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Sportové vyznamenania a ocenenia

Povojnové obdobie (1945 - 1989)
Cast IV. (pokracovanie)

Vzorny cvicitel. Udeloval sa cvici-
telom s kvalifikaciou najmenej II. trie-
dy za pribliZne 10-ro¢nu cvicitelska
¢innost v telovychovnej jednote (TJ),
resp. vo vyssich telovychovnych orga-
noch s tym, Ze ich doterajsia praca
bola ocenend pochvalnym uznanim,
diplomom alebo ¢estnym odznakom.
Udelenie titulu navrhovala TJ, OV,
KV,CSZTVavyboryzvizov CUV-SUV
CSZTV a UV CSZTV a udelovala
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV.

Zasluzily cvicitel. Udeloval sa
cvicitelom s kvalifikaciou najmene;j II.
triedy za priblizne 15-ro¢nd, mimo-
riadne Uspe$nu cviditelski cinnost
s tym, Ze ich doterajSia praca bola
ocenend udelenim cestného titulu
wvzorny cvicitel“. Udelenie titulu
navrhovala TJ, OV, KV, CUV-SUV
CSZTV a vybory zvizov CUV-SUV
CSZTV a UV CSZTV a udelovala UV
CSZTV (foto oceneni sme uverejnili
v isle ¢.1,2013).

Vzorny tréner. Udeloval sa tréne-
rom s kvalifikaciou spravidla najme-
nej II. triedy za priblizne 10-ro¢nt
svedomito vykonavanu funkciu tréne-
rastym, zZeich doterajSiapracabolauz
ocenend pochvalnym uznanim, diplo-
mom alebo cestnym odznakom
CSZTV. Udelenie titulu navrhovala
telovychovna jednota (TJ), OV, KV,
CUV-SUV CSZTV a vybory zviizov
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV
a udelovala CUV-SUV CSZTV a UV
CSZTV.

Zaslazily tréner. Udeloval sa
trénerom s kvalifikaciou spravidla
najmenej II. triedy za priblizne
15-ro¢ndc  mimoriadne  Uspes$nu
trénerskl ¢innost s tym, Ze ich dote-
rajSia praca bola ocenena titulom
wvzorny tréner. Pripravili jednotliv-
cov alebo kolektiv na dosiahnutie
vynikajucich tspechov na OH, MS,
ME ¢i na inych sutaziach svetového ¢i
eurdpskeho vyznamu. Udelenie titulu
navrhovala TJ, OV, KV, CUV-SUV
CSZTV a vybory zvizov CUV-SUV

CSZTV a UV CSZTV a udeloval UV
CSZTV.

Majster $portu. Udeloval sa vyni-
kajucim Sportovcom, ktori dosiahli
vysokého Sportového majstrovstva,
mimoriadnych Sportovych tspechov
a splnili stanovené podmienky podla
Jednotnej Sportovej a turistickej klasi-
fikacie CSZTV. Udelenie titulu navr-
hovali vybory zvizov UV CSZTV
v spolupréci s prislusnym oddelenim
UV CSZTV a udelovalo UV CSZTV.
Uvedené vyznamenanie bolo udelova-
né aj ¢lenom Zvézarmu.

Zaslazily majster Sportu.
Udeloval sa osobitne vynikajicim
$portovcom, ktori dosiahli mimoriad-
ne Sportové uspechy, preslavili meno
Ceskoslovenskej telesnej vychovy
a boli pre svoje charakterové a moral-
no-politické vlastnosti vzorom pre
ostatnych Sportovcov. Udelenie titulu
navrhovali vybory zviizov UV CSZTV
v spolupréci s prislusnym oddelenim
UV CSZTV a udelovalo UV CSZTV.
Uvedené vyznamenanie bolo udelova-
né aj clenom Zvizarmu (foto Majstra
Sportu a Zasluzilého majstra Sportu
sme uverejnili v ¢isle ¢. 4, 2012).

Majster turistiky. Udeloval sa
aktivnym turistom, ktori splnili
podmienky stanovené na ziskanie
tohto ¢estného titulu v turistike po linii
zapoctovych ciest podla platnych,
mimoriadnych S$portovych uspechov
a splnili stanovené podmienky podla
Jednotnej $portovej a turistickej klasi-
fikdcie CSZTV. Udelenie titulu navr-
hovalvyborzvizu turistiky UV CSZTV
v spolupréci s prislusnym oddelenim
UV CSZTV a udelovalo UV CSZTV.

Zasluzily majster  turistiky.
Udeloval sa osobitne aktivnym turis-

tom, ktori sa dlhoro¢nou ¢innostou
v turistike zasluZili o jej rozvoj, pre
svoje charakterové a moralno-politic-
ké vlastnosti sa stali vzorom pre ostat-
nych a predovsetkym pre mladez a ich
uspesna cinnost bola uz ocenena
udelenim c¢estného titulu ,majster
turistiky“. Udelenie titulu navrho-
val vybor zvizu turistiky UV CSZTV
v spolupréci s prislusnym oddelenim
UV CSZTV a udelovalo UV CSZTV
(foto oceneni sme uverejnili v ¢isle ¢.
2,2013).

Vzorny rozhodca. Udeloval sa
rozhodcom s kvalifikaciou spravidla
najmenej II. triedy za pribliZzne
10-ro¢na  svedomite vykondvanu
funkciu rozhodcu s tym, ze ich dote-
rajSia praca bola uz ocenena pochval-
nym uznanim, diplomom alebo cest-
nym odznakom CSTV. Udelenie titulu
navrhovali telovychovné jednoty (TJ),
OV, KV, CUV-SUV CSZTV a vybory
zvizov  CUV-SUV CSZTV a UV
CSZTVaudelovalaCUV-SUVCSZTV
aUV CSZTV.

Zaslazily rozhodca. Udeloval sa
rozhodcom s kvalifikaciou I. triedy
a medzinarodnym rozhodcom za
priblizne 20-ro¢nd svedomite vykona-
vanu funkciu rozhodcu s tym, ze ich
doterajSia pracabolauZoceneni Cest-
nym titulom ,vzorny rozhodca“.
Udelenie titulu navrhovali vybory
zvizov  CUV-SUV CSZTV a UV
CSZTVaudelovalaCUV-SUVCSZTV
aUV CSZTV.

Literatara
Smernice UV CSZTV pre udelovanie
telovychovnych vyznamenani €. 8, 1972
Smernice UV CSZTV pre udelovanie
telovychovnych vyznamenani €.16, 1976
Smernice UV CSZTV pre udelovanie
telovychovnych vyznamenani €. 9, 1987
PaedDr. Peter Bucka, PhD.

Foto na 1. strane obalky: Anton Lednicky, FTVS UK Bratislava



Robert Kandrac:

SLOVENSKO-ANGLICKY SLOVNIK VIED O

SPORTE

SLOVAK-ENGLISHDICTIONARYOFSPORTS

SCIENCES

Autor Mgr. Robert Kandrac,
PhD., vyucuje na Fakulte Sportu
PU a je uradny prekladatel so
zameranim na slovensky a anglic-
ky jazyk. Koncom roka 2013 vydal
publikaciu slovnikového charak-
teru Slovensko-anglicky slovnik
vied o Sporte. Publikécia je urcena
predovsetkym pedagdgom fakult
pripravujucich odbornikovv $por-
te, dalej Studentom, trénerom,
prekladatelom, tlmo¢nikom a
Sirokej  Sportovej  verejnosti.
Celkovo obsahuje viac ako 4 500
terminov a slovnych spojent, ktoré
tvoria terminologicky zaklad
Sportovej kinantropologie, Spor-
tovej edukologie a  Sporto-
vej humanistiky. Do slovnika
autor zaradil hesla z oblasti Spor-
tovej antropometrie, antropomo-

a etiky, funkcnej anatomie, fyzio-
l6gie, manazmentu a marketingu,
psycholdgie, riadenia a organiza-
cie Sportu, sociologie, Sportovej
mediciny, Sportovej vyzivy, Statis-
tiky a tedrie a didaktiky Sportové-
ho tréningu. Slovnik mozno vyuzit
predovsetkym pri prekladoch
odbornych ¢lankov zo slovenské-
hodoanglickéhojazykaav pripra-
ve konferen¢nych prezentacii
v anglickom jazyku. Slovnik zaro-
ven obsahuje foneticky prepis
jednotlivych slovnikovych ekviva-
lentov s cielom zlepSit vyslovnost
odbornych terminov. Do publika-
cie autor zaradil poznamky upres-
nujuce vyznamy prisluSnych
anglickych ekvivalentov s cielom
ulah¢it vyber spravneho ekviva-
lentu v anglickom jazyku pri

toriky, biomechaniky, filozofie preklade odbornych textov zo
Lubomir Dousek
LETO S BASKETBALOM

Publikacia dlhoro¢ného trénera
na klubovej aj reprezentacnej
urovni sa dominantne venuje
kondi¢nej priprave v basketbale.
V uvode autor popisuje zasady
vedenia hracov a r6zne metodické
odportcania pre  trénerov.
V dalSich ¢astiach uvadza zasady
planovania kondi¢nej pripravy
v predsezonnom obdobi a pred-
kladd mnozstvo konkrétnych
tréningovych planov. Samostatna
Cast publikacie tvoria kapitoly,

ktoré st zamerané na tréning
Specialnych basketbalovych zruc-
nostianainformaécie o regeneracii
avyzive.

(Dousek, I..2013. Leto s basket-
balom. Banskd Bystrica : PF
UMB, 2013. ISBN 978-80-557-
0551-4.)

Gustav Argaj

slovenského do anglického jazy-
ka. Publikécia predstavuje cenny
zdroj informadcii terminologické-
ho charakteru pre Siroké spek-
trum odbornikov v oblasti vied
o Sporte.

