziadny telovychovny systém nemal
prioritu, ale aby v Skolach boli také
cvicenia, ktoré vyhovuju fyziologické-
mu rozvoju jednotlivca.
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Sportové vyznamenania a ocenenia

Povojnové obdobie (1945 - 1989)
Telovychovné vyznamenania udel’ované
ZVAZARMOM do roku 1971

Za obetava pracu II. stupna
udelovalo sa zvdzarmovskym funkcio-
narom za priblizne 15-ro¢nt ¢innost
ocenend udelenim ¢estného odznaku
ZVAZARMU. Okrem vzorného plne-
nia svojich funkcii pomahali pri ziska-
vani a vychove dal§ich zvizarmov-
skym funkcionarov. Tento stupeinl
uznania navrhovala ZO, OV, KV,
CUV-SUV  ZVAZARMU a UV
ZVAZARMU, rady, komisie a zlozky
KV, CUV-SUV ZVAZARMU a UV

ZVAZARMU a udelovalo KV,
CUV-SUV ZVAZARMU a UV
ZVAZARMU.

Za obetava pracu I. stupna sa

udelovalo telovychovnym funkciona-
rom za priblizne 20-ro¢nd c¢innost

s tym, Ze ich doterajSia cinnost
v ZVAZARME bola uz oceneni
udelenim vyznamenania Za obetavu
pracu II. stupna. Okrem vzorného
plnenia svojich funkcii ziskavali a
vychovavali dal8ich zvdzarmovskych
funkcionarov. Tento stupen uznania
navrhovala ZO, OV, KV, CUV-SUV
ZVAZARMU a UV ZVAZARMU,
rady, komisie a zlozky KV, CUV-SUV

ZVAZARMU a UV ZVAZARMU
audelovalo CUV-SUVZVAZARMU a
UV ZVAZARMU.
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NaSarecenzia
Jan JanoSdeak:
SEBAMASAZ
PRE KAZDEHO

Na Slovensku si nielen laicka, ale
aj odborna verejnost relativne zvykla
na pojem ,automasaz“, oznacujuci
rovnaky fenomén ako viac posloven-
¢eny termin ,sebamasaz“. Nestor
a zakladatel Sportove] masaze na
Slovensku MUDr. Jan Jano$deak
a jeho nasledovnik, Ing. Jan
Janosdedk, vydali v roku 2015 vo
vydavatelstve Slovenskej akadémie
vied nova publikdciu s nazvom
Sebamasdz pre kaZdého, ktora nesie
podtitul Tradicné postupy rozsirené
0 nové a origindlne sposoby urcené
Sirokej  verejnosti,  Sportovcom,
osobdm starsim a zdravotne znevy-
hodnenym. Na 155 stranach publika-
cie rozdelenej na vS§eobecn a Speci-
alnu cast sa autori venuju Gvodnej
povinnej charakteristike sebamasa-
Ze ajej pdsobeniu, najmé praktickym

zélezitostiam, ako st techniky
a postupy, ¢o dokumentuju nielen
v rovine deskriptivnej, ale techniky
a postupy st zdokumentované aj
graficky, ¢o nepochybne ulah¢i
»sebamasirovanie“ vetkym zaujem-
com o takyto druh masaze.

Sebamasaz je ale nutné doplnit aj
inymi procedurami, z ktorych sa
autori venuju domdicim vodnym
proceduram i psychologickym rela-
xaénym metddam. Na zaklade
uvedeného tak moze nielen laicka,
ale i $portova verejnost vyuZzit publi-
kaciu na komplexnd relaxaciu
a regeneraciu. Za dolezité treba
povazovat informacie o kontraindi-
kaciach sebamasaze, pretoze nie
kazdy Sportovec ¢i laik mé o tejto
problematike zodpovedajiuce vedo-
mosti. V pripade sebamasaze su
takéto informécie ovela doleZitejSie,
pretoZze sebamasaz realizuje osoba
sama, bez pritomnosti odbornika —
maséra.

Sebamasaz, ako sme uz spomenu-
li, m6zu uplatnovat aj Sportovci
v sulade so $pecifickymi potrebami
v jednotlivych Sportoch, ¢i uz ide

o0 pripravu organizmu na vrcholny
$portovy vykon, o reguléciu predsu-
taznych stavov organizmu §portovca
alebo o zotavovanie po ndro¢nych
vykonoch na satazi ¢i tréningu.

Viacero druhov Sportovych masa-
Zi, ktoré realizuje masér na tele Spor-
tovca, mozno aplikovat aj vo forme
sebamasaze, ¢o predkladana publi-
kacia detailne opisuje. Takto mozu
sebamasaz vyuzit aj ti Sportovci €i
Siroka verejnost, ktori nemaju
k dispozicii maséra, ktory by ich
masiroval. Méze topomdctkhodnot-
nej$im $portovym vykonom Siroke;j
Sportovej verejnosti v rdmci vykon-
nostného Sportu, ale aj laickej verej-
nosti v ramci rekrea¢ného Sportu.

V zavere si dovolime vyslovit
presvedcenie, ze predkladana publi-
kécia nielen obohati knizny trh na
Slovensku o titul, ktory nevychadza
Casto, ale rozhodne pomdze cielo-
vym skupinam — Sportovcom, star-
§im a zdravotne znevyhodnenym
osobam — v ramci ich snaZenia

Frantisek Seman
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Uroveri rovnovdhovych schopnosti
pretekdrok symnastickych Sportov

Olga Kyselovicova, Anita LamoSova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

utorky v prispevku analyzuja vysledky studie, ktorej
cielom bolo zistit a porovnat Groven rovnovahovych
schopnosti slovenskych juniorskych a seniorskych
pretekarok modernej gymnastiky (Vyg, n =7, priemerny
vek = 14,14 + 1,77 rokov) a Sportového aerobiku (Vg,, n =7, prie-
merny vek=19,83 + 3,27 rokov). Pri zistovani idajov pouzili testo-
vanie na zariadeni FiTROSwayCheck, pricom hodnotili rychlost
pohybu taziska (v), vychylenie taziska v predozadnej (y) a bo¢nej
(x) osi. Vysledky boli spracované pomocou Mann-Whitneyho
neparametrického U-testu. Porovnanim vysledkov autorky zistili,
ze pretekarky Vg, dosiahli signifikantne lepSie vysledky v arovni
rovnovahovych schopnosti v testoch stoj spojny so zatvorenymi
ocami vo vSetkych parametroch (x=156,0 £ 45,5 mm,y=225,8 +
64,8 mm, v= 10,6 * 2,8 mm.s'1) v porovnani s Vyg (x =601,4 £
309,8 mm,y=529,9+293,1 mm,v=29,9+ 15,3 mm.s"1); stoj spoj-
ny vo vypone v parametroch vychylenie v lateralnej osi (x = 331,4
+ 74,4 mm) a rychlost pohybu taziska (v = 22,7 * 5,1 mm.s™)
v porovnani s Vy (x=587,5+202,6 mm, v=35,8+ 10,1 mm.s");
stoj jednonozny vo vSetkych sledovanych parametroch (x =460,8
+131,0 mm,y=457,6 +128,0 mm av=24,2 + 6,7 mm.s') v porov-
nani s Vy (x=848,3 £ 391,2 mm, y=818,1 + 202,8 mm a v=43,5
113,79 mm.s™).
Studia bola suicéastou vedeckého projektu VEGA ¢. 1/0882/14
aVEGA 1/0373/14.

Kliicové slovd: modernd gymnastika, sportovy aerobik, juniorské
a seniorské pretekdrky, rychlost pohybu taziska,

vychylenie taZiska
Gymnastické $porty charakterizu- | nickych podmienok prostredia
je gymnastick4 motorika, $pecificky | a pravidiel daného S$portového

Sportovy vykon (sutazné zostavy,
ktoré trvaju niekolko sekund az
niekolko mindt) a v neposlednom
rade ich spolo¢né prislusnost k tech-
nicko-estetickym Sportom.
Technickd priprava v gymnastic-
kych S$portoch vychadza podla
Streskovej (2008) z motorického
ucenia a smeruje k ¢o najlepSiemu
a najucelnejSiemu zvladnutiu pohy-
bového obsahu na zaklade biologic-
kych dispozicii $portovca, mecha-

odvetvia. Jednotlivé cvicebné tvary
obtaznost st ohodnotené na zaklade
ichkoordina¢nej zloZitosti a technic-
kej naroc¢nosti, pricom plati, Ze na

uspe$né vykonanie zloZitejSich
cvi¢ebnych tvarov je nutné zvladnut
tie jednoduchsie, ktoré ich vykona-
nie limituju. Uspesnost ktoréhokol-
vek gymnastu ¢i gymnastky tak pria-
mo umerne zavisi od drovne ich
motorickych schopnosti, najmi od
urovne koordinaénych schopnosti
a flexibility. Na dosiahnutie tspechu
jevelmipotrebnématsiluvovsetkych
jejtrochformach —vybusna, statickt
aj dynamicku (Jemni et al. 2011).
Gymnastika si vo vSeobecnej rovine
vyZaduje tak isto velkd rozmanitost
pohybov, napriklad pri prechodoch
z dynamickych do statickych cviceb-
nych tvarov a naopak, pri ¢asto sa
vyskytujicich zmenach poloh tela
v priestore (Bernacikova et al. 2010;
Bucar, Pajek et al. 2010).

Sportovy vykon v modernej
gymnastike podla Shigakiho et al.
(2013) zavisi od trovne kondi¢nych
a koordina¢nych schopnosti a od
spravneho drzania tela, ktoré je
potrebné na precizne a technicky
spravne vykonavanie vSetkych pohy-
bov. Stabilny postoj je v modernej
gymnastike potrebny najmi pri
realizovani cvi¢ebnych tvarovrovno-
vahy, obratov a skokov (Calavalle et
al. 2008). Mnozstvo vyskumov
podciarkuje vybornu urovent moder-
nych gymnastiek v rdznych rovnova-
hovych poziciach (Calavalle et al.
2008; Smrkalova 2011; Shigaki et al.
2013).

AjvS$portovom aerobikuje potreb-
naoptimalna tiroven rovnovahovych
schopnosti, pretoZe je vyznamnym
faktorom pri vykonavani Specific-
kych statickych rovnovahovych a
statickych silovych cvic¢ebnych tva-
rov (Kyselovicovda 2010). Preto
neprekvapuje, Ze viaceré vysledky
vyskumov potvrdzuju  dolezitost
statickej ¢i dynamickej rovnovahy
(Tibenska 2010) a rovnovahové
schopnosti dokonca povazuju za
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limitujuaci faktor tspe$ného predve-
denia sutaznej zostavy v Sportovom
aerobiku (Kyselovicova a Zemkova
2010; Khandlova 2013; Mehrtashet
etal. 2015).

Cielom nasej Studie bolo zistit
a porovnat droverni rovnovdhovych
schopnosti pretekdrok v modernej
gymnastike a v §portovom aerobiku.
Vychadzajuc z poznatkov o Sporto-
vom vykone v modernej gymnastike
av$portovom aerobiku, opierajtc sa
pritom o vyskumné sledovania
obdobného charakteru, sme predpo-
kladali tatisticky vyznamné rozdiely
rovnovahovych schopnosti
v prospech pretekdrok modernej
gymnastiky.

Metodika

Charakteristika siiborov

Sttdiu sme realizovali s dvoma
vyskumnymi  subormi.  Sedem
modernych  gymnastiek tvorilo
subor Vy, (vek = 14,14 + 1,77 roka;
Sportovy vek = 9,00 = 2,62 roka;
telesna vyska = 167,00 + 12,56 cm;
telesna hmotnost = 48,57 + 8,1 kg).
Vyskumny stibor pretekarok Sporto-
vého aerobiku (Vg bol zostaveny
tiez zo 7 probandiek (vek = 19,83
3,27 roka; Sportovy vek = 13,66 £
2,32 roka; telesna vyska= 161,80
3,95 cm; telesna hmotnost=154,16 +
5,07 kg). Dievcatd  pochadzali
zroznych klubov z celého Slovenska,
pocas svojej Sportovej kariéry sastre-
tli s odli$nymi tréningovymi postup-
mi a metédami. Napriek tomu, Ze sa
subory vekovo odliSuja, z hladiska
vykonnostnej urovne ich mdzeme
charakterizovat ako homogénne.
Subor pretekarok modernej gymnas-
tiky, ako aj subor pretekarok Sporto-
vého aerobiku predstavoval
najvyssiu slovenska vykonnostnu
uroven junioriek a senioriek.

Vyskumné subory sme podrobili
testovaniu v obdobi janudr az marec
2015. Z hladiska celoro¢ného cyklu
sa oba subory nachadzali v priprav-
nom obdobi. Testovanie sa uskutoc-
nilo v Diagnostickom centre profe-
sora Hamara na Fakulte telesnej
vychovy a Sportu Univerzity
Komenského v Bratislave. Pri testo-
vani sme pouzili testovacie zariade-

@

Tab. 1
Porovnanie vysledkov testu stoj spojny v siiboroch Vy,; a Vg,
X
[mm] [mm] [mm.s]
X 419,8 343,1 20,53
VMG -
5 238 171,3 9,907
¥ 175,8 189,6 9,84
VSA
S 47,01 44,82 1,798
U - test 1,873 1,873 2,132%
p<0,05
Tab. 2
Porovnanie vysledkov testu stoj spojny so zavretymi o¢ami v siboroch Vg
a VSA
X v
[mm] [mm] [mm.s"]
v ¥ 601,4 525,9 29,93
MG H 309,8 293,1 15,3
Vi, X 156 225,8 10,57
5 45,52 64,76 2,758
U - test 3,067%* 3,067%* 3,070%*
p=<0,01 p=<0,01 p=<0,01
Tab. 3
Porovnanie vysledkov testu stoj spojny vo vypone v siiboroch Vy,; a Vg,
X v
[mm] [mm] [mm.s!]
X 587,5 748,6 35,77
Vv 5 202,6 213,7 10,12
Vi, X 3314 512,9 22,73
5 74,35 128,2 5,102
U - test 2,172* 1,917 2,172*
p<0,05 p<0,05
Tab. 4
Porovnanie vysledkov testu stoj jednonozny v siiboroch Vy; a Vg,
X v
[mm] [mm] [mm.s?]
x 848,3 818,1 43,47
VMG
s 391,2 202,8 13,79
Ve, x 460.8 457,6 24,24
s 131 128 6,69
U - test 2,305* 2,433* 2,305*
p<0,05 p<0,05 p<0,05

nia FITROSwayCheck. V §tudii sme
vyuZili prierezovy ex post facto
vyskum.

Naposudenie statickych rovnova-
hovych schopnosti sme pouzili
stabilograficky systém FiTROSway-
Check skladajuci sa z dynamomet-
rickej platne s tromi snimaémi sily.
Tento systém umoznuje na zaklade
distribucie sily v jej jednotlivych
rohoch registraciu pohybu taziska

tela pocas stoja na dynamometrickej
platni (Hamar 1997). Ako zakladné
parametre stability sme zistovali
horizontalnu rychlost pohybu tazis-
ka (v) a vychylenie taziska v predo-
zadnom (y) a v bo¢nom (x) smere.
Aplikovali sme testy v Styroch
réznych variantoch, kazdy v trvani
30 sekund, a to stoj spojny, stoj spojny
s ofami zatvorenymi, stoj spojny vo
vypone a stoj jednonozny.
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Ziskané empirické udaje sme
spracovali pomocou matematicko-
Statistickych metdéd. Na urcenie
vyznamnosti rozdielov medzi dvoma
skupinami sme pouzili Mann-
Whitneyho neparametricky U — test,
kde sme zistovali vyznamnost na
urovnip<0,01,p<0,05ap=<0,10.

Vysledky

Porovnanim jednotlivych namera-
nych hodnoét siborov Vg a Vi, (tab.
1) sme zistili, Ze lepSie vysledky
vteste stoj spojny dosiaholvyskumny
subor Vy,. Signifikantné rozdiely na
0,05 % hladine Statistickej vyznam-
nosti nastali v parametri rychlost
pohybu taZiska.

Porovnanim ziskanych hodndt
suborov Vy,; a Vg, v teste stoj spojny
so zatvorenymi o¢ami (tab. 2) sme
zistili, Ze lepSie vysledky dosiahol
vyskumny stibor Vg,. Statisticky

vyznamné rozdiely nastali vo
vSetkych sledovanych parametroch
(p=<0,01).

Pri porovnavani ziskanych tdajov
suborov z testu stoj spojny vo vypone
(tab. 3) sme zistili lepSie vysledky v
sibore Vg,. Statisticky vyznamné
rozdiely nastali v parametroch
vychylenie v smere lateralnej osi
a rychlost pohybu taziska, a to na
0,05 % hladine Statistickej vyznam-
nosti.

Porovnanim ziskanych hodnot
suborov Vyga Vg, (tab. 4) sme zistili,
Ze lepSie vysledky v teste stoj jedno-
nozny dosiahol vyskumny subor Vg,.
Vo vSetkych skimanych paramet-
roch (x, y, v) nastali signifikantné
rozdiely, a to na 0,05 % hladine
Statistickej vyznamnosti.

Porovnanim urovne rovnovaho-
vych schopnosti v §tyroch réznych
variantoch sme zistili signifikantné
rozdiely v teste stoj spojny a stoj
jednonozny vo vsetkych troch sledo-
vanych parametroch. V parametri
vychylenie taZiska v predozadnom
smere bola signifikantnost rozdielov
nahladine 0,01 %, v ostatnych dvoch
parametroch (vychylenie taZiska
v lateralnom smere a rychlost pohy-
bu taziska) na 0,05 % hladine Statis-
tickej vyznamnosti. Rovnako signifi-
kantné boli zistenia pri porovnani

testov stoj spojny a stoj spojny vo
vypone, a to v parametri vychylenie
taziska v predozadnom smere (p <
0,01) a v parametri rychlost pohybu
taziska (p <0,05).

Diskusia

V $tudii sme sa snazili objasnit
urovenl rovnovahovych schopnosti
pretekarok modernej gymnastiky
a Sportového aerobiku a vzgjomnym
porovnanim vysledkov poukézat na
rozdiely vyplyvajuce z jednotlivych
$pecializacii a zamerania tréningo-
vého procesu. Predpokladali sme, Ze
pretekarky modernej gymnastiky
dosiahnu lepS$iu troven rovnovaho-
vych schopnosti. Hypotézu sme
vytvorili na zaklade poznatku, zZe
zostava v modernej gymnastike
obsahuje vyS$§i pocet statickych
rovnovahovych cvi¢ebnych tvarov,
a teda prave moderné gymnastky by
mali mat lepSiu Groven rovnovaho-
vych schopnosti. Takyto vysledok
vySiel v prospech pretekarok Sporto-
vého aerobiku pravdepodobne
z dovodu, Ze sa v rdmci kondi¢nej
pripravy viac venuju rozvoju static-
kych a dynamickych rovnovahovych
schopnosti pomocou cviceni na
nestabilnych podlozkach, akymi su
napriklad bosu, fitlopta alebo
balan¢na doska. Z vlastnych skuse-
nosti mézeme potvrdit, Ze tieto efek-
tivne prostriedky rozvoja rovnova-
hovych  schopnosti  vyuzivaju
v tréningovom procese moderné
gymnastky vo velmi malej miere,
vynimo¢ne ako spOsob spestrenia
stereotypného tréningového zataze-
nia.

Ziskané vysledky st porovnatelné
s vysledkami prace Kyselovicovej
a Zemkovej (2010), ktoré zistovali
uroven stability pretekarok $porto-
vého aerobiku vo vybranych pozici-
ach, a to v rovnovahe v stoji jedno-
nozne s vysokym unozenim (test ¢.
1) a hlboka vaha predklonmo bez
opory pazi (test €. 2). Vysledky doka-
zali signifikantné rozdiely v rychlosti
pohybu taZiska medzi jednotlivymi
testami. V dizkovych parametroch
dosiahli probandky lepSie vysledky
v predozadnom smere pri vykonava-
ni testu ¢. 1. V teste €. 2 boli zistené

signifikantné rozdiely vo vychyleni
vbo¢nom smerevporovnanisvychy-
lenim v predozadnom smere.
Podobné vysledky konstatuju v
svojom vyskume synchronizova-
nychplavkynajLabudovidaZemkova
(2009). Porovnatelny je aj vyskum
Shigakihoetal. (2013), ktoriskiima-
li rovnovahové schopnosti moder-
nych gymnastiek na jednej dolnej
koncatine.  Vysledky preukazali
signifikantné rozdiely medzi domi-
nantnou a nedominantnou kon¢ati-
nou v lateralnom vychyleni taziska.
LepSia troven stability bola preuka-
zana na nedominantnej konéatine.

Zavery

Porovnanim vysledkov mozeme
konstatovat, ze pretekarky Vg,
dosiahlisignifikantne lepSie vysledky
v arovni rovnovahovych schopnosti
vtestoch stoj spojny v parametri rych-
lost pohybu taziska (v = 20,53 *
9,907 mm.s ) v porovnani s Vyg (v=
9,8+ 1,8 mm.s™); stoj spojny so zatvo-
renymi ocami vo vSetkych paramet-
roch (x=156,0+45,5 mm,y=225,8
+ 64,8 mm, v= 10,6 £ 2,8 mm.s)
v porovnani s Vy,q (x=601,4 +309,8
mm, y=>529,9 +293,1 mm, v=29,9
+ 15,3 mm.s™); stoj spojny vo vypone
vparametroch vychylenie vlateralnej
osi (x=331,4 £ 74,4 mm) a rychlost
pohybu taziska (v = 22,7 £ 5,1
mm.s™) v porovnani s Vy (x=587,5
+202,6 mm,v=35,8+10,1 mm.s);
stoj jednonozny vo vsetkych sledova-
nych parametroch (x=460,8+131,0
mm,y=457,6+128,0 mmav=24,2
+ 6,7 mm.s™) v porovnani s Vg (x =
848,3+391,2mm,y=818,1+202,8
mmav=435+13,79 mm.s?).

Zaverom konstatujeme, Ze naSe
zistenia mozu byt ovplyvnené
viacerymi faktormi. Jednym z limi-
tujacich sa javi nizka pocetnost
oboch stborov. Aj napriek vykon-
nostnej homogénnosti oboch subo-
rov pripuStame moznost ontogene-
tického vplyvu. Dalsim faktorom
moze byt skutoCnost, Ze turoven
rovnovadhovych  schopnosti je
v uzkom vztahu so silou bru§ného
svalstva a tzv. stredu tela. Je tak
mozné dedukovat, Ze silové schop-
nosti pretekarok Sportového aerobi-
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ku st na vy$§ej urovni, a preto prave
ony dosiahli v sledovanych paramet-
roch rovnovahovych schopnosti
lepsie vysledky. Zial, tieto aspekty
neboli predmetom nasho sledova-
nia. V buducnosti je preto potrebné
venovat sa aj tymto otazkam a nesle-
dovat uroven jednotlivych pohybo-
vych schopnosti izolovane, ba prave
naopak, v kontexte s inymi somatic-
kymi a funkénymi parametrami.
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Summary

Level of Balance Abilities in
Female Gymnastics
Competitors

Olga Kyselovicova, Anita LamoSova

The aim of our study was to evaluate the

@

level of selected parameters of physical
fitness and motor abilities in Slovak junior
and senior rhythmic and aerobic
gymnasts. Fourteen gymnasts were invol-
ved in the study, seven of them were compe-
ting in rhythmic gymnastics (Vy n =7,
average age = 14,14 + 1,77 years) and the
other seven were involved in aerobic
gymnastics (Vs, n = 7, average age =
20,85 + 4,29 years). The balance abilities
were examined. The measurements were
based on devices d FITRO Sway Check.
The statistical significance of data was
confirmed by Mann-Whitney nonpara-
metric U-test. We can conclude that Vg,
reached statistically higher level of balan-
ce in standing position in parameters:
velocity (20,53 + 9,907 mm.s™) in compa-
rison with V. (9,8 + 1,8 mm.s™), stan-
ding position with eyes closed in all para-
meters (x =156,0 £ 45,5 mm,y=2258 +
64,8mm,v=10,6 2,8 mm.s™') in compa-
rison with Vy; (x = 601,4 + 309,8 mm,
y=2529,9 +293,1 mm, v =299 + 15,3
mm.s™), standing in relevé in parameters
length in medio-lateral direction and velo-
city (x =331,4 £ 74,4 mm,v =227+ 5,1
mm.s™) incomparison with Vy,; (x=587,5
+202,6 mm,v=35,8+ 10,1 mm.s"), one-
foot standing in all parameters (x =460,8
+131,0 mm, y =457,6 + 128,0 mm, v =
24,246,7 mm.s) incomparisonwith V,,;
(x=848,3+391,2mm,y=818,1+202,8
mm,v=43,5+ 13,79 mm.s").
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Analyza Sportovych vykonov
gymnastov na koni s drzadlami
na prvych europskych hrdach

Cvicenie na koni s drzadlami sa
velmi 1i$i od pohybového obsahu
ostatnych disciplin gymnastického
viacboja. Pohybové S§truktiry na
tomto naradi sa velmi Specifické a
nevyskytuju sa v ostatnych discipli-
nach muzského gymnastického
viacboja. Pohybovy obsah na koni
sdrzadlami je vyrazne ovplyviiovany
vyvojom konStrukcie ndaradia. Pri
cviceni na koni s drzadlami sa pravi-
delne strieda jednooporové a dvojo-
porova faza. V jednooporovej faze
gymnasta vyuZiva hlavne inerény
pohyb a v dvojoporovej faze zrychlu-
je, resp. spomaluje pohyb a vytvara
podmienky na uskuto¢nenie jednoo-
porovej fazy (Hatiar et al. 1998).
Cvicenia na koni s drzadlami vyché-
dzaju z biomechanickej podstaty,
ktora sa vyznacuje tym, Ze telo (trup
a dolné koncatiny) v podpore na
paziach vykonava kruhovy a bo¢ny
kyvadlovy pohyb. V priebehu pohy-
bu sa vyuzivaji vonkaj$ie a vnutorné
sily. Limitujucim schopnostami v
cviceni na koni sa funkéné predpo-
klady na osvojovanie si zakladného
kruhového a kyvadlového pohybu
v zlah¢enych podmienkach (Stres-
kova 2011).

Sportovy vykon na koni s drzadla-
mi obsahuje 9 cvi¢ebnych tvarov
s najvy$Sou obtaznostou a zaver
zostavy, ktoré stizaradené do jednot-
livych skupin cvicebnych tvarov:
Skupina 1: §vihy jednonozne, strihy;
Skupina 2: kold odbo¢mo, kola
odbo¢mo s obratmi do protismeru;
Skupina 3: prechody;

Skupina 4: ruské kola, stockli;
Skupina 5: zavery zostav .

Kazdy cvi¢ebny tvar ma podla
pravidiel FIG na obdobie 2013 —
2016 priradent svoju obtaznost A az
H (tab. 1).

Zostava mdze obsahovat maxi-
malne 4 cvicebné tvary zo skupin
cvi¢ebnych tvarov 1 az 4. Gymnasta
na zaklade svojich pohybovych

schopnosti a zru¢nosti zaraduje do
zostavy cvi¢ebné tvary, ktoré mé
bezpecne  zvladnuté.  Hodnota
vychodiskovej zndmky zavisi najma
od poctu najobtaznejsich cviceb-
nych tvarov (max. 9 CT) a zaveru
zostavy.

Kedze cvi¢enie na koni s drzadla-
mi z hladiska pohybovej Struktary
patri medzi dynamické, kde sa
kombinuju rézne CT v jednooporo-
vej a dvojoporovej faze (kola odboc-

mo, Svihy jednonozne) je dolezité

presné hodnotenie techniky predve-

denia skupinou rozhodcov E, ktori si
musia v§imat hlavne:

— odchylky pliec od vodorovnej
polohy (kol4a odbo¢mo),

— predvedenie S$vihov jednonoZne
(vyska bokov nad droven nara-
dia),

— technicky spravne drZanie tela.

— Cielom nasho vyskumu bolo
analyzovat Sportovy vykon cvice-
nia muZov na koni s drzadlami
v §portovej gymnastike na prvych
Eur6pskych hrach 2015 v Baku,
a to na zaklade:

— hodnoty vychodiskovej D-znam-
ky,

— hodnoty zrazkovej E-znamky,

Tab.1
Hodnoty cvicebnych tvarov
CT A B C D E F G H
hodnota (b) 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8
Tab. 2
Percentualne zasttpenie vychodiskovych D-znamok v jednotlivych pretekoch
D- znamka Kvalifikacia viacboj finale
pocet % pocet % pocet %
7,1 1 1,3%
7,0 1 5,6% 1 16,7 %
6,7 1 1,3% 1 5,6%
6,60 1 1,3%
6,5 2 2,6 % 1 16,7 %
6,4 2 2,6 % 1 16,7 %
6,3 3 39% 1 16,7 %
6,2 4 53% 1 5,6% 2 33,3%
6,1 2 2,6% 2 11,1%
6,0 3 39% 3 16,7 %
5,9 3 39% 1 5,6%
5,8 2 2,6 %
5,7 2 2,6 %
5,6 4 5,3% 5 27,8%
5,5 3 39% 1 5,6%
5,4 5 6,6 %
5,3 6 7,9% 2 11,1%
5,2 2 2,6 %
5,0 5 6,6 %
4,9 7 9,2%
4,8 1 1,3%
4,7 5 6,6 %
4,6 6 7,9%
4,4-4,0 6 7,9% 1 5,6%
spolu 76 18 6
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— hodnoty vyslednej znamky,

— poctu najobtaznej$ich cvicebnych
tvarov z jednotlivych skupin
cvi¢ebnych tvarov.

Pretekov na koni s drZzadlami sa v
kvalifikacii zacastnilo spolu 78
pretekarov a vo finale viacboja sa
zucastnilo 18 pretekarov. Vo finale
jednotlivcov na naradi sa predstavilo
6 pretekarov. Na odbornu analyzu
sme mali k dispozicii 102 predvede-
nych sutaznych zostav. Frekvenciu
vychodiskovych znamok (D-znam-
ka) uvadzame na obr. 1.