(KANDRAC, R. 2013.
Slovensko-anglicky slovnik vied
o Sporte - Slovak-English Dictio-
nary of Sports Sciences. PreSov :
Fakulta Sportu PU v PreSove,
Vydavatelstvo PreSovskej univer-
zity, 2013. ISBN 978-80-555-
0922-8.)

Marcel Nemec

LETO
S
BASKETBALOM

[ubomir Dousek
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Didakticky postup pri ndcviku
techniky skoku do dialky

Skok do dialky patri do skupiny
skokanskych disciplin horizontalne-
ho charakteru. Cielom discipliny je,
po odraze z jednej nohy, prekonat ¢o
najvacsiu horizontalnu vzdialenost.
Vzhladom na svoju niz§iu naro¢nost
na materidlne vybavenie (napr.
v porovnani so skokom do vysky),
v Skolskej telesnej a Sportovej vycho-
ve ma svoje miesto privybere atletic-
kych disciplin, zaradenych do obsa-
hového Standardu ISCED 2aISCED
3. Pri vybere cviceni a intenzity je
potrebné brat do uvahy vek ziakov
(Sivak akol., 1998). Nacvik spravnej
techniky, na prvy pohlad jednodu-
chej discipliny, vyZaduje pomerne
vela ¢asu na jej zvladnutie. Faktory,
ktoré rozhodujicim spésobom urcu-
juvykonvskokudo dialky surychlost
behu a odrazova vybusnost, podpo-
rené primeranou Uroviiou vieobec-
nej telesnej pripravenosti (Kostial,
2002). Vykon v skoku do dialky
(drahu letu taziska) ovplyviuja
pociato¢na rychlost letu, uhol vzletu
a vyska taziska v momente odrazu.
Pri nacviku rozliSujeme dve casti,
ktoré sa v§ak vyznamne ovplyviuja:
rozbeh s odrazom a let s doskokom.

Techniky, ktoré sa na zaciatku
vycviku v telesnej a Sportovej vycho-
ve vyuzivaju najcastejsie, st krocna
(obr. 1) a technika skoku zavesom
(obr. 2). Obidve techniky sa uplatriu-
ju na vykonnostnej aj na vrcholovej
urovni (viackro¢ny spdsob).

V 8kolach sa najcastejsie vyuzivala
komplexna metdda (Koléiter a kol.,
1993), ktord vsak pri nedostatoc-
nom poc¢te vyuc¢ovacich hodin prina-
Sala fixaciu chyb aich zloZité opravo-
vanie. Autori preto odporucaju
vyuzivat analyticko — syntetickt
metddu s naslednou postupnostou:
1. pripravné bezecké cvicenia,

2. pripravné skokanské cvicenia,

3. nécvik techniky odrazu a dosko-
ku,

4.nacvik spojenia odrazu s rozbe-
hom,

5. finalna podoba skoku do dialky.

Nacvik rozbehu

Rozbeh sa vyuziva na ziskanie
optimalnej (teda nie maximalnej)
rychlosti, v ktorej je Ziak schopny
este vykonat efektivny odraz. Nacvik
za¢iname s vyuzitim pripravnych
bezeckych cviceni: bezecka abeceda,
Sliapavy a Svihovy beh, rozne druhy
roviniek. Ziak sa uéi zrychlovat
z padavého Startu s prechodom do
Sliapavého behu, pokracuje Sviho-
vym behom a zakon¢i ho naznace-
nim odrazu na lubovolnom mieste.
Ddlezité je upozornit, aby sa rozbeh
zacinal vzidy rovnako napr. bez
poskoku, tou istou nohou vpred
a pod. Dolezitou fazou pri nacviku
rozbehu je zaradenie predodrazové-

Obr. 1
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ho rytmu (obr. 3). Jeho tlohou je
v poslednych dvoch krokoch zmenit
ich dizku tak, aby predposledny krok
bol dlhsi ako predchadzajuce
(dosiahneme tak zniZenie taziska
a vytvorime vhodnejSie podmienky
na odraz) a posledny krok je najkrat-
§i v porovnani so vSetkymi predcha-
dzajacimi (zrychlime prechod tazis-
ka ponad miesto opory a dosiahne-
me tak vysSiu pociatoénu rychlost
letua<b>c<a).

Predodrazovy rytmus sa nacvicuje
najskor z miesta, vykrocenim Sviho-
vej nohy a naslednym prenesenim
odrazovej nohy kratkym a rychlym
krokom vpred. Nasleduje imit4cia
odrazu (ostré koleno §vihovej nohy).
Dolezitou sucastou tohto imitacné-
hocviceniaje sthra pazi. Pozvladnu-
ti tejto pohybovej ¢innosti na mieste,
pokracujeme v predodrazovom
rytme z lahkého poklusu a nakoniec

hhkg,

Technika skoku do dialky kro¢nym spdsobom

Obr.2

e

Technika skoku do dialky zavesom
Obr. 3

~ -

T -

Dizka krokov v predodrazovom rytme
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do doskociska zo skrateného rozbe-
hu. Na ulahcenie nacviku je mozné
urobit znacky predposledného
aposledného kroku. Nacvik rozbehu
zakonéime vymeranim jeho dizky
tak, aby sa ziak odrazom trafil“ na
odrazova dosku —spravidlaz 12—16
krokov (Kostial, 2002). Najcastejsie
chyby pri rozbehu (Kol¢iter a kol.):
pomaly zaciatok, nerovnako dlhy
krok na zaciatku, spomalenie pred
odrazom, prisposobovanie krokov
odrazovej doske. Vymeranie rozbe-
hu predpoklada ur¢itu ,,vybehanost“
bezeckého kroku. Zac¢iname na atle-
tickej dréhe, na useku podla vyspe-
losti Ziakov (10 — 30 m). Doéraz
kladieme na vybehnutie zo znacky
zakazdym tou istou nohou. Snazime
sa o pravidelné a postupné predlzo-
vanie bezeckého kroku, s cielom
neznizit rychlost pohybu v zavere
rozbehu (Sokol, 2001). Neskor, uz v
dialkarskom sektore, opakovane
prebiechame vzdialenost celého
rozbehu avmieste predpokladaného
odrazu oznac¢ime doslap odrazovou
nohou. Podlatoho, naktorom mieste
doslo k viacnasobnym doslapom,
uré¢ime dizku rozbehu. Vzdialenost
zmeriame bud v metroch alebo v
pocte stop, a tym spresnime miesto
odrazu.

Nacvik odrazu

Odraz je uzlové a najnarocnejsia
faza skoku. Jeho ulohou je pod opti-
malnym uhlom vzletu taZiska (r6zne
merania uvadzaju 17 — 23°, resp. 19
—25°) s najmensou stratou rychlosti
prejst do letovej fazy. Na zaciatku
nacviku vyuzivame odrazové cvice-
niavSeobecného charakteru—jedno-
nozné a obojnozné na mieste a v
pohybe, pri¢om nerozliSujeme eSte
odrazovu a $vihovu koncatinu. Ich
ulohouje pripravit pohybovy a svalo-
vy aparat na odrazovu fazu skoku.
Postupne zaclefiujeme S$pecidlne
odrazové cvicenia, ktoré si uz vacsi-
nou spojené s dominanciou odrazo-
vej a Svihovej koncatiny. Zasobniky
cviceni na rozvoj vybusnej sily
dolnych koncatin st dostatocne
rozpracované v odbornej literatire
(Popov, 2002; Simonek, Dolezajova,
Lednicky, 2007 a ini).

Obr. 4

Zatazenie chodidla pri odraze

Do nécviku techniky samotného
odrazu a odrazu spojeného s behom,
postupne zaradujeme tieto odrazové
cvicenia:

a) cvi¢enia na mieste (Kolciter a kol.

1993):

— so zdoraznenim prace v ¢lenko-
vom kibe a sudasne s pracou
pazi,

— praca odrazovej nohy — dotyk
cez vonkajSiu cast chodidla
s prechodom na celé chodidlo
(obr. 4);

a) skokanské pohybové hry z miesta,

s rozbehom:

— skok do dialky z miesta,

— skok do dialky do vyznacenych
pasiem;

— trojskok do pasiem, jednonozne
pravou alebo lavou koncatinou,

— trojskok striedavonozne;

b) nasobené horizontalne odrazy:

— nalavej, pravej koncatine (urci-
me pocet odrazov alebo vzdiale-
nosti, naktorej odrazyrealizuje-
me);

¢) pri pokluse po drahe vykonavame:

— odrazy do vyznacenych zén,

— preskoky cez nizke prekazky
(vzdialenost medzi prekazkami
menime),

— opakované odrazy na kazdy 7.,
5., 3. krok s preskokom na
Svihovu nohu,

— posiliiovacie cvicenia na brusné
svaly,

— skoky cez 1-2 diely $védskej
debny na $irku, medzi nimi je
priestor na 3 bezecké kroky.
Cvicenie je vhodné pre vyssie
vekové kategorie;

d)z rozbehu 4 - 6 krokov:
— po odraze doraz na pracu §viho-

Obr. 5

r

Nacvik prace svihovej nohy

vej nohy, doskok na Svihova
nohu na vyvySené miesto —
murik, $védska debna a pod.
(obr. 5),

— odraz a doskok do doskociska
na Svihovd nohu (tzv. tele-
mark®),

— odraz z vyvy$eného miesta (10
— 20 cm) s doskokom na $viho-
va nohu,

— preskok cez nizku prekazku (20
—50 cm) s doskokom do dosko-
¢iska (na 8$vihovd nohu, na
obidve nohy).