Z obr. 1 moézeme vidiet, ze v kvali-
fikacii sa najCastejSie vyskytovala
vychodiskova znamka 4,90 bodu.
Zaregistrovali sme aj vysoky rozptyl
D-znamok vo finale viacboja a vo
finale jednotlivcov na naradi, ¢o je
sposobené tym, ze vychodiskova
znambka je otvoren a zavisi od poctu
obtaznych cvi¢ebnych tvarov.

Pri analyze zndmok za predvede-
nie (zndmka E) sme zistili, Ze jednot-
livé zostavy boli najkvalitnejSie vyko-
nané vo findle viacboja, kde sme
zaznamenali aj najvys$iu dosiahnu-
td znadmku. Naopak,
E-znamku sme zaznamenali v kvali-
fikacii, kde rozhodcovia udelili zraz-
kuzapredvedenie4,50bodu (tab. 3),
¢o predstavuje zostavu s velmi vyso-
kymi zrazkami (0,5b.az1,0b.).

Najcastejsie bodové zrazky (0,1
bodu a 0,3 bodu) boli zaznamenané
najmi za chyby v odchylkach pliec
pri koldch odbo¢mo a pri kolach
odbo¢mo s prechodmi cez celého
kona, prijednonoznych §vihoch, kde
uroven bokov §vihovej nohy nebola
vpozadovanej drovni. Ko sdrzadla-
mi je Specificky najmé ¢astym vysky-
tom padov, o predstavuje zrazku 1,0
bodu. V nasej analyze to dokazuje aj
samotny pocet, kde v kvalifikacii sa
az 23 gymnastov dopustilo jedného
az troch padov v zostavach tab. 4.
Najfrekventovanejsirozptyl zrazok v
kvalifikacii bol od 7,50 bodu do
7,999 bodu. Najmi predvedenie
zostav vo findle jednotlivcov bolo
velmi kvalitné, pretoZe vo finale sa
predstavili najma Spickovi pretekari,
ktori st §pecialistami na tomto nara-
di. Na zaklade analyzy moéZeme
konStatovat, Ze technickd vyspelost
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Frekvencia D- zndmok na pretekoch (osx hodnota D-zndmky; osy percento vysky-

tu)
Tab. 3.

Percentualne zastupenie znamok za predvedenie (E-znamka)

E-znamka Kvalifikacia viacboj finale

od do pocet % pocet % pocet %
8,800 8,999 1 5,6
8,600 8,799 5 6,4 3 16,7
8,400 8,599 6 7,7 3 16,7 1 16,7
8,200 8,399 8 10,3 3 16,7 1 16,7
8,000 8,199 7 9,0 1 5,6
7,500 7,999 19 24,4 3 16,7 333
7,000 7,499 16 20,5 3 16,7 1 16,7
6,500 6,999 8 10,3 1 5,6 1 16,7
6,000 6,499 1 1,3
5,500 5,999 2 2,6
5,000 5,499 3 3,8
4,500 4,999 2 2,6
4,000 4,499 1 1,3
spolu 78 18 6

Tab. 4
Pocet padov v jednotlivych pretekoch
Kvalifikacia Viacboj Finale
Pocet % Pocet % Pocet %
* 16 20,5 3 16,7 33,3

*x 5 6,4

il 2 2,6 1 5,6
Spolu 78 18 6

*-jeden pad; ** - dva pady; ***- triaviac padov

a predvedenie vo findle viacboja
a finale jednotlivcov bolo na velmi
vysokej urovni.

Pri analyze poctu obtaznych
cvi¢ebnych tvarov, najmé hodnoty C,
D, E, E G, mdzeme konStatovat, ze
najfrekventovanej§im  cvi¢ebnym
tvarom bol cvicebny tvar ,,Sivado“.
Jeto prechod vzad vkolach odbo¢mo
cez vetky Casti kona. Tento cvicebny
tvar v pretekoch [ zaradilo do svojej

zostavy az 66 gymnastov, €o pri
pocte 434 cvi¢ebnych tvarov kvalifi-
kécie predstavuje 15,2 %. Najfrek-
ventovanejsSie predvedenie cviceb-
nych tvarov z jednotlivych skupin
cvi¢ebnych tvarov uvadzame v tab.
3.

Na zaklade vysledkov z prvych
eurdpskych hier mozZeme konstato-
vat, Ze uroven Sportového vykonu
cvi¢enia na koni s drzadlami z4visi

7
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Tab. 5
Najfrekventovanejsie cvicebné tvary

Cvicebny tvar Hodnota| Kvalifikacia| Viacboj Finale
CT pocet| % |pocet| % |pocet| %
strih s obratom o 360° C 26 | 6,0 8 6,4 3 5,7
Ikolé qdboémo s obratom D 7 16 1 |os 4 |75
protismere
Sivado D 66 |152| 17 |13,61 6 |11,3
2 kola odbo¢mo + 2 kola s obra-
tom Stockli na jednom drzadle E 24155 8 641 5 9.4
kolo odbo¢mo na jednom drzadle
do stojky a obrat 270° D 34 |78 7 |56 3 |57
s prechodom cez tri Casti kona

nielen od vychodiskovej zndmky, ale
ajod arovne predvedeniazostavy. Pri
analyze finalistov sme dospeli
k zaveru, ze vychodiskova D- znam-
ka mala velky vplyv na postup do 6-
¢lenného finale.

O kone¢nom umiestneni $porto-
vych gymnastov v kvalifikicii na
koni s drzadlami rozhoduje nielen
vychodiskova znamka, ale aj tech-
nické predvedenie sutaznej zostavy.
NaSse vysledky potvrdzuje aj analyza
Sportového vykonu na preskoku

(Rup¢ik 2011) a na hrazde (Rupcik
2012), v ktorej sa konStatuje, ze
kone¢né umiestnenie gymnastov na
preskoku vyrazne ovplyviiuje nielen
vySka vychodiskovej znadmbky, ale aj
samotné technické predvedenie
preskoku. Preto povazujeme za dole-
Zité, aby Sportova priprava gymnas-
tov na koni s drzadlami bola zamera-
na najméd na dokonalé zvladnutie
techniky jednotlivych CT, najma kol
odbo¢mo. Od nich sa neskor odvija
velké mnoZstvo cvi¢ebnych tvarov,

kde prave technicky dokonal4 kvalita
predvedenych kol odbo¢mo ¢i uz na
drZadlach alebo na tele kona zohrava
velmi délezitt tlohu. Odporucame,
aby sa do Sportovej pripravy v etape
zacCiatocnej Sportovej Specializcie
zaradili rozne cvicenia vo vzpore na
roznych naradiach, resp. pomoc-
nych naradiach, ktoré by kopirovali
techniku jednotlivych mikrofaz kol
odbo¢mo.

Literatara

1. HATIAR, D. a kol., 1998. Rytmickd,
modernd a Sportovd  gymnastika,
Bratislava: UK. ISBN 80-223-1250-9.

2. RUPCIK, L., 2011. Analyza preskoku na
ME 2011 v Sportovej gymnastike. In:
Telesnd vychova a Sport, 21(3), s. 11-14.

3. RUPCIK, L., 2012. Analyza $portového
vykonu na hrazde na ME 2012 v Sportovej

gymnastike. Bratislava: STU. ISBN
978-80-227-3724-1.
4, STRESKOVA, E., 2011. Sportovd

gymnastika. Bratislava: PEEM Macura.
ISBN 978-80-8113-026-7.

Mgr. Lubos Rupéik, PhD.
FTVS UK Bratislava

Nasa recenzia

ALES SEKOT
Pohybové aktivity
poh?’edem sociologie
Brno: Masarykova univerzita.
ISBN 978-80-210-7918-2.
Slovensky ¢itatel mé vyborna
moznost zoznamit sa prostrednic-
tvom tejto publikcie so socialnou
analyzou sucasného §portu v regio-
nalnom, eurépskom a ¢iastocne aj v
globalnom rozmere. Analyzu pred-
klada znamy sociol6g Sportu
z Masarykovej univerzity v Brne
Ale$ Sekot, profesor Sportovej
humanistiky. Studenti, ktori sa
pripravuju na povolanie trénera v
Sporte alebo ucitela telesnej a Spor-
tovej vychovy najdu v tejto knihe
vyznamnd pomdcku pre svoju
pripravu na profesionalnu drahu.
Autor Ales Sekot prinasa kriticku,
ale kon§truktivnu analyzu $portu na
ploche desiatych kapitol. Pred-
metom jeho uvah, empirickych
vyskumov a prezentacie vyskum-
nych dat sa predovsetkym socialne

aspekty Sportu, zdravotné a sociali-
zacné prinosy, ktoré spolo¢nost od
Sportu  ocakava. Jednoznacne
a konkrétne sumarizuje, na ¢o musi
Sport pozitivne a ucinne reagovat,
ak sa m4 naplnit jeho socializacné
poslanie.

Kriticky pohlad na tendencie
v postojoch sucasnej spolo¢nosti
voci §portovym aktivitdm vyjadruje
A. Sekot v analyze konzumnej
spolo¢nosti, v pojme ,,sedava spo-
lo¢nost®, v problematike nadvahy
a obezity sucasnej populécie.
V jednej kapitole knihy pribliZuje
autor Citatelovi pohybové aktivity
ako politikum Eurdpskej unie,
pri¢om podciarkuje, zZe ,,pohybova
aktivita, zdravie a kvalita Zivota su
uzko prepojené“ (Sekot 2015, 129).

Kazdého, kto pracuje s mladezou
voblasti pohybovych aktivit, zaujme
kapitola o socializa¢nych aspektoch
Sportovych pohybovych aktivit deti
a mladeze. V tejto suvislosti vSak
najdeme v knihe aj pasaz o tom, ako
sa mladi $portovci stavaju ,,detskou
pracovnou silou“ (Sekot 2015, 63).

Ale3 Sekat

Pohybové
aktivit
pohledem
sociologie

;s [ 5 T I o

Kniha ako celok ma vybornu stav-
bu, prepracovanu teoretickd, logic-
ka a metodickt troven. Velmi dobre
sa ¢ita. Jej nespochybnitelnou pred-
nostou je podpora sociologickych
poznatkov o pohybovej aktivite zo
strany inych vednych odborov
(kinantropologie,  medicinskych
vied a pod.). Praktickd stranku
vyuzitia knihy podc¢iarkuje aj
zoznam modernej a reprezentativ-
nej literatary, ale aj menny a vecny
register. Preto ju naSej Sportovej
odbornej verejnosti odpora¢ame do
pozornosti. Josef Oborny
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Vplyv aquafitnes na vybrané
somatické a motorické
ukazovatele vysokoskoldcok

Eva Ryzkova, Jana Labudova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom prace bolo zistit vplyv aquafitnes v plytkej vode na vybrané

somatické a motorické ukazovatele vysokoskolacok. Osem

Studentiek Univerzity Komenského v Bratislave absolvovalo

10-tyzdnovy pohybovy program s frekvenciou cvicebnej jednot-
ky dvakrat tyZdenne, v trvani 50 minut. Do cvicebnej jednotky sme zara-
dili funkény tréning (FT) a vysoko intenzivny intervalovy tréning (Aqua
HIIT). Na ziskanie empirickych dat sme pouzili metédu merania, Statis-
tickii vyznamnost zmien sledovanych ukazovatelov sme vyhodnotili
neparametrickym Wilcoxonovym T-testom. Po absolvovani pohybového
programu v plytkej vode sme zistili Statisticky vyznamné zniZenie prie-
mernych hodnét obvodu pasa, mnozstva telesného tuku a WHR indexu
(p < 0,05). Z motorickych ukazovatelov nastalo $tatisticky vyznamné
zlepSenie v Grovni statickej a dynamickej rovnovahy, vytrvalosti v sile,
flexibility zadnej strany stehna a driekovej ¢asti chrbtice (p < 0,05). Na
zaklade ziskanych vysledkov a v stlade s autormi zaoberajicimi sa
podobnou problematikou mozZeme odporuéit zaradovanie funkéného
tréningu a vysokointenzivneho intervalového tréningu do programov
aquafitnes ako jedného z prostriedkov rozvoja telesnej zdatnosti dospelej
populacie.

X

Kiliicové slovd: aquafitnes, plytkd voda, vysokoskoldcky,
somatické a motorické ukazovatele, funkcny
tréning, vysoko intenzivny intervalovy tréning

Telesnd zdatnost je definovand | zdatnost na zdravotne orientovany

ako suhrn telesnych, funkénych,
pohybovych a psychickych predpo-
kladov ¢loveka optimalne reagovat
na akékolvek zatazenie a vplyvy
vonkajsieho prostredia. Je ukazova-
telom zdravotného stavu organizmu
a vysledkom adaptacie ¢loveka na
meniace sa podmienky. Adaptac¢né
procesy vyuastuju do morfologickych
a funkénych zmien v zavislosti od
druhu a rozsahu telesného zataze-
nia, veku, pohlavia a vonkajsich
podmienok. Uroven telesnej zdat-
nostizavisi od pravidelnej pohybovej
aktivity. Svetova asociacia aquafit-
nes (AEA 2006) rozliSuje telesnu

fitnes a vykonovo orientovany fitnes,
pri¢om uvadza komponenty zdra-
votne orientovaného fitnes: aerébny
(kardiorespira¢ny) zamerany na
rozvoj vytrvalosti, svalovej sily,
svalovej vytrvalosti, flexibilitu (ohy-
bnost a kibovti pohyblivost), telesné
zlozenie. Vodné prostredie poskytu-

@
je moznost zdravého pohybu pre
kazdého jednotlivca, bez ohladu na
vek, uroven plaveckej spdsobilosti
a motorickej vykonnosti. Okrem
plaveckych $portov je vo vode mozné
uplatnit aj dalSie druhy pohybovych
aktivit cyklického a acyklického cha-
rakteru. Aquafitnes je pohybova
aktivita prevazne aerébneho charak-
teru, vykonavana vo vodnom pros-
tredi so sprievodom hudby (Labu-
dova-Durechova  2005). Medzi
zname druhy aquafitnes v roznej
hibke vody patria aquajogging,
aquawalking, aquadance, aquastep,
aquapower, aqua kick-box/ combat,
aquagymnastic, aquastretching,
aquabalance, aquareha, aquasplash,
aqua cycling, aquapilates, aqua tai
chi, aquayoga a iné (AEA 2010;
Labudova-Durechova 2005). Jor-
nalismo Portal Educacdo Fisica
(2013) uvadza, Ze za ucelom prilaka-
nia viac ucastnikov presiel aquafit-
nes viacerymi zmenami. Okrem
novych typov nacinia a naradia
vznikli aj nové druhy aquafitnes —
funkény tréning vo vode (functional
training, FT) a vysoko intenzivny
intervalovy tréning vo vode (Aqua
high intensity interval training,
Aqua HIIT).

FT je zamerany na rozvoj takych
schopnosti, ktoré umoznia lahsie
vykonavanie beznych dennych
¢innosti. Obsahuje cvi¢enia na zlep-
Senie rovnovahy a svalove;j sily adap-
tovanych do vodného prostredia
a $pecifickych cvi¢ent, ktoré vyzadu-
juzvySenu pozornost cvi¢iacich.

Aqua HIIT je definovany ako
opakovanie kratkych (menej ako 45
s) a dlhych (2 — 4 min.) intervalov
vysokej intenzity (nie maximalnej)
s intervalmi odpocinku. Cvicenie
trva 20 az 60 min. HIIT tréning
poskytuje podobné vyhody ako
kontinualne vytrvalostné cvicenie,
alevkratSom ¢ase. American College

Mgr. EVA RYZKOVA (*1989) — interna doktorandka FTVS UK, zaobera

sa problematikou aquafitnes.

Doc. PaedDr. JANA LABUDOVA, PhD. (*1966) sanaF1 VS UK zaobera
problematikou synchronizovaného plavania, aquafitnes a plavania.
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of Sports Medicine (2014) uvadza
HIIT ako najoblubenejsidruh trénin-
gu pre rok 2014. Vo vode sa zacali
uplatniovat niektoré druhy intervalo-
vého tréningu napr. Tabata, AMRAP,
EMOM (Cummings 2013). Tabata
nesie nazov po japonskom vedcovi,
ktory ju zostavil za Gc¢elom rozvoja
aerébnej aj anaerobnej vytrvalosti
v jednom tréningu. Sklad4 sa z 8
cyklov, v ktorych sa strieda 20 s zata-
Zenie submaximalnej intenzity a 10
s odpocinok, spolu v trvani 4 min.
Medzi jednotlivymi Tabatami nasle-
duje 1 min. odpoginok. Urover teles-
nej zdatnosti cvicencov podmienuje
ich pocet v 1 tréningu. Pouzivaju sa
zakladné prvky aquafitnes (behy,
kopy, skoky, noZnice, zabery pazi a
dalsie), ktoré st nenaro¢né na pred-
vedenie, zapajaju velké svalové
skupiny a zaroveni su vhodné na
vykonanie vo vysokej frekvencii
(Cummings 2013; Briggs 2014).
AMRAP (As Many Rounds/Re-
petition As Possible) spociva v pocte
opakovani jednotlivych prvkov a
sérii cviceni, ktoré cvi¢enec vykona
vovopred stanovenom ¢ase. Pocitaju
sa tie prvky a série cvicent, ktoré su
vykonané technicky spravne (Wort-
hington 2013). EMOM (z angl.
Every Minute On a Minute) je druh
tréningu, ktory obsahuje vopred
stanoveny pocet opakovani za jednu
minutuscielomdosiahnut o najviac
dokonéenych minat. Cas, ktory
zostava do konca minuty po dokon-
¢eni poctu opakovani, je interval
odpocinku. EMOM kon¢i, ked uz
cvicenec nemoéze dokoncit dany
pocetopakovanizaminttu (McCarty
2014).

Utinne zostaveny program aqua-
fitnes vychadza z principu FIIT: frek-
vencie, intenzity, trvania a typu
pohybovejaktivity. Podla Labudovej-
Duechovej (2005) by frekvencia
cvicebnych jednotiek aquafitnes
mala byt minimalne 2-krat tyZdenne.
Na zvySenie efektivity sa odporuca
kombinécia aquafitnes s aerobnymi
aktivitami na suchu ako napr. beh,
aerobik a pod. Dargatz a Réwekamp
(2003) odporucaja 2 — 3 tréningové
jednotky tyZdenne, medzi ktorymiby
mal byt odpocinok 1 az 2 dni. Menej

ako dve tréningové jednotky su
z hladiska dosiahnutia funkénych
zmien nedostatocné (AEA 2010).
ACSM (2013) odportca miernu az
vysoku intenzitu cvieni pre vacsinu
dospelej populécie a lahké az mierne
zatazenie  pre  netrénovanych.
Intervalovy tréning oznacuje ako
efektivny sposob na zvySenie celko-
vého objemu a intenzity cviceni,
ktory méze byt prospesny pre dospe-
lych. Pohybové zataZenie prezento-
vané v doterajs$ich vyskumoch Ved-
ralovej a Labudovej (2006),
Labudovej-Durechovej (2004),
Frangoliasa a Rhodesa (2006) malo
prevazne aerébny charakter. AEA
(2006) tvrdi, zZe hodiny aquafitnes
aerébneho charakteru by mali mat
intenzitu zatazenia prevazne 50 —
85 % VO,max, 60 — 80 % RSF
(rezervnej srdcovej frekvencie) alebo
77 — 90 % SFmax (maximalnej srd-
covej frekvencie). Pri subjektivnom
hodnoteni pomocou Borgovej $kaly
1 aZ 20 bodov by mala byt intenzita
na drovni 12 az 16 bodov. U ludi s
lepSou vykonnostou sa odporuca
zaradit intervalové cviCenie, ktoré
obsahuje kratke anaerdbne useky na
urovni 63 — 85 % RSF alebo 80 —
95 % PFmax (ACSM 2014).
Gonglaves et al. (2012) sa zaoberal
vysoko intenzivnym tréningom v
plytkej vode v suvislosti zo zdravot-
nymi rizikami tohto typu zatazenia u
dospelych Zien. Vysledky ukazali, Ze
maximalne kontinualne a preruso-
vané cvi¢enia s velkym podielom
anaerobneho zatazenia boli bezpec-
né a mozu byt zaradené do hodin
aquafitnes so zdravymi ludmi.
Odporué¢ana dizka trvania aquafit-
nes je 20 — 80 min., pri¢om zavisi od
urovne trénovanosti jednotlivca
a zamerania programu (Labudova-
Durechova 2005). AEA (2006)
uvadza dizku cvi¢enia 20 — 60 min.,
ktora je zavisla od intenzity cvi¢enia.
Krat$iu dizku odportéa pre vysoko
intenzivne cviCenie, so zamerom
predist zraneniam a nadmernému
vyCerpaniu. Typ pohybovej aktivity
aquafitnes predstavuje vlastni obsa-
hova napln ako napr. beh vo vode,
aerobik vo vode a pod. AEA (2010)
rozdeluje typy aquafitnes podla

tréningovych metdd na:

— kontinualne s konstantnou inten-
zitou zataZenia (napr. tanec¢na
choreografia),

— kruhovy tréning, vykonavany ako
tréning na stanoviStiach (aqua
bootcamp),

— intervalové, ktoré tvoria intervaly
vysokej a nizkej intenzity (high
intensity interval training, HIIT).
Frangolias a Rhodes (2006)

poukazali, ze tréningom vo vode

moZeme dosiahnut podobné vysled-
ky ako cvi¢enim na suchu. Viacero
autorov sa zaoberalo fyziologickymi
atréningovymi efektmi vplyvu cvice-
niavovodnom prostredi (Labudova-

Durechova 2004; Macejkova et al.

2005; Baun 2008; AEA 2010;

Houdovéa a Cechovska 2012; Gon-

calves et al. 2012). Medzi hlavné

vplyvy patria rozvoj kardiorespirac-
nej vytrvalosti, zlepSenie svalovej sily
aflexibility, zlepSenie alebo udrzanie
telesného zloZenia a hmotnosti.

Cvi¢enie vovode pozitivne pdsobi pri

prevencii alie¢be chorob (kardiovas-

kularnych, bolesti chrbtice, cukrov-
ky, fibromyalgie, artritidy) a zraneni.

Odporaca sa ako vhodna forma

cvicenia a rehabilitacie pri obmedze-

nosti pohybu. Cvi¢enia vo vode mini-
malizuji vyskyt traum a stresov,
pdsobia upokojujuco, uvoliiuju
napdétie svalov, podporuja tok lymfy,
prekrvuju a modeluju. Pre moznost
vykonavat stale viac oblubené vyso-
ko intenzivne cvi€enie je vyhladava-
ny nielen u$portovcov s cielom zvysit
vykon, ale aj u ludi s nadvahou, ktori
chcu spalitviac kalorii s mensim rizi-
kom poranenia kibov a chrbtice

(Baun 2008; Goncalves akol. 2012).

Aplikované gymnastické cvicenia

ovplyviiuju zlepSenie uvedomelého

riadenia pohybu, korekciu drZania
tela, udrziavanie rovnovaznej polo-

hy, rytmickost a zladenie pohybu s

dychanim, ekonomizaciu pohybu

spojenu so zlepSenou koordinécioua
kultivaciu  pohybu  (Cechovska

a Novotna 2008). Podla Resendea

(2008) a Gomesa (2007) cvicenie vo

vodnom prostredi umozZiuje vytva-

rat nestabilné situécie zapri¢inené
vlastnostami vody (ako napr. turbu-
lencia), ktoré podnecuju zvySenie
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zmyslovych informaécii a podporuja

zlepSenie rovnovahy.

Z dalsich vyskumov st v savislosti
stémou nasej prace podnetnévysled-
ky vyskumu Fernandes-Moreiru
(2009), realizovanom v subore 25
zien (18 — 39 rokov). Skupina absol-
vovala 12-tyzdnovy intenzivny inter-
valovy tréning v plytkej vode, 3x
tyzdenne. Po absolvovani aquafitnes
programu doslo k signifikantnému
znizeniu percenta tuku, zlep$eniu
respiracnej amplitudy, vytrvalosti v
sile svalov brucha, pletenca hornej
koncatiny (p <0,001). Tomas-Carus
et al. (2007) realizovali 12-tyzdiovy
aquafitnes s frekvenciou 3x do
tyzdna po 60 min. Subor tvorilo 34
zien (51 £ 10 rokov), rozdelenych na
2 skupiny (cvi¢iaca vo vode a
kontrolnd  vykondvajuca beZné
denné aktivity). Po absolvovani
cvicebného programu doslo k signi-
fikantnému zlepSeniu v testoch stoj
najednej nohe a vystup po schodoch
v skupine cvi¢iacej vo vode (p <
0,05). Saavedra et al. (2007) realizo-
val 8-mesacny aquafitnes s frekven-
ciou 2x tyzdenne, 60 min., ktory
obsahoval aerébnu choreografiu,
posiliiovaci blok a strecing. Subor
tvorilo 20 zien (43,1 £ 9,7 rokov). Po
absolvovani programu doslo k signi-
fikantnému zmierneniu bolesti, zlep-
Seniu telesnej, funkénej, mentalnej
a socialnej funkcie, zniZeniu telesnej
hmotnosti, BMI, percenta tuku a k
zlep$eniu VO,max (p <0,05).

Cielom prace bolo zistit vplyv
10-tyzdiového pohybového progra-
mu v plytkej vode na vybrané soma-
tické a motorické ukazovatele vyso-
koskolacok. Na zaklade S§tudia
odbornej literatiry a poznatkov
z predchadzajucich vyskumnych
sledovani sme stanovili hypotézy:

1. Vplyvom 10-tyzdniového pohybo-
vého programu v plytkej vode
nastane S$tatisticky vyznamny
pokles percentualneho zastipenia
tuku probandiek.

2. Vplyvom 10-tyzdniového pohybo-
vého programu v plytkej vode
nastane Statisticky vyznamné
zlepSenie Urovne statickej rovno-
vahy probandiek v parametri stoj
na jednej nohe na podloZke.

Tab. 1

Struktiira cvicebnej jednotky aquafitnes

@

Cast cviceb-

nej jednotky B

Struéna charakteristika

skupin.

Rozohriatie a prestre¢ing: prvky aquafitnes a ich variacie
Pripravna ¢ast] 10 min. [zamerané na rozohriatie a prestrecing hlavnych svalovych

Posilfiovaci blok (24 min.) — vytrvalostna sila: posililovanie]
s nac¢inim a posiliiovanie bez nacinia. Zaradenie pohybovych|

Hlavna cast |36 min. tvarov funkéného tréningu.

IAerobny/ aerébno-anaerébny blok (spolu 12 min.): tane¢nd

zostava/ TABATA.
VZéV'ereéné 4 min. Upokgjenie organizmu a stre¢ing: jednoducha lokomociaj
Cast a stre¢ing.
Tab. 2
Urovenn somatickych parametrov vysokoskolacok pred a po realizovani
programu

Somaticky parameter Vstupné hodnoty Vystupné hodnoty

[Telesna vyska [cm] 171,1+£6,9 171,1+£6,9
[Telesnd hmotnost [kg] 60,36+ 6,9 60,15+ 6,59
(Obvod pasa [cm] 70,18 £4,46 68,79+4.41*
[Obvod bokov [cm] 95,19+5,46 95,13+4,91
[Obvod pravého ramena [cm] 25,7512 26+1,81
[Obvod lavého ramena [cm] 25,81+1,8 26,13+1,78
[Obvod pravého stehna [cm] 52,44 £3,97 53,062
(Obvod lavého stehna [cm] 52,25+43 52,75+2,12
Mnozstvo telesného tuku [%] 19,18 +291 16,3+2,38*
BMI [kg.m?] 20,5+1,2 20,44+1,23
WHR 0,73+0,02 0,71+£0,01*
*p<0,05

3. Vplyvom 10-tyZdriového pohybo-
vého programu nastane Statistic-
ky vyznamné zvySenie urovne
dynamickej rovnovahy proban-
diek v parametri chodza vzad
v tandeme.

4. Vplyvom 10-tyzditového pohybo-
vého programu v plytkej vode
nastane Statisticky vyznamné
zlepSenie flexibility svalov zadnej
strany stehna a driekovej Casti
chrbtice probandiek.

Vyskum bol realizovany v ramci
grantovej ulohy VEGA €. 1/0997/15.

Metodika

Subor tvorilo 8 vysokoskolacok
Univerzity Komenského v Bratisla-
ve, §portovo aktivnych na rekreacne;j
urovni. Priemerny kalendarny vek
saboru bol 21,6 + 1,3 rokov. Prie-
merné telesnd vyska bola 171,1 +
6,98 cm. Priemerna telesna hmot-
nost mala hodnotu 60,36 + 6,92 kg.

BMI mal priemernt hodnotu 20,5 +
1,21 kg.m?2.

Subor absolvoval 10-tyzdiovy
pohybovy program aquafitnes v plyt-
kej vode s hibkou do polovice hrud-
ného kosa, vo frekvencii dvakrat
tyZdenne (pondelok a piatok), spolu
20 cvicebnych jednotiek. Cvi¢ebna
jednotka aquafitnes trvala 50 min. v
bazéne Fakulty telesnej vychovy a
$portu UK s teplotou vody 28 °C.
Takmer vietky cvi¢enia sa vykonava-
li vtempe (132 dob za mindtu) s
hudbou a vybrané prvky v tempe na
kazda dobu (AEA 2010). Vynimku
tvorili Tabata bloky, pocas ktorych
mala hudba len sprievodnu ulohu,
resp. signalizovala oddelenie inter-
valovzatazenia a aktivneho odpocin-
ku. V zaverecnej ¢asti hodiny sme
pouzili hudbu v tempe 90 dob za
minutu.

Pri zostaveni cvi¢ebnych jedno-
tiek aquafitnes sme sa opierali o
odporucania autorov ACSM (2014),
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AEA (2010), Grevelding (2014),
Moore (2014) a Pescatello (2014).
Struktaru cvi¢ebnej jednotky aqua-
fitnes uvadzame v tab. 1.

Somatické parametre sme merali
podla autorov Jackson et al. (1980),
Kalinkovaa Kalinka (2008), Norton
a Olds (1996). Merali sme telesnu
vysku, hmotnost, obvod pasa, bokov,
ramien a stehien. Zistovali sme
percento tuku, BMI a WHR. Pri
merani motorickych parametrov
sme sa opierali o metodiku Zemkovej
(2008), Kyselovicovej a Zemkovej
(2010), Moravca et al. (1996),
Wellsa a Dillona (1952) a Nelsona
(1994). Statickii rovnovahu a per-
formacny test stability postoja sme
monitorovali pomocou systému
FiTRO Sway Check. Dynamickd
rovnovdhu sme zistovali testom
chddza vzad v tandeme — 6 m. Flexi-
bilitu svalov zadnej Casti stehna a
dolnej casti chrbta sme zistovali
testom predklon vsede, vytrvalostna
silu hornych koncatin vo vode
ruénym ,,clappingom* (tlieskanie) a
vytrvalost v sile brusnych svalov,
flexorov a extenzorov bedrového
kibu testom vo vode pritahovanim
kolien v polohe Iah vpredu (modifi-
kované testy podla Fernandes-
Moreira 2009). Na spracovanie a
vyhodnotenie ziskanych primarnych
udajov sme pouzili zakladné mate-
maticko-§tatistické metddy a meto-
du logickej vecnej analyzy a syntézy.
Zmeny sledovanych somatickych,
funkénych a motorickych paramet-
rov sme vyhodnotili neparametric-
kym Wilcoxonovym T-testom.

Vysledky a diskusia

Priemerné hodnoty somatickych
parametrov pred a po absolvovani
10-tyzdnového pohybového progra-
mu v plytkej vode uvadzame v tab. 2.

Pri komparécii vstupnych a
vystupnych hodnét telesnej hmot-
nosti sme nezistili signifikantné
zmeny. Domnievame sa, Ze vysledok
je nasledkom nérastu aktivnej telo-
vej hmoty (svalovej hmoty) a reduk-
ciou pasivnej telovej hmoty (podielu
tukuvtele) (Vondrakovéetal. 2005).
Po absolvovani pohybového progra-
muv plytkej vode sme zistili $tatistic-

aRediian v e

p<005

'\.'\-llll'\l

B yysiup

Test Privahovanie

Obr. 1
Chodza vzad vtandeme, predklon v sede
Al
£ 45 - P<005
E BT
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§ 33
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14
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315
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Obr. 2

Ruény ,,clapping‘ a pritahovanie kolien v polohe Iah vpredu

ky vyznamné zniZenie priemernej
hodnoty obvodu pésa, mnozstva
telesného tuku a WHR indexu (p <
0,05). NaSe zistenia zniZenia mnoz-
stva telesného tuku vplyvom aquafit-
nes potvrdzuju vysledky doteraj-
$ich vyskumov Fernandes-Moreira
(2009); Saavedra et al. (2007). Po-
dobna vstupna a vystupnd hmotnost
Studentiek v suvislosti so signifi-
kantnym zniZzenim mnozstva pod-
koZného tuku mohla byt po absolvo-
vani aquafitnes spdsobena hypertro-
fiou svaloviny (Kalinka a Kalinkova
2008).

Po 10-tyZdiiovom programe sa
priemerna rychlost pohybu taziska,
registrovand v statickych podmien-
kach, signifikantne znizila vo
vSetkych testoch statickej rovnovahy
(p < 0,05): Stoj na jednej nohe na
podlozke bez vylu¢enia zrakovej
kontroly (vstupné hodnoty 29,99 +
8,5 mm.s™ avystupné hodnoty 26,28
+7,77mm.s!); Stojnadvochnohach
bez vylucenia zrakovej kontroly
(vstupné hodnoty 10,2 + 2,31 mm.s™!
a vystupné hodnoty 8,6 + 2,17
mm.s?); Stoj na dvoch nohéach s
vylac¢enim zrakovej kontroly (vstup-
né hodnoty 13,25 + 4,45 mm.s! a

vystupné hodnoty 11,64 + 3,88
mm.st). V performacnych testoch
stability postoja doSlo k zniZeniu
vychylenia pohybu taziska tela od
stredu v smere medio-lateral pred
16,84 + 1,58 mm a po 10 tyzdnoch
aquafitnes 14,39 £ 2,53 mm (p <
0,05). Rovnako doslo k Statisticky
vyznamnému zniZeniu vychylenia
pohybu taziskatelaod streduvsmere
antero-posterior v porovnani pred
17,14 + 3,06 mm a po 10 tyzdiioch
aquafitnes 15,61 £ 3,16 mm (p <
0,05).

V teste dynamickej rovnovahy
(chddza vzad v tandeme — obr. 1) sa
Statisticky vyznamne zniZil ¢asvyko-
naniatestuz 15,35+3,21sna 12,12
+ 241 s (p < 0,05). Vysledky sa
zhoduju s doteraj§im vyskumom
Avelara et al. (2010).

V teste predklon v sede (obr. 1)
sme zistili Statisticky vyznamné zlep-
$enie v dizke dosahu prstov oboch
rak pri maximalnom predklone,
pri¢om vstupné priemerné hodnoty
boli 12,88 + 5,43 cm a vystupné prie-
merné hodnoty boli 16 + 4,59 cm (p
< 0,05). Tomas-Carus et al. (2007),
Saavedra et al. (2007) v svojich

vyskumoch nezistili vyrazné zlepse-
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nie flexibility svalov zadnej casti
stehna a dolnej ¢asti chrbta po absol-
vovani programu aquafitnes. Podla
nami zistenych skuto¢nosti a v sula-
de s vyskumom Fernandes-Moreira
(2009) konstatujeme, ze pravidelna
riadend pohybovd aktivita vo
vodnom prostredi méze stimulovat
rozvoj vytrvalostnej sily svalov vyko-
navajucich pohyby v ramennom
kibe, brusnych svalov, flexorov a
extenzorov bedrového kibu.

V testoch ruény ,,clapping® a
pritahovanie kolien v polohe lah
vpredu (obr. 2) sme zistili vyznamné
zvysenie poc¢tu priemernych opako-
vani za mindtu (p < 0,05): Ruény
,,clapping® (vstupné hodnoty 31+ 6
opakovani.min-! a vystupné hodnoty
41 + 6 opakovani.min'); Prita-
hovanie kolien v polohe lah vpredu
(vstupné hodnoty 31 + 6 opakovani.
min! a vystupné hodnoty 41 + 6
opakovani.min-t).

Na zéklade zistenych vysledkov
mozZeme  konStatovat  ucinnost
10-tyzdiiového pohybového progra-
mu v plytkej vode, ¢o sa prejavilo
pozitivnymi zmenami vybranych
somatickych a motorickych ukazo-
vatelov. Potvrdili sme vSetky stano-
vené hypotézy. Vplyvom aquafitnes
Statisticky vyznamne poklesli prie-
merné hodnoty percentudlneho
zastupenia  tuku  probandiek,
vyznamne sa zlepSila ich droven
statickej a dynamickej rovnovahy,
flexibility svalov zadnej asti stehna
a driekovej casti chrbtice, ako aj
urovenl vytrvalostnej sily hornych
koncatin, brusnych svalov, flexorov
a extenzorov bedrového kibu (p <
0,05).

Zavery

Na zaklade nami ziskanych
vysledkovavsulade sozahrani¢nymi
autormi zaoberajucimi sa podobnou
problematikou mozeme odporudit
zaradovanie novs$ich druhov progra-
mov, akymi su funkény tréning,
zahfnajuci  kontinualne cvicenie
s konStantnou intenzitou zatazenia
a vysoko intenzivny intervalovy
tréning, obsahujuci striedajuce
sa intervaly vysokej a nizkej intenzi-
ty. Nami zostaveny pohybovy

program v plytkej vode poukazal na
moznost zlepSenia viacerych para-
metrov telesnej zdatnosti, ¢o prispe-
lo krozvoju trénovanosti vysokosko-
lacok. Domnievame sa, Ze zostavené
cvicebné jednotky je mozné v praxi
aplikovat ako vychodisko pri opti-
malizacii planovania a riadenia
hodin aquafitnes pre dospelt popu-
laciu.
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SUMMARY

Effect of Aquafitnes on the
Selected Somatic and Motor
Parameters of Female College
Students

Eva Ryzkova, Jana Labudova

The aim of the study was to learn about the
effect of aquafitness in shallow water on
the selected somatic and motor parame-
ters of female college students. Eight
female students from Comenius University
in Bratislava completed a 10-week aqua-
fitness program with a frequency of 50
minute sessions twice per week. We added
newer types of aquafitness programs into
thelessonconstruction, suchas Functional
Training (FT) and Aqua High Intensity
Interval Training (Aqua HIIT). We exami-
ned selected parameters using the
methods of measurement. Changes of
parameters were evaluated by a non-para-
metric Wilcoxon T — test. After the aqua-
fitness, we found out a statistically signifi-
cant decrease of the average values of the
waist circumference, body fat index and
WHR (p<0,05). From the motor abilities,
we found out a statistically significant
improvement of the static and the dynamic
balance, flexibility of the hamstrings and
lumbar spine, strength-endurance and
reduction in the percentage of fat (p <
0,05). Based on our findings and in cohe-
rence with authors researching similar
topics, we can recommend implementa-
tion of the Functional Training and of the
Aqua High Intensity Interval Training
into the aquafitness program, which can
develop physical fitness of adults.

Ndcvik techniky pldvania hrou

Fakulta telesnej vychovy a Sportu

Univerzity Komenského v Bratislave
v ramci vzdeldvacieho projektu
Ucitelska akadémia ponukla na

konci

akademického roku

2014/2015 ucitelom telesnej a Spor-
tovej vychovy kontinualne vzdelava-
nie ,,Skola v pohybe®. Program vzde-
lavania bol zamerany na aktudlne
teoretické poznatky a praktické zru¢-
nosti z oblasti atletiky, gymnastiky,
pohybovych a $portovych hier, $por-
tov v prirode a plavania. Cielom
vzdelavania v stulade s novym §tat-

nym

vzdelavacim  programom

v oblasti Zdravie a pohyb bolo inSpi-
rovat ucitelov zakladnych a stred-
nych 8kol s inovovanymi postupmi

vo vyucbe telesnej a Sportovej vycho-
vy, a tak zatraktivnit Ziakom vyucbu
0 nové trendy a Sportové discipliny.
Obsah vzdelavacieho programu bol
zadeleny do 6 modulov (www.fsport.
uniba.sk).

Katedra Sportov v prirode a plava-
nia FTVS UK pontkla frekventan-
tom vzdelavacieho programu Modul
5, ktory bol rozdeleny na 2 casti
(sezonne Sportové a pohybové
¢innosti uskuto¢nované v prirode
a plavanie). 58 frekventantov, ucite-
lov s dlhoro¢nou praxou, v celkovom
hodnoteni udelilo Modulu 5 tretie
miesto.  Frekventanti  hodnotili
jednotlivo aj vSetkych lektorov vzde-
lavaniaznamkouod 1do 5. Najvyssie
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bola ohodnotend ucitelka katedry
(L.B), ktora dosiahla 98-percentnt
uspeS$nost (mala najvyssi pocet
znamok 1). O odbornosti, pristupe
a profesionalite ucitelov katedry
sved¢i ich celkové hodnotenie od
79,7 % do 98,0 %.

Pre velky zaujem frekventantov
0 prezentované cvienia sme sa
rozhodli vystupy z ukazkovej hodiny
na tému ,,Nécvik techniky plavania
hrou“ zverejnit. Touto formou chce-
me poskytnat ucastnikom, ako aj
ostatnym ucitelom zakladnych
a strednych 8kol, ktori sa vzdelava-
cieho projektu nezucastnili podnet k
novym postupom vo vyucbe plava-
nia.

Cielom ukazkovej hodiny na t¢ému
»Nacvik plaveckého spdsobu kraul
zazitkovou formou“ bolo inovativ-
nymi pristupmi prezentovat didakti-
ku plavania, a tak prostrednictvom
zazitkovej metddy v sprievode hudby
vyucbu plavania spestrit a zefektiv-
nit. Do obsahu hodiny boli zaradené
Specidlne cvicenia, ktoré urychluju
adaptaciu na vodné prostredie.
Frekventanti sa oboznamili s G¢in-
nymi didaktickymi postupmi, ktoré
st podlozené dlhoro¢nymi empiric-
kymi poznatkami ucitelov privyucbe
plavania.

Obsah hodiny

V tvodnej Casti hodiny sme rozde-
lili frekventantov do skupin podla
urovne  plaveckych  zrucnosti.
Jednotlivé plavecké zrucnosti sa
zistovali na stanovistiach prekazko-
vej drahy podla ich zvladnutia (skok
do vody, kraulové nohy s doskou - 10
m, vylovenie puku, samostatné
plavanie - 12 m). Skupiny na zaklade
dosiahnutej trovne sa rozlisili fareb-
ne (Cervena, modra, zlta, zelend)
plaveckymi poméckami - ,,slizami“.

V dal3ej Casti hodiny - rozohriate
vo vode sa pri hudbe imitaciou pohy-
bu napodobnoval obsah pesniciek,
napr. Plave kacka po jazere, Ide ide
vlacik, Na kacku, Na slona, Na leva,
Na krokodila, Na opice, Na hviezdu
apod.

V hlavnej ¢asti hodiny sa postupne
realizoval nacvik plaveckého sposo-
bu kraul.

1. Cvi€enia na nacvik kraulovych
noh (KN)

— KN pri stene s plaveckym
,,sliiom“ (obr. 1), Iah na ,,sliii“
vo vyske bokov.

— KN vo dvojiciach, prvy kraca, je
otoceny tvarou k druhému a taha
ho, uchop za predlaktie, vzdiale-
nost 10— 12 m.

— KN vo dvojiciach s velkou plavec-
kou doskou (obr. 2) — prvy kraca,
je otoceny tvarou k druhému a
taha ho za dosku, vzdialenost 10
-12m.

— Lokomotiva — sutaz k métam. KN
vo dvojiciach — prvy bezi, poméaha
si kratkymi striedavymi zabermi
hornych koncatin, je otoleny
chrbtom kdruhému, druhy ho drzi
za boky, zvySuje frekvenciu noh.
Pozor, aby sa nekréili nohy
v kolennom kibe.

— Lokomotiva — sutaz k métam. KN
v dvojiciach s plaveckou doskou —
prvy bezi, je otoceny bokom
k druhému, drzi jednou rukou
»dosku®, druhou si pomaha krat-
kymi zabermi, druhy drzi ,,dosku*
oboma rukami, zvySuje frekvenciu
noh. Pozor, aby sa nohy nekr¢ili
v kolennom kibe.

— KN samostatne s plaveckou
doskou a so ,,slizom®, doska sa
drzi oboma rukami, Iah na ,,slizi“
vo vySke bokov, hlava nad vodou,
vzdialenost 10 — 12 m.

— KN s plaveckou doskou, hlava pod
vodou so zadrzanym dychom,
samostatné plavanie na kratku
vzdialenost.

— KN pod vodou — vylovenie puku,
zmena polohy a pohybu hornych
koncatin v pripazeni, vo vzpazeni,
prsiarske ruky, puk po prvych
uspes$nych pokusoch sa hadze
dalej na vzdialenost 3 — 10 m
(vzdialenost plavania sa postupne
predlzuje).

— KN cez gymnasticku obrug, hlava
pod vodou so zadrZzanym dychom,
horné koncatiny vo vzpazeni,
preplavana vzdialenost sa postup-
ne predlZuje posunutim obruce na
vzdialenost 5 — 12 m.

— Znakové nohy v dvojiciach
s plaveckou ,,doskou” v roznych
polohach.

@

— Striedavy kop v polohe na boku —
lice a ucho na vode, doska sa drzi
jednou rukou, ruka je vystreta,
plava sa na kratku vzdialenost so
zadrzanym dychom.

— Striedavy kop na druhom boku —
lice a ucho na vode, ,,doska“ sa
drzi jednou rukou, ktora je vystre-
ta, plava sa na kratku vzdialenost
so zadrzanym dychom.

- ,,Vrtul’a“ — striedavy kop so
zmenou polohy, precviCuje sa
zruénost pretdania vo vode
v splyvavej polohe, plava sa na
kratku vzdialenost so zadrzanym
dychom.

2. Cvicenia na nacvik kraulovych
néh s dychanim

— Nacvik dychania v stoji vo vode po
pas pri stene, s doskou, nadych
ustami, vydych ustami a nosom
proti odporu vody, do hladiny
alebo pod hladinu, nadych hlava
zaklon alebo uklon (podla drzania
sa zliabku alebo dosky).

— Nécvik dychania sa spestruje
zmenou drzania plaveckej dosky
a zmenou plaveckych pomdcok,
preplavanou vzdialenostou:

— drzanie  plaveckej  pomocky
oboma rukami — nadych, hlava —
zéaklon,

— drzanieplaveckejpomdckyjednou
rukou — n&dych do stran,

— nacvik dychania s plaveckou
pomockou,

— nécvik dychania v skupinke s pla-
veckou ¢inkou (obr. 4), s velkou
plaveckou Zinenkou (obr. 5).

— Superman s plaveckym ,,slizom“,
vystreté horné koncatiny (jednavo
vzpazeni, druha v pripazeni) drzia
,sliz“ nadhmatom pred telom, lice
je polozené na ,slizi“, pravidelny
striedavy zaber noh do stran.

— Superman so ,,slizom“ ako pred-
chadzajuce cvienie, zmena -
horné koncatiny drzia ,,sliz“
nadhmatom za telom.

— Superman s plaveckymi malymi
doskami (obr. 3) ako predchadza-
juce cviCenia, zmena — ruky drzia
»dosky“ zhora.

— Superman s ,,doskou” ako pred-
chadzajuce cviCenia, zmena —
velka,,doska“sadrzivjednejruke,
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ruka je polozend na ,doske“

zhora.

Pri vSetkych uvedenych cvice-
niach ,Superman“ sa vykonava
pravidelny striedavy zaber nohami
do stran, 6 alebo 12 kopov nadych,
ucho lice na vode, poloha tela na
boku, 6 alebo 12 kopov vydych hlava
pod vodou. Pri nacviku obojstranné-
ho dychania sa cyklus opakuje so
zmenou polohy aj na druht stranu.

3.Cvicenia na nacvik kraulovych
ruak (KR)

— CviCenia na suchu, striedavé
kruzZenie hornymi koncatinami
(HK), napodobriovanie spravnej
techniky bez nadychu aj s nady-
chom.

— Lah na bruchu tesne vedla okraja
bazéna, jedna HK vo vzpaZeni,
ucho naramene, druh4 vykonéva
zaber vo vode, pohybom hlavy sa
napodobriiuje nadych a vydych.

— Chédza vo vode po dne bazéna,
striedavé kraZenie vystretymi HK
vpred aj vzad.

— Chodza vo vode po dne bazéna,
predklon, HK vystreté, hlava a
ramena vo vode, striedavé kruze-
nie HK vpred, pohybom hlavy sa
napodobriiuje nadych a vydych.

— Cvicenie vo dvojici: jeden drzi
druhého za nohy (pod kolenami).
Prvy tla¢i druhého, ktory plava KR
v splyvavej polohe na prsiach.
Dvojice sa vystriedaju.

— KR v splyvavej polohe s malou
doskou alebo plaveckou piskotou
(obr. 6) medzi stehnami, plavanie
na kratku vzdialenost so zadrza-
nym dychom, vzdialenost sa
predlZuje s ndcvikom dychania.

— KR so skrizenymi nohami, plava-
nie na kratku vzdialenost so zadr-
zZanym dychom, vzdialenost sa
predlZuje s ndcvikom dychania.

— KRspreta¢animtrupuzpolohyna
prsiach do polohy na znak. Nohy
sa tahaju za sebou.

4.Cvicenia na nacvik kraulovej
sthry

— Psik - striedavy predizeny zaber
rukami pod vodou s dérazom na
nadych a vydych na obidve strany
po 6, 12 alebo 18 kopoch.

Plavecké pomocky pouzité na hodine plavania

PN

Obr. 1 Plavecky sliz

Obr. 4 Plavecka ¢inka

— Dobiehacky s plaveckou doskou
(rozlozeny kraul) - striedavy zaber
jednou rukou s vyraznym pretoce-
nim na bok, nadych a vydych na
obidve strany po 6, 12 alebo 18
kopoch, po ukonceni zaberu, HK
dobieha druht, obidve su vystre-
té, drzia dosku za spodny okraj,
palcom dolu.

— Dobiehacky s ,,doskou“ ako pred-
chadzajuce cviCenie, zmena -
striedavy zaber obidvoma HK.

— Dobiehacky s ,,doskou ako pred-

chadzajuce cviCenie, zmena -

suhra bez nadychu.

Dobiehacky s ,,doskou® ako pred-

chadzajuce cvicenia, zmena -

striedavy zaber s nadychom 2

cykly 6 kopov, pri nadychu vyraz-

né pretocenie 12 kopov.

— Dobieha¢ky - zmeny polohy na
prsiach a na znaku, s dérazom na
predizeny zaber.

— Kraulovd suhra bez dychania
s dorazom na predizeny zaber.

— Kraulovd suhra so zdvihnutou
hlavou, kratke zabery s a bez lopty.

— Plavanie v dvojiciach. Prvy plava
KP, druhy KN, drzi prvého za ¢len-
ky.

Kraulové cvi¢enia sa vykonavaju
po spravnej ukazke, najskor so zadr-
zanym dychom na kratke vzdiale-
nosti (5 — 10 m), neskdr s dychanim,
vzdialenost sa predlzuje (10— 20 m).
Nacvik plaveckych spdsobov kraul a
znak sa moZe nacvicovat sti¢asne.

Zdverecnd cast hodiny bola zame-
rané na aktivny oddych a relaxaciu.
— Lovci pokladov — zdokonaluje sa

ponaranie a orientacia pod hladi-

Obr. 2 Plavecka doska vel’ka

Obr. 5 Plavecka Zinenka

Obr. 3 Plavecka doska mala

Obr. 6 Plavecka piSkota

nou, sutazisavdruzstvach, vyhra-
vato druzstvo, ktoré vylovi najviac
predmetov a donesie k métam na
okraji bazéna.

— Loptové hry poskytuju radostné
prezivanie a aktivny pohyb vo
vode.

— Stafety — plnenim nenaroénych
uloh sa vyuziva sutazivost jednot-
livcov aj druzstiev.

— Skoky do hlbokej vody (vpred,
vzad, skrémo, schylmo, s rotaciou
apod.) —zvySuju odvahu prekonat
seba samého.

Zavery

Sme svedkami toho, Ze vyucba
plavania sa v poslednych rokoch na
vsetkych stupnioch $kdlna Slovensku
vplyvom spolo¢enskych podmienok
zmenila. Organizacia kurzov plava-
nia je podmienend ekonomickymi
a materialnymi mozZnostami jednot-
livych 8kél i finanénym prispevkom
rodicov, ktori v kone¢nom désledku
rozhoduju o Gcasti svojho dietata na
vyucbe plavania. Rovnako, ako teles-
na a $portova vychova sa aj vyucba
plavania realizuje s nedostato¢nym
objemom vyucovacich hodin a
smeruje predovSetkym do preventiv-
nej a zdravotnej oblasti. Tieto uvede-
né kritéria nepriaznivo ovplyviiuju
uroven a kvalitu plaveckej spdsobi-
losti deti a mladez.

Nas$im zamerom bolo oboznamit
frekventantov vzdelavania s ucinny-
mi didaktickymi postupmi, ktoré st
podlozené dlhorocnymi empiricky-
mi poznatkami. Kreacna inovacia
vyucby s vyuzitim pestrych didaktic-
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kych pomocok u¢inne posiva didak-
tiku plavania novym smerom vpred.
Vychadzame =z presvedéenia, Ze
dobry lektor plavania nemusi byt ani
byvaly, anist¢asny vrcholovy plavec,
ale primerane vzdelany, zanieteny
a trpezlivy ¢lovek.

Do praxe odporuc¢ame plavecké
cvi¢enia nacvicovat v tomto poradi :
— nasuchu,

— vo vode v hibke po prsia,

— cvi¢enia v dvojiciach,

— cvicenia jednou hornou kon¢ati-
nou,

— cvicenia striedavo oboma horny-

mi konc¢atinami,

— cvicenia s nddychom a s pohybom
hlavy.

Osvojovanie si nacviku plavecké-
ho sposobu kraul (ako aj ostatnych
spdsobov) prebieha po zvladnuti
zdkladnych plaveckych zruénosti
(dychania, vzna$ania sa, splyvania,
orientacie pod vodou, jednoduchej
lokomdcie plaveckych pohybov),
pri¢om sa dodrZuje postup v poradi:
— nécvik dolnych koncatin,

— nécvik hornych kon¢atin,

— nécvikjednotlivych prvkovasuhry
bez dychania,

— nécvik sthry s dychanim.
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Nocné mory a desivé
sny Sportovcov

Spanok, sen, snenie, snivanie
zaberaju asi tretinu ¢asu nasho Zitia,
preto by nemali zostat mimo sektoru

hlavnej pozornosti zainteresova-
nych odbornikov.
Spanok (lat. somnus, angl.

sleep) je utlmovo relaxacna faza
organizmu, pri ktorej dochadza k
zmene ¢innosti mozgu, strate vedo-
mia, pricom sa podstatne zniZi citli-
vost na vonkajSie podnety. Ide o
generalizovany Gtlm CNS, pravidel-
ny stav odpocinku, ktory sa v cirkadi-
dnnom rytme strieda s bdenim
(Plhakova 2013). Regeneracna
funkcia spanku je v $porte zasadne
dolezita. Nanestastie spanok, resp.
jeho poruchy najcastejSie rozne
formy nespavosti (insomnie) sa vo
vrcholovom a niekedy i vo vykon-
nostnom $porte problém. Sportovci
nemozu Casto zaspat pred rozhodu-
jucim stretnutim, po prehratom ¢i
vyhratom zépase a pod.

Sen (lat. somnium, angl. dream)
je zazitok obrazovych, zvukovych a
inych zmyslovych vnemov, ktoré
vytvara mozog pocas spanku. Sny
sprevadzajupomalé alfaviny mozgo-
vej aktivity a rychle o¢né pohyby
(rapid eye movements, REM)
(Aeppli 2001; Boss 1994). Freud
(2000) hovori, Ze sen je kralovskou
cestou k porozumeniu nevedomych
procesov mysle a svojimi analyzami
snov tuto kralovska cestu, teda
analyzu vyznamu snov, znova otva-
ra. Podla Cernouska (1988) sny
pdsobia dojmom zmitenosti, preto-
Ze v nich chyba zretazujuca logika
a prvky sna sa zjednocuju podla
spontannych analégii a asociacného
principu blizkosti ¢i kontrastu.
Atkinson et al (2008) definuje sen
ako stav zmeneného vedomia,
v ktorom sa obrazy uchovavané
v pamiti a fantazie do¢asne zmieSa-
vaju s udalostami vonkajsej reality.

Moderné zobrazovacie metody
umoznili rozvoj neuropsycholégie,
neurovedy (neuroscience) a explo-
zivny narast poznatkov o funkciach

mozgu. Oneirologia je kvantitativ-
ny pristup k procesu snov, ktory
hlada suvztaznosti medzi snivanim
a mozgovymi funkciami, resp. zistu-
je ako funguje mozog pocas snenia.
Analyza snov je kvalitativny, klinic-
ky pristup, snazi sa pochopit vyznam
snov pre jednotlivca (Dieckmann
2004).

V stcasnosti je v oblasti vedecké-
ho vyskumu snov aktualna otazka
kontinuity bdelého Zivota a snov.
Hypotéza kontinuity (Hall a Nordby
1972, podla: Schredl 2012, s. 1)
hovori, zZe ,sny su kontinudlne s
bdelym Zivotom; svet snov a bdely svet
st jedno. Svet snov nie je ani diskonti-
nudlny aniinverznyvovztahuk bdelé-
mu svetu. Zostdvame tou istou
osobou, osobnostou s rovnakymi cha-
rakteristikami a rovnakymi zdklad-
nymi presvedceniami a zmyslanim i
sme bdeli alebo spime. Priania a
obavy, ktoré determinuju nase sprd-
vanie a myslienky v kaZdodennom
Zivote, taktieZ determinuju to, o com
budeme snivat“. Tato hypotéza ma
svojich zéstancov ako aj odporcov
(Hobson a Schredl 2011) ako aj
autorov, ktori sa na pohybuju niekde
medzi tymito dvoma polmi (napr.
Dombhoff 2011; Hartmann 2011).

Podla na$ho nazoru kontinuita
medzi bdelym Zivotom a snami exis-
tuje, av8ak nie vzdy nevyhnutne v
takom explicitnom podani, ako ju
prezentuju jej vyhraneni zastanco-
via. Kontinuita medzi bdelym Zivo-
tom a snami sa prejavuje najmé v
kontinuite emdcii, pri¢om obrazy
sna mozu byt a ¢asto byvaju bizarné,
pre snivajuceho nevysvetlitelné. Je
bezné, Ze ludia sa po zobudeni citia
zmditeni z obsahu svojho sna a
zamyslaju sa nad tym ,,¢o mohol sen
znamenat“. Kla¢ovym prvkom na
pochopenie ucelu a posolstva sna st
emdcie. V tomto stanovisku sa
stotozniujeme s hypotézou kontinui-
ty. Myslime si, Ze emocie vyskytujuce
sa v sne alebo tie, ktoré ostali po
zobudeni, nie st konkrétnemu
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jednotlivcovi cudzie a nevznikli
nahodne. Snivajuci (najma ak prezi-
va zmitok alebo ,,nepochopenie”
sna) by mal zamerat svoju pozornost
na sebareflexiu konkrétnych emdcii,
ktoré preziva vo vztahu ku konkrét-
nemu snu. N4§ pohlad je podobny
pohladu Hartmanna (2011), ktory
uvadza, Ze neexistuje diskontinuita
na arovni emoécii a emo¢nych obay,
pretoZe snivajuci je stale tou istou
osobou s jednym suborom podvedo-
mych emocii, ktoré ovplyviiuju viet-
ky formy mentalneho fungovania.