Nacvik letovej fazy a doskoku

V letovej faze uz skokan nemoéze
svojimi pohybmizmenit drahu taZis-
ka. Jeho pohyby sa zameriavaju na
udrzanie rovnovahy a zaujatie
vyhodnej doskokovej polohy. Rychly
rozbeh, mohutny odraz, vzlet tela
v polohe kroku (poloha po dokonce-
ni odrazu) a daleké prednozenie st
zakladmi skoku. Rozne techniky
skoku znamenaju aj rdznu pracu
hornych a dolnych konéatin v letovej
faze, ich podiel na vykone je vSak
druhorady (Kostial, 1976). V kro¢-
nom sposobe po odraze prechadza
skokan polohou kroku. V tejto polo-
he so vzpriamenym trupom a v §iro-
kom roznozeni zotrvdva takmer
pocas celého letu. Odrazové noha je
uvolnena a $vihova noha sa dyna-
micky presava vpred a hore pred
taznicu. Tesne pred doskokom sa
obidve koncatiny spoja a sucasne
predkopavaju. V sposobe zavesom
po odraze skokan spusta koleno
Svihovej nohy, odrazovd noha je
pokréend v kolene a pohybuje sa
dopredu. Obidve nohy sa tesne pred
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Tab. 1
Chyby, priciny a spdsob ich odstranenia pri nacviku techniky skoku do dialky
Chyba Pri¢ina Odstranenie
Rozne sposoby zaciatku Nevybehany krok Druhy krok rozbehu s doslapom na znacku

rozbehu

Vyrazné spomalenie na
konci rozbehu

V¢asné vystupriovanie rozbehu,
obava z preslapu.

Rozbeh na drahe s vyzna¢enym miesta maxi-
malnej rychlosti behu

Neprimerana dizka
rozbehu

Nezodpoveda trovni pripravenosti
Ziaka

Upravit rozbeh tak, aby pretekar dosiahol
optimalnu rychlost v poslednych 5-6 m

Nespravny rytmus rozbe-
hu

Predc¢asné vystupriovanie rychlosti
behu

Behat stuptiované useky dlhsie ako dizka
rozbehu, beh s pomocou znaciek

Nespravny zaver rozbehu

Zrakova kontrola miesta odrazu,
uprava krokov pred rozbehom

Vyznadit na rozbezisku dizku poslednych 3,
resp. 2 krokov

Predklon pri odraze

Nespravna technika behu

Specialne bezecké cvidenia, posilnenie chrb-
tového a bru§ného svalstva, stupfiované
rovinky

Zaklon pri odraze

Spomalovanie v zavere rozbehu,
predlZovanie poslednych krokov,
naskocenie do odrazu

Specialne bezecké cvicenia, klus poskoény na
kazdy 3. krok, vedomy mierny predklon

Pokréend noha pri odraze

Prebehnuty odraz

Vypon odrazovej nohy na mieste, pomocou
spolucvicenca, v chodzi

Nizke vedenie kolena
$vihovej nohy

Nedokonceny odraz, nizka troven
rozvoja silovych schopnosti, nizka
uroven koordina¢nych schopnosti

Vysoky poklus, skoky do sedu prednozmo,
skoky cez latku, skoky s dosahovanim

Nedostato¢na praca pazi

Nespravny navyk, resp. nebola
zvladnuta sihra hornych a dolnych
koncatin

Izolovana praca pazi na mieste, praca pazi
andh na mieste, v chddzi a v pokluse

Dosliapnutie na odrazo-
vé brvno cez pitu

Spomalenie rozbehu, predlzovanie
krokov

Imita¢né cvicenia spravneho odrazu, spresnit
dlzku rozbehu

Nizky a kratky let

Nedokonéeny odraz, nevyrazna
praca volnych koncatin

Rozvoj odrazovych schopnosti, skoky s dosa-
hovanim a ponad prekazky

Nekoordinovanost
a maly rozsah pohybov
v letovej faze

Kratka letova faza, nedostato¢na
predstava o pohybe

Imita¢né cvi¢enia suhry pazi a n6h, odrazy
z vyvySeného miesta

Nedostato¢né prednoze-
nie pri doskoku, doskok
v Sirokom roznozZeni

Kratka letova faza, narusena koor-
dindcia (rotacia trupu), nedosta-
tocna sila brusného svalstva,
svalov pritahovaca stehna

Skoky z vyvySenej podlozky s doskokom
v polohe kroku, skoky ponad prekazku, posil-
nenie svalstva

Prepadnutie trupu vpred
po doskoku

Nizke zdvihnutie $vihovej nohy,
nepritiahnutie odrazovej nohy
vpred, nizka Groven rozvoja silo-
vych schopnosti

Rozvoj sily svalov brucha a chrbta, vyskoky na
vyvysenu podlozku v polohe kroku, resp. do
sedu
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kulminaciou letu stretnd pod

trupom, ktory je v miernom zaklone

a vznika typickd zavesova poloha.

V tejto polohe leti skokan takmer az

do polovice dizky skoku, po ktorom

nasleduje predkopavanie predkole-
nia vpred na pripravu k doskoku.

Na nacvik letovej fazy vyuzivame
cvi¢enia:

a) prednosy, vznosy a vydrze v pred-
nose vo vise na rebrinach,

b)vyskoky s doskokom na vyvysené
miesto do polohy kroku,

¢) praca $vihovej a odrazovej nohy
v podpore na bradlach (obr. 6),

d) skok do dialky z vyvySeného mies-
ta (predizenie letovej fazy) s vykro-
¢enim Svihovej nohy,

e)to isté cvicenie s doskokom na
obidve nohy,

f) z klaku na 2-3 dieloch Svédskej
debny skok na znizenu podlozku
(obr.7),

g) skoky do dialky z miesta so snahou
ukor prepadnutia dozadu),

h)doskok do sedu prednozmo na
vyvySené miesto (doskocisko pre
skok do vysky),

i) skoky z kratkeho a stredného
rozbehu ponad latku vo vyske 20
—30cm, ktorasanachadza pribliz-
ne 50 cm pred predpokladanym
miestom doskoku,

j) po rozbehu skoky so snahou
o preskocenie znacky umiestnenej
v doskocisku,

k) komplexné zdokonalovanie pri
skokoch z celého rozbehu.
NajcastejsSie chyby pri nacviku

techniky skoku do dialky kro¢nym

sposobom a ich odstranenie su
vyznamnou cCastou prace ucitela.

Kol¢iter a kol. (1993) a Kostial

(2002) uvadzaju ako najcastejsie

a najvyraznejSie chyby uvedené v

tab. 1.

V Skolskej telesnej a Sportovej
vychove patri skok do dialky medzi
menej obltbené discipliny
(Dolezajova, Lednicky, 2012). Ako
obltbenu ju uviedlo 24,2 % chlapcov
a 18,2 % dievcat. Podobnu obltbe-
nostmajuaj dalsie technické discipli-
ny (skok do vysky 24,2 % chlapci
a 27,3 % dievcata), vrh gulou (12,1
%, resp. 3,0 %). Pritom $printérske

discipliny sa teSia podpore 63,6 %
chlapcova42,4 % dievcat, hod krike-
tovou lopti¢kou 42,4 %, resp. 36,4 %
a Stafetovy beh 27,3 %, resp. 30,3 %.

Okrem spravneho néacviku techni-
ky skoku do dialky musi ucitel dbat aj
na dodrziavanie bezpecnosti ziakov.
Samozrejmostou je vhodné dosko-
¢isko (dostatoéné mnozstvo sypké-
ho piesku), rovné rozbezisko a adek-
vatna vzdialenost odrazového brvna
od doskociska. Pri nacviku dbat na
doskok do piesku pri cviceniach
z rozbehu, na spravny odchod Ziaka
z doskociska, nedovolit skakat vtedy,
ked sa doskocisko upravuje, ked sa
skonéi vycevik a pod.
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Evidencia a kontrola intenzity
tréningového zatazZenia futbalistov

Pavol Peracek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

utor v svojom prispevku poukazuje na komplikovanost

a najcastejSie nedostatky, ktoré sa objavuji pri evidovani

tréningového zataZeniavo futbale. Chapanie jednotlivych

ukazovatelov tréningového zataZenia nie je podla nas
jednotné a asi ani Gplne spravne, ¢co moze prinasat so sebou dalSie
negativne dosledky, ktoré moézu znizovat efektivnost tréningového
procesu. Naznacuje, Ze akykolvek pohyb (cvicenie) je mozné iden-
tifikovat a presne, resp. niekedy mozno s problémami popisat,
pricom vychadza z intenzity cvi¢eni na zvolenej $kale a naznacuje
aj dalSie problémy evidencie tréningového zataZenia spojené
s mierou Specifickosti cviceni vzhladom na svoju $pecializaciu.