Sny so Sportovou tematikou st u
$portovcov relativne casté a ako to
potvrdili vyskumy (Schredl a
Erlacher 2004; Schredl a Erlacher
2008) aj signifikantne Castejsie akov
beznej populécii. Tato skutocnost
modzeme vysvetlit hypotézou konti-
nuity, pretoze S§portovcisa (prirodze-
ne) venuju Sportovej ¢innosti v
bdelom stave viac ako bezna popula-
cia, ¢o sa nasledne odraza aj v obsa-
hoch ich snov. Vyznamny vplyv na
frekvenciu snov so Sportovou tema-
tikou u §portovcovmaju (okrem casu
straveného Sportovou aktivitou) aj
pocetzapasov avystupeni, ich zavaz-
nost, emocna zaangazovanost,
obavy a pod. (Erlacher a Schredl
2010a).

Sny so Sportovou tematikou pred
Sportovym vystdpenim, ale aj v
tréningovom obdobi mézu ovplyv-
novat psychicky stav Sportovca
ajeho emo¢nu a dusevnu pohodu, ¢o
moze néasledne vplyvat na jeho
vykon. Sny s negativnym obsahom
mozu v $portovcovi zanechat nega-
tivne emocie, ktoré mozu pretrvavat,
aj ked na samotny obsah sna jednot-
livec zabudne. Sportovec potom
moéze prezivat neistotu, neciti sa
najma psychicky vo forme, je zneis-
teny, dosledkom mozZe byt horsi
vykon, pod jeho mozZnostami v opti-
malnych podmienkach. Tento vysle-
dok moéze nasledne zvysit uzkost z
buduceho vykonu a zaroven pravde-
podobnost vyskytu snov s podobne
negativnou tematikou, ¢im sa moéze
vytvarat cirkularna spitna vizba,
zacyklovany bludny kruh. S tymto
suhlasia aj Erlacher, Ehrlenspiel a
Schredl (2011, s. 333): ,,Narusenie

spdnku rovnako ako nocné mory,
ktoré sa moZu vyskytnut u Sportovcov
pred vystiupenim alebo zdpasom,
mozu ovplyvnit ich vykon. NaruSeny
spdnok a sny mézu sposobit vytvore-
nie zacarovaného kruhu (circulus
vitiosis). Negativne emdcie mozZu
ndsledne  nepriaznivo  ovplyvnit
nadchddzajici spdnok a sny. “V kraj-
nych pripadoch moéze byt obsah snov
tak silne negativne emocne nabity, Ze
moze viest az k vyskytu poruch
spanku.

No¢na mora (nightmare) je
extrémne desivy Zivy sen Ustiaci do
okamzitého prebudenia. Vyskytuje
sa v priebehu REM fazy spanku a po
prebudeni si postihnuty no¢nt moru
jasne pamita. UZ od antiky sa tazké,
desivé a desiace sny vysvetlovali
pdsobenim zlého ducha, démona
menom Inkubus, ktory svoje obete v
spanku vycerpava a moze privodit aj
smrt. Nabera podoby a metamorfuje
do rozmanitych amorfnych tvarov,
ktoré sa kombinuju s formami
neexistujicich bizarnych zvierat.
Jeho femininnou obdobou je
Sukubus. Zvicsa sa vsak vyskytuje
ako bezpohlavna matoha. Méze to
vSak byt i prizrak, ktory si sadne
spacovinahrud, dlaviho, zneprijem-
fiuje mu spanok, pripadne ho i zadu-
Sa.

REM spankova porucha sprava-
nia (REM sleep behavior disorder)
je zavaznym, ale pomerne zriedka-
vym typom noc¢nej mory, pri ktorej
spiaci nemé v priebehu REM fazy
ochabnuté kostrové (pohybové,
volou ovladané) svalstvo, takze
v spanku ,,zapasi“ so svojou no¢nou
morou.

Pavor nocturnus (no¢ny des,
udes, ulak) postihuje spiaceho v
priebehu Non REM fézy spanku a z
tohto dovodu ho iba malokedy zobu-
di. Je to kratky extrémne desivy sen,
pri ktorom je ¢asto pritomna rozru-
Senost, zdesenie, hrdza, panika
a krik. Po prebudeni jednotlivec
znovu upada do spanku, takze si
desivy sen rano nepaméiti. Pavor
nocturnus sa vyskytuje aj u deti od
dvoch do dvanéstich rokov ako
symptom neurdzy, ktory sa prejavuje
nahlymi atakmi uzkosti. Nemame

k dispozicii vyskumné udaje
onoc¢nych tlakoch $portujacich deti.
Na zaklade nasej praxe a konzulta-
ciamis detskymipsychologmi (jeden
muz a tri Zeny) ich vyskyt opodstat-
nene predpokladame.

Nocna mora ma negativny
dopad na rozne aspekty bdelého
zZivota, ale nie je psychopatologic-
kym javom (APA 2000, podla: Gavie
a Revonsuo 2010). MKCH-10
(1992) definuje no¢nti moru ako:
»Snovy zdZitok nabity tizkostou alebo
strachom s velmi detailnou spomien-
kounaobsah sna. Tento snovy zdzitok
je velmi zZivy a jeho obsahom byva
ohrozenie Zivota, istoty alebo sebave-
domia. Casté je opakovanie rovna-
kych alebo podobnych desivych tém.
Pocas prihody je urcity autonémny
vwboj, ale bez hlasového sprievodu
alebo pohybovych prejavov. Po zobu-
deni jednotlivec rychlo precitne a
zorientuje sa“.

Uzkost (anxiety) je krajne nepri-
jemny duSevny stav sprevadzany
predtuchou hrozby. Ide o neurcita
emociu, ktord tazko mozno slovami
opisat. NeviaZe sa a nie je orientova-
na na konkrétny objekt, je bezpred-
metna, nepoznatelna,  neurcita,
neSpecificka, nezretelna, diftzna a
vagna. Je usmernena prevazne do
buducnosti.

Strach (fear) je psychologicky
pochopitelnejsi ako tzkost, je orien-
tovany a viaZe sa na konkrétny pred-
met a na jeho pri¢inu je mozné
,ukazat prstom®, je preto predmet-
ny, poznatelny, urcity, Specificky,
zjavny, adresny a rozliSitelny. Zvacsa
sa tyka sucasnosti.

No¢né mory, ich zakladné
charakteristiky (Elzo 2011, s. 104):
— obsahuju dysforické obrazy asoci-

ované s kore$pondujticou dysfo-

rickou afektivitou (prevladajuca
anxieta a strach),

— bezne sa vyskytuju v REM faze
spanku, s velmi malym vyskytom
pocas prechodu medzi bdelostou
a spankom,

— dysforickd afektivita zazivand v
sne je natolko intenzivna alebo
uzkostnd, Ze sposobuje prebude-
nie zo spanku,
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— po zobudeni moéze byt prezivana
uzkost z pokrac¢ovania v spanku,

— moze byt prezivana tzkost pocas
dna spojena s tizkostou zo spania,

— moZe byt prezivana uzkost pocas
dnia manifestované ako dysfunk-
cia pocas dna.

Pri uvahéach o funkcii noénych
mor sa odbornici snazia pochopit
ich zmysel a ucelovost, pricom
pohlady na tato oblast sa rdznia v
zavislosti od zamerania autorov ¢iuz
ide o terapeutov alebo vyskumnikov.
Uvedieme autorov a myslienky, s
ktorymi sa najviac stotoZnujeme.
Hartmann (2013) vidi rovnako funk-
ciu snov ako aj no¢nych mor (ako
druhu snov) vo vyjadreni ¢i symboli-
z4cii dominantnych emdcii snivaju-
ceho. Dal$ou funkciou noénych mor
moZe byt podla autorov Cartwright
(1991, podla: Elzo 2011) alebo
Barrett (1996, podla: Elzo 2011)
emocné adaptacia, najmé v oblasti
posttraumatickych no¢nych mor. Jej
adaptivnu funkciu vidia v Uulohe
integracie traumatického zazitku do
autobiografickej pamite jednotliv-
ca. Tento nazor ma podporu aj v
ohlade na zmeny, ktoré sa vyskytuju
v obsahoch no¢nych mor v case.
Pribehy odohravajuce sa v no¢nych
morach postupne integruju aj iné
spomienky snivajuceho a postupom
Casu sa stavaju menej intenzivne.
Revonsuo (2000) ako zastanca
biologickej a evolu¢nej funkcie snov
vo v8eobecnosti, ale najmi no¢nych
mor, vidi ich zmysel v nacviku spra-
vania vyhybajuceho sa ohrozeniu v
konfrontacii s ohrozujucim podne-
tom, ktoré moéze byt potencidlne
potrebné a vyuzité v bdelom Zivote.
Toznamena, Ze no¢né mory sliziana
to, aby nas v bezpe¢nom priestore
sna pripravili na nebezpecenstvo,
ktoré by nds mohlo stretniatvbdelom
Zivote.

Najcastejsie obsahy noc¢nych
mor podla Schredla (2010) st: pada-
nie, byt prenasledovany, paralyza,
meskanie a zmiznutie alebo smrt
blizkej osoby. Zadra (2004, podla:
Schredl 2010) uvadza ako najcastej-
Sie témy no¢nych mor: fyzicku agre-
sivitu, zlovestnuinaladu, zlyhanie a
bezmocnost, interpersonalny

konflikt a prezivanie ignorovania,
odmietania a trapnosti. Podla
Schredla (2010) témy no¢nych mor
zvy€ajne nevyjadruju priamo obrazy
z bdelého zivota, koreSponduju skor
s emodciami z bdelého zZivota, ktoré
eSte zvelicuju. Pri pohlade na najéas-
tejsie obsahy no¢nych mor mozeme
vidiet aj témy ¢i namety, ktoré sa
moZu potencialne vyskytovat u §por-
tovcov a suvisiet so Sportovou tema-
tikou. Takymito témami a nametmi
no¢nych mor mézu byt napriklad
paralyza (ochromenie, nemdct
vyStartovat, hybat sa, vykonat
akykolvek potrebny pohyb), meska-
nie (na zapas, vystipenie, tréning),
zmiznutie alebo smrtblizkej osoby
(spoluhraca, trénera ¢i inej vyznam-
nej osoby), bezmocnost a zlyhanie
(v zépase, vo vykone), interperso-
nalny konflikt (podobne ako v
pripade zmiznutia ¢i smrti sa moze
vyskytovat konflikt so spoluhra¢mi,
trénerom, rozhodcom ¢i inymi
vyznamnymi osobami), byt ignoro-
vany a odmietany (pri zapase, v
druzstve, vylucenie z klubu, zo suta-
ze, 7 referencnej skupiny). Vo
vyskume autorov Erlachera,
Ehrlenspielaa Schredla (2011) savo
vzorke 840 nemeckych §portovcov v
ramci no¢nych mor pred sutazou
najcastejSie vyskytovali témy: Spor-
tové zlyhanie, fyzické problémy
(napr. imobilizacia), logistické prob-
lémy (napr. meSkanie, chybanie
vystroja a vyzbroje, lapacky, prilby
alebo hokejkyalyze) avmalom pocte
aj obsahy nesuvisiace so Sportom
(napr. byt prenasledovany). Tieto
vysledky poukazuju na S$pecifické
Sportové obsahy no¢nych mor $por-
tovcov pred sutazou, ktoré sa obsa-
hovo odli$ujiod noénych morbezne;j
populacie. No¢né mory Sportovcov
so §portovou tematikou sa neodliSu-
ju nédmetom, ale skor konkrétnym
obrazom, napr. meSkanie ako
vSeobecnd téma no¢nych mor sa u
Sportovcov prejavuje ako meskanie
na stretnutie a na zapas.

Ak plati hypotéza kontinuity,
najma v zmysle emoc¢nej kontinuity,
no¢né mory Sportovcov so Sportovou
tematikou moézu vyjadrovat ich
emdcie tykajlice sa Sportu vo
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vSeobecnosti, ale aj v konkrétnych
aspektoch. MozZu vyjadrovat ich
najroznejSie obavy a strachy, pri¢om
tieto emocie mdze jednotlivec vo
vedomi potlacovat alebo snazit sa
nepriznat si ich, ¢o mdze mat za
nasledok prave ich prejavenie sa v
no¢nej more. No¢né mory Sportov-
cov by sa teda rozhodne nemali brat
na lahka vahu. Sportovec by mal s
terapeutom pracovat na odhaleniich
zmyslu a zvladani, pretoZe noc¢né
mory mézu mat pozitivny (pri sprav-
nom spracovani) ako aj negativny
vplyv na psychicka stabilitu.

V rédmci negativnych dopadov
no¢nych mor na psychiku jednotliv-
camdzeme pozorovat najmé zhorse-
nie nalady, preruSenie spanku a
neodpocCinutia si pocas spanku,
zniZenie sebavedomia a spokojnosti
(Kothe a Pietrowsky 2001). S vy$Sou
frekvenciou no¢nych mor je spojené
aj zhorSenie well-beingu (Zadra a
Donderi, 2000). U jednotlivcov s
Castym vyskytom nocnych mor sa
zistila aj vy$$ia Groven stresu a nega-
tivnej nalady vecer pred spanim ako
aj rano po zobudeni (Antues-Alves a
De Koninck 2012). Z tychto zisteni
vyplyva, Ze takéto psychické rozpo-
loZenie Sportovca, najmi pred dole-
Zitym vykonom, je neziaduce. Najmé
opakovany vyskyt no¢nych mor a
zlych snov u Sportovcov by nemal
unikat pozornosti a zaujmu psycho-
l6gov, trénerov a u deti rodicom.

O castosti vyskytu no¢nych mor u
Sportovcov je nedostatok vys-
kumnych zisteni. Jeden z méla
vyskumov sledujucich tuto oblast
zistil na vzorke nemeckych $portov-
cov, Ze 15 % z nich zazilo za rok
asponi jednu no¢nd moru pred vysta-
penim, resp. zapasom (Erlacher,
Ehrlenspiel a Schredl 2011). Avsak
iny vyskum (Zadra a Donderi 2000)
poukéazal na ovela niZ$iu subjektivne
udavant frekvenciu no¢nych mor za
obdobie posledného roka, nez bola
frekvencia zachytend pocas obdobia
4tyzdiov, ¢o moze skreslovat vysled-
ky o skuto¢nej frekvencii no¢nych
mor aj u §portovcov.

V snahe o zabezpecenie optimal-
neho emo¢ného a psychického stavu
$portovca je Ziaduce, aby sa psycho-
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légovia zaoberali vplyvom nocnych
mor, desivych a zlych snov na $por-
tovca, jeho psychickd vyrovnanost,
duSevnu pohodu a nasledne aj na
jeho vykon.

Vztah snov Sportovej aktivity a
vykonu nemusi byt nevyhnutne len
negativny, ako je to v pripade
no¢nych mor. Na obdobnom princi-
pe mdzu fungovat aj sny s pozitiv-
nym obsahom, napr. po sne so Ziadu-
cim obsahom (téma vitazstva, rekor-
du, vynimo¢ného vykonu ¢&i
schopnosti, prejavenia krasy tela
a krasy pohybu tela a pod.) moze
Sportovec zaZivat pozitivne emocie
(napr. zazitok uspechu, radost,
spokojnost, nadej a pod.), ¢im sa
moze zlepsit jeho duSevné pohoda,
spokojnost (euthymia) a o¢akavanie
vlastného uspechu, ¢o moze mat
kladny vplyv na vykon. Ak chceme
vyuZit potencial pozitivne emocne
nabitych snov a naopak vyhnut sa
neziaducim dosledkom negativnych
snov, no¢nych mor a desivych snov
na psychiku Sportovca, ponuka sa
poziadavka kontroly obsahu sna.
Otvara sa tym priestor na vyuZitie
lucidného snivania.

Prispevokvznikol ako sucastgran-
tového projektu: VEGA 1/0690/14,
1»Pohybovd ¢innost akojeden z Cinite-
lov podporujicich itiroveri kognitiv-
nych schopnosti vybranych skupin
populdcie.“
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Herné ¢innosti najlepsieho strelca
a vybranych utocnikov na
Majstrovstvdch sveta 2014
vo futbale

Peter Kopun, Miroslav Holienka

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

ajstrovstva sveta vo futbale 2014 odhalili vyznamny pozna-
tok, Ze az 50 % vSetkych gélov nastrielali uto¢nici. Nasim
cielom bolo zistit, ktoré vyrazné charakteristické vlastnosti
mali prave tito najlep$i strelci na zaverecnom futbalovom

podujati. Analyzovali sme vybrané atribiaty herného vykonu hraca
Rodrigueza z pohladu jeho hernej aktivity a kondi¢ného profilu.
Priemerny vek najlepsich strelcov (n = 6) bol 25,83 £ 2,96 roka s priemer-
nou vySkou 180 * 6,2 cm. Na analyzu sme vyuzili idaje z Castrol Index
FIFA a Opta systému. Zistili sme vyznamnu rozdielnost medzi po¢tom
streleckych pokusov (p<0,05) a individualnymi prienikmi do pokutového
izemia (p<0,01) medzi prvym a druhym poléasom a predizenim. Medzi
vybranymi hernymi ¢innostami sledovaného Rodrigueza a vybranymi

uto¢nikmi sme nezistili signifikantné rozdiely.

Klucové slovd: futbal, utocnik, herny vykon, technicky profil

V poslednych dvoch dekadach
vyrazne vzrastol zaujem o zapasovu
analyzu, ¢i o analyzu herného vyko-
nu uto¢nikov (Ali a Farrally 1991;
Bangsbo, Norregaard a Thorso
1991; Bangsbo 1994; Rienzi et al.
2000; Stroyer, Hansen a Klausen
2004). V roku 2014 sa konalo v
lovej scéne, v ktorom sa vzajomne
konfrontuju najlepSie narodné timy
sveta. Najjednoduchsou konfronta-
ciou je vysledok zapasu, ale su aj
dalie atributy herného vykonu,
ktorymi sa jednotlivé reprezentacné
druzstvé a hraci vzajomne odliSuju a
prezentuju. Tarkovi¢ (2014), TSG

(2014) poukazujt na zaujimavy fakt,
Ze aZ polovicu goélov na poslednych
majstrovstvach sveta strelili tto¢ni-
ci. Utoénici, ako prvoradi strelci
goblov v time, su najoslavovanejsi a
najdrah8i hraci (Goldblatt a Acton
2009).

Utoénik je hra¢ska funkcia, ktora
sa v ramci zakladného herného
systtmu nachadza c¢o najblizsie
k stiperovej branke. Avsak v dne$nej
podobe, v preferujucich zakladnych
hernych systémoch 4-2-3-1 a 4-3-3
sa za uto¢nikov Casto povazuju aj
krajni stredovi hraci alebo ,kridla“,
ktoré v utocnej faze plnia funkciu
utoénika. Podla Lennoxa (2004) sa

Prof. PaedDr. MIROSLAV HOLIENKA, PhD. (*¥*1957) — zaobera sa

teoriou a didaktikou futbalu.

Mgr. PETER KOPUN, PhD. (*1985) —venuje sa didaktike tréningu

mladeze vo futbale.

21



Phys. Educ. Sport 25, 2015, 4

_@

dva typy uto¢nikov:

a) zakoncujuci po finalnych prihrav-
kach - explozivne vbieha do
priestorov, kam bude pravdepo-
dobne smerovana findlna prihrav-
ka;

b)zakoncujuci po individudlnom
prieniku - uto¢nik ocakava presnu
prihravku do nohy a nasledne
individualne sam prenikd pome-
dzi obrancov na brankara.

Pozicia a typ uto¢nika podla
Peracka a Pakuszu (2011) umoznuje
tymto hrac¢om vykonavat rozne sa
opakujuce herné c¢innosti, ako su
napr.: spolupraca so stredovymi
hra¢mi pomocou réznych hernych
kombin4cii, rieSenie hernych situa-
cii 1:1, suboje vo vzduchu, strelba
nohou a hlavou, spomalovanie hry
(obsadzovanie priestoru), snaha
odoberat loptu. Od uato¢nikov v
uvedenych Cinnostiach ocakavame
vysoka kvalitu ich realizicie.
Utoénici su v ato¢nej faze hry svojim
vyberom miesta c¢asto chrbtom
k superovej branke, pracuja vo velmi
zhustenom priestore pred pokuto-
vym uzemim, resp. konaju pri ¢isel-
nej prevahe braniacich hréacov.
V obrannej faze hry musia obsadzo-
vat stale va¢si herny priestor stipera.
Repertoar hernych ¢innosti jednot-
livca ato¢nikov predstavuje roznoro-
dost parametrov a ich kvalitu tak
v uto¢nej, ako aj v obrannej faze hry.

Dellal et al. (2010) zistili, Ze Gtoc-
nicivo francuzskej lige spolupracuju
v priemere na dva dotyky v atocnej
faze hry s uspe$nostou prihravania
71 %. Poziadavky na kvalitu hernych
¢innosti  Uto¢nikov  podmienujua
kondiéné  schopnosti.  Utoénik
svojim neustdlym pohybom bez
lopty a Castymi zmenami hernych
situécii musi byt schopny vykonavat
¢innosti v takej intenzite, aka si to
zapas vyZaduje. Podla Holienku
(2007) a Lennoxa (2004) by mala u
utoénikov  dominovat  Startova
a akcelera¢né rychlost, rychlost so
zmenami smeru, vybu$nd sila
a anaer6bna kapacita. Clemente et
al. (2013) zistili, ze uto¢nici na
Majstrovstvach sveta 2010 nabehali
po stredovych hracoch najviac
metrov. Bloomfield, Polman a

O’Donoghue (2007) zistili, Ze Gtoc-
nici Premier League najvicsie
percento ¢innosti bez lopty realizo-
valivnajniziej aktivite, ale ako druhy
najviac vykondvaju ¢innosti v maxi-
malnej intenzite. Gregson et al.
(2010), Di Salvo et al. (2009) zistili,
Ze priemerny pocet usekov maximal-
nou intenzitou, ktoré vykonali utoc¢-
nici anglickej najvys$sej ligy bol 34
usekov. Mohr, Krustrup a Bangsbo
(2003) tieto vysledky potvrdzujua
v predchadzajucich vyskumoch.
Nasim cielom bolo zistit rozdiely
vybranych hernych ¢innosti najlep-
Sieho strelca (Rodriguez) a vybra-
nych uto¢nikov na Majstrovstvach
sveta 2014 vo futbale.

Subor tvorili najlepsi strelci
majstrovstiev sveta (n = 6), ktori boli
vybrani zdmerne. Priemerny vek
sledovaného saborubol 25,83 +2,96
roka, vyska 180 % 6,2 cm a priemer-
na minutdz pocas celych MS bola
538,16+ 114,37 min. Najedenzapas
vychadzala priemernd minutaz
91,49 £ 6,19 min. Na analyzu vybra-
nych atribatov herného vykonu sme
pouzili data z Castrol Indexu FIFA
a Opta Systému.

Vybrané herné ¢innosti:

— OPTA  Systém: prihravanie,
obchadzanie supera, hlavickova-
nie, strelba, lokalizacia strel’by,
odoberanie lopty, vbehnutie do
prihravky.

— Castrol Index: lokalizacia spraco-
vania lopty, pocet prienikov do
pokutového uzemia.

Vybrané atribaty kondi¢nych
¢innosti:

— Cas straveny v jednotlivych
zonach intenzity (percenta), ob-
jem nabehanych metrov v jednot-
livych zonach intenzity, dosiahnu-
tA maximalna rychlost’ (km.h")
a pocet usekov maximalnej inten-
zity (Castrol Index).

Lokalizacia strelby podla Opta
Systému bola analyzovand v troch
zOnach:

— strelba z brankového Uzemia
(BU),

— strelba z pokutového Uzemia
(PU),

— strelba spred pokutového Uzemia

1 2
D ¢

3 1
Obr. 1

Priklad protokolovania lokalizacie
spracovania lopty

(pred PU).

Lokalizacia spracovania lopty
podla Castrol Indexu bola rozdelena
do 9 priestorovych usekov na stpe-
rovej polovici (obr.1).

Pri hernych ¢innostiach jednotliv-
ca sme vzhladom na rozsiahlost
Udajov analyzovali iba Uspe$né
pokusy a celkové pokusy. Z hladiska
frekvencie vykonavanych c¢innosti
sme kategorizovali Styri casové
useky hry, a to:

— 1. polcas,

— 2. polcas,

— extra Cas (ET) — oba polcasy
nadstaveného ¢asu,

— cely zapas.

Na vyhodnocovanie udajov sme
pouzili Anovu. Na zistovanie vztahu
vybranych parametrov sme pouZili
Pearsonov korela¢ny koeficient.

Vysledky

V tab. 1 prezentujeme zakladné
ukazovatele strelby vybranych tto¢-
nikov, ktoré dosiahli v zapasoch MS.
Vybrani hraci nastrielali celkove 26
golov, ¢o je v priemere na vybranych
uto¢nikov 4,33 + 0,94 golu.
Zaujimavostou je, ze az 50 % golov
bolo strelenych lavou nohou, pravou
nohou 42 %. GOly strelené hlavou
predstavuju u najlepsich strelcov len
priblizne 8 % podiel. Nezistili sme
Statisticka zavislost medzi poctom
odohratych zapasov a po¢tom golov
(r=0,378; p>0,05). Zistovali sme aj
fakt, ¢i hraci, ktori strelili najviac
goblov, boli schopni pripravit gélova
prihravku pre dalSich hréacov.
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Statistickym posudzovanim sme
vSak nezistili $tatisticka vyznamnost
tohto vztahu (r=0,369; p>0,05).

Na obr. 2 vidno priemerny pocet
streleckych  pokusov  vybranych
utocnikov za zapas. Pocet strelec-
kych pokusov v prvom, druhom
poléase a v prediZeni sa u kazdého
z vybranych hracov vyznamne odli-
Suje (F = 4,097; p<0,05). Najvyssi
priemerny pocet streleckych poku-
sov za zapas mal Benzema (6,4-
krat), pritom ani raz nehral v predi-
Zeni. Rodriguez v priemere za zapas
vystrelil 3,4-krat. Statisticky sme
nezistili vyznamny vztah medzi prie-
mernym poctom streleckych poku-
sov a poctom golov u vybranych
hracov.

Na obr. 3 prezentujeme, kolkokrat
sa vybranym hra¢om podarilo
preniknat vedenim lopty a obcha-
dzanim supera do pokutového
uzemia supera. Rodriguez bol §tvrty
najlepsi v prienikoch do pokutového
uzemia (3,8 + 1,94). Dominantné
postavenie v tejto hernej ¢innosti mal
Messi, ktory v priemere vykonal 4,85
13,14 uspesnych prienikov za zapas.
Zistili sme, Ze pocetnost prienikov
vprvom, druhom poléase av predize-
ni je vyznamne rozdielna (F = 6,642;
p<0,01). Statisticky vyznamny vztah
medzi po¢tom prienikov do pokuto-
vého Uzemia a medzi poc¢tom strele-
nych golov sme nezistili.

Dalej sme prostrednictvom systé-
mu Opta analyzovali vybrané herné
¢innosti jednotlivca. Na obr. 4 pre-
zentujeme priemerny pocet prihra-
vok vybranych hracov. MoéZeme
vidiet, Ze Rodriguez, okrem hracieho
¢asu v predizeni dominoval pocet-
nostou prihravok, rovnako ako
vSetci ostatni sledovani utocnici.
Avsak nezistili sme signifikantne
vyznamné rozdiely v po¢etnosti vSet-
kych realizovanych prihravok vybra-
nych utocnikov (F=0,248; p>0,05).
Taktiez sme nezistili vyznamné roz-
diely v pocetnosti ispesnych prihra-
vok medzi Rodriguezom a ostatnymi
utoénikmi (F = 0,232; p>0,05).
Percentudlna tspesnost prihravania
Rodrigueza ako aj ostatnych uto¢ni-
kov bola 77 %.

Na obr. 5 prezentujeme uspesnost

@

Tab. 1
Pocet golov, asistencii a parametre strelenych gélov atoénikmi
Hraéi ?ocet P(,)cet Penalty Lava | Prava Hlava ?ocet .
zapasov | golov noha | noha asistencii
J.Rodriguez 5 6 1 4 1 1 2
[T.Muller 7 5 1 1 4 0 3
[Neymar 5 4 1 1 3 0 1
L. Messi 7 4 0 4 0 0 1
Van Persie 6 4 1 3 0 1 0
K. Benzema 5 3 1 0 3 0 2
Suicet 35 26 5 13 11 2 9
Priemer 5,83 4,33 0,83 2,17 | 1,83 | 0,33 1,50
s 0,90 0,94 0,37 1,57 | 1,57 | 0,47 0,96
7,00
6,00
5,00
2 4,00
7]
® 3,00
Q
o)
0 2,00
i i I l
0,00
Rodriguez  Muller Neymar Mess  Van Persie Benzema
M Strelba 1.pol Strelba 2.pol Strelba ET W Strelba zdpas
Obr. 2
Pocet streleckych pokusov jednotlivych hracov na zapas
6,00
5,00

4,00

3,00

Poget prienikov do PU

Rodriguez Muller
M PrienikydoPU 1.pol

Obr. 3

Neymar
Prieniky doP U 2.pol

Messi Van Persie Be nzema
PrienikydoPU ET MPrieniky do PU zapas

Pocet prienikov do pokutového izemia jednotlivych hracov na zapas

acelkovi pocetnost HCJ Rodrigueza
a vybranych uto¢nikov v zapase.
Opitovne je vidiet, Ze Rodriguez
dominuje v dvoch z troch hernych
¢innosti jednotlivca. Podobne, ako
v predchédzajicom zisteni, ani teraz
sme nezistili Statisticky vyznamné

rozdiely medzi  Rodriguezom

a vybranymi ato¢nikmi v dspesnosti
(F = 0,210; p>0,05), tak aj
v pocetnosti (F = 0,399; p>0,05)
vybranych hernych ¢innosti jednot-
livca. Percentudlne bol Rodriguez
v uspesnosti obchadzania stpera
lepsi 0 4 %, v hlavickovani o 25 %
slabsi a v odoberani lopty o 13 %
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slabsi, pretoze dosiahol v priemere
vyS$§iu pocetnost pokusov o odobra-
nie lopty ako zvy$ni tto¢nici.