Kiliicové slovd: futbal, evidencia tréningového zatazZenia,
energeticky rezim, tréningové pdsma,
Specifickost tréningového zatazZenia

Vychodiskovym bodom vsetkych
riadenych tréningovych konani je
planovanie tréningu. K riadeniu
tréningového procesu vSak patri aj
kontrola a vyhodnocovanie planova-
nych pozadovanych hodndt na
tréningové, praktické, existujuce
hodnoty, ktoré saurcia pri diagnosti-
ke tréningového procesu. Toto mé za
ciel podporit subjektivne konanie
trénera objektivnymi tdajmi stano-
venymi nejakym procesom.
Diagnostika tréningového procesu
zahfnia v prvej inStancii kontrolu
a v druhej inStancii vyhodnocovanie
tréningu. Pri kontrole tréningu sa
vjednom kroku pouziju dva postupy:
protokolovanie  tréningu, pri
ktorom sa absolvovany tréning
zaznamend pomocou vhodnych
kategorii do zbernych harkov
a kontrola tréningu, pri ktorej sa
diagnostikuje aktudlny stav vykonu
hréaca. Obidva druhy skuto¢nych dat
sa dalej skimaju prostrednictvom
analyzy priebehu tréningu a vykonu,
sohladom najeho $truktdru a porov-

navaju sa s poévodne planovanymi
poZadovanymi hodnotami. V zave-
recnom kroku sa analyzuje Gcin-
nost tréningu podla skuto¢nych
tréningovych udajov tykajacich sa
herného vykonu v ich vzajomnych
savislostiach. V diagnostike trénin-
gu kladie moderny vrcholovy $port
vysoké naroky na vSestrannost
a detailnost sprievodnych tréningo-
vych a vedeckych informacii a aj na
nezavislost spdtného posobenia
kontrolnych postupov a mechaniz-
mov. Okrem toho by sa spdtna vidzba
z tréningovo — diagnostickych nale-
zov dat mala priamo premenit na
praktické  tréningové  konanie.
V $portovych hrach, ale najmé vo
futbale je tato oblast (kontrola a
evidencia ukazovatelov tréningové-
ho zatazenia) mimoriadne kompli-
kovana. Protokolovanie tréningové-
ho procesu sa spravidla vyjadruje

absolutnou arelativnou pocetnostou
vzdialenostnych a ¢asovych charak-
teristik pohybovej ¢innosti a abso-
[atnou a relativnou pocetnostou
obsahovej stranky herného vykonu.
Do tréningového protokolu (zberné-
ho harku) sa zachytavaju kvantita-
tivne Specifikacie jednotlivych kate-
gorii. V $portovych hrach (vo futba-
le) sa zaznamenéva cas, prip. pocet
opakovani v definovanych obsaho-
vych celkoch (herny tréning, herny
nacvik ap.). Problém, ktory nie je do
znacnej mieryvyrieseny a ktory sa pri
protokolovani, resp. v evidencii
tréningu objavuje, je zistenie a urce-
nie intenzity zataZenia vo futbale.
Vsilovych a vytrvalostnych §portoch
sa da& intenzita zataZenia urcit
pomerne jednoducho pomocou
(hmotnostnej) zataze, prip. podla
rychlosti vykonania jedného opako-
vania. V §portovych hrach sa v§ak
musi vychadzat aj z toho, Ze
vnutorné zataZenie vyplyva nielen
z energetickych, ale aj z informac-
nych poziadaviek. Intenzita vonkaj-
Sieho zatazenia sa zvySuje narastom
informacii v obsahu tréningu (zloZi-
tost zatazenia), rovnako ako moto-
rickymi poziadavkami na vybusnost
a presnost pohybového konania
hraca. Intenzita vonkajSieho zataze-
nia sa potom da zodpovedajucim
sposobom ur¢it pomocou dizky trva-
nia jednotlivych tréningovych cvice-
ni upravenych podla ddlezitosti
informacnych, energetickych a me-
todickych poziadaviek (Hohmann,
1994a; Hohmann 1994b; Hohmann,
Lames, Letzelter, 2007). Podobne
Pridal, Zapletalova (2010) uvadzajt
na priklade volejbalu, Ze manipula-
cia so zatazenim v hernom tréningu
je jednou z najnaroc¢nejSich tloh
v tréningovom procese. Problém
spo€iva v technicko-taktickych po-
ziadavkach hry a v potrebnej zlozi-
tosti foriem cvic¢eni. Herné ¢innosti
v Sportovych hrach sa typickymi
kombinaciami prevazne acyklickych
pohybov, ktoré mozu byt vyvolané
najskor po okamzitom spracovani
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externych a internych informécii.
Tieto informacie musia byt casto
korigované este v priebehu samotne;j
realizacie. Z toho vyplyvaja vysoké
poziadavky na kognitivne a koordi-
nacné schopnosti hraca. Kvalita
tejto kognitivnej a psychomotorickej
schopnosti rozhoduje napokon o
tom, ¢i dochadza v hernej ¢innosti
predovsetkym k maximalnym kon-
trakcidm zucastnenych svalovych
skupin, a tym aj k zvySenej intenzite
podrazdenia alebo nie.

Z pohladu evidencie tréningového
zatazenia mozeme formulovat otéz-
ku, do akej miery sa trénerom dari
v obsahu tréningového procesu
kontrolovat a evidovat potrebné
ukazovatele tréningového zatazenia
spravne. Chéapanie jednotlivych
ukazovatelov tréningového zataze-
nia nie je podla nas v praxi jednotné
a asi ani aplne spravne, ¢o moze
prindsat so sebou dalSie negativne
dosledky, ktoré mozu znizovat efek-
tivnost  tréningového  procesu.
Pristupy k tomuto problému akcep-
tovanim sacastitréningového proce-
su a ich ¢iasto¢nym transformova-
nim zo zloziek $portového tréningu
priplanovani a evidencii tréningové-
ho procesu zmenili pohlad na
evidenciu tréningového zatazenia vo
futbale (Dobry, 1988; Dobry, Se-
miginovsky, 1988; Kacani, Peracek
1989; Kacani, Moravec, Peracek,
1989; Peracek 1992, 1993, 1995a,
1995b, 1999, 2004; Peracek, Nincz,
2011; Peracek, Hrnéiarik, 2012 a i.).
V tomto pristupe sa vychadza z toho,
ze zakladnym kritériom narozliSe-
nie ¢asti tréningového procesu je
charakter pohybovej ¢innosti
pouzivany ako mozny ucinny tré-
ningovy podnet. Ddlezitym krité-
riom je zameranost na aktivizaciu
bioenergetickych systémov zabezpe-
¢ujucich pohybovt ¢innost. Pri takto
koncipovanom pristupe problémom
nastdva zachytenie tréningovych
ukazovatelov do protokolu o eviden-
cii tréningového zatazenia. Podla
nazoru niektorych autorov (Pro-
chazka, 1995) sa ukazuje, Ze vo
futbale by nam mobhlo stacit protoko-
lovanie tréningovych ukazovatelov
len do troch energetickych pasiem,