Na obr. 6 prezentujeme loka-
lizaciu strelby vSetkych uto¢nikov v
priemere na jeden zapas. Rodriguez
nevystrelil ani raz z priestoru
brankového  Gzemia. Podobne
hodnoty  ostatnych  uto¢nikov,
z hladiska uspesnosti (0,07krat)
a pocetnosti (0,1krat), st velmi
nizke. Ako mozeme vidiet aj z obraz-
ku, Statisticky sme nezistili vyznamé
rozdiely v lokalizacii strelby medzi
Rodriguezom a vybranymi utoc¢-
nikmi (F=0,009;p>0,05).Rodriguez
dosiahol 63% UuspesSnost strelby,
pri¢om zvy$ni uto¢nici dosiahli 55%
uspeSnost strelby z pokutového
uzemia. Strelba spred pokutového
Uzemia bola u Rodrigueza s 33%
uspesnostou, u uto¢nikov so 45%
uspesnostou. Mozeme teda povedat,
Ze post najlepSieho strelca si
Rodriguez  zapezpe¢il  hlavne
strelbou z pokutového Uzemia.

Na obr. 7 a 8 prezentujeme prie-
mernu pocetnost spracovania lopty
vjednotlivych tisekoch hracej plochy
vybranych uto¢nikov a Rodrigueza.
Nezistili sme S$tatisticky vyznamné
rozdiely v pocetnosti spracovania
lopty vo vybranych tsekoch medzi
Rodriguezom a vybranymi uatoc¢-
nikmi (F=0,259;p>0,05).Zvecného
hladiska moézeme vnimat, ze
Rodriguez vyberom miesta spra-
covéaval loptu zvdcSa v strednej
vertikale, resp. sa prestuval na prava
vertikalu v arovni pokutového uze-
mia supera.

Diskusia
Cielom prispevku bolo zistit
aporovnat vybrané atributy herného
vykonu vybranych uto¢nikov na
Majstrovstvach sveta 2014 vo futba-
le. Uvedomujeme si, Ze kvalita podu-
jatia, ¢i uz hern4 alebo organizac¢na,

je na najvy$Sej moznej urovni. Ved

len z eur6pskeho kontinentu bojova-
lo o postup 51 krajin. Preto ziskané
ukazovatele o hre vybranych najlep-
Sich tto¢nikov predstavuju bez ohla-
du na Statistick interpretaciu velmi
dolezité a cenné poznatky. Sku-
tocnost, Ze 50 % golov strelili Gtocni-

Pocet prihravok
N
(6,

30
20
15
10

5

Suma Suma Suma Suma

1.pol 2.pol ET Zapas

UT MRodriguez

Obr. 4
Priemerny pocet prihravok Rodrigueza a vybranych ato¢nikov

I I I M Rodriguez

Suma

8

Pocet vybranyh HCJ
N w > wv (<)}

o

Suma Suma

Zapas Zapas Zédpas

Obchadzanie Hlavi¢kovanie O doberanie lopty

Obr. 5
Priemerné hodnoty vybranych HCJ Rodrigueza a vybranych ttoénikov v

jednom zapase
I I | M Rodriguez

Suma

21

Pocet striel (priemer)
O O O r P R
o W » b N L W

+ Suma Suma

Zapas Zapas Zapas

BU PU PredPU

Obr. 6

Priemerné hodnoty strelby a jej lokalizacie u J.Rodrigueza a vybranych atoc-
nikov
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548 4,23 173

6% 3,B7 | 1.3

4,80 4,29 1,33

Obr. 7

Lokalizacia spracovania lopty vybra-
nych ato¢nikov v zapase

G a 0,75
5 4 0,4
14 2.8 1,2
Obr. 8
Lokalizacia  spracovania lopty
Rodrigueza v zapase

ci je naozaj vyraznym ukazovatelom
kvality hra¢skej funkcie utocnik.
Namizistené ukazovatele poukazuju
na fakt, ze rozdiely medzi najlepsimi
z najlepSich st len minimalne.
Rodriguez nastrielal 6 gblov a stal sa
najlep§im strelcom Sampionatu.
Analyzovanim dalSich atribatov
herného vykonu sme vsak zistili len
malé rozdiely medzi Rodriguezom a
dal$imi vybranymi ato¢nikmi, kto-
rych sme analyzovali. Uvedomujeme
si, ze na kazdého analyzovaného
utoc¢nika pripadali v priemere 4 goly
na 5 zapasov, ¢o predstavovalo 80 %
Sancu, Ze kazdy z tychto vybranych
utocnikov strelil gél v jednom zapa-
se. Na druhej strane sme ale nepotvr-
dili vztah, Ze ¢im viac zapasov, tym
viac golov. TaktieZ sme nezistili
vyznamny vztah medzi po¢tom stre-
leckych pokusov a gélmi. Toto vetko
jasne potvrdzuje, Ze uto¢nici mali
kazdy zapas 80-percentnu Sancu na
skérovanie, ale nie vzdy sa im to

mohlo podarit. Takéto zistenie
potvrdzujezakladnu trividlnu premi-
su, Ze ,,kazdy zapas je iny“.

Zistili sme vyznamny rozdiel
vpocetnosti prienikov do pokutového
Uzemia v priebehu zapasov. Tato
vlastnost nie je typicka pre kazdého
uto¢nika, aj ked utocnici byvaji zvac-
$a svojou poziciou a postavenim
najbliz§ie k pokutovému uvzemiu
supera. Potvrdzuje sa tedria Lennoxa
(2004), ze rozdielny typ utocnika
preferuje rozdielne spdsoby prekona-
nia sdpera, zakoncenia a Messi,
Neymar, ¢i Rodriguez su vyraznym
prikladom druhého typu, ¢o sme
potvrdiliajnasouanalyzou. Evidentne
plati, Ze najlepsihraci dnes nestrielaju
g0ly hlavou, ale svojou dominantnou
nohou. Zaujimavé, Ze az 50 % golov
strelili hra¢i lavou nohou. Skoro
druht polovicu gélov hraci nastrielali
pravou nohou (42 %). Len 8 % golov
pripadalo na strelbu hlavou.
Nemdzeme vSak tvrdit, Ze by sa
zmenil sposob realizacie finalnych
prihravok, ale skor by sme mohli
povedat, Ze efektivnejsi strelci su ti,
ktori dostavaju prihravku presne na
nohu.

To, zZe sa Rodriguez odliSoval od
ostatnych analyzovanych uto¢nikov,
len velmi malo potvrdzuju zistené
vysledky hernej aktivity a ispeSnos-
ti. Nezistili sme ziadne vyznamné
rozdiely v pocetnosti a UspeSnosti
hernych ¢innosti, ako bolo prihrava-
nie, obchadzanie, odoberanie lopty,
hlavickovanie, alebo spracovanie
lopty vo vybranych priestorovych
usekoch  medzi  Rodriguezom
a vybranymi uto¢nikmi. Musime
vsak, aj ked len vecne, vyzdvihnut
vy$§iu troven napr. prihravania, ako
zistil Dellal et al. (2010). Uznavame,
ze poziadavky na uto¢nikov su

v sucasnom futbale vysoké, aj ked

pocet uto¢nikov vzrastol, resp.
preferujuce zakladné herné systémy
sa s tromi Uto¢nikmi. Spdsob orga-
nizacie hry v obrannej faze brania-
cich druzstiev je variabilnejsi a orga-
nizovanejsi a vo velkej miere zavazi,
¢i je utocnik schopny plnit tlohy len
jednej hracskej funkcie, alebo dvoch
hrac¢skych funkcii napr.: Gtoénik -
ofenzivny stredovy hrac.

@
Zavery

Zistili sme, Ze na kazdého z vybra-
nych tto¢nikov pripadalo4,33 gélov.
Rovnako sme zistili, Ze pocetnost
a uspeSnost streleckych pokusov
a prienikov do pokutového tzemia
v prvom, druhom poléase a v predi-
zeni bola vyznamne rozdielna
(p<0,05 a p<0,01). Zaverom mdze-
me povedat, Ze v hernej aktivite
a uspesnosti boli vSetci Gtoc¢nici na
rovnakej vykonnostnej  urovni.
Ukazuje sa, Ze rozdiely medzi najlep-
$imi strelcami su v hernej $tatistike
velmimaléalendetaily, ktoré siZiada
dalej overovat, rozhoduju o domi-
nancii v tabulke strelcov.
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Summary

Game Activities of the Best
Shooter and Selected
Forwards at Football World
Championship 2014

Peter Kopuii, Miroslav Holienka

Important knowledge, that 50 % of goals
were shot by forwards, was disclosed at
footballworld championship 2014. To find
out which distinct features do the best
shooters have was the aim of our study. We
analysed the selected attributes of game
performance of the player Rodriguez from
the aspect of his game activity and physical
condition profile. The average age of the
best scorers (n=6) was 25,83 + 2,96,
average height 180 + 6,2 cm. Data from
Castrol Index FIFA a Opta system were
used for the analysis. We found out signi-
ficant difference between the number of
shooting attempts (p<0,05) and individu-
al breaks into the penalty area (p<0,01)
between the first and the second half and
overtime. No significant differences were
found between selected game activities of
Rodriguez and selected forwards.

Uplatnenie zdkladného herného
systému 4-3-3 proti systému
4-3-5 vo futbale . caso

V minulom ¢isle sme uviedli, ze
elitné druzstva dokazu ¢asto a efek-
tivne menit pocas zapasu, resp. od
zapasu k zapasu v ramci hernej
improvizaciezakladnyhernysystém,
ale hlavne spdsob ttocenia a brane-
nia. Castejsie vsak v uto¢nej faze hry.
Orientacia na utoénu fazu hry
v hernom ponimani dominuje vo
vacsine druzstiev, pricom sa objavu-
juvrepertodri tychto druzstievrozne
zakladné herné systémy. Podstatné
vsak je, Ze sa tréneri musia organiza-
cii hry svojho druzstva venovat
v tréningovom procese. Nie je mysli-
telné kricat v zapase zo striedacky
napr. ,rozoberte si hracov“. Takto
nemoézu byt druzstvd Uspesné. Je
potrebné rozliSovat pojmy ucenie
(tréningovy  proces  primarne)
a herny vykon (zépas). Existencia
herného vykonu neumoznuje tvrdit,
Ze doslo k uceniu. Je potrebné preu-
kazat, Ze doslo k zmene herného
vykonu. V hernom vykone sa vSak
moze vplyvom roznych faktorov
a premennych prejavovat jeho koli-
sanie, ale aj vzostup alebo pokles.
Moze to viest k nepravdivym zave-
rom o ucenisa. Dobre nau¢ené herné
zruénosti su vSak znacne odolné
proti vplyvu tychto podmienok.
V praxi sa velmi ¢asto stretavame
s neurcitymi pozndmkami zo strany
trénerov napr. “rychlejsie”, ,,pozoruj
loptu®“. Nespravna interpretacia
takejto informécie mozZe odrazat
neskusenost hrac¢a v urcitej hernej
situacii, alebo nedostatok vedomosti
0 moznostiach rieSenia hernej situa-
cie. Hraci sa snaZia v zapase stale
klamat superov a skryvat svoje zdme-
ry, Coje pre futbal, ale aj ostatné §por-
tové hry iplne normalne. Menia tym
vlastne vonkajsie prostredie tak, aby
saperovi hracéinespravne interpreto-
vali vybranu informaciu, alebo
zamerali svoju pozornost na menej
dolezité klu¢ové miesta. Vsetky tieto,
ale aj mnohé dalSie myslienky mozu

ovplyviiovat pristupy pri nacviku
(a ich absencia, samozrejme, aj
kvalitu nau¢enych hernych zru¢nos-
ti), hlavne pri volbe vhodnych zésa-
hov do zjavnych nedostatkov v preu-
kézanych hernych zruc¢nostiach.
V dalSom pokracovani o velmi zlozZi-
tej problematike organizacii hry, ked
jedno druzstvo vyuZiva nejaky
zakladny herny systém a druhé druz-
stvo uplatnuje iny zakladny herny
systtm  (zadkladné rozostavenie
hracov) naznacuje rdmcové kroky,
ktoré by mal ovladat kazdy futbalovy
tréner, ak chce mat ,,poriadok“ na
ihrisku. Mnohé z tychto krokov sa
dajua ,,rozmenit na mensie Casti“, ale
rozne detaily su vecou kreativity
trénera, do akej miery je schopny ich
vsvojej trénerskej ¢innostiaplikovat.

Na obr. 1 je znazornené zakladné
rozostavenie hracov v oboch zaklad-
nych hernych systémoch. Dalej
uvadzame aj ¢iselné pomery hracov
vjednotlivych zénach a priestoroch.

Nasa $tvorclenna obranna forma-
cia ma ¢iselnu prevahu voci dvom
uto¢nikom supera (4 proti 2), v stre-
de polajevytvorena ¢iselne nevyhod-
nahernasituacia 3 proti 5 v prospech
superovych  stredovych  hracov.
Vutocnej zone je ¢iselne rovnovazna
herna situacia 3 proti 3, medzi ,,nasi-
mi“ tromi Gto¢nikmi a trojé¢lennou
obranou stpera.

Z hladiska vertikal mozno vidiet,
Ze utocnici stipera a ,,nasi“ stredni
obrancovia su v ¢iselnej rovnovahe 2
proti 2 v strednej zone.

V strede pola je pomer stredovych
hracov vyrovnany 3 proti 3, pri¢om
problémy moézu nastat, ak krajni
stredovi hraci dostanu prili§ velka
volnost a nebudu dostatocne rychlo
napadani presunutim stredového
hraca alebo ,,vystipenim* krajného
obrancu dopredu. V Gto¢nej zéne je
hernd situdcia z hladiska poctu
hrécovvyrovnana (3 proti 3), pricom

T

»,nasi“ uto¢nici, ak hraju dalej od

26



Tel. Vyich. Sport, 25, 2015, 4

seba, mdzu dostavat z hladiska $irky
utocenia obranu supera do problé-
mov, hlavne pri rychlom prena$ani
taziska hry (Gto¢né herné kombina-
cie, tykajuce sa rieSenia tejto proble-
matiky).
Zakladné herné systémy 4-3-3

a 3-5-2 st svojim rozostavenim na
ihrisku pomerne odlisné, a preto je
potrebné, aby druzstvo, ktoré je
vykonnostne na niz$ej irovni, hlada-
lo urcité modifikacie, ktorymi by
eliminovalo prednosti silnejSiecho
supera. V pripade muzstva, ktoré
uplatiuje zakladny herny systém
4-3-3 musi na eliminéciu krajného
stredového hraca z hladiska ofenzivy
vyuZzit niektoré z doleZitych rieSeni:
— ,,zasunutie“ sa kridelného tto¢ni-

ka*,
— ,Vystapenie“ krajného obrancu

dopredu*,
— presunutie vnutorného stredové-

ho hraca*.

* Vsetci uvedeni hraci v jednotli-
vych hraéskych funkciach sa posu-
vaju smerom ku krajnému stredové-
mu hréacovi vo vysSie popisanych
hernych situaciach.

Na obr. 3 braniaci hraci sa
synchroénne presuvaju do taZiska
hry, do krajnej vertikaly, kde najblizsi
hra¢i uplatiiuji  obrannt hernt
kombinéaciu (OHK) zdvojenie a
vytvarajui na utoc¢iaceho hraca zvyse-
ny priestorovy i Casovy tlak.
Oznacenym priestorom ihriska (ras-
trom) naznacujeme pohyb obrancov
uto¢iaceho druzstva z dovodu
kompaktnostirozostaveniavsetkych
hracov utociaceho druzstva a vytvo-
renie lepSej pozicie pre spoluhracov
pri moznej cirkuldcii lopty, ktori sa
tlakom hrécov braniaceho druzstva
mozu dostat do komplikovanej her-
nej situécie.

Stredny obranca vybieha proti
uto¢nikovi supera (obr. 4), ¢im ho
nuti manévrovat s loptou a najblizsi
dvaja obrancovia vykonavaju OHK
“vzajomné zabezpecenie®. Nasledne
uto¢nik pri vykonavani klamlivej
¢innosti spomaluje svoj pohyb
a vytvara moznost, aby sa defenziv-
ny stredovy hra¢ braniaceho druz-
stva presunul k uto¢nikovi s loptou,
resp., vyvinul nan tlak zozadu, a tym

~
-

Obr.1
Zakladny herny systém 4-3-3 proti hernému systému 3-5-2

Smer ttotema Ay

OBr. 2
Pressing v pripravnej zone v strednej vertikale 4-3-3 proti 3-5-2

S b

Smier ntoceuns £

Obr. 3
Presunutie/prebehnutie hracov do krajnej vertikaly 4-3-3 proti 3-5-2
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ulah¢il konStruktivne odobranie
lopty braniacimi hra¢mi. Ak docha-
dzaktakejto hernejsituéciije potreb-
né, aby obrancovia utoc¢iaceho druz-
stva vykonali pohyb smerom dopre-
du 2z dovodu kompaktnosti
utociaceho druzstva a ulahcenia
rieSenia hernej situacie pre svojich
spoluhréacov, ktori sa nachadzaju

v blizkosti hraca s loptou (oznaceny

priestor v tmavsej farbe s naznace-

nym pohybom hracov na obr. 4). Na
obr. 2, 3, 4 mozno vidiet priklady
defenzivnej  Cinnosti  druzstva

v zékladnom hernom systéme 4-3-3

proti superovi so zdkladnym hernym

systémom 3-5-2.

Dolezité je, ze kridelni utocnici,
ktori nie su aktivne zapojeni do pres-
singu, zostavaju vysunuti, aby mohli
po zisku lopty rychlo prejst do proti-
utoku (individuélne herné ¢innosti,
ato¢né herné kombinacie potrebné
na rieSenie takejto hernej situécie).
Tito hraci sa akousi ,,poistkou® pri
defenzivnej ¢innosti, hlavne strazia
odkrytu stranu a supera v blizkom
priestore.

Na obr. 5 je zobrazen herna situ-
acia - pressing v uto¢nej zdne.
Krajného stredového hraca supera
s loptou napada nas krajny stredovy
hrac (hraciv ZHS 4-3-3) v stcinnos-
ti s kridelnym tito¢nikom, ¢im vytvo-
ria precislenie a tlak v tazisku hry.
Stredny ato¢nik sa ,zasunie“ tak,
aby obsadil defenzivneho stredové-
ho hré¢a. Ostatni hraci sa koordino-
vane presund smerom k tazisku hry.
Podobne na tomto obrazku naznacu-
jeme (priestor tmavsej farby s nazna-
¢enym smerom pohybu hracov), aky
by mal byt pohyb hra¢ov braniaceho
druzstva pri napadani supera, ak je
lopta v jeho obrannej zéne a mame
snahu ziskat loptu v ¢o najkratSom
Case v sulade s pravidlami (pres-
sing).

Najddlezitejsie taktické zasady pri
druzstvach uplatiiujucich zakladny
herny systém 4-3-3 proti druzstvu
uplatiiujuce zakladny herny systém
3-5-2:

— druzstvo (4-3-3) musibytschopné
eliminovat postavenie uto¢nikov
supera, aby dvaja utoc¢nici supera
boli miniméalne v ¢iselnej rovnova-

Suuer Woceua Ly

Obr. 4

Vyvrcholenie obrannej hry v obrannej zone v strednej vertikale 4-3-3 proti

3-5-2

Smer ntocemun £y

Obr. 5

Pressing v aito¢nej zone v krajnej vertikale 4-3-3 proti 3-5-2

he (2 proti 2) s nasimi strednymi
obrancami,

— druzstvo musi byt schopné rychlo
sa presuvat do krajnych vertikal
a minimalizovat priestor a ¢as pre
krajnych stredovych hracov supe-
ranachadzajucich savtaZisku hry,

— druzstvo musi byt schopné rychle-
ho prechodu do protiatoku v kraj-
nych vertikalach vedenych kridel-
nymi Uto¢nikmi, nabiehajucimi
do volnych priestorov po celej
Sirke ihriska.

— V hernych situaciach, ked druz-
stvo hra proti silnejSiemu supero-
vi, je mozné ,zasunutie“ kridel-
nych tto¢nikov medzi stredovych
hracov a vytvori sa tak z hladiska

defenzivy zakladné rozostavenie
4-5-1 (zakladny herny systém),
¢im sa druzstvo posilni v strede
ihriska. Vo vys$Sie naznacenych
odporucaniach sa ,,skryva“ velké
mnozstvo krokov, ktoré je nevy-
hnutné pripravit pri planovani
tréningového procesu. Pri vedeni
tréningového procesu je potrebné
mat na pamati, Ze herna spdsobi-
lost sa zvdcSuje so zvySujucou sa
odpozorovanou a odpocuvanou
informaciou. ZvySena uroven
osvojovanej  hernej  Cinnosti
znamena aj schopnost ziskavat
viac informéacii. Mnohé vyskumy
naznacuju (Sovak 1985; Daugs,
Mechling, Blischke a Olivier
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1991; Anderson et all 1996;
Schmahmann a Sherman 1998;
Brodal 2005; McMillan 2006;
Hohmannn, Lames a Letzelter
2007), Ze ludsky kontrolny systém
sa sprava progresivne vplyvom
tréningu ako stale zloZitejsi
mechanizmus. Za zru¢ného hréaca
povazujeme toho, ktory vie presne
odhadnut hernu situ4ciu na zakla-
de ¢o mozno najmensieho poctu
javov. Ak nastane tento jav, ostat-
néjavy st nadbyto¢né. Myslime si,
Ze tento zaver je mozné aplikovat
aj na predikciu sprévania sa
hracov supera a spoluhracov.
Nepreskimanou otazkou zostava
vSak presnost tejto predikcie. Vo
viacerych hernych zruénostiach
sloptouniejetotiz absoldtna pres-
nost nutn4, pretoze v nich existuje
uréity ,,rozsah chyby“, v ramci
ktorého je mozné stale posobit
efektivne.
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Kvantitativne a kvalitativne
parametre hernych ¢innosti
brankdrov na Majstrovstvdch
sveta 2014 vo futbale

Na ostatnych majstrovstvach
sveta (MS) vo futbale podali mnohi
brankari vynikajuce herné vykony.
Boli to najma hraci najuspesnejsich
eurdpskych futbalovych druzstievna
MS, ako st M. Neuer z Nemecka,
ktory bol vyhodnoteny aj ako najlep-
§i brankar MS a J. Cillessen z
Holandska. Svojimi vykonmi v prie-
behu Sampionatu futbalovych
odbornikov zaujali vSak aj dalsi
brankari, ktori pdsobia v popred-
nycheurdpskychkluboch. Napriklad
z Cile C. Bravo (hraé FC Barcelona),

Tab. 1

Poradie brankarov podla Gspesnosti

z Mexika G. Ochoa (hra¢ AC
Ajaccio). K vykonom brankarov sa
vyjadril aj Gerard Houllier ($éf tech-
nickej komisie FIFA), ktory na zaver
MS vyhlasil: ,, Tréning brankdrov sa
v predchddzajiicich 20 rokoch mimo-
riadne rozvinul a ich vykonnostnd
trovert sa neustdle zvySuje“.

V' prispevku analyzujeme a pre-
zentujeme po Uvodnej a nasledne aj
po zavere¢nej faze MS niektoré para-
metre hernych ¢innosti vybranych
brankarov zastupujucich jednotlivé
kontinentalne futbalové federacie.

toc¢nych hernych ¢innosti

Por. Meno Uspesné | Netispesné Spolu Uspesnost
(m) (n) (n) (%)
1. M. Neuer 99 17 116 85,3
2. V. Enyeama 63 25 88 71,6
3. G. Ochoa 59 24 83 71,1
4. . Cillessen 77 32 109 70,6
5. C. Bravo 108 47 155 69,8
Tab. 2
Poradie brankarov podla tspesnosti obrannych hernych ¢innosti
Por. Meno | Uspesné [Netispesné| Spolu In. goly |Uspesnost
m Q)] Q)] Q)] %
1. . Cillessen 27 2 29 4 93,1
2. C. Bravo 32 3 35 4 91,4
3. M. Neuer 36 4 40 3 90,0
4. V. Enyeama 38 6 44 5 86,4
5. G. Ochoa 21 4 25 3 84,0
Legenda: In. goly — inkasované goly
Tab. 3
Poradie brankarov podla Gispesnosti v§etkych hernych ¢innosti
Poradie Meno Uspesné | Neuspesné Spolu Uspesnost
() Q)] Q)] (%)
1. M. Neuer 135 21 156 86,5
2. V. Enyeama 101 31 132 76,5
3. . Cillessen 80 28 108 75,4
4. G. Ochoa 104 34 138 74,1
5. C. Bravo 140 50 190 73,7
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Vyhodnotenie parametrov
hernych ¢innosti brankarov
v uvodnej faze MS

Porovnanie UspeSnosti uto¢nych
hernych ¢innosti vybranych branka-
rov v §tyroch odchytanych zapasoch
vuvodnej faze MS je uvedenévtab. 1.

Porovnanie uspe$nosti obrannych
hernych ¢innosti vybranych branka-
rov v §tyroch odchytanych zépasoch
vuvodnej faze MS je uvedenévtab. 2.

Porovnanie tuspesnosti vSetkych
hernych ¢innosti vybranych branka-
rov v §tyroch odchytanych zapasoch
vuvodnej faze MS jeuvedenévtab. 3.

V tab. 1 vidime, Ze v Uto¢nych
hernych ¢innostiach jasne dominuje
nemecky brankar Neuer s ispe$nos-
tou 85,3 %. Priemerne vykonal 29
utoénych hernych ¢innosti v jednom
zapase prvej fazy MS. Dosiahol 99
uspesnych hernych ¢innostialen 17
neuspe$nych, ¢o je v priemere len
nieCo vySe Styroch neuspes$nych
hernych ¢innostina 1 zapas. V celko-
vom pocte tto¢nych hernych ¢innos-
ti ho prekonal len Bravo z Cile, ktory
vykonal 155 uto¢nych hernych
¢innosti, z toho 108 uspesnych a 47
neuspesnych, ¢o je ale len 69,8 %
uspesSnost a v konkurencii piatich
brankarov mu patri posledna piata
priecka v UspeSnosti uto¢nych
hernych ¢innosti. Najmens$i pocet
uto¢nych hernych ¢innosti uplatnil
v svojej hre mexicky brankar Ochoa
(83), ¢o je v priemere skoro 21 Gtoc-
nych hernych ¢innosti na 1 zépas.
Jehotspesnostbola71,1 % avuspes-
nosti ato¢nych hernych ¢innosti mu
patri 3. priecka. Na 2. mieste sa
umiestnil zastupca africkej krajiny
Enyeama, ktorého uUspes$nost bola
71,6 % z celkového poctu uto¢nych
hernych ¢innosti (88). Predposledny
skoncil Holandan Cillessen, ktorého
uspesnostbola 70,6 %. Druhé a §tvr-
té miesto delilo v uspesSnostilen 1 %.

Tab. 2 predstavuje vyhodnotenie
uspesnosti  obrannych  hernych
¢innosti  vybranych  brankarov.
Najuspesnejsibol s 93,1 % Cillessen,
ktory zaznamenal celkovo 29 obran-
nych hernych ¢innosti, z toho len 2
neudspesné a 27 tspesnych. Cillessen
inkasoval v $tyroch zapasoch 4 goly,
aleztoho 2 z pokutovych kopov proti

Tab. 4
Porovnanie brankarov podla najpocetnejSej obrannej hernej ¢innosti a jej
uspesnost

Brankar Najpocetnejsia obranna HC Poéet (n) |Uspesnost (%)
Manuel Neuer |Vybiehanie proti stiperovi 21 100
Jasper Cillessen [Vyrazanie striel do priestoru branky 9 78
E/mcent [Vyrazanie striel do priestoru branky 18 83

nyeama
Claudio Bravo  |Vyrazanie striel do priestoru branky 15 87
Guillermo OchoalVyrazanie striel do priestoru branky 8 75
Tab. 5

Porovnanie brankarov podla najpocetnejsej Gtoc¢nej hernej ¢innosti a jej
uspesnost

Brankar Najpoéetnejsia titoéna HC Pocet (n) |Uspesnost(%)
Manuel Neuer RieSenie situacie ,,mala domov* 60 87
Jasper Cillessen Rozohravanie nohou 49 57
Vincent Enyeama  |Rozohravanie nohou 44 61
Claudio Bravo Rozohravanie nohou 74 67
Guillermo Ochoa  |Rozohravanie nohou 49 69
Tab. 6
Uspesnost utoénych hernych éinnosti (UHC) M. Neuera a J. Cillessena

OHE i M. Neuer i J. Cillessen

Uspesné Neuspesné Uspes$né Neuspesné
RR 31 2 24 0
RN 65 16 48 36
RSMD 97 20 65 22
Spolu + - 173 38 147 58
Spolu UHC 211 205
Uspesnost 81,9% 71,7%

Legenda: RR — pocetnost tito¢nej hernej ¢innosti rozohravanie rukou; RN — pocetnost
utocnej hernej ¢innostirozohravanie nohou; RSMD — pocetnost tito¢nej hernej ¢innos-
ti ,,malad domov*

Tab. 7
Uspesnost obrannych hernych ¢innosti (OHC) M. Neuera a J. Cillessena
M. Neuer J. Cillessen
OHC — — — —
Uspesné Neuispesné Uspesné Neuispesné
CHSDPB 12 0 11 0
VSDPB 10 4 9 2
CHCL 12 1 11 1
VCL 4 0 3 0
VPS 30 1 8 0
Spolu + - 78 6 42 3
Spolu OHC 84 45
Uspesnost 92,9% 93,3%

Legenda: CHSDPB - pocetnost obrannej hernej ¢innosti chytanie striel do priestoru
branky; VSDPB - pocetnost obrannej hernej ¢innosti vyrazanie striel do priestoru bran-
ky; CHCL - pocetnost obrannej hernej ¢innosti chytanie centrovanych 16pt; VCL -
pocetnost obrannej hernej ¢innosti vyrazanie centrovanych 16pt; VPS - pocetnost
obrannej hernej ¢innosti vybiehanie proti siperovi

Spanielsku a Australii. Na druhom | nosti tGtoénych hernych ¢&innosti.
mieste vuspesnosti hernych ¢innosti | V Styroch zédpasoch inkasoval 4 gély,
je Bravo, ktory bol najhorsi v ispes- | realizoval 32 tispeSnych a 3 netispes-
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né obranné herné ¢innosti a jeho
uspesnost bola 91,4 %. Na 3. mieste
s uspesnostou 90 % je Neuer. Na 4.
mieste mal Enyeama z Nigérie Us-
pesnost 86,4 % a posledny je Ochoa,
ktory vykonal nielen najmensi pocet
obrannych hernych ¢innosti, ale mal

V tab. 3 je zaznamenand Uspes-
nost vSetkych hernych cinnosti
vybranych brankarov. KedZe uto¢né
herné ¢innosti dominovali v celko-
vom pocte nad obrannymi, poradie
uspesnostije podobné ako privyhod-
noteni uto¢nych hernych cCinnosti.
a az o 10 % bol horsi na druhom
mieste Enyeama. Na tretej pozicii sa
umiestnil Cillessen, ktory si vymenil
miesto oproti utoénym hernym
¢innostiam s mexickym brankarom.
Cillessenova uspes$nost bola 75,4 %
a Ochoova 74,1 %. Na poslednom
piatom mieste skon¢il brankar z Cile
Bravo, ktorého uspes$nost bola
73,7%.