pretoze do LA energetického rezimu
sa prakticky nedostaneme, alebo
dostaneme zriedkavo. Na druhej
strane Divald (2010) tvrdi, Ze klasic-
ké delenie do troch pasiem je nepres-
né av podstate vyjadruje subjektivny
pocit nizkej, strednej a vysokej inten-
zity bez reSpektovania funkénych
a metabolickych ukazovatelov. Sdm
uvadza az Sest tréningovych pasiem,
z ktorych tri s mimoriadne dolezité
pre tréningovy proces — dolny aerdb-
ny rezim a dve pasma tolerancie
laktatu. Pasmo prvej intenzity (dolny
aerdbny rezim) ma na organizmus
len pozitivny vplyv. ZlepSuje sa
primarna adaptacia na svalovej
urovni, ktord postupnym zvySova-
nim tréningového objemu dalej
rastie. PoCet mitochondrii, ktoré
vyrabaju energiu v pritomnosti kysli-
kasazvySuje, kapilarna siet sazmno-
zuje. LepSie sa vyuzivaju tuky na
vyrobu energie. Priemerny dospely
jednotlivec mé4 asi 100 tisic kilokal6-
rif uloZenych v tuku, mnoho ludi aj
viac (Benson, Connolly, 2011).
Aerébny systém vytvara energiu
pomaly, ale ma obrovsku kapacitu
amoze pracovatvelmidlho. Z hladis-
ka tréningovych pasiem prevazuje
aerobny systém pri intenzitach pod
75 % maximalnej pulzovej frekven-
cie. Toto pasmo vytvara zaklad na
budici kvalitny herny vykon.
Kyslikovy rezim v svojej vy$sej inten-
zite (horny aerébny rezim, striedavé
alebo rovnomerné zatazZenie) je
charakteristicky pomal$imi zmena-
mi ako v predchadzajucom energe-
tickom rezime prace, energeticka
kapacita ziskavana z tukov prebieha
v pritomnosti kyslika, pre organiz-
mus hraca je vyhodnejsia, ale nevie
poskytnut dostatoéné mnozstvo
energie okamzite, lebo zatazenie
stipa, a preto organizmus pouZije
energiu z cukrov, ktord je rychlo
dostupna. Hladina LA sice stupa, ale
ma hodnotu okolo 3 mmol.I". Aj ked
su tréneri spokojni, hraci st unaveni,
lebo energia z tukov je limitovana
a pozitivny efekt z tréningu nie je
taky, v aky vicSinou dufali. Tieto
ukazovatele (tychto dvoch pésiem)
je pomerne lahké evidovat. Otazkou
zostéva, aka je suvislost medzi ener-
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getickymi systémami a tréningovy-
mi pasmami podla pulzovej frekven-
cie (PF). S akou intenzitou vyjadre-
nouv % PF max. mame trénovat, aby
sme zataZovali urcity energeticky
systém. Tretie pdsmo je zmieSané
pasmo, kde je podstata tréningu
podobnéd ako v predchadzajicom
pasme s tym, Ze energia (cukry) sa
vyCerpa eSte rychlejSie. Tréneri
v minulosti vo futbale ¢asto pouziva-
li takéto useky, ktoré predstavovali
prirodzené intervaly zatazenia okolo
20 mintt opakovane, existuju vSak aj
iné varianty tréningu, ktoré sem
patria — napr. fartlekovy tréning,
vaés$inou mimo Stadiona, v lesnom
prostredi a hra¢i mali LA cielene
okolo 4 mmol.I''. Hraci museli vyvi-
jat velké usilie, aby sa pulzova frek-
vencia pohybovala v oblasti anae-
rébneho prahu (ANP). Boli sice
schopni pracovat v tomto rezime
dlhsie, ale maximalny vykon sa
nezlepSil. V zmieSanom pasme sa
energia ziskava aerobnym aj anae-
rébnym spdsobom priblizne rovna-
ko. Vo futbale je sposob ziskavania
energie priblizne 50 % aer6bnym
sposobom a priblizne 50 % anaerdb-
nym spdsobom. D4 sa urcit relativne
dost presne, ale ostatné pasma su
odklonené od ANP a mozno ich ur¢it
iba teoreticky. Aj Divald (2010)
tvrdi, Ze ziskané hodnoty je nevy-
hnutné overovat dal$imi testami.
V naSom vrcholovom futbale to
vidim ako organiza¢ny a mozno aj
ekonomicky problém. Preto su
niektoré tréningové ukazovatele vo
futbale  orienta¢né.  Prochazka
(1985) tvrdil, Ze prave v spdsoboch
hradenia energie v zmieSanej zone
(CP,LA,a0,) je problém, pretoze pri
evidencii niektorych konkrétnych
cviceni s extrémne premenlivou
intenzitou bez intervalového davko-
vania (napriklad pripravna hra
svelkym poc¢tom hracov, alebo vlast-
na hra) a aj pri intervalovo davkova-
nych cviCeniach, zameranych na
zvySenie arovne hladiny LA, hodno-
ta LA presiahne hodnotu ANP, ale
nedosiahne hranicu 9 mmol.I'.
Napr. pri opakovane zaradovanej
pripravnej hre s men$im poctom
hrac¢ov na mensom priestore (5 — 7
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mmol.I'Y) mame problémy so zarade-
nim do adekvatnych ,koloniek“
v zbernych harkoch. Takuto vlastna
hru, resp. pripravni hru potom
niekto evidujev LAreZime, iny tréner
v zmieSanom rezime prace. Ak
vychadzamezliterarnych prameriov,
Ze existuju v podstate tri zakladné
sposoby hradenia energie, pri ich
kombinéciach samozrejme viacej,
potom pri zaznamenavani takého-
to tréningového zataZenianamide
o evidenciu, kde nejaky sposob
hradenia  energie prevaZuje.
V podstate ide o podobny princip
ako priradujeme jednotky (1 — 10)
dalSiemu komponentu tréningové-
ho zatazenia — zlozitosti. Kritérii
»prevahy“ je vSak viac. VSeobecne
ide o dve navzajom zavislé skupiny.
Prvéa zahfna ukazovatele zatazenia
— pomerne presne vymedzené inter-
valy zataZenia a ich manipulaciu
s nimi (intenzita zatazenia - 1Z
a intenzita odpoc¢inku - 10). Druha
zahfia  ukazovatele  vnutornej
odozvy organizmu hracov (SE LA).
Akvyvola $pecifické cvicenie u hraca
s ANP 4 mmol/1 odozvu vyjadrent 7
mmol.I''; potom je jasné, Ze cvicenie
malo pre neho anaerébno — laktato-
vy charakter. Toto cvicenie vyvolalo
anaerobno—laktatovy sposob hrade-
nia energie, pri ktorom rychlost
uvolnovania ATP zodpoved4 anae-
rébno — laktatovému rezimu prace.
Ak vak cvi€enie vyvola u tych istych
hracov odozvu napr. 2 mmol.l",
potom, ak nemame iné udaje z prvej
skupiny ukazovatelov, napr. ak
nepozname dizku IZ a 10, nie je
moznéurcitenergeticky rezim prace.
Je mozné iba vylucit LA rezim prace.
Kazdy energeticky systém je tesne
spaty so zakladnymi Zivinami -
sacharidmi, tukmi, bielkovinami.
Jednoducho povedané, aerdbny
systém je zalozeny na tukoch, zatial
¢o anaerdbna glykolyza vyzaduje
sacharidy a bielkoviny. ATP — CP
systém je zaloZeny na ATP, ktory je
uskladneny vo svaloch a jeho zasoby
samusia ihnedpo vykone doplnit. To
sa deje prostrednictvom aerdbneho
metabolizmu. Isté je, Ze v kazdom
Sporte musime trénovat odliSne.
Futbalista bude trénovat uplne inak

akobezecna dlhé trate alebo zjazdar.
Tréningovy program musi stimulo-
vat ten energeticky systém, ktory
prevazuje v zapase alebo v prete-
koch. Toto vysvetluje, preco su urcité
telesné typy CastejsSie v konkrétnych
Sportoch. Futbalisti maju iny soma-
totyp ako vzpieraci alebo plavci.
Energeticky rezim je urceny
suhrnom priznaénych metabolic-
kych procesov so $pecifickymi ener-
getickymi zdrojmi, katalyzatormi
ap. Nemozno zistovat iba samotné

ukazovatele vnutornej odozvy, aj ked

jeznichmozné o ,,stupni“energetic-
kého rezimu prace hraca uvazovat.
Rozhodujuce (urcujuce) kritérium
spravnostije vSak rychlost uvoltiova-
nia ATP, nie hromadenia LA. V praxi
vSak toto kritérium nahradzujeme
poznavanim dizky a pomeru 1Z a 10.
Ak by sme uvazovaliiba o troch ener-
getickych reZimoch prace, troch
energetickych systémoch (Benson,
Connolly, 2011), potom pojem
»LZmieSany“ rezim prace, ktory sa aj
nachadzal v podkladovych materia-
loch pre evidenciu tréningovych
ukazovatelov vo futbale a ktory sa
eSte aj dnes bezne pouziva, nemé
zmysel. Zmysel moze mat iba ako:

1. hrani¢ny rezim préce, ak nechce-
me vymedzit hranice rychlosti
uvoliiovania ATP jednozna¢nym
¢islom. Potom mozno ale hovorit
ozmieSanomrezime prace O, - LA
pri rychlosti uvoltiovania ATP
okolo 1 mmol.I'. min. Dalej pri
rychlosti uvolfiovania ATP okolo
2,5 mmol.I".min." ako o zmie$a-
nom rezime prace LA — CP.

2. O ucelovo vytvorenom pojme pre
situacie, ked vplyvom extrémne
premenlivej a rozne dlhotrvajicej
intenzity pohybu dochadza nie
k vyhranenej prevahe jedného zo
sposobov hradenia energie, ale
k striedavej prevahe vsetkych
troch zakladnych sposobov (napr.
vlastna hra, modelovana hra,
rozne pripravné hry).

V uvedenom priklade so 7
mmol.I'".min." je zaroven badatelné,
Ze parametre cviceni nemobilizovali
LA sp6sob hradenia energie tak, aby
bolo dosiahnuté anaerébne pasmo.
Pojem metabolického (energetické-

ho) pasmassluzik popisu miery zapo-
jenia LA spdsobu do celkovej thrady
energie. Meradlom na urcenie meta-
bolického pasma nie je rychlost uvol-
novania ATP ako v pripade metabo-
lickej z6ny, ale mnozstvo nahroma-
dené¢ho LA. Zistenim variabilnosti
individualnych ANP mdzeme hovo-
rit o piatich, resp. Siestich pAsmach.
Tri sme stru¢ne popisali v precha-
dzajucich castiach. Su to doln4 cast
aerébneho rezimus 1—2,5 mmol.l"},
hornd cast aerébneho rezimu s
2,5 - 3,5 mmol.I'}; zmiesané pasmo
3,5-4,5mmol.l'", doln4 Groven tole-
rancie laktatu, pasmo s 5,0 — 7,0
mmol.l", hornd droven tolerancie
laktatu, pasmo s 8,0—9,0 mmol.l".

Pojem zmieSany rezim prace tu mé
opravnenie iba ako abstraktny
medziclanok medzi obidvoma dalsi-
mi pasmami, ako skupina mnozin
individualne charakteristickych
ANP. Ak sa domnievame, zZe kazdy
hra¢ ma v danom okamziku ANP
urcitej hodnoty, potom prakticky
zmieSany reZzim prace kazdého
konkrétneho jednotlivca neexistuje,
resp. je taky maly, ako presne dokaze-
me stanovit ANP. Bud zataZenie
vyvolalo zvySenu hladinu LA pod
uroviiou ANP alebo nad riou, pripad-
ne zodpovedalo ,presne“ urovni
ANP. Pojem ,zmie$ané“ pasmo je
vSak aj napriek predchadzajicim
uvaham pre prax uzitocny, pretoze
vilom obvykle operujeme s konvenc-
nou hodnotou ANP4 mmol.I"".min."!,
nie teda s individualne zistenou
hodnotou. Ako sme uvadzali vyssie,
hodnoty 2—2,5 mmol.I"' nevyjadruju
metabolické pasma intenzity zataze-
nia jednoznacne. Aj pri vysokej,
dokonca maximalnej, intenzite zata-
zenia nemusi LA prekrocit 2 — 2,5
mmol.I".min.”, ak je IZ primerane
kratky a 10 primerane dlhy. V tom
pripade sa energia hradi CP spdso-
bom, pritom vsak hodnota LA zodpo-
veda aer6bnemu rezimu prace.