Pocetnost vSetkych obrannych
hernych ¢innosti brankarov v avod-
nej faze MS (obr. 1 az 3)

V tab. 4 znazorniujeme najpocet-
nejSie obranné herné ¢innosti, ktoré
vybrani brankari naj¢astejSie uplat-
novali v svojej hre v avodnej faze
turnaja. Az $tyriaz piatich brankarov
najCastejSie vyuzivali v svojej hre
obrannu hernu ¢innost vyrazanie
striel do priestoru branky. Cillessen
ju v uvodnych Styroch zapasoch
uplatnil 9-krat, Enyeama 18-krat,
Bravo 15-krat a Ochoa 8-krat.

Z péatice analyzovanych brankarov
sa v obrannych hernych ¢innostiach
od ostatnych diferencuje len Neuer,
ktory najcastejSie vykonéaval obran-
nd hernt ¢innost vybiehanie proti
saperovi, ¢i uz v pokutovom tzemi
alebo mimo pokutového uzemia.
V svojej hre ju uplatnil az 21-kréat. To
je sucasne aj najvacsi pocet zo
vsetkych brankarov, pokial ide o
pocet ich najpouzivanejSich obran-
nych hernych ¢innosti. Ako jediny z
brankarov dosiahol v najcastejsie
pouzivanej obrannej hernej ¢innosti
100 % uspesnost. Bravo ako druhy
najlepsi mal uspesSnost 87 %, treti
v poradi Enyeama 83 %, Stvrty
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najlepsi bol holandsky brankar
Cillessen so 78 % a posledny bol
Ochoa z Mexika, ktorého tispe$nost
bola vo vyrédzani striel do priestoru
branky len 75 %.

Pocetnost  vSetkych uato¢nych
hernych ¢innosti brankarov v uvod-
nej faze MS (obr. 4 a 5)

Vtab. 5 vidno, Ze v pocetnosti, ale
aj v uspeSnosti uto¢nych hernych
¢innosti brankarov sa vyrazne z nich
odlisuje len Neuer. Najcastejsie
vyuzival uto¢nu hernt ¢innost s
rieSenim ,,mald domov“ (60-krat)
a dosiahol v nej az 87 % uspesnost.
Cillessen, Enyeama, Bravo a Ochoa
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najCastejSie vykonéavali rozohrava-
nie nohou. Cillessen tato utocnu
hernd ¢innost v ivodnej faze turnaja
uplatnil az 49-krat a dosiahol 57 %
uspesnost, Enyeama 44-krat a jeho
uspesnost bola 61 %. Bravo dosiahol
v tejto utocnej hernej Cinnosti v
svojej hre najvacsi pocet, 74-krat s
uspesnostou 67 %. Mexi¢an Ochoa
rozohraval nohou 49-krat a jeho
uspesnost bola 69 %. Tab. 5 tak opat
dokazuje, Ze aj v najpocetnejsej atoc-
nej hernej ¢innosti, ktord brankari
vykonavali, bol  najuspesnejsi
nemecky brankar Neuer.

Uspesnost parametrov hernych
¢innosti brankarov v zaverecnej
faze MS

V druhej ¢asti predkladanej analy-
zy sme hodnotili a porovnavali
uspes$nost hernych ¢innosti eurdp-
skych brankarov M. Neuera z druz-
stva Nemecka a J. Cillessena z druz-
stva Holandska, ktori odchytali na
zavere¢nom turnaji vietkych 7 zapa-
sov a ich druZstva sa dostali aZ do
zaverecnych bojov o medaily.

V tab. 6 vidno, Ze vo vSetkych
uto¢nych hernych ¢innostiachbolna
MS 2014 uspesnejsi nemecky bran-
kér Neuer. Jeho celkovy pocet utoc-
nych hernych c¢innosti bol 211,
z toho 173 Gspesnych a 38 neuspes-
nych, ¢o je skoro 82 % uUspeS$nost.
NajcastejSou  atoénou  hernou
¢innostou Neuera bolo rieSenie
hernej situicie ,,mald domov“(R-
SMD). RieSenie hernej situcie
»,mala domov“ bola tak isto naj¢as-
tejSou uto¢nou hernou cinnostou
Cillessena. Oproti prvym §tyrom
zdpasom sa uspeS$nost utoénych
hernych ¢innosti Neuera zniZila
z.85,3 % na 81,9 %. Holandsky bran-
kar vykonal po¢as MS za 7 zapasov
celkovo 205 uto¢nych hernych
¢innosti, z ¢oho bolo 147 tspes$nych
a 58 netspesnych. Jeho tispesnostsa
naopak oproti prvym Styrom zapa-
som zvySila zo 70,6 % na 71,7 %

Tab. 7 znazornuje uspeSnost
obrannych hernych ¢innosti nemec-
kého a holandského brankara.
Celkova uspesnost je takmer vyrov-
nand. Neuer dosiahol uspe$nost
92,9 % a Cillessen 93,3 % vo vSetkych
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zapasoch MS. Zaujimavostou ale je,
Ze Neuer dosiahol skoro 2-krat viac
obrannych hernych ¢innosti (84)
ako Cillessen (45). Najviac vyuziva-
na obranna herné ¢innost Neuera
bola vybiehanie proti superovi
(30-krat), a to hlavne mimo pokuto-
vého uUzemia, ¢im potvrdzuje svoj
brankarsky $tyl chytania, podobny
tzv. hre ,libera“. Hlavne v zapase
proti AlZirsku tato obrannd hernt
¢innostvykonal az 11-krat a zabranil
superovi dosiahnut gol. V priemere
brankar Nemecka dosiahol 12
obrannych hernych cinnosti na
zapas. NajcastejSie uplatiiovanou
obrannou hernou ¢innostou
Cillessena bolo chytanie striel do
priestoru branky a chytanie centro-
vanych lopt. V obidvoch hernych
¢innostiach dosiahol takmer 100 %
uspeSnost. V priemere na jeden
zépas dosiahol holandsky brankar
pocas MS len 6,5 obrannej hernej
¢innosti.

Z poznatkov zavere¢nych prac
§tudentov FTVS UK o analyze
hernych ¢innosti brankirov na
vrcholnych futbalovych podujatiach
vyplyva, a jednoznacne sa to potvrdi-

lo aj na tychto MS, Ze v stcasnosti
brankari vykonavaji vyrazne vyssi
pocet utoénych hernych cinnosti
oproti poctu obrannych hernych
¢innosti. Po uprave pravidiel o hre
brankara a uplatriovani priestorovej
obrany sa brankari zapajaju do hry

CastejSie nohou. V samotnych zapa-

soch nastavaju aj také herné situécie,

v ktorych sa vyzaduje od brankara

nevyhnutnost suplovat herné ¢innos-

tihra¢ovobrannejformécie. Brankari
tak ¢asto plnia ulohy volného obran-
cu, tzv. ,libera“.

Na zdklade analyzovanych
hernych vykonov brankarov na MS
2014 do tréningového procesu vo
vrcholovom futbale odportc¢ame:

— Vpriebehuzapasovbrankarireali-
zuju uto¢né herné ¢innosti az troj-
nasobne viac ako obranné.
V tréningovom procese musi byt
ich nacviku a zdokonalovaniu
venovanavicsia pozornost, preto-
Ze uspeSnost ich vykonania je
nizsia.

— Z pohladu obrannych hernych
¢innosti sa zamerat na vyrazanie
striel do priestoru branky, ktora
bola najmenej UspeSnou obran-
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nou hernou ¢innostou a vybieha-
niu proti saperovi v pokutovom a
mimo pokutového Gzemia, ktora
dominovala aj u najlepSieho bran-
kara  svetového Sampionatu
Neuera.

— Z pohladu uto¢nych hernych
¢innosti  zdodraznovat potrebu
rozohravania nohou, v ktorej mali
najvacsie nedostatky aj sledovani
brankari. Vzhladom na vyvojové
tendencie v hre brankara venovat

Herny vykon starsich Ziacok na
majstrovstvdch Slovenska
2014 vo volejbale

Spoznat podrobne  Struktaru
herného vykonu v zapase je dolezité
z hladiska plédnovania a riadenia
tréningu. Hodnotenie herného vyko-
nu sluzi ako cenny zdroj informacii
pre trénera na posudenie vykonnosti
jednotlivych hracov, celého druz-
stva, zistenie i¢innosti tréningového
procesu a jeho naslednej korekcie.
Existuje mnozstvo prac, v ktorych sa
rieSila tato problematika v senior-
skej kategorii na vrcholovej rovni.
Prina$aju cenné poznatky o vonkaj-
Som i vnatornom zatazeni vo volej-
bale, ovplyve kvality hernych ¢innos-
tijednotlivca na vysledky setov volej-
balovych zapasov, ako aj o vza-
jomnych suvislostiach medzi kvali-
tou hernych ¢innosti. Podobnych
prac o vekovych kategdriach mlade-
Ze je malo. Preto je tazké nielen
poukazat na odliSnosti od senior-
skych kategorii, ale aj metodicky
usmernit pracu trénerov tejto veko-
vej kategorie. Tito medzeru sa poku-
sime na$im prispevkom, ktory je
sucastou bakalarskej prace prvého
autora, vyplnit. Vznikol na zaklade
analyzy vybranych 10 zapasov star-
$ich ziacok (ro¢. nar. 1998 a mlad-
§ich) na M SR vo volejbale v sezone
2013/14. V sledovanych zapasoch
hrali druzstvd VK Doprastav Bili-
kova Bratislava, Slavia UK Dracik,
SKM Liptovsky Hradok, VK Palas
Levice, MVK Snina, MSK Vranov
nad Toplou. Celkovo sme analyzova-
li 36 setov, o predstavovalo 723
rozohier. Udaje sme ziskavalinepria-
mym pozorovanim videozaznamov.

Sledovali sme tieto herné ¢innosti
jednotlivca:

— podanie (rotované, plachtiace,
plachtiace vo vyskoku, rotované
vo vyskoku),

— prijem podania (obojrucne zdola
a obojrucne zhora),

— nahravku (pred nahravacku, za
nahravacku, stredom siete, z
pola),

— ato¢ny uder (smec, technicky
uder, uder realizovany obojruc¢ne
zhora alebo zdola),

— blok (jednoblok, dvojblok, troj-
blok),

— obranu v poli (vyberanie tazkych
l1opt v stoji a v pade, vyberanie
lahkych 1opt obojruéne zhora
a obojrucne zdola).

Z hladiska hernych kombin4cii
sme sledovali:

— zakladné postavenie hracok,

— utoéné herné kombinicie (na
signél, na normal),

— vyckavacie postavenie pred bloko-
vanim,

— vyckéavacie postavenie pred obra-

nou v poli,
— obranné herné  kombin4cie
(vykryvanie vlastného utoku,

vykryvanie utoku supera, postave-
nie pri prijme podania, postavenie
pri Gtoku supera).
Charakterizovali sme pouzivané
herné systémy a charakter hry
hracok jednotlivych hraéskych funk-
cii. Pri hodnoteni kvality hernych
¢innosti jednotlivca sme pouzili troj-
stupniova $kalu hodnotenia.
Podanie, uto¢ny uder, blok:
1- ukoncenie hernej ¢innosti ziska-
nim bodu,
2- rozohra pokracuje dalej,
3- chyba druzstva, bod pre sipera.

@
rieSeniu situécie ,,mala domov“
mimoriadnu pozornost.

Prof. PaedDr. Holienka
Miroslav, PhD.
FTVS UK v Bratislave

Prihravka  (vyberanie  lopt
v obrane v poli, prijem podania):
1- excelentna prihravka, druzstvo

moze v itoku kombinovat,

2- prihravka, po ktorej hra pokra-
Cuje dalej, ale druzstvo nemdze
pouzit vSetky uto¢né herné
kombinacie,

3- chybadruzstva, bod pre stpera.

Nahravka:

1- presna nahravka, ato¢nik moze
vyuzit vSetky druhy uderov,
ktoré ovlada,

2- nepresnanahravka, ktora obme-
dzuje uto¢nika pri realizovani
uto¢ného aderu,

3- pokazend nahravka, bod pre
sdpera.

Vysledky analyzy hernych
¢innosti jednotlivca

Podanie

Z celkového poctu 723 podani
malo v Zziackej kategorii dievcat

""" zastipenie plachtiace
podanie v stoji (61 %). Plachtiace
podanie z vyskoku predstavovalo
32 % a rotované podanie v stoji len
7 %. Ak sa objavilo, iSlo hlavne
o technicky nezvladnuté plachtiace
podanie. Rotované, tzv. smecované
podanie vo vyskoku a ani dalSie iné
druhy podania sme nezaznamenali
(tab. 1).

Sledované druzstva ziskali poda-
nim v priemere 10,7 bodu za zapas
(asi 3 body za set) a pokazili 5,9
podani (1,6 za set). V557 pripadoch
(v 77 %) po podani pokracovala
rozohra dalej. NajcastejSie sa v hre
pokracovalo po rotovanom podani
(90 %), menej po plachtiacom poda-
ni vo vyskoku (77 %) a po plachtia-
com podani v stoji (75 %). Pomer
chyb a priamych bodov z podania je
zhruba 1: 2. Najviac bodov v absolut-
nom vyjadreni dosiahli druzstva
plachtiacim podanim zo zeme (n =
67). Z hladiska percentualneho
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zastipenia podani, ktorym ziskalo
druzstvo bod, sa v Ziackej kategorii
ukazuje rovnako efektivne plachtia-
ce podanie vo vyskoku (16 %) ako aj
v stoji (15 %). Najstabilnej$im poda-
nim bolo rotované podanie (2 %
chyb), ale vzhladom na jeho nizky
vyskyt je tento tdaj diskutabilny. Pri
plachtiacom podani vo vyskoku sa
chyby pohybovali na Grovni 7 %, pri
plachtiacom podani v stoji to bolo
10 % (tab. 1).

Kvalitné plachtiace podanie pred-
stavuje v ziackej kategorii ucinnu
zbran. SkusenejSie hracky sa
prostrednictvom tejto HCJ snazili
priamo ziskat bod, pripadne umiest-
nit podanie na zaklade taktického
pokynu trénera. Hracky s kvalitnym
podanim dokazali ziskat niekolko
bodov za sebou, a tym prispiet
k aspesnosti druzstva v sete, resp.
zapase. Menej skuisené hracky poda-
vali platiace podanie na istotu.

Prijem podania

Hracky uprednostiiovali prijem
podania odbitim obojru¢ne zdola.
Z celkového pocétu prijmov podani
(n=645) bolo tymto spdsobom reali-
zovanych 96 %. Prijem podania oboj-
ru¢ne zhora sa vyskytol iba v 4 %
(tab. 2).

Excelentné prijmy podania tvorili
30 %, chyby pri prijme podania sa
pohybovali okolo 17 % a v 53 %
pripadov sa prihralo nepresne.
KvalitnejSie sa prihravalo obojruc¢ne
zdola (excelentnev 31 %, nepresne v
53 %, chybyv 16 %). Priprijme poda-
nia obojru¢ne zhora sa excelentny
prijem pohyboval okolo 14 %,
nepresny okolo 57 % a chyby pred-
stavovali 29 %. Pokazeny prijem
podania sa vyskytol v priemere
11-krat za zapas, resp. 3-krat za set
(tab. 2). Prijem podania mozZeme
v ziackej kategérii oznalit =za
najproblémovejsiu HCJ. V mladez-
nickych vekovych kategdriach robi
hra¢kam vo vSeobecnosti problémy,
a to dokazuju aj naSe vysledky. Pri
prijme podania sme zaznamenali
najvyssi pocet chyb zo vietkych HCI.
Takmer 17 % vSetkych prijmov poda-
ni znamenalo zisk bodu pre stpera.
Moze to spdsobovat kvalita siperov-

Tab.1
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky podania

Podanie Kvantitativne charakteristiky| Kvalitativne charakteristiky (%)

Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky nahravky

Druh pocet % 4,€80° neucinné | chyba
Plachtiace v stoji 443 61 15 75 10
Ey!iﬁgﬂzce vo 231 32 16 77 7
Rotované v stoji 49 7 8 90 2
Spolu 723 100 15 77 8
Tab. 2
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky prijmu podania

Prijen.l Kvantitativne charakteristiky| Kvalitativne charakteristiky (%)
podania

Druh pocet % excelentné| nepresné | chyby
[Obojrucne zhora 28 4 14 57 29
lObojrucne zdola 617 96 31 53 16
Spolu 645 100 30 53 17
Tab. 3

Nahravka |Kvantitativne charakteristiky| Kvalitativne charakteristiky (%)

Druh pocet % presna | nepresna | chyba
Pred nahravacku 466 44 68 29 3
[Na stred siete 182 17 78 20 2
Z.a nahravacku 114 10 68 28 6
Z pola 304 29 15 63 22
Spolu 1066 100 55 41 4
Tab. 4
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky ato¢ného uderu
Utoény tider | Kvantitativne charakteristiky [Kvalitativne charakteristiky (%)
Druh pocet % bod neucinny | chyba

Smec 597 52 35 46 19
Technicky uder 269 23 19 66 15
[Odbitie obojru¢ne 289 25 4 87 9
Spolu 1154 100 24 61 15
Tab. 5§
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky blokovania

Blok Kvantitativne charakteristiky| Kvalitativne charakteristiky (%)

Druh pocet % bod neacéinny chyba
ednoblok 231 34 10 84 6
Dvojblok 440 66 8 80 12
Spolu 547 100 8 82 10
Tab. 6

Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky vyberania tazkych lopt v poli

Vyberanie [Kvantitativne charakteristiky] Kvalitativne charakteristiky (%)

tazkych N . .
lopt pocet % presné nepresné chyba
Vyberanie 227 43 14 46 40
v pade_
Vyberanie 298 57 27 58 15
Vv stoji
Spolu 525 100 21 53 26
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ho podania, HCJ, ktora sa d4 pomer-
ne rychlo naucit a hracky ju oblubu-
ju. Na druhej strane prijem podania
vyZaduje vysoku uroven koordinac-
nych schopnosti (priestorovo ¢aso-
vej, kinesteticko-diferenciacnej a
reakénej),  psychicka  odolnost
a vysoku uroven a variabilitu techni-
ky odbitia, predovSetkym obojru¢ne
zdola. Nesmieme zabudnut ani na
sucinnost prihravajucich.

To, ze takmer vSetky hracky sa
snazili prihravat podanie vylu¢ne
obojru¢ne  zdola, pripisujeme
pomerne vysokej rychlosti podania
a silovym dispozicidm hracok, ale aj
tomu, Ze v tejto vekovej kategorii sa
v tréningovom procese prihravke
obojru¢ne zhora vo vseobecnosti
nevenuje zo zdravotného hladiska
zdmerne pozornost. Treba vSak
povedat, Ze vela plachtiacich podani
letelo nizko nad sietou a malo
tendenciu rychlo padat k zemi.
Pozorovali sme aj chyby pri postave-
ni pred prijmom podania. Hracky
mali tendenciu stat daleko od siete (5
aviac m), a preto im robili problémy
kratsie plachtiace podania.
Prihréavali ich pod ¢asovym stresom,
nizko nad palubovku, nestihali
zaujat optimalny postoj, resp. sa
vObecnedostalido kontaktusloptou.
V pripade postavenia vpredu (3,5 -4
m od siete) mali naopak problémy
s dlhymi podaniami, ¢o pripisujeme
nizkej kvalite prijmu obojru¢ne
zdola mimo osi tela, respektive oboj-
ruéne zhora. Vyskytovalo sa aj
mnoho dalsich chyb v technike, ¢iuz
v postaveni dolnych koncatin pri
odbiti (vystreté kolen, prihravky vo
vypadoch a pod.) a chyb pri nastave-
ni pazi (,,platformy®).

Nahrdvka

V priebehu desiatich zdpasov sme
zaznamenali 1 066 nahravok, z toho
283 obojru¢ne zdola, t.j. 27 %.
Najviac nahravok smerovalo dozény
IV (44 %). Stredom siete viedli
nahréavacky utokv 17 %. 10 % nahra-
vok smerovalo do zény II. V 29 %
bola realizovand nahravka z pola,
z toho v 66 % obojru¢ne zdola (tab.
3).
Z celkového poctu bolo 55 %

@

Tab. 7
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky vyberania lahkych 16pt v poli
Vyberf«mie Kvantitativne charakteristiky| Kvalitativne charakteristiky (%)
la:?ymch pocet % presné | nepresné | chyba
[Obojrucne zdola 282 78 87 13 0
[Obojrucne zhora 79 22 77 22 1
Spolu 361 100 78 21,5 0,5

nahravok hodnotenych stupriom 1,
v41 %,bolaloptanahrana nepresne.
V40 pripadoch, t.j. v4 % nahravacky
nahravku pokazili. V priemere za
zapas druZstvo pokazenou nahrav-
kou stratilo zhruba 0,5 bodu.
Najpresnejsie sa nahravalo na stred
siete (78 %), menej presne pred
nahravacku a za nahravacku (zhod-
zistili pri nahravke z pola (15 %). Pri
nahravke z pola sa aj najviac chybo-
valo (22 %) a najcastejSie (63 %)
nahravalo nepresne (tab. 3). Pokial
ide o nahravky, ich techniku a taktiku
do velkej miery ovplyvnovala kvalita
prijmu podania, respektive prihrav-
ky po obranevpoli. Ajz tohto dovodu
sa najviac nahravalo do zény IV.
V pripadoch, ked'sa druzstvu podari-
lo excelentne prihrat, nahravacky
¢asto volili nahravku stredom siete
(do zony III), ¢im sa snazili zrychlit
hru, prekvapit stipera a v neposled-
nom rade zapojit do atoku aj stredo-
vé hracky, respektive diagonalnu
hracku. Pri nahravkach do zény IV
prevazovali vysoké nahravky ,,na
normal“, jedine pri druzstve SKM
Liptovsky Hradok sme zaznamenali
polovysokau, t.j. rychlej$iu nahravku
na okraj siete. Stredom siete nahréa-
vacky nahravali vdc¢Sinou metrové
nahravky, rychlik sa objavoval zried-
kavo, ¢ovkategoriiZiatok naznacuje
nedostato¢nu sucinnost nahréava-
¢iek s blokujucimi hrackami ako aj
nedostato¢né technické zvladnutie
tohto druhu titoéného tideru. Dalsim
faktorom bola nizka kvalita prihrav-
ky. Pokial ide o taktiku, v postaveni
nahravacky v prednych zénach
utoCili hracky stredom siete vacsi-
nou proti dvojbloku, ¢im sa dostava-
li do zlozitej situacie. Menej nahréa-
vok smerovalo za nahravacku do
zOny I, najmenej do zadnych zon VI,

resp. 1. Na rozdiel od juniorskej

a seniorskej kategorie sa v ziackach
zo zadnych zdén zakoncuje sporadic-
ky. Po nepresnej prihravke sa ¢asto
vyskytovali nahravky z pola, ktoré
boli realizované v mnohych pripa-
doch aj inymi hra¢kami ako $pecia-
listkou — nahravackou. Velmi ¢asto
iSlo o nahravku obojru¢ne zdola.
Z celkového poc¢tu 304 nahravok
z pola bolo 200 realizovanych oboj-
rucnezdola. Z celkového poc¢tu 1066
nahravok bolo len 591 hodnotenych
stupniom 1, ¢o znamena, Ze Gtociace
hracky mohli vyuzit vSetky osvojené
sposoby uto¢ného uderu. Zhruba
v polovici pripadov bola lopta nahra-
na nepresne a Utociace hracky mali
dourcitej miery obmedzené moznos-
ti. I$lo hlavne o kratke, nizke, nepres-
nénahravky nahrané daleko odsiete,
resp. velmi blizko k sieti. Vysoky bol
aj vyskyt chyb. V 40 pripadoch hra¢-
ky pokazili nahravku, ¢i uz technic-
kou chybou alebo odbitim lopty, po
ktorom ziskal stper kontrolu nad
loptou. Pri zakonceni stredom siete
boli situacie, ked sa stredova atocia-
cahrackasnahravackou,,nestretla“.
Zaznamenali sme dokonca situaciu,
pri ktorej nahrévacka nahrala do
z0ny, v ktorej nebola Ziadna utociaca
hracka. Niekolkokrat smerovala
nahravka z pola do pola supera,
pripadne do autu a nahravka do zony
IT alebo IV bola nahrana tak daleko
za anténu, ze loptu nebolo mozné
odbit do pola supera. Na druhe;j stra-
ne treba povedat, Ze sme videli aj
niekolko presnych nahravok vo
vyskoku do vSetkych smerov.
Celkovo dominovali nahravky zo
zeme.

Utocny iider

Spolu sme zaznamenali 1 154
utocnych uderov. Najvacsie zastupe-
nie zo vSetkych druhov uto¢nych
uderov mal smec¢, ktory predstavoval
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52 % v8etkych zakonceni. Podla frek-
vencie dalej nasledovala ,lopta
zadarmo®, t.j. odbitim obojruc¢ne
zdola alebo zhora (az 25 %) a nako-
niec (23 %) technicky Gtocny uder
(tab. 4).

Uspesnost tto¢ného tuderu sa
pohybovala celkovo na arovni 24 %.
Pomer ziskanych bodov a chyb
vyznieva v prospech ziskanych
bodov (zhruba 1,5:1). V61 % pripa-
dov sa po ato¢nom udere pokracova-
lo v rozohre dalej, chyby sa pohybo-
vali na drovni 15 %. Najucinnej$im
druhom uto¢ného uderu bol smec
(33 % uspesnost), no s 19 % chyb bol
aj najnestabilne;jsi. Uspesnost tech-
nického uderu sa pohybovala na
urovni 19 %, s vyskytom chyb 15 %.
(4 %) a vyskyt chyb (9 %) boli preu-
kéazané pri uto¢nom odbiti obojruc-
ne zhora alebo zdola. V priemere
ziskali druzstvd utoénym uderom
27,6 bodov za zapas, t. j. 8 za set. Na
druhej strane stratili pri zakonceni
utoku v priemerne v zapase 17,6
bodov za zépas, t. j. zhruba 5 za set
(tab. 4).

Utoény tider sa v Ziackej kategorii
ukazal ako malo efektivny. Jeho
uspesnost sa pohybovala okolo 24 %
s chybovostou 15 %. Pomerne nizku
uspesSnost smecu pripisujeme silo-
vym schopnostiam Ziacok. Ich smece
nedosahuju pozadovanu rychlost, a
tak maju bréniace hracky dostatok
¢asu na vyberanie 10pt v poli. V tejto
kategorii sa vyskytuje iba niekolko
hracok, ktoré su tak fyzicky dispono-
vané, Ze svojou razanciou a dorazom
v atoku dokazu vyvijat tlak a pravi-
delne ziskavat body. Aj z tohto d6vo-
du sa hracky ¢asto snazia prekvapit
supera umiestnenym, prekvapivym
technickym tuderom. Vysoky pocet
technickych uderov a 16pt odbitych
obojrucne zdola alebo zhora vyrazne
ovplyviiuje nestabiln4, nepresna
prihravka, resp. nahravka.
Rozhoduje aj taktika nahravky. Po
vysokych nahravkach do zén [V all,
ale aj stredom siete Casto utocili
smecujuce hracky proti dvojbloku,
a preto sa Casto snazili pouzit tech-
nicky uder zahrany zablok, do stredu
alebo do rohov ihriska.

Blokovanie
V tejto analyze sme spojili herna
¢innost  jednotlivca  (jednoblok)

a herné kombindacie pri obrane na
sieti (dvojblok a trojblok). V sledova-
nych zapasoch sme tieto herné
¢innostizaznamenalispolu671-krat.
Ztoho smev 231 pripadoch zaevido-
vali jednoblok, ¢o predstavuje 34 %
vSetkych obrannych ¢innostinasieti.
Obranu na sieti dvojblokom sme
zaznamenali 440-krat, t.j. v 66 %
pripadov. Trojblok sa nevyskytol
zZiadny (tab. 5).

Blokom ziskali hracky spolu 59
bodov, ¢o predstavuje 8 % uspes-
nost, pri¢om jednoblok bol spe$ny
v 10 % a dvojblok v 8 % pripadov. Po
82 % blokov rozohra pokracovala
dalej. Celkovo sme zaznamenali
10 % blokov, po ktorych ziskal bod
super. V priemere ziskali Ziacky
blokom za zapas 5,9 a za set 1,6
bodu, ale 6,5 bodu za zapas a 1,8 za
set stratili (tab. 5).

Blok je v mladeZnickych kategori-
ach, podobne ako prijem podania,
problematicka HCJ. V nagom sledo-
vani sme zistili pri blokovani mnoho
chyb, ¢iuzislo o technické chyby, ked
sa podarilo stperovi ,,vytict“ blok,
pripadne o porusenie pravidiel.
Casto islo o nespravne na¢asovany
vyskok na blok alebo pozi¢ne zle
postaveny blok mimo lopty.
Vyskytovali sa chyby v presunoch,
ich rychlosti ¢i koordinacii, ¢oho
vysledkom bol nekompaktny dvoj-
blok. Objavovali sa aj zakladné
taktické chyby - zbytoc¢né vyskoky na
blok, ked bola stiperova nahravacka
zadna hracka, resp. super utocil
odbitim obojruéne zhora alebo
lahkym lobom. Castou chybou
blokujucich bola aj velka vzdialenost
bloku od siete. Blokovanim sa vo
volejbale vo vSeobecnosti vela bodov
neziskava a ako sa ukazuje, najma
v ziackom volejbale. Z tohto dévodu
mozno tréneri nepripisuju velka
dolezitost tréningu bloku, z ¢oho
pramenia spominané chyby. Blok
ma vsak velky vyznam aj pri formo-
vani kompaktnej obrany, kde musi
dojst k vzjomnej kooperécii a koor-
din4cii ¢innosti blokujucich
a braniacich hracok v poli. Preto je

dolezité blok postavit véas a na
spravne miesto, ktoré je vacSinou
dohodnuté vopred. Na zaklade toho
sa snazia hraci v poli zaujat spravne
postavenie, a tym vytvorit optimalne
podmienky Uspesnej obrany.

Vyberanie lopt v poli

Spolu sme zaznamenali 886
vybranych 10pt v poli. Z toho sme
oznacili 59 % ako vyberanie tazkych
16pt v poli, zvySnych 41 % ako vybe-
ranie lahkych 16pt v poli. Vyberanie
tazkych lopt v stoji predstavovalo
najpouzivanej$iu techniku, a tvorilo
34 % vsetkych prihravok v obrane
(tab. 6). Potom nasledovalo vybera-
nie lahkych 16pt obojruc¢ne zdola
(32%).Menej saprihravalovpadoch
(25 %) a najmenej (9 %) sa vyskyto-
valo vyberanie lahkych 16pt prstami.

Pokial ide o vyberanie tazkych
16pt, presné prihravka do vymedze-
ného priestoru sa vyskytla v 21 %.
V 53 % sa podarilo prihrat tazka
loptu nepresne a v 26 % bod ziskal
super (tab. 6). NeuspeSnym vybera-
nim16pt v poli, va¢Sinou privyberani
tazkych 10pt, v priemere za zapas
druzstva stratili 14,3 bodov, t.j. 4
body za set.

Pri vyberani lahkych 1opt sme
zistili, Ze v 78 % bola lopta prihrana
presne k sieti do pozadovaného
priestoru. Chyb bolo menej ako
0,5 %. Nepresne hracky prihravali
v 21,5 % pripadov. Celkovo sa
v sledovanych zapasoch stalo len
5-krat, zZe hracka prihravku lahkej
lopty pokazila a bod ziskal super
(tab. 7). Pokial i$lo o prihravku 1opt
»zadarmo®, najvacsou slabinou bola
komunikacia medzi hrackami,
dosledkom ¢oho pramenili nedo-
rozumenia pri odbiti lopty, a tak
vznikali chyby. Pri vyberani tazkych
16pt sme pozorovali viacero kritic-
kych bodov. Mladé hracky casto
nedokazali zaujat spravne pozicné
postavenie v obrane. Pripisujeme to
malym  hernym  skdsenostiam
a nizkej drovni anticipacie.
Nedokazali potom v¢as reagovat na
vzniknutu situaciu. Treba pozname-
nat, Ze uspeSnost vyberania lopt
v poli mohla negativne ovplyvnit aj
nizka Groven obrany na sieti. Dalsou
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slabinoubolanizkatechnickatroven
odbijania obojru¢ne zdola ako aj
nedostato¢ne zvlddnutd padova
technika.

Vysledky analyzy hernych
kombinacii

Utocné herné kombindcie

Uto¢né herné kombinacie boli
pomerne jednoduché, primerané
urovni hracok v ziackej kategorii.
Medzi najéastejsie pouzivané ito¢né
herné kombinacie patrili kombina-
cie zakoncené prednou krajnou
hrackou v zone 1V, prevazne z vyso-
kej nahravky. Rychlejsiu nahravku
do zony IV vyuzivalo iba druZstvo
SMK Liptovsky Hradok. Na z4klade
pozorovania mdzeme povedat, Ze
tato kombindcia robila stperkdm
znaéné problémy, kedZe Ziacky nie su
zvyknuté branit utok po rychlejsej
nahrévke na okraj siete. Kombindcie
medzi nahravackou a prednou stre-
dovou hréackou vo viésine pripadov
druzstvd realizovali prostrednic-
tvom metrovej nahravky, pri vyspe-
lejSich druzstva sa sporadicky obja-
voval rychly utok stredom siete, tzv.
rychlik (VK Doprastav Bilikova
Bratislava, SKM Liptovsky Hradok,

Slavia UK Dracik Bratislava). Pokial

ide o ,,meter“, ten nahravali nahra-
vacky tesne pred seba do vysky 100
— 130 cm nad uroviiou pasky.
V tomto pripade bolo vynimkou
druzstvo MVK Snina, ktoré pouziva-
lo vysokt nahravku (2 m) zo zény 11
na stred ihriska. Treba ale podo-
tknat, zZe toto druzstvo si zdmerne
prihravalo do zdny II. Touto kombi-
néciou sa snazili roztiahnut sapero-
vu obranu na sieti a vyhnut sa tak
dvojbloku pri utoku stredom siete.
To sa im aj Gspesne darilo. Je v8ak
diskutabilné, ¢i tato hernia kombina-
cia bude rovnako Uspe$na a vobec
pouzitelnd aj v starSich vekovych
kategoriach. V niektorych druz-
stvach sa zriedkavo objavoval aj
,rychlik® stredom siete, velakrat
proti dvojbloku, hlavne ak malo
utociace druzstvo prednt nahravac-
ku. To predstavovalo pre utociacu
hra¢ku nevyhodnu situaciu. Menej
pouzivané boli kombinéacie zakonce-
né zo zony II, resp. zo zony 1. Ziacky

najmenej vyuzivali kombinacie so
zakoncenim zadnou smeciarkou,
utociacou zo zény VI, tzv. ,,pipe“.
Celkovo sa herné kombinécie zakon-
¢ené zadnou hrackou vyskytovali
minimalne a aj ich uspesnost bola
nizka, o je ale primerané technickej
urovni a urovni kondi¢nych schop-
nosti a somatickych parametrov
starsich ziac¢ok. Treba v§ak povedat,
Ze sme zaznamenali 2 — 3 hracky,
ktoré dokazali opakovane bodovat aj
utokom zakoncenym zo zadnych
z0n. I8lo o hracky, ktoré boli fyzicky
dobre disponované a mali skiisenos-
ti zo zapasov vo vysSich vekovych
kategoriach.

Obranné herné kombindcie

VicSina  druzstiev  pouZivala
zakladné radenie hracok S-N-B,
vynimkou bolo druzstvo MVK Snina
sradenim B-N-S.

Vyckdvacie postavenie pred bloko-
vanim bolo rozne. Ak bola nahravac-
ka v zadnych zonach, vicSina druz-
stiev blokovala od okrajov siete. Ak
bola v prednych zoénach, druzstva
vyuzivali kombinované vyckavacie
postavenie pred blokovanim. Hracka
v zéne IV blokovala od stredu siete
a hracka v zéne II od okraja siete.
Vynimkou bolo druzstvo SKM
Liptovsky Hradok, ktoré cely turnaj
blokovaloodstredusiete. Vyckavacie
postavenie pred obranou v poli bolo
vovsetkych druzstvach velmipodob-
né. Hrackavzone VI stala priblizne 5
—7 mod siete, hrac¢ky vzonach[aV
asi3 —4,5m od sietea 2 -3 m od
bocnej Ciary.

Pri obrane na sieti sa blokujuce
hracky snazili zoskupovat dvojblok.
Vovicsine pripadov saim to aj vdaka
vysokym a pomalym nahravkam
podarilo. O kombin4ciu trojblokom
sa druzstva nepokusali.

Pri prijme podania vo vacSine
pripadov druzstva prihravali v trojici
(smeciarky a libero). Ked druzstvo
pri prijme podania v trojici vela
chybovalo, tak tréneri obcas rieSili
situéciu $tyrmi prihravajicimi hrac-
kami (zapojila sa diagonalna hrac-
ka). Vynimkou bolo druzstvo MVK
Snina, ktoré prihravalo s piatimi,
respektive Styrmi hrac¢kami, ¢o zale-

@

zalo od postavenia nahravacky. Ak
bola nahréavacka v zone 6, prijimali
so Styrmi hrackami, v ostatnych
rotaciach s piatimi.

Pokialide o postaveniavobrane pri
utoku stupera, vacsinou sa vyuzival
variant s jednou hrackou za blokom,
¢o vzhladom na tato vekovu katego-
riu povaZujeme za optimalnu volbu,
pretoze hracky pouzivaju velké
mnozstvo kratkych aderov za blok.
NajcastejSie vyuzivanou bola obran-
na kombindcia krajny zadny hrdc za
blok (2-1-3), ktoru pri Gtoku supera
zo zony IV vyuzivali takmer vSetky
druzstva. Pri rieSeni tejto situdcie sa
presuvala za blok (dvojblok) krajna
zadné hracka. Neblokujica predné
hracka odstupovala od siete (2,5 —
3,5 m) abranila ttok do ostrej diago-
naly. Hrac¢ka v zone V, resp. I sa
stavala vedla tienia bloku a branila
utok diagonalnym smerom.
Postavenie hracok v zone VI bolo pri
tejto OHK roézne. Zaviselo to od
pozicie bloku, presnosti nahravky,
od preferovaného smeru utoku stipe-
rovej hracky, nizkej blokujacej hrac-
ky a pod. Dal$ou pouzivanou obran-
nou hernou kombinaciou bola
obrannd kombindcia neblokujiici
hrd¢ k bloku (2-1-3). Druzstva ju
pouzivali vi¢Sinou pri itoku zo zony
II, respektive IV. Pri tejto obrannej
kombinacii sa prednéd neblokujica
hracka presuvala za blok a prihrava-
la kratke lopty smerujuce blizko za
siet. Zadné hracky boli rozostavené
okolo bo¢nych ¢iar a branili udery
supera smerujuce vedla tiefia bloku.
Najmenej hranou obrannou kombi-
naciou bola obrannd linia (2-0-4).
Pri tejto obrannej kombinacii nestoji
ziadna  hracka za  blokom.
Neblokujuce hracky st rozostavené
okolo bo¢nych ¢iar a brania dlhé
udery, respektive sa snazia predvidat
technicky ttok za blok a nasledne
upravit svoje postavenie a prihrat
loptu. Pri tejto obrannej hernej
kombinacii mé& bréniace druzstvo
dobre pokryty priestor pri ¢iarach
ihriska, slabinouje vsak stred ihriska
a priestor za blokom. V Ziackej kate-
gorii to plati dvojnasobne, pretoze
ziaCky maji malo hernych sktisenos-
ti, nedokazu anticipovat hru supera,
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apreto im pri tejto hernej kombinacii
pada vela 16pt na zem. V pripade
jednobloku sa vyskytovali aj kombi-
nacie s dvoma hrackami za blokom,
osobitne pri blokovani Utoku stre-
dom siete.

Herné systémy

VSetky druzstva pouzivali $peciali-
zované herné systémy. V piatich
pripadoch zo Siestich sme zaregis-
trovali herny systém s jednou nahra-
vackou (1-5). Prihravajtice smeciar-
ky hrali v zonach IV, Il a VI, v tychto
zénach aj utocili (zo zény VI vyni-
mocne) abrénili. Diagonalne hracky
hrali v zénach I, II, respektive IV. Do
prijmu podania sa zapajali sporadic-
ky. Blokujuce hracky hrali v zéne I1I,
utocili stredom siete, v zadnych
zdnach branili vo vi¢Sine druZstiev
v z6ne V a na prijem podania, resp.
obranuv poli sa striedali s liberom. V
pripadoch, ked prihravala nahravac-
ka, nahravku realizovala vac¢Sinou
predna blokujuca hracka. Druzstva
kopirovali vysSie vekové kategorie,
ale samozrejme Ze sa organizaciou
uto¢nych a obrannych kombinécii,
suc¢innostou a hernym prejavom
jednotlivych  hraéskych  funkcii
tymto vekovym kategéridm, najmé
juniorkdm a Zenam, nepribliZovali.
Jedine druzstvo MVK Snina hralo na
dve nahravacky (herny systém 2-4),
¢o je charakteristické pre nizsie
vekové kategorie, ako su starSie Ziac-
ky. Vo vicSine rozohier nahravala
zadné nahrévacka, po prijme poda-
nia vZdy a po obrane v poli pri kazdej
presne prihranej lopte. Vyhodou
tohto systému boli tri predné Gtocia-
ce hracky, ¢i uZ po prijme podania
ako aj po vyberani lahkych lopt
v poli.

Odporucania pre tréningovu prax

Ak porovname pouzité herné
ginnosti (HCJ, HK) a herné systémy
v sledovanych zapasoch s odportca-
nymi cielovymi poZiadavkami uceb-
nych osnov $portovej pripravy vo
volejbale podla Zapletalovej
a Hiadlovského (2003), moézeme
povedat, Ze v Sportovej priprave
hrac¢ok sledovanych druZstiev sa
zrejme reSpektovali. V niektorych

HCJ a HK sa dokonca obéas priblizo-
vali poziadavkam vysSej (kadetskej)
kategorie. ISlo hlavne o pouZivanie
polovysokych nahrédvok na okraj
siete, prijmu podania v trojici, sucin-

nosti dvojbloku, padovej techniky a

pouzivaného herného systému

s jednou nahravackou (1-5).

V najnovsich odporucaniach v uéeb-

nici pre trénerov mladeze v kategorii

starSieho Ziactva (Hanik 2014) saale
uvadzaju vyssie cielové poZiadavky.

V tejto vekovej kategorii by podla

autora mali hraci ovladat uz aj utok

po vystrelenej nahravke na okraje
siete, utok po rychlej nahravke stre-
dom siete, sucinnost pri prijme
podania v trojici, zoskupovanie
bloku pomocou vSetkych druhov
blokarskych presunov, ¢i vSetky
sposoby vyberania tazkych 10pt

v padoch. Z hladiska nasho pozoro-

vania musime u naSich hracok

konStatovat urcité rezervy.

Na zaklade nami ziskanych
vysledkov a pozorovania hry star$ich
zia¢ok uvddzame pre prax tieto
tréningové odporucania:

— Stabilizovat techniku zakladnych
spdsobov odbijania, ktoré vyrazne
limituju taktické rieSenie hernych
¢innosti jednotlivca.

— Zamerat sa na prijem podania
mimo osi tela a prijem podania
obojru¢ne zhora. Navodzovat
sutazné podmienky pri zdokona-
lovani prijmu podania. Snazit sa
minimalizovat chyby na prijme aj
za cenu menej presnej prihravky.

— Zlepsit nahravku z pola obojru¢ne
zdola aj obojru¢ne zhora u hracok
vSetkych $pecializacii.

— Stabilizovat techniku uto¢ného
uderu, a tym znizit chybovost,
nabadat hracky, aby pri presnych
nahravkach castejSie vyuzivali
uto¢ny uder smec.

— Venovat vacsiu pozornost nacviku
a zdokonalovaniu blokovania.
Zamerat sa na Casovanie vysko-
ku, blokarske presuny, zoskupo-
vaniu dvojbloku a minimalizova-
nie technickych chyb spdsobe-
nych dotykom siete.

— Dbat na dokladne vykryvanie
utoku supera, ucit hracky vnimat
herné situicie a na zaklade toho

zaujat najvhodnejSie postavenie
v obrane. Zdokonalovat padova
techniku.

— Stabilizovat techniku plachtiace-
ho podania, venovat sa nacviku
a zdokonalovaniu plachtiaceho
podania vo vyskoku u hracok,
ktoré maju zvladnuté plachtiace
podanie v stoji.

Literatara

1. HANIK Z. a kol., 2014. Volejbal — uceb-
nice pro trenéry mladeze. Praha: Mlada
fronta. ISBN 978-80-204-3380-0.

2. ZAPLETALOVA, L. aI. HIADLOVSKY,
2003. Ucebné osnovy Sportovej pripravy
vo volejbale pre Sportové triedy zdklad-
nych $kol, osemrocné gymnazia a Spor-
tové gymnazia. Nové Zamky: CROCUS.
ISBN 80-88992-55-9.

Bc. Marek Hric,

doc. PaedDr. Ludmila
Zapletalova, PhD.,
FTVS UK v Bratislave
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PouzZivame ich sprdvne?

Pri pisani roznych textov nam
mnohokrat robia problémy na prvy
pohlad jednoduchéveci, akoje napri-
klad pisanie bodiek, ¢iarok a pod.
Uvadzame aspon niektoré zakladné
pravidlda pisania interpunkénych
znamienok, ktoré sa pouzivaju na
¢lenenie textu.

BODKA (.)
Kedy sa pise bodka?

— na konci oznamovacej vety alebo
suvetia;

— za osamostatnenym vetnym cle-
nom;

— za skratkou: ¢.; slov.; resp.; prof.;
PhD.; hod. (ale znatka ,h“ bez
bodky); mil.; mld.;

— za skratkou rodného mena, priez-
viska, zemepisného nazvu alebo
jeho casti (za nou nasleduje
medzera): G. Verheugen; B.
Bystrica;

— zacislicami, ktorésapiSunamiesto
radovej ¢islovky: 1. (prvy); 7. janu-
dra;

— za Cislicami zastupujucimi vyjad-
renia po prvé, po druhé atd.;

— ako znamienko na oznacenie
nasobenia (medzery z obidvoch
stran): 5. 4;

— ako znamienko na odclenenie
hodin a minut vyjadrenych ¢islica-
mi (bez medzier): 0 15.30 hod.
Bodka sa nepise:

— zamenom autora a nazvom knihy
alebo ¢lanku, za nadpisom, za
pomenovanim ulic, namesti a
pod., za kratkym oznamom,
upozornenim;

— zaurc¢enim miesta a datumu, ktoré
si umiestnené osobitne (v osobit-
nom riadku): V Bratislave 28.
oktobra 2015; Kosice oktober 2015;

— za inicidlovou skratkou: EHS,
USA;

— zadislicou, ktora oznacuje zaklad-
nu cislovku stojacu za nadrade-
nym menom: v kapitole VI, priloha
III; na strane 5;

— za znackou (ustalenym dohovore-
nym symbolom), ktoru tvorijedno
alebo niekolko pismen, hlasok,
Cislic a ich kombinacii: m; kg; t; h;

za znackami menovych jednotiek;

DVOJBODKA (?)

piSeme ju pred vypocitavanim:
Svaly hornej koncatiny su napr.
dvojhlavy sval, trojhlavy sval;

za vetou alebo vyrazom, ktoré
uvadzaja priamu rec;

pred vypoctom niektorych ¢lenov
vyrazu, najmé ak veta uvadzajica
vypocet sama osebe nemé zmysel:
Kondicné schopnosti: silové, rych-
lostné, vytrvalostné;

na vyjadrenie pomeru (z obidvoch
stran dvojbodky sa dava medze-
ra): domdcivyhrali 4 : 2 (privyjad-
rovani pomeru sa vzdy ddvaju
medzery pred aj za dvojbodkou).

CIARKA (,)

ak sa z vypovede vyclenuje nejaka
Cast, Ciarku piSeme nielen na
zacCiatku, ale aj na konci tejto
vyClenenej casti. Castice, napr.
pravda, prirodzene, pochopitelne,
naopak;

kontaktové vyrazy, napr.: prosim;
oslovenia;

vysvetlujice informacie: Vypocty,
anie prdve najlahsie, treba spraco-
vat ¢o najskor;

vypovede vyjadrujuce subjektivny
postoj: Vase usilie, tak sa mi zdd,
nebude mdrne;

vyrazy ako to je, to znamena,
napriklad, ¢ize, nazyvany, respek-
tive: Behali na ceste, resp. aj na
drdhe;

vety v podradovacom suveti

uvedenom spojkami Ze, aby, ked

alebo vztaznymi zdmenami kto,
¢o, ktory, aky a pod.; ak je podra-
dovacia veta vloZen4 do hlavnej,
treba ju od nej oddelit ¢iarkou aj
na konci; Ciarka sa za vsunutou
vedlajSou vetou piSe aj vtedy, ak za
nou nasleduje spojka ,,a“;

¢iarka sa piSe aj pred zamenom
ako, ked za nim nasleduje
jednoclennd veta s neurcitkom: Uz
vieme, ako dorucit tento oznam
vSetkym adresdtom;

ak zameno ako stoji v jednoduchej
vete bez slovesa, Ciarka sa pred

@

nim nepiSe: uz vieme ako na to.

— pred spojkovym vyrazom a to sa
Ciarka piSe, ak ma stupnovaci
vyznam alebo ak uvadza vysvetle-
nie: Komisia ozndmila svoje
rozhodnutie v§etkym, a to aj odstu-
penym sutaZiacim.

— Ciarka sa vizdy pise aj pred spoje-
niami: a preto, a teda, a tym, a tak.

SPOJOVNIK (-) — je kratsi ako
pomlcka!

— v zloZenych slovach (nikdy sa
neoddeluje medzerami): rychlost-
no-silové, slovensko-anglicky;

— v zloZenych pridavnych menach
na vyjadrenie zretelne vydelenych
zloziek: bielo-modrocervend; zele-
no-zltd (zelend a zitd); vedecko-
technicky (vedecky a technicky);

— v spojeniach s bliz§im urcenim:
Bratislava-mesto;

— na vyjadrenie pribliZnosti, neurci-
tostiv kvantitativnych spojeniach:
dva-trityZdne;

— v spojeniach Casti slov zapisanych
Cislicami a pismenami: 7-tisic; 3
Y5-izbovy; 45-rocny;

— 2-a 5-litrovy; 4-ndsobny;

— na pripojenie padovej alebo slovo-
tvornej pripony k inicidlovym
skratkdm: SLUK-u; CDOROM-u (v
pddovych podobdch);

Spojovnik sa nepise:

— ked pridavné mend vyjadruju
jednotu, celistvost: Zitozeleny (z1ta
so0 zelenym naddychom); Ciernobie-
la (napr. fotografia);

— ked'sa pridavné mena utvorené od
zdruZenych pomenovani: vedec-
kovyskumny (vedecky vyskum);
socidlnodemokraticky  (socidlna
demokracia).

POMLCKA (-)

— piSeme ju namiesto
mladost — pochabost;

— priuvadzanipriamejreci:—,, Ideme
dnu ¢i nejdeme?“ spytal sa ho;

— pred a za slovom, ktoré spresiuje
povedané: Ich syn — Sportovec —
posluchal na slovo.

— Casové a miestne rozpdatie, nahra-
dza vyraz az: 1980 — 1990; janudr
— marec;

slovies:
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LOMKA (/)

— pouZiva sa na vyjadrenie moznos-
ti: vwher/vyhier;

— pri zépise zlomku do riadku: 2/3,
m/s.

UVODZOVKY (,,)

— pouzivaju sa na ohranicenie pria-
mej reci;

— pri uvadzani niecoho Specifické-
ho: slovo ,,pretek “ je nespisovné.

— akjevuvodzovkach cela veta, pise
sa bodka, vykri¢nik alebo otaznik
nakoncitejto vety pred koncovymi
uvodzovkami;

— ak je v uvodzovkach len slovo
alebo vyraz, piSeme koncové
uvodzovky pred ¢iarkou, bodkou,
vykri¢nikom, otaznikom;

— nazvy knih, casopisov, Studii,
¢lankov, umeleckych a vedeckych
diel, politik, programov a pod.
piSeme zvycajne bez uvodzoviek
(ak je nazov pridlhy a nie je jasné,
kde sa kon¢i, mozno tvodzovky
pouzit).

TRI BODKY (...)
— pouzivaju sanamiesto vynechané-

hotextu: Neudilsa,apretodostal...

— vodbornych textoch prioznacova-
ni postupnosti veli¢in: al...aX.

— ak st tri bodky na zaciatku netpl-
nej vety (vypovede, citatu), od
ostatnej vety sa oddeluji medze-
rou.

BODKOCIARKA ()

— na oddelenie vysvetlovacieho
pristavku: Boli sme pohranic¢nikmi
Jednej civilizdcie; Chodovia Eurdpy.

OTAZNIK(?)

— pouziva sa predovsetkym na konci
opytovacich viet: PiSeme zajtra
pisomku?

VYKRICNIK (1)

— pouzivasanakoncirozkazovacich
viet: Pridaj rychlost!

— na konci zvolacich viet: Hurd!

ZATVORKY ()

— Pouzivaju sa vtedy, ak potrebuje-
me vloZit do vety napr. vysvetlova-
cie udaje, doplnenia, nie¢o rozva-
dzame;

Do okrihlych zdtvoriek sa kladie:

— vloZené slovo alebo vyraz, ktorym
vysvetlujeme, objasnujeme,
rozvadzame alebo doplitame a
spresiiujeme hlavni myslienku:
rozvoj sily (kondicné schopnosti);

— udaje, ktoré tvoria jeden celok a s
ktorymi sa naraba ako s jednym
celkom: (a+b),

— v odbornych textoch odkazy na
literataru: podla Kampmillera
(2014).

Do hranatych zdtvoriek sa kladu:

— najmi v odbornych précach Casti
textu, ktoré v pdvodnom texte
omylom chybaji, vysvetlivky
skratiek pouzitych v citovanom
texte, autorove poznamky k cito-
vanému textu atd.

— uvédzanie jednotiek fyzikalnych
veli¢in: [m], [kg], [s];

— v pripade, Ze sa v texte v zatvor-
kach vyskytuje dalSia zatvorka
alebo zatvorky, plati, Ze vonkajsie
zatvorky su hranaté a vnutorné
okruhle: [()].

OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS

Telesna vychova a Sport

Meno a priezvisko (8kola, organizacia)

(Ien pre novych predplatitelov)

AGIESAAPSC ettt e esesese e as et sts s bt ettt as e e ssssasssassssesetatasasasasasasassenesssssesssetesasasssasnenerensnsnsssss

Pocet vytlackov ......ceeevvvcevrvcniccncnnnen.

Predplatné na rok 8 € (jedno ¢islo 1,50 € + postovné), pre kolektivy 12 €.

Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnd vychovu a §port, Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9, 814 69 Bratislava
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Skialpinizmus — lyZovanie
vo volnom teréne

Skialpinizmus patri medzi zimné
horské Sporty. Je kombinaciou
prvkov lezenia, lyZovania a orienta-
cie v teréne. Skialpinisti sa neraz
stretavaju s tazkymi podmienkami
vhorach, apreto je nevyhnutné osvo-
jit si niektoré pravidla pohybu
v horskom teréne.

Podla Zalesaka (1987) je dolezité
dodrziavat stanovené zsady pobytu
a pohybu v horach, z ktorych medzi
najvyznamnejsie patria:

— skialpinista nechodi na taru nikdy
sadm, idedlne je v spolo¢nosti 3
0s0b;

— pred odchodom na tiru oznami
smer a ciel svojej cesty osobe,
ktora v pripade, Ze sa nevrati,
oznami tato skutocnost horskej
sluzbe (HS);

— nepodcenuje nebezpecenstvo hor,
neprecenuje svoje schopnosti, ale
ani schopnosti svojich spolo¢ni-
kov;

— zabezpedi si vhodny vystroj;

— nemeni smer a ciel tary, v pripade
potreby len skrati taru, aby sa
zbytoCne nevyvolala zachranné
akcia HS. V pripade, Ze sa rozhod-
ne, alebo je prinateny nevratit sa,
bez meskania to oznami poverenej
osobe alebo pracovnikom HS;

— ochranuje prirodu, netrha kvetiny,
neolamuje stromy ani kosodrevi-
nu. Vyhyba sa hlu¢nému sprava-
niu. Nezanechava po sebe odpad-
ky. Nepla8i a nenahana zver.
Miesta bez snehovej vrstvy obcha-
dza, alebo prechadza tak, aby po
nom nezostal vychodeny chodnik;

— riadi sa pokynmi a radami HS. Ak
je to mozné, nevstupuje do miest,
ktoré su oznacené ako lavinové
polia.

Materialno-technické
vybavenie
Lyze
Z hladiska potrieb skialpinizmu
mozno pouZzit vSetky druhy lyZi. Je to
skor viazanie a lyZiarske topanky,
ktoré odliSuje bezného lyziara od

skialpinistu. Ur¢ite vSak neodporu-
¢ame vyuZivat rovnaké lyZe ako na
upravené trate. Pocas skialpinistic-
kej tary sa mozeme aj pocas jedného
dna stretnut s rozliénymi snehovymi
podmienkami. Dnes uz §iroké port-
folio Specializovanych obchodov
ponuka Siroky vyber lyZi na najroz-
nejsie pouzitie.

Pre zacinajucich skialpinistov, ale
skasenych lyziarov odporucame
zvolit lyze, ktorych dizka sa rovna
vyske lyZiara, u neskusenych lyzia-
rov odporacame kratsie lyze (az o 15
cm). KedZe nejde o jazdu na uprave-
nych tratiach, je vhodné mat SirSie
lyZe (minimalna $irka 80 mm pod
viazanim), ktor4 sa v pripade hlbo-
kého snehu neprepadava. TaktieZ

METODICKA PRILOHA @

tzv. slalomovy radius lyZi nie je vhod-
ny z dovodu horSej stability pri
traverzoch a strmych svahoch. Velmi
Casto sa stretavame aj s prili§ lahky-
mi lyZami (maja najcastejsie karbo-
nové jadro, nie drevené). Ich urcitou
vyhodou je lahsi vystup, avSak pri
zjazde nemozno hovorit o pdZzitku.
LyZe nedrzia dobre na tvrdS$ich teré-
noch a jazdec ma problémy aj v hlbo-
kom snehu. Takéto lyze su vhodné
pre skialpinistov pretekarov, u
ktorych vicsinu trasy tvori vystup
a v zjazdoch nerobia obluky. Kazdy
musi zvazit, v akych terénoch sa
bude pohybovat a obstarat si lyze
vhodné na poutzitie, no v prvom rade
musi privybere prihliadat nabezpec-
nost jazdy v danom teréne, ktord mu
lyZe budu poskytovat.

Viazanie
Viazanie je dolezita ¢ast vystroja,
ktoréd ndm umoziiuje pouzit skialpi-

Obr. 1.