Pri hodnote LA 7 mmol.I''.min.!
(a podobnej) vznika otazka, ¢i také
zatazenie mame evidovat ako zataze-
nie, ktoré prevazne mobilizovalo LA
sposob hradenia energie. Ak ho
budeme evidovat v rezimoch, tak
potom ho budeme evidovat v zmie-
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Sanom rezime. Otazkou zostava, ¢i
energetické rezimy mozu sluzit ako
meradlo intenzity tréningového
zatazenia. D4 sa povedat, Ze intenzi-
tu zataZzenia mozeme vyjadrovat
viacerymi spdsobmi. Niekedy je
chapana ako kvalitativna stranka
tréningovej ¢innosti v uzSom slova
zmysle. Urcuje velkost vynakladané-
ho asilia, zameranost funkcii, mnoz-
stvo préce za jednotku casu, ucast
jednotlivych energetickych systé-
mov nazabezpeceni prislusnej pohy-
bovej cinnosti. Tieto ukazovatele
maju tu vyhodu, Ze st ¢iselné, a teda
je mozné nimi vyjadrovat intenzitu
zataZenia v rdznych hraniciach od
do. Napr. PF mozeme rozdelit na
lubovolné useky, kalibrované po 5
pulzoch, 10 pulzoch. Ak pouzijeme
ukazovatel ,zékladny energeticky
reZim prace“, sme obmedzeni na 3
zakladné Giseky, ak pouZijeme ukazo-
vatele kombinované, teda presnej-
Sie, dostaneme 5, resp. Sest usekov.
Pasma na zvySovanie tolerancie
laktatu (Stvrta a piata intenzita) su
velmi dolezité na zvySovanie vykon-
nosti. Ak tréning chapeme dvojdi-
menzionalne, potom pasmo prvej
intenzity v tomto SirSie chapanom
pasme je idealne na pozitivne
zmeny a pasmo nachadzajice sa
nad nim v celom rozsahu vyvolava
,negativne* zmeny, ktoré tla¢ia na
adapta¢né mechanizmy (acidoba-
zickd rovnovdha je narusena,
dochadza k zmenam v hladine
hormonov...) toto vsetko vedie
k tomu, aby tréner vedel pracovat
s pomerom tréningovych jednotiek,
ktoré vyvolavaju pozitivne a negativ-
ne zmeny u hracov v tréningovych
mikrocykloch a vedel, Ze bunky
potrebuju urcity ¢as na regeneraciu.
V tedrii superkompenzacie sa hovo-
ri, Ze za jeden a pol dila po takomto
zatazeni (36 hodin) je svalova bunka
plne zasobena energiou a pripravena
znovu na tvrdy tréning. V kolektiv-
nych $portoch je to o to naroc¢nej-
Sie, Ze tréner ma v druzstve vela
hracov a kazdy potrebuje iny cas
na regeneraciu. Ak sme sa doteraz
koncentrovali na klasifikaciu trénin-
govych podnetov a naznacili sme, Ze
akykolvek pohyb (cvicenie) je mozné

identifikovat a presne, resp. niekedy
mozno s problémami popisat,
vychadzali sme z intenzity cvi¢eni na
zvolenej Skale (Dovalil a kol., 2008;
Suchy, 2006; Suchy, 2010; Divald,
2010), ale chceme naznaéit aj prob-
1émy spojené so Specifickostou
cviceni vzhladom na ich $peciali-
zaciu a evidenciu. Principidlne sa
v tomto ¢leneni stretdva rovina ener-
getického zabezpedenia tréningovej
¢innosti a obsahovo — organizacné
zabezpecenie tréningového procesu.
Klucovym parametrom posudenia
miery Specifickosti absolvovaného
zatazenia je jeho zhoda, podob-
nost — odliSnost s motorikou pohy-
bovych ¢innosti konkrétnej Specia-
lizacie. Definicia miery $pecifickosti
konkrétneho pohybu je relativne
zlozita. Na jej dostato¢né urcenie je
nevyhnutné brat do uvahy kinema-
tické a dynamické charakteristiky
(Dovalil a kol. 2008). Analyza spek-
tra pohybovych Struktdr rozliSuje
dva krajné extrémy: §pecifické cvice-
nia —nespecifické cvi¢enia. Varianty
miery Specifickosti predstavuju §iro-
ké spektrum cviceni, ktoré rozliSuje
celé spektrum  kvantitativnych
a kvalitativnych znakov. Tréneri
casto hovoria, Ze ide o cvicenia
s loptou (Specifické) a bez lopty
(nespecifické). Samozrejme, také
jednoduché to nie je. Je potrebné
vychadzat zo systematiky hernych
¢innosti. Zakladné rozdelenie urcu-
je uz uvedend miera zhody konkrét-
neho pohybu so samotnou hrou,
dalej pohlad na cvicenie z hladiska
jeho obsahu, komplexnosti, Struktud-
ry a priebehu pohybu. Specifickost
zataZenia ma dva aspekty — ener-
geticku a svalovi. Kazda aktivita
kladie na hrac¢a a jeho energeticky
alebo svalovy systém iné, Specifické
naroky. Nie je zriedkavy stav, Ze
mnohym futbalistom robi velké
problémy napr. beh na lyziach.
Tréningom totiZ zvySujeme G¢innost
urcitych svalovych kontrakcii. Pre
futbalistu je charakteristické tréno-
vanie hernych ¢innosti, nie teda to, ¢i
vie behat na lyZiach, kde je charakter
pohybu uplne iny ako charakter
pohybu v zapase. To znamena Speci-
fickost tizko suvisi s ¢innostou

@

centralneho nervového systému,
pri $portovej hre je potrebna mimo-
riadne kvalitnd koordinacia pohy-
bov, na druhej strane, ale hra¢ musi
pocas zépasu aj adekvatne ,,praco-
vat“, abyboli kryté energetické naro-
ky pracujucich svalov. Pre hraca to
znamena, zZe by mal trénovat pri takej
intenzite, zlozitosti a rychlosti, ktora
jeprenehovzéapase charakteristicka.

Zavery

Pri evidencii intenzity tréningové-
ho zatazenia sme poukézali na prob-
lémy s evidenciou energetickych
rezimov. Spory s ur¢enim spravneho
energetického rezimu prace vsak
nastavaju, ak sa neberie do uvahy
rozdiel medzi energetickym rezi-
mom a tréningovym pasmom. Podla
pomeru IZ a IO, pripadne aj podla
odozvy organizmu hraca na zataze-
nie, sa v praxi pomerne jednotne
a bez nedorozumenia urcuje zataze-
nie anaerébneho  alaktatového
charakteru a aerobneho charakteru.
Pri zatazeni laktatového charakteru
sposobuje nejednotné zaradovanie
skutocnost, ako velmi bol tento
sposob hradenia energie mobilizo-
vany, ¢i na irovni zmie$aného alebo
laktatového pasma. Pretoze kazdé-
mu zékladnému sposobu hradenia
energie zodpoveda urcity rozsah
intenzity zatazenia, prestava byt CP
dominantny spdsob. Ajked sui inter-
valy zataZenia a zotavenia rovnako
dlhé, zatazenie nadobudne aerob-
ny charakter, alebo presnejSie
povedané, nebude vyznamne zata-
Zeny Ziadny energeticky sposob
(zataZenie potom evidujeme v
zbernom harku, v stipci herny
nacvik, to znamena bez dorazu na
sposob hradenia energie). Naopak,
pre O, spdsob plati, Ze prestava byt
akcentovany od urcitej vy$sej intenzi-
ty zatazenia a je nahradeny anaerdb-
nym spdsobom hradenia energie.

Znatné rozdiely zataZenia v prie-
behu tréningového mikrocyklu pri
zdanlivo identickych hodnotach
dizky a ¢asu tréningu mozu mat za
nasledok  enormny  kvalitativny
rozdiel vysledného celkového zataze-
nia. Sassi, Reilly, Impellizzeri (2005)
sledovali PF a hladinu krvného lakta-
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tuv pripravnych hrach 4 —4 (na drza-
nie lopty), 4 — 4 + brankéri (volna
hra), 8 — 8 + brankari (volna hra
skombinovanym pressingom), inter-
val zatazenia = 4x4 min., interval
odpocinku = 2,5 min. Zistili zvySent
koncentraciu krvného laktatu (6,4 £
2,7mmol.I'". min"') v pripravnej hre 4
—4 sbrankarom. Z hladiska tréningo-
vého zatazenia ide o nedostato¢né
zapojenie anaerdbnej glykolyzy. Toto
v8ak zavisi od taktického zadmeru
trénera a stanovenia Uuloh jeho
hra¢om. Reilly, White (2005) pozo-
rovali efektivnost pripravnej hry 5—5
s intervalom zatazenia 6x4 min.,
interval odpocinku bol 3 min.
Maximalna hodnota krvného laktatu
na konci tejto pripravnej hry bola 8,9
— 15,5 mmol.I'. min™, ¢o poukazuje
narozdiel od uvedeného prikladu, na
vysoky anaerébny komponent, a teda
ide 0 zna¢né zapojenie procesu anae-
robnej glykolyzy. Uz z tohto vidime,
aké su rozdiely v hladine krvného
laktatu medzi dvoma takmer rovna-
kymi pripravnymi hrami. Treba v§ak
uviest, Ze v tychto vyskumnych stadi-
ach chyba velmi délezity ukazovatel
(charakteristika), a to st v nasom
pripade rozmery ihriska v sledova-
nych pripravnych hrach. Jednoduchy
priklad ilustruje, Ze diferenciacia
zaznamu intenzity zataZenia je neod-
myslitelnym predpokladom interpre-
tacie suvislosti medzi tréningom
a vyvojom stavu vykonnosti a tréno-
vanosti. Precizna definicia trovni
intenzit zatazenia je z hladiska pres-
nej evidencie tréningu rozhodujica
(Peracek, 1995b; Suchy, 2010;
Taborsky, 2000). Pokial nie sme
schopni s dostato¢nou presnostou
$pecifikovat absolvované zatazenie,
potom nie je mozné pristupit ku kvali-
fikovanému z4znamu (evidencii) a
k  naslednému vyhodnocovaniu
(kontrole) a analyze tréningového
zataZenia.

Uvedend vyskumnd Stidia je
sticastou vedeckého projektu v rdmci
VEGA 1/1252/12 - Zdokonalenie
systému identifikdcie a vyberu talen-
tovanych hrdcov futbalu pre junior-

ské reprezentacné druistvd v
Slovenskej republike a zefektivnenie
obsahu ich pripravy.
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Summary

Registration and Control of
the Training Load Intensity of
Footballers

Pavol Peracek

The author points out the complexity and
the most common defficiencies which appe-
arwhen inregistration the training loadin
soccer. Understanding of characteristics of
training load is not uniform and probably
not quite correct, which may entail further
negative consequences reducing the effecti-
veness of the training process. The author
indicates that any movement (exercise),
can beidentified and accurately, or someti-
mes with the problems, described. He
starts up with the intensity of the exercise
in the selected scalee and also indicates
further problems associated with specifici-
ty/non specificity of exercises according the
sport specialization.
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V troch storociach na cele
svetového olympizmu

Mgr. Frantisek Seman, PhD.

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

OV pocas svojho trvania presiel viacerymi fazami vyvoja.
V ranej faze dominovali rozhodnutia Pierra de Coubertin.
MOV hladal svoje miesto v spolo¢nosti a stal sa spravidla
vyborom ,,vys$sej vrstvy.“ Pocas svetovych vojen dokazal, Ze
myslienka olympizmu je stale Ziva. V rokoch studenej vojny sa olympijské
hry stali miestom stuiperenia supervelmoci, co MOV nemohol ovplyvnit.
Politika bola stale silnejsia ako olympizmus. V najnovS§om obdobisa MOV
stal aj finan¢nou velmocou, avsak jeho postavenie oslabili korupéné skan-

daly.

Kiliuicové slovd: medzindrodny olympijsky vybor, olympijské hry,
olympijsky kongres, olympizmus

23. juna 2014 uplynie 120 rokov
od zaloZenia riadiaceho organu
svetového olympizmu Medzinarod-
ného olympijského vyboru (MOV).
Jeho vznik bol jeden z vysledkov
usilia barona Pierra de Coubertin pri
obnovovani  olympijskych  hier.
V priebehu 20. storoc¢ia sa MOV stal
jednou z najvyznamnejSich sveto-
vych inétitacii. Aj napriek rozlicnym
tlakom si az do sucasnosti zachoval
vlastnd vyberovu funkciu, sdm si
vybera svojich ¢lenov, ktori zastupu-
ju MOV vo svojej domovskej krajine
anie naopak (Soucek, 2011). Ziadny
stat, fyzicka alebo pravnickad osoba
nemd pravo nominovat do MOV
svojho zastupcu. MOV je najvyssi
organ, ktory riadi olympijské hnutie.
K jeho poslaniu patri aj podpora
olympizmu na celom svete
(Olympijska charta, 2011).

Vznik Medzinarodného
olympijského vyboru
Po netispesnom pokuse Pierra de
Coubertin o obnovenie olympijskych
hier v roku 1892 sa bardn podujal
zorganizovat o dva roky neskor jeho
reprizu. [. olympijsky kongres

(znamy aj ako PariZsky kongres) sa
ziSiel v termine 16. — 24. juna 1894
v priestoroch parizskej univerzity

Sorbonne. Na programe mal dva

zdsadné body rokovania: 1. amate-

rizmus a profesionalizmus (komisii
predsedal Michel Gondinet, advokat
odvolacieho sudu). 2. olympijské hry

(komisii  predsedal =~ Demetrios

Bikélas, ¢len Panhelénskeho gym-

nastického spolku). V suvislosti

s druhym bodom rokovania treba

podciarknut, ze obsahoval tri zdsad-

né okruhy:

1. Moznost obnovenia olympijskych
hier a ich vyhody zo Sportového,
moralneho a medzinarodného
hladiska.

2. Podmienky pre sutaziacich, Spor-
tovy program, materialne zabez-
pecenie a periodicita olympij-
skych hier.

3. Menovanie Medzinarodného vy-
boru povereného pripravou na
obnovenie olympijskych hier.

Uz predsedajuci celého kongresu

@
bardn Alphonse Chodron de Courcel
v svojom otvaracom prispevku uvie-
dol, Ze ,,olympijské hry budii periodic-
ké sutaze tak, ako olympiddy antické-
ho Grécka, ale budu na nich prebie-
hat hry nasej doby, najmodernejsie
a najnovsie“ (Guth, 1896).

Pierre de Coubertin na kongrese
vystupoval ako generalny sekretar
Unie franctzskych spolkov atletic-
kych §portov. Po uspesnom odhlaso-
vani obnovenia olympijskych hier
bol menovany aj Medzinarodny
vybor na organizaciu olympijskych
hier (v bulletine uvadzany ako
Medzinarodny vybor olympijskych
hier) v tomto zlozeni: Demetrios
Bikélas (Grécko), barén Pierre de
Coubertin  (Francuzsko), Ernest
Callot (Francuzsko), Alexej D. Bu-
tovskij (Rusko), Jifi Guth (Cechy),
Viktor Gustaf Balck (Svédsko),
Leonard A. Cuff (Novy Zéland),
William Milligan Sloane (USA),
José Benjamin Zubiaur (Argentina),
grof Ferdinando Lucchesi Palli
(Taliansko), Charles Herbert (An-
glicko), Arthur Oliver Villers Russel,
druhy barén Ampthill (Anglicko)
a Ferenc Kémény (Uhorsko)
(Bulletin du Comité international
des Jeux Olympiques, No 1, 1894).
Vo vSeobecnosti sa prijima fakt, ze
prvy predseda MOV bol Grék
Demetrios Bikélas. Existuju vsak
pramene, ktoré uvadzaju, ze ¢leno-
via vymenovaného vyboru ,,automa-
ticky menovali Pierra de Coubertin
predsedom a Ernesta Callota poklad-
nikom® (Un peu d’histoire, 1949).
Pri akceptovani tejto skuto¢nosti bol
teda Pierre de Coubertin v podstate
na ¢ele MOV dvakrat. Jeho pdsobe-
nie vo funkcii predsedu v$ak bolo
v tomto pripade velmi kratke, preto-
Ze inicialna myslienka bola zorgani-
zovat Hry [. olympiady 1900 v Parizi.
Po rozhodnuti, aby sa Hry I. olympi-
ady konali uz vroku 1896 v Aténach,
bol na celo MOV vymenovany
spominany Demetrios Bikélas, ktory
tato funkciu zastaval v rokoch 1894
az 1896. MOV este ani poriadne
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nezacal svoju ¢innost a uz dochadza-
lok personalnym zmenam. V oktobri
1894 uz v MOV nefiguroval talian-
sky zastupca grof Ferdinando
Lucchesi Pallianajeho miesto prisiel
taliansky vojvoda Riccardo Caraffa
d"Andria a novovymenovany belgic-
ky grof Maxime de Bousies (Bulletin
du Comité international des Jeux
Olympiques, No 2, 1894; Ferretti,
C., Frasca, A., 2008).

Medzinarodny olympijsky vybor
vrokoch 1894 — 1925
Hlavna napln ¢innosti MOV

v pociato¢nych rokoch jeho existen-

cie bola organizacia olympijskych

hier. Organizécia Hier 1. olympiady

1896 v Aténach vSak nebola jedno-

duché. Grécko bolo ekonomicky

velmi slabé, a tak bolo nevyhnutné,
aby sa na stranu organizatorov
postavili aj grécki Slachtici.

Demetrios Bikélas ziskal pre olym-

pijské hry gréckeho korunného prin-

ca Konstantina, ktory sa v ich orga-
nizovani vyrazne angazoval. Po

finanénych zbierkach boli Hry I.

olympiady 1896 v Aténach dna 6.

aprila 1896 slavnostne otvorené.

Pokial ide o organizaciu podujatia,

nemozno Grékom ni¢ vy¢itat, Hry 1.

olympiady 1896 (nie zviny MOV) sa

vSak niesli v zvlastnom duchu.

Z doévoduvelmimalého poctu medzi-

narodnych Sportovych federacii sa

sutazilo podla osobitnych pravidiel:

- bezecké preteky podla pravidiel
Unie franctzskych spolkov atle-
tickych Sportov,

- sutaze v skoku do vysky, do dialky,
o zrdi, vo vrhu gulou a v hode
diskom podla pravidiel Anglickej
amatérskej atletickej asociécie,

- Sermiarske sutaze podla pravidiel
parizskej Spolo¢nosti na podporu
Sermu,

- sutazevjachtingupodlakombino-
vanych franctzskych a anglickych
pravidiel,

- suataze vo veslovani podla pravi-
diel Talianskeho veslarskeho klu-
bu,

- sutaze v cyklistike podla pravidiel
Medzinarodnej cyklistickej aso-
ciacie,

- sutaze v tenise podla pravidiel

I. zasadanie MOV v Aténach v roku 1896. Zlava sedia: Pierre de Coubertin,
Demetrios Bikélas, Alexej Butovskij. Zlava stoja: Wilibald Gebhardt, Jiri
Guth, Ferenc Kémény, Viktor Balck

VSeanglickej lawntenisovej aso-

cicie (Guth, 1896).

Uvedené sved¢io tom, Ze jednotné
medzinarodné pravidla pre mnohé
Sporty eSte neboli stanovené a Hry .
olympiady 1896 v Aténach mozno
pokladat aj za akysi impulz na zakla-
danie medzinarodnych $portovych
federacii, ktorych ulohou bolo 3aj
vypracovavanie jednotnych medzi-
narodnych §portovych pravidiel.