Viazanie Dynafit (vpravo) a Diamir (vlavo) v roznych polohach v zavislosti od
sklonu terénu. Zhora: rovina, mierne stupanie, vicsie stiipanie (zdroj: Lukas

Chovanec)



n

Phys. Educ. Sport 25, 2015, 4

_@ METODICKA PRILOHA

nistické lyZe na vystup aj na zjazd.
V sucasnosti sa moZeme stretnat
s viacerymi druhmi skialpinistické-
ho viazania. Jeden z najstarSich
typov pouzivanych viazani bola
Silvretta, neskor vylepSena
SilvrettaEasy-Go. Viazanie Diamir
sa odliSuje od Silvretty pouzitim iba
jednej pozdiznej pevnejiej a lahsej
trubky, ktora spaja Spicku a patku
viazania. Najlahsi typ viazania vSak
spojenie medzi $pi¢kou a patkou
vobec nema. Ide o tzv. Tech viazanie
(najznamejsi vyrobca a priekopnik
firma Dynafit). Pdtka viazania je
otacava a pomocou jednoduchého

otoCenia si lyziar nadstavuje bud

vysku opory pri vystupe, alebo
pomocou dvoch kolikov na viazani
zabezpeci patu topanky na zjazd. Na
prednej casti sa nachadzaju dva
vybezky, ktoré sa po zatla¢eni vsunt
do bo¢nych dier na $picke lyZiarky.

Kazdy vyrobca ponuka v sucas-
nosti viacero typov  viazania.
NajcastejSie je to tzv. all-round.
Mozeme sa stretnit s radom pre
zaciato¢nikov, ale aj s odlah¢enou
verziou pre pretekarov, ¢i s pevnejSou
verziou pre tzv. freeriderov, ktori
nevyZaduju Spickovd hmotnost.
K viacerym typom viazania existuju
tzv. stipacie hrebene alebo macky na
lyze, ktoré ulah¢ujuvystup natvrdych
povrchoch (obr. 2). Vacsina viazani
umoziuje nastavenie sklonu lyze
a topanky pri chddzi v zavislosti od
aktualneho sklonu podlozky (obr. 1).

Stupacie pasy

Vyrabaju sa vécSinou z dvoch
materialov. Prirodny material Mohér
alebo jeho umeld ndhrada nylon.
Mohér ma4 lepsie sklzové vlastnosti,
no mensiu odolnost proti opotrebe-
niu. Naproti tomu umelé vladkna
lepsie drZia na zladovatenych povr-
choch a neskdr sa opotrebuju.
Skialpinisti  pretekari spravidla
pouzivaju Cisto mohérové pasy
a turisti skor kombindciu tychto
dvoch materialov, ktora ponuka
kompromis medzi odolnostou
a kizavostou.

Stupacie pasysanalepujuzospodu
nalyzu neschndcim lepidlom auchy-
tavaju sa bud o patku a §pic¢ku alebo
iba o $picku lyze. Uchytenie o $picku

E

Obr. 2.

Detail viazania Dynafit systém Tech s pouzitim stiipacich hrebenov (maciek)

(zdroj www.feedthehabit.com)
lyze opét vyuzivaju skor pretekari,
ktori sa snazia zniZit hmotnost
vystroja. Pre beznych skialpinistov
odporti¢ame uchytenie aj o pétku
lyze, ktoré sice nema také sklzové
a hmotnostné vlastnosti, ale jeho
trvanlivost ocenite najma pri dlhSich
tarach a opatovnom nalepeni pasu
na lyzu. Ak sa chystdme na ture
pouzit pas viackrat, je vhodné drzat
ho po odlepeni z lyZe v teple (napr.
pod bundou), aby ich bolo mozné
znova nalepit. Je dolezité, aby boli
lyZe aj pas pri nalepovani Cisté.
V pripade vzniku hréiek na pase
dochadza k nadmernému opotrebo-
vaniu vystupeného miesta pasu.
Akodoplnokk pasom sa pouzivaju
tzv. macky nalyze, ktoré sa upeviiuju
na viazanie a ulah¢uju pohyb na
zladovatenom teréne (obr. 2).
Samotné lepenie pasov odporacame
najprvvyskusat domayv teple a poko-
ji. Pri minusovych teplotach vo vetre
nie je prvélepenie pasovZiadnarych-
la operacia. Preto je vhodné tato
¢innost si natrénovat ,,nanecisto®
(obr. 3-7).

Lyziarske topanky

Najdolezitejsie je vybrat si topan-
ku, ktorabude sediet presne ne nohu.
Vhodna velkost topanky je vtedy, ak
nikde neomina, netlaci a nie je volna.
Kazda skialpinisticka topdnka ma
dva rezimy, a to: rezim chodze
a rezim pre zjazd. Skialpinisticka
topanka ma tenkd gumenu podraz-

ku, najcastejsie znacky Vibram pre
bezpe¢nu chodzu po horach, prip. v
lezeckych usekoch. Medzi vyrobca-
mi ndjdeme velké mnozstvo typov na
najroznejsie pouzite. Opét odpora-
¢ame zvolit skor pevna topanku,
ktord nema najlepSie hmotnostné
vlastnosti, no jej odolnost a pohod-
lie, ktoré poskytne, ur€ite na tire
ocenite. Karbénové topanky pre
pretekarov nie su vhodné na dlhsie
tary. Je vhodné zaobstarat si topanky
kompatibilné s viazanim.

Palicky

NajcastejSie sa stretneme s dvoj-
alebo trojdielnymi teleskopickymi
palickami. Ich vyhodou je moZnost
nastavenia roznej dizky pre zjazd
a vystup a samozrejme vynikajlica
skladovatelnost. Taktiez pri traver-
zoch sa pouziva rozna dizka palic, ¢o
nam teleskopické pali¢ky umoznuju.

Ostatny material a vybava

Oblecenie

Pouzivame znamy cibulovy systém
s viacerymi tenkymi vrstvami, s
ktorymi sa da v priebehu vyletu lahko
manipulovat. Na hornd polovicu tela
pouzijeme zakladné dve az tri vrstvy
z tzv. funkéného materidlu a na ne
fleesovtl alebo softshellovii bundu.
Poslednou je vrchna bunda proti
dazdu, vetru a inym poveternostnym
vplyvom z materialu typu Gore-tex ¢i
Dry-tech. Na dolnej polovici tela st
prvouvrstvou dlhé spodky z funkéné-
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ho materialu a nanich priamo vrchné
nohavice z materialu Gore-tex alebo
Windstopper, alebo pri extrémnej
zime pod vrchnymi nohavicami je
esSte jedna medzivrstva s dlhymi flee-
sovymi nohavicami.

Rukavice a ¢iapka (samozrejme
prilba) s membranou st samozrej-
mostou. Na ochranu zraku st nevy-
hnutné lyZiarske ¢iladovcové okulia-
re.

Batoh

Skialpinisticky batoh je beZny
turisticky batoh, navySe malen tichy-
ty na lyze. Tie sa jednoducho pripnu
zvonku na batoh a z lyZiara sa stava
pesi turista. V sucasnosti sa vsak
stretdvame s uzko Specializovanymi
vyrobkami od znaciek ako napr.
Ortovox, Pieps, Mammut, Black-
Diamond, Millet, v ktorych najdeme
prichradky na lavinova vybavu,
hydrovak, ¢i prilbu (obr. 8).

Lavinovy vystroj

Patri k nemu lavinovy vyhladavac,
lavinova sonda, lavinova lopata.
Tento dodato¢ny vystroj ndm umoz-
fuje rychle najst zasypaného
a vyhrabat ho. Momentélne st na
trhu dostupné lahké a skladné vyrob-
ky. Medzi najnovsie doplnky patri
lavinovy batoh. Hoci boli batohy
uvedené na trh uz v 90. rokoch, az
teraz sa stavaju finan¢ne dostupné
pre beznych lyZiarov. Tieto batohy sa
od beznych odliSuju systémom,
ktory po aktivovani nafukne vzdu-
chové vaky, ktoré by mali udrzat
zasiahnutého na povrchu laviny.
Vyrobcovia udavaju uspesnost okolo
95 % (obr. 9).

Pri zlomenindch a lavinovych
nehodéch je nevyhnutné kontakto-
vat horsku sluzbu na telefonnom
¢isle 18 300, pripadne letecka
zachrannudsluzbu 18 155. Do pricho-
du HS je potrebné zabezpecit pre
zraneného prvd pomoc adekvatnu
zavaznosti drazu, teplo a tekutiny.

Medzi dalsiu vybavu skialpinistu
patri horolezecky, resp. ladolezecky
vystroj, ako sedak, lano, macky, cepi-
ny. Tento vystroj sa mozZe zdat ako
dodatoc¢ny, no aj v pripade kratkej
hrebenovej tury moze prist k rychlej
zmene podmienok a na zamrznutom
hrebeni sa macky a cepin hodia. Na

Obr. 3.

Nasadzovanie pasov — rozlepime
zlepené (uskladnené) pasy (zdroj:
Lukas Chovanec)

Obr. 5.

Nasadzovanie pasov — lepenie stred-
nej casti lyZe, treba dbat aby pasy
neprekryvali hrany lyZe (zdroj: Lukas
Chovanec)
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Obr. 4.

Nasadzovanie pasov - zacéiname
zapnutim oka o Spicu lyze (zdroj:
Lukas Chovanec)

Obr. 6.

Nasadzovanie pasov — otacanie lyZe
z dovodu lahSieho uchytenia pitky
lyZe (zdroj: Lukas Chovanec)

Obr.7.

Nasadzovanie pasov — upnutie pasov
na pitke lyZe (zdroj: Luka$ Chovanec)

Obr. 8.

Aktivovany lavinovy batoh (zdroj
www.mammut.com)
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Obr. 9.

Lavinova vybava (zdroj www.lacnys-
kialp.sk)

trhu dnes najdeme aj teleskopické
palice, ktoré maja v racke integrova-
ny cepin, ¢o je v extrémne strmych
svahoch vyhodou.

Metodika lyZovania
vo volnom teréne
Metodika skialpinizmu je zloZena
z metodiky vystupu a z metodiky
zjazdu na lyziach.

Metodika vystupu - chddza na
lyziach so stapacimi pasmi

— Tato ¢innost zaber4 pri skialpiniz-
me najviac¢asu a skialpinistu stoji
najviac energie. Pri chddzi je telo
v miernom predklone v zavislosti
od rychlosti, pri pohybe sa nepred-
klaname ani nezaklaname. Lyzu
pri chddzi zo snehu nedvihame,
nechavame ju volne kizat a po
predsunuti prvej sa z druhej odra-
Zame, tym prenidSame hmotnost
tela na predsunutu lyzZu a precha-
dzame do sklzu. V sklze predsuva-
me zadnu lyZu a ¢innost cyklicky
opakujeme. Spicku lyZe nie je
potrebné dvihat. Vdaka svojmu
tvaru sa pri pohybe dostane nad
povrch snehovej pokryvky.

— Palicky, ktoré nam pomahaju
efektivne zapojit ruky do pohybu,
vyuzivame na rovine, ale 3j
v strmych stdpaniach. Silu do
palicky prenaSame prostrednic-
tvom putka, to ndm umoziuje
efektivnejSie vypustenie a plynu-
lejSie prenesenie palicky a navySe

Obr. 10

Otécanie pri traverzovani (zdroj: www.james.sk)

Obr. 11.

Chddza na lyziach (zdroj: Michal Clementis)

Setri svaly predlaktia a prstov. Pri
strms$ich traverzoch drzime vrch-
nu pali¢ku zvacsa nizsie.

— Otacanie prebiecha ¢asto najma
v strmSich pasazach, kde sa tzv.
serpentinuje. KedZe nejde o tplne
jednoduch ¢innost, odporuc¢ame
zacinajucim skialpinistom vysku-
Satjunajprvvbezpecnom prostre-
di. OtaCame sa najcastejSie otoce-

nim hornej lyze o 180°, lyziarsku
topanku otacanej nohy priloZime
¢o najviac k druhej nohe, zastabi-
lizujeme polohu pomocou palic
a dokonc¢ime obrat prekroc¢enim
spodnej nohy (obr. 10).

— Sucastou chddze byva casto aj
kratky zjazd, kde je netcelné skla-
danie a opitovné zakladanie
pasov. Pre takyto zjazd na pasoch
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sivyberieme vzdy len makky sneh.
Zjazdvykonavame tak, Ze viazanie
dosadne do svojej spodnej polohy
(bez opierky) a v malom zaklone
jazdime priamo alebo malymi
serpentinami nadol. Treba si
uvedomit, Ze pasy na lyZi nedrzia
dobre smer a pri postaveni na
hranu mozZe lyza ,ustrelit“. Ak
nemame zapnuté viazanie na
zjazd (spodny tah), modzZeme
prepadnut dopredu pri vbehnuti
do tvrdSieho - hlbsieho snehu. Na
tvrdom snehu a najmé na zladova-
tenom snehu sa pasy privelmideru
anievzdy sadaudrzatpozadovany
smer (obr. 11).

Vedenie stopy v teréne

V teréne, pokial nie sme z dévodu
lavindznosti terénu nuateni dodrzat
isté zasady, vedieme vystupovu trasu
podla svojej fyzickej kondicie,
najcastejsie v§ak serpentinami tak,
aby sme ¢o najrovnomernejsie zata-
zovali nad§ pohybovy aparat.
Rovnomernym, aj ked mozno
pomal$im serpentinovym postupom

sa totiz unavime menej, ako ked

pdjdeme strmsie alebo priamo hore
pri rychlejSom dychani ¢i pulzovej
frekvencii. Pri volbe strmSieho
postupu musime obycajne zaradit
Casté prestavky navydychanie, viacej
sa spotime a rychlejsie sa unavime.
Pri pohybe v mikkom snehu
(prachovy, suchy, mokry) spravidla
nie st Ziadne problémy s postupom.
Na tvrdom snehu, vratane zladova-
teného, je nevyhnutné klast lyze

celou plochou pasu na sneh, aj ked

nam v traverzoch ,vykraca“ nohy.
Kladenie lyZi na hrany nie je efektiv-
ne, lebo pasy st vtedy neucinné alyza
yustreli“, moze dojst k padu. Tu je
potrebné bud najst miesta s nafuka-
nym snehom, po ktorych sa da
»prekluc¢kovat® nahor, ak to strmost
terénu eSte umoznuje volit priamy
postup dohora, alebo vymenit lyZe za
macky a ist bez lyzi. Dajui sa pouZit aj
macky na lyZe, ale tie drzia len v
traverzovom postupe, priamo hore
su neucinné.

Terénne nerovnosti prekonavame
tak, aby minimalne stred a zadna
polovica lyZe bola v kontakte so

snehom. Ak vychadzame na nejaky
tvrdy hrbol, snehovy kopcek, je
potrebné lyZu polozit az za ,hori-
zont“ takéhoto hrbola, aby sme
dosiahli dostato¢ny kontakt lyZe so
snehom. To isté plati pri ,,rozsliapa-
nej“ stope chodcami. Stupat treba
vzdy tak, aby stred lyZe nezostal vo
vzduchu bez kontaktu so snehom.
Tak isto nie je vhodné lyZu prehynat
do tvaru luku, lebo vtedy spravidla
dochédza k podkiznutiu lyze.

V teréne sa niekedy vyskytuju
strmé tvrdé alebo zladovatené plat-
ne. Tieto prekondvame zasadne na
plochéch lyzi tak, Ze lyZe st zhruba v
spadnici (priamo do hora) a robime
ukroky dolava alebo doprava Sikmo
hore (vodorovne) na lepsi terén.
Pokial uz pasy na takomto teréne
nedrZia, je mozné odsliapat takéto
miesto na hranach lyzi. Zavisilen od
kvality naSich péasov a od ostrosti
hran. Ak vieme, Ze sa pohybujeme v
potencidlne lavin6znom teréne,
vedenie stopy musime bezpodmie-
necne podriadit tymto podmienkam
a viest stopu takym terénom, kde ¢o
najmenej ovplyvnime pad laviny,
pripadne takyto terén na dosiahnutie
ciela tury vynechame a ideme teré-
nom, kde jednoducho laviny nehro-
zia (Melek 2008; Pala a Filov4 2010).

Metodika zjazdu

Podla Chovanca (2014) je lyzova-
nie vo volnom teréne mnohonasob-
ne naroc¢nejsie ako zjazd upravenych
zjazdoviek. Skialpinizmus je dal§im
stadiom vyvoja pokrocilého zjazdo-
vého lyZiara. Malokedy lyziar-skial-
pinista narazi v priebehu zjazdu na
dokonaly praSan. Najvicsi rozdiel
oproti lyZovaniu na zjazdovke spoci-
va v lyZovani na réznych druhoch
snehu rozli¢nej kvality, mnohokrat
sameniacej v priebehu jedného zjaz-
du od ladovej kory po tazky mokry
sneh. Natieto rozdielne druhy snehu
musi lyZiar vediet rychlo reagovat,
zvolit vhodnu techniku zjazdu
a v neposlednom rade citit sneh.
zjazde suvjarnych mesiacoch, kedje
rano podklad tvrdy a premrznuty,
pocas slne¢ného dna miakne, poobe-
de je mokry a kaSovity. AvSak v tieni
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zostava aj poCas dna premrznuty.

Dalej sa musi lyziar vyrovnat s tym,

Ze v hlbokom snehu sa lyZe zabaraju,

a tym sa horsie zatacaja. Cielom je

bud nenechat lyze hlboko zaborit,

alebo ich dostat na povrch aspori na
kratky cas, aby sa dalo zatocit

s menSim odporom. Podla Bulicku

(2004) su tri sposoby ako nedovolit,

aby sa lyZe zaborili:

1. Sty¢né plocha: ¢im vicsia je styc-
na plocha lyZi, tym menej sa lyZiar
zabara. Vytvorenie ¢o najvacsej
sty¢nej plochy dosiahneme tak, ze
obe lyze zatazime rovnomerne.
Sty¢na plocha je ovplyvnena
dizkou a &irkou lyzi.

2. Vynorenie: pri vysokej rychlosti
jazdy je mozné dosiahnut tzv.
»Vyplavanie“ lyzi na povrch. Je to
podobné ako privodnom lyZovani,
ked vodny lyziar je pri vysokej
rychlosti schopny jazdit iba na
chodidlach. Pre vi¢Sinu zaciatoc-
nikov je problematické prave
primerané tempo jazdy v hilbokom
snehu.

3. Vytiahnutie lyZi nad sneh: pre
nasadenie obluka je potrebné na
kratky cas vytiahnut lyZe na
povrch snehovej pokryvky alebo
uplne von zo snehu a tento
moment vyuzit na natocenie lyZi.

Zasady jazdy v hlbokom snehu

— trup drzat vzpriamene,

— nohy pokr¢it tak, aby sa dali eSte
viac skréit, resp. natiahnut,

— obe lyze zatazovat rovnomerne,
pri uzkom vedeni lyzi je to jedno-
duchsie,

— péty zatazovat len o trochu viac
ako bruska prstov na nohe,

— zvolittakd rychlost, aby lyZe mohli
vyplavat nad sneh,

— pri prechode z jedného obluka do
druhého vyviest lyze, pokial je to
mozné, ¢o najviac na povrch,
alebo uUplne von zo snehu pre
lahSie tocenie,

— ¢imtazsisneh, tymsilnejsie odlah-
Cenie lyZi odrazenim a prikréenim
sa a toCit nohami, trup nadm sluzi
na kompenzaciu,

— ¢im pomalSia jazda, tym v&csi
doraz kladieme na zachovanie
rytmickej jazdy.
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Jazda na zladovatenom snehu

s prelamujucou sa ladovou kdrou
Ak ladovd kora drzi:

— zatazovat lyZe ¢o najviac rovno-
merne, najma pred oblikom,

— ziadne, resp. len velmi pomalé
pohyby nahor a dole (minimalizo-
vat vertikdlny pohyb), aby
nevzniklo narazové zatazenie,
ktoré by viedlo k preboreniu lado-
vej kory,

— ¢o najmenej hranit,

— hornd lyzu je mozné pre zacatie
oblika vysunat do privratu
a nasledne opatrne prisunat
(obluk z privratu hornej lyze),

— ist pomaly, plynulo a nepouzivat
prilis kratky obluk,

— ist s citom, predstavit si, Ze jazdi-
me po neuvarenych vajciach.

Ak ladovd kéra nedrzi:

— rovnomerne zatazZenie lyzi,

— viac zatazovat pity,

— necakat, kym sa kora prelomi, ale
prelomit ju (vyZaduje si odvahu),

— vyviest lyZe zo snehu vyraznym
zatazovanim a odlah¢ovanim lyzi,

— odrazanim a prikréenim sa
a vystretim noh prerazit koru,

— rytmické kratke obluky pomahajt
vydrzat zvySent ndmahu,

— vextrémne tazkom teréne pomoze
len jazda Sikmo svahom spolu
s preskakovanim.

Jazdana strmom svahu (obr. 12)

— celé chodidlo zataZujeme rovno-
merne,

— trup v stabilnej polohe,

— hornu cast tela naklonit nad
vonkajsiu lyzu, aby sa zatazila,

— lahkym pohybom smerom nahor
lyZe rychlo prehranit, pri extrém-

ne strmom svahu spadnicu
preskocit,
— zapichnutie palicky pomaha

udrzat zvySené taZisko pocas
vedenia obluka a stabilizuje cely
pohyb,

— na prikrom svahu nahradit zdvih
prikréenim,

— vysunutie hornej lyZe do privratu
moze ulahcit prehranenie a rychle
prekonanie spadnice,

— rychle a aktivne ot4canie lyZe
vychédza z dolnych kon¢atin, trup

Obr. 12.
Jazda na strmom svahu asi 47°, jarny firnovy sneh (zdroj: Michal Clementis)

je fixovany.

Jazda v tazkom snehu

— stehné a kolena néhle pritiahnut
(prikréit sa),

— natiahnutim odskodit,

— kratky odpich so su¢asnym zdvih-
nutim spojime s potiahnutim noh,
¢im sa lyze dostanu i v tazkom
a hlbokom snehu na povrch,

— vyuzivame obldk znoZmo so
zvySenim taziska.

Jazda zladovatenych miest

— trup v stabilizovanej polohe,

— udrziavat zédkladny lyZiarsky
postoj (vyvarovat sa zaklonu
a priliSnému predklonu),

— kratke obluky s razantnym krat-
kym zahranenim oboch lyZi,

— ist pokojne, plynulo a vo svaloch
udrziavat mierne napétie.

Formy skialpinizmu

Skialpinizmus sa najcastejsie
rozdeluje do dvoch vacésich skupin.
Najpocetnejsiu skupinu tvori rekre-
acny skialpinizmus. Patri sem skito-
uring, ktory je alternativou letnej
turistiky. Tary vedt terénom, kde nie
je potrebné pouzit horolezecku tech-
niku. Na prekonanie najtazsich
usekov postacuje pouZit stipacie
macky a cepin. Skitouring je vhod-
nou alternativou pre tych, ktorych
omrzeli beZecké lyze a ich obmedze-
nia. Zjazdy sice moZu byt naro¢nej-
Sie, ale ich expozicia nie je extrémne
nebezpecna. Vyssie hranice prekra-
Cuje extrémne lyZovanie, ktoré
pozname skor pod nazvom freeride.
Ideozjazd prudkychsvahov, obzvlast
#labov. Casto ide o tizke Zlaby s vyso-
kym stupniom lavinového nebezpe-
Censtvavo vysokej nadmorskej vyske
(Chovanec 2014). Dalsou formou je
speedtouring alebo fitnes skialpiniz-
mus. Svojim charakterom sa pribli-
Zuje pretekarskemu skialpinizmu.
Vykonavajui ho ludia, ktori namiesto
cesty do posiliiovne, zamieria do hor
a svoju fyzicka kondiciu zlepSuju
behom do kopca. Casto sa pohybujt
po bezpecnych a znacenych trasach
alebo po zjazdovkach, a tak sa zaobi-
du bez lavinovej vybavy. Tento druh
skialpinizmu sa oznacuje ako
najrychlejSie rastica forma v
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Europe. Skialpinizmus dava ¢loveku
absolutnu volnost pohybu po
snehom pokrytych horach s nadher-
nymi vyhladmi a odmenou za vystup
je dlhy zjazd (Oficidlna webova
stranka Hudy sport KoSice.
Dostupné z: www.skialpmania.sk).
Druhou va¢sou skupinou je prete-
karsky skialpinizmus. Ide o fyzicky
nesmierne naro¢ny Sport, priktorom
sutaziaci bezia do kopca na lyZiach s
nasadenymi  stapacimi  pasmi,
pripadne stiipaji na mackach s cepi-
nom, ¢asto s pouzitim fixnychlan. Po
rychlom zloZeni stipacich péasov
nasleduje naro¢ny zjazd. Cielom
pretekarov je zdolat vrcholy a sedla
hor a nasledne absolvovat zjazd v ¢o
najkratSom ¢ase (Chovanec 2014).
ISMF organizuje medzinarodné
preteky pre Zeny a muZov vo veko-
vych kategériach kadet (15- az
17-ro¢ni), junior (18- az 20-ro¢ni),
espoir (21-az 23-ro¢ni) a senior (21-
a viacro¢ni). Medzi discipliny sa
zaraduje Sprint, individualne prete-
ky, vertikalne preteky, preteky dvojic
(timové preteky) a Stafeta (4 prete-
kari v kategérii muzov, 3 pretekarky
v kategorii Zien). Pretekov Stafiet sa
moZu zulastnit pretekari vSetkych
vekovych kategérii (tab. 1).

Z historie skialpinizmu

Skialpinizmus ako forma pohybu
siaha do polovice 19. storocia, ked' v
Norsku prisli prvykrat s myslienkou
nahradit dovtedy pouZivané snezni-
ce za lyze. Ludia vyuzivali lyZe pri
pohybe za pracou ¢i prilove zvery, no
postupne sa zacal pridavat aj pohyb
za krasami prirody a objavovanim
neznamych miest v horach. Okrem
toho sa lyZe zacali vyuzivat aj na
prekonavanie dovtedy neprekona-
telnych vzdialenosti. Koncom 19. a
zaCiatkom 20. storoCia zacali tak
fyzicky zdatni jedinci podnikat prvé
tary. Prvé lyzZe sa na Slovensku obja-
vilivroku 1865 vo Vysokych Tatrach.
Priviezolich lekarnik Karol Cornides
z Norska. Medzi priekopnikmi vyso-
kohorskej turistiky na lyziach boli
¢lenovia Uhorského Karpatského
spolku M. Belay, K. Demey, K. Follert
a banskostiavnicky lekdr Edmund
Téry. Od konca 19. storocia sa lyzo-
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Tab. 1
Popis disciplin v pretekoch skialpinistov
Disciplina Popis PrevySenie Trvanie
Rozmanita, kratka trat so stipanim,
klesanim a s peSou ¢astou s lyZami 3 min. 30 s+
Sorint pripevnenymi k batohu. Kvalifika¢na 30 s pre
P faza, Stvrtfinale, semifinale, finale. najrychlejsich
Preteka sa v rozbehoch po 6 preteka- seniorov
rov.
Jeden vystup na lyziach pre jednotliv-
oz cov. Bez Casti s lyZami pripnutymi k
errgl]f;l“e batohu. Minimalna §irka trateje2  |500—700 m
P metre. Ciel musi byt na rovine alebo s
miernym klesanim.
Minimalne 3 sttipania/klesania na
horskych svahoch. Najdlh§ie stapanie
nesmie presiahnut 50 % celkového
\ndividualne prevySenia. Minimalne 85 % tratesa  [900 — 1900 mv
reteky musi pretekat na lyziach. Maximalne 5|zavislosti od 1,5—-2hod.
P % trate sa moze pretekat peso. kategorie
Maximalne 10 % trate by mali byt
technické pasaze s lyzami pripevneny-
mi na batohu.
[Tim 1800 m Zeny, |max 3 hod.
(2 pretekari) 2100 muzi pre prvy tim
Kazdy ¢len Stafety musi absolvovat 2
Stafeta odli$né stiipania a klesania, s peSou 150 - 180 m max 15 min.
Castou v druhom stupani.

vanie rozsirilo po oboch stranach
Tatier. V 20. — 30. rokoch minulého
storocia sa tento Sport zacal rozvijat
zasluhou novej generécie horolezcov
a aj vdaka technickému napredova-
niu v oblasti lyziarskeho vystroja. V
prvej polovici 20. storo¢ia sa na
upevnenie topanky nalyzu pouZzivalo
viazanie kandahar a ,kibové viaza-
nie“. Neskor sa pouzivali lankové
viazania a v 60. — 70. rokoch minulé-
ho storocia nastupili nové trendy vo
vyrobe stupacich lyziarskych viaza-
ni. Stapacie pasy sa najskor vyrabali
z tulenej koZe, ktort neskor nahradi-
li mohérové a syntetické nalepovacie
pasy (Melek 2008).

Histdria pretekarskeho skialpi-
nizmu nesiaha do davnej minulosti
ako v pripade niektorych inych $por-
tov. Medzi prvé podujatia patrili
preteky vojenskych hliadok v
Nemecku z roku 1893. Preteky boli
zaradené aj do programu Hier I.
zimnej olympiady v Chamonix 1924.
V programe ZOH zotrvali do roku
1948. V tomto obdobi vznikali v
Europe skialpinistické  preteky
zname dodnes — Trofeo Mezzalama
(1933), Patrouille des Glaciers

(1943). Na Slovensku sa prvé prete-
ky v skialpinizme konali v oblasti
Dumbiera a Chopku v roku 1977 a
prvé majstrovstvd Slovenska sa
uskutocnilivroku1980.Majstrovstva
sveta v skialpinizme sa po prvykrat
konali v roku 2002 vo Franctzsku
pod hlavi¢kou organizacie ISMC
(International Board of  Ski
Mountaineering of Competition),
ktora bola ¢lenom medzinarodnej
organizacie UIAA (International
Mountaineering and Climbing
Federation). Nasi skialpinisti v
zloZeni M. Leitner, P. Svitojansky na
nich ziskali pre Slovensko bronzovi
medailu v pretekoch dvojic. Pocas
MS v skialpinizme v roku 2008 v
Portesdu Soleil (Svajéiarsko) sa
predstavitelia 31 krajin dohodli na
od¢leneni od UIAA a zalozili nova
skialpinisticka federaciu - ISMF
(International Ski Mountaineering
Federation). Na tejto ustanovujicej
schodzi pribrali do svojich radov
dalSich dvoch ¢lenov, a to Slovensko
a Novy Zéland.
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