Po Gspechu Hier v Aténach Gréci
ustamikralaJurajal. vyhlésili, aby sa
toto podujatie konalo vidy v ich
krajine. Proti tomu réazne vystupil
Pierre de Coubertin, podporovany
¢lenmi MOV Jifim Guthom a novo-
vymenovanym ¢lenom z Nemecka
Karlom Augustom Willibaldom
Gebhardtom. Olympijské hry, ako
medzinarodné podujatie, sa mali
konat vzdy v inom meste (Lagrue,
2012). To uz Pierre de Coubertin
prebral funkciu predsedu MOV,
ktora vykonaval v rokoch 1896 —
1925. Obdobie uvedenych rokov
existencie a ¢innosti MOV sa nieslo
plne pod vedenim Pierra de
Coubertin. Ako predseda MOV mal
v umysle nieco ovela Sirsie ako len
obnovenie olympijskych hier s novo-
dobymi §portovymi sutazami. Chcel,
aby $port olympizmus nielen zahf-
nal, ale jeho prostrednictvom sa
realizoval finalny ciel vychovnej
obnovy ludstva (Miiller, 1994).

V roku 1897 zvolal IlI. olympijsky
kongres do mesta Le Havre, kde sa
prerokovali otazky zdravovedy,
pedagogiky a histoérie vo vztahu
k telesnym cvi¢eniam. Na kongrese
sa Pierre de Coubertin vyjadril, Ze
organizovanie medzinarodnych
sutazi nie je podla neho dostato¢na
praca a Ze v intervale olympiad je
nutné organizovat aj podujatia
vedeckého charakteru (Lagrue,
2012), ¢im myslel najmé olympijské
kongresy. Po tomto uspesnom
kongrese vsak MOV zaznamenal dve
»prehry“ v podobe Hier II. olympia-
dy 1900 v Parizi a Hier [11. olympiady
1904 v St. Louis. Obidve podujatia
boli sucastou svetovych vystav, mali
dlhé trvanie a navySe, Hry IIl. olym-
piady 1904 v St. Louis maliv progra-
me aj tzv. antropologické dni — suta-
ze vyhradené pre ,,nizsie“ rasy (12. a
13. augusta 1904). Casto sa prezen-
tuje fakt, Ze islo naozaj ,len“ o suta-
ze. Skutocnost je v§ak taka, Ze antro-
pologické dni boli v podstate vedec-
kym testovanim ,niz§ich“ ras
(Parezo, Fowler, 2007; Brownell,
ed., 2008). V St. Louis sa na olympij-
skych hrach za MOV zuacastnil len
jeden predstavitel, a to ,nearisto-
krat“ Ferenc Kémény, ktory protes-
toval proti antropologickym drniom.
Aj na zaklade uvedeného sa teda
nemozno cudovat, Zze niektoré
neskorsie hodnotenia MOV nevy-
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znievaju prave lichotivo. Lagrue
(2012) uvadza, ze MOV sa utvaralna
zaklade burzoaznej a aristokratickej
vizie moderného $portu, ktora ma 3
linie: 1. elitarstvo (podmienuje ucast
profesiondlov na  olympijskych
hrach). 2. imperializmus (narody
zijuce v ramci kolonii sa na olympij-
skych hrach nezacastiuja). 3. mizo-
gyniu (odpor voci ucasti Zien na
olympijskych hrach a ich neskory
vstup do MOV). Pocet ¢lenov MOV
neustale narastal. V roku 1900 ich
bolo 25, o Styri roky neskor 30
a v roku 1908 uz 35. Aténske tzv.
Vlozené hry v roku 1906 ukazali, zZe
olympijské hry je mozné usporiadat
aj dostojne. Pévodne sa toto poduja-
tie ratalo medzi riadne olympijské
hry, no v stcasnosti uz nie. V roku
1904 odchadza Pierre de Coubertin
ako zastupca MOV do Vatikanu, aby
presved¢il Svata stolicu o tom, Ze
HryIV.olympiady 1908 vRime budu
prinosom, pretoze mnoho klerikov
bolo proti Sportovej pedagogike
(p6vodne mali byt tu, ale po vybuchu
sopky Vezuv talianska vlada presu-
nula peniaze na obnovu znicenych
oblasti a hry sa organizovali
v Londyne). 1. olympijsky kongres
1905 v Bruseli prerokoval vedecké
otazky a V. olympijsky kongres 1906
v Parizi zas umelecké otazky, resp.
spojenie umenia a $portu. Na zakla-
de vysledkov rokovania tohto
kongresu boli do olympijskych hier
(v rokoch 1912 — 1948) zaradené aj
umelecké sutaze. Vroku1910,na12.
zasadani MOV v Luxemburgu, aj
napriek odporu Pierra de Coubertin
MOV schvalil dve Zenské plavecké
sutaZe a jednu sutaz v skokoch do
vody na Hrach V. olympiady 1912
v Stokholme. Na tomto mieste treba
pripomenut, ze Pierre de Coubertin
presadzoval tzv. $portovu geografiu,
t. j. pravo ucasti na olympijskych
hrach pre $portovo vyspelé narody
bez vlastného $tatu. Tato ucast sa
tykala najma Ciech a Finska. Proti
samostatnej iéasti Cechov vystupo-
vali hlavne zastupcovia rakuskej
¢astimonarchie, a to knieza Ottovon
Windischgritz a gréf Rudolf Collo-
redo-Mansfeld (Kolar, 2011). Volba
prvého menovaného do MOV — na

13. zasadani MOV v Budapesti
v roku 1911 — bola v oficialnej tlaci
komentovana takto: ,.Jeho vysost,
princ Otto von Windischgrditz, ktory
sa na zdklade sobdsa s Jej vysostou
arcivojvodkyrniou  Alzbetou  stal
vaukom cisdra Frantiska Jozefa, bol
zvoleny za ¢lena MOV za Rakusko“
(Revue olympique, 1911). Problém

Sportovej  geografie ,vyriesili“
vysledky prvej svetovej vojny a vznik
novych  samostatnych  S$tatov.

Navyse, obaja menovani zastupco-
via rakuskej cCasti monarchie
a nemecky gréf Arnold von Armin-
MuskaubolizMOVvroku 1919, ako
predstavitelia narodov, ktoré rozpua-
tali prva svetovd vojnu, vyluceni
(Lagrue, 2012). Od roku 1915 sa
Lausanne stalo sidlom MOV. Olym-
pijska myslienka stale zila a Hry VII.
olympiady 1920 v Antverpéch uspo-
riadali vdaka peniazom z podnikania
a obchodovania s diamantmi, kto-
rych centrom je toto belgické mesto.
V uvedenom obdobi uZ existovalo
pomerne mnoho medzindrodnych
$portovych federacii, a tak postupne
odpadéavali problémy s pravidlami
Sportov. Pierre de Coubertin chcel,
aby Hry VIII. olympiady 1924 boli
v Parizi, ¢o sa aj napriek rozporom
v parizskej mestskej rade presadilo.
Rozpory spocivali v priliSnych
finanénych poziadavkdch MOV
v oblasti vystavby a rekonstrukcie
Sportovisk. Mestska rada Pariza sa
vyjadrila takto: ,, Baron de Coubertin
a jeho spolupracovnici si musia
uvedomit, Ze... v budticnosti bude
velmi tazké prijat olympijské hry
kazdému mestu, ktoré nebude dosta-
tocne bohaté“ (Bulletin municipal
officiel de la ville de Paris, 1922).
Olympijské hry sa stavali ¢oraz viac
pompéznym podujatim. A tieto
,druhé“ parizske olympijské hry
zozali aj kritiku z pera novinara
Jeanade Pierrefeu: ,,Ako bdjna hydra
rozprestiera moderny olympizmus
svoje  chdpadld nad  vsSetkym.
Neriskuje vsak zdnik tym, Ze chce
vsetko obsiahnut“ (L'Illustration, le
26juillet 1924). Navyse, vroku 1924
sa konalivChamonix I. zimné olym-
pijské hry, ktoré znamenali zanik
Nordickych hier.

@

Na margo 20. rokov 20. storocia
treba spomentt eSte skutocnost, ze
olympijské hnutie sa stalo pre stale
pocetnejSie  robotnicke $portové
organizacie, riadené spravidla
komunistickymi stranami, symbo-
lom kapitalizmu a burzoéazie. V roku
1921 vznikla v Moskve Cerven
$portova internacionala ako protiva-
ha Luzernskej Sportovej internacio-
naly (vznikla v roku 1920), ktora
odmietla prijat komunistické §porto-
vé subjekty. Kazd4 z internacional
mala vlastné Sportové podujatia
(Perutka a kol., 1985). V roku 1925
sa Pierre de Coubertin vzdal funkcie
predsedu MOV a na jeho miesto
nastupil belgicky gréf Henri de
Baillet Latour.

Medzinarodny olympijsky vybor
vrokoch 1925 — 1952

Henri de Baillet-Latour bol vo
funkcii predsedu MOV v rokoch
1925 — 1942. Bol konfrontovany
najma s dvoma problémami. Prvy
bolo organizovanie rozlicnych
vyznamnych $portovych podujati
mimo autority MOV a druhy prob-
1ém bol stale narastajuci totalitariz-
mus v mnohych eurépskych kraji-
nach. V suavislosti s vyznamnymi
Sportovymi podujatiami treba na
ilustraciu uviest, ze napr. 1. balkan-
ske hry organizoval v roku 1931
Bulharsky olympijsky vybor s uc¢as-
tou Grécka, Turecka, Juhoslavie
a Bulharska (Bulletin officiel du
CIO, 1932). V roku 1934 mal MOV
patronat nad dal$imi Styrmi Sporto-
vymi podujatiami, ktoré neboli
olympijské hry: Panindické hry,
Dalekovychovné hry, Stredoame-
rické hry a Balkanske hry (Bulletin
officiel du CIO, 1934). Patronat nad
takymito Sportovymi podujatiami
zbyto¢ne rozdeloval sily MOV.
Kritika Jeana de Pierrefeu (uvedena
vyssie) sa teda ukazovala ako opod-
statnena.

MOV pridelil Hry XI. olympiady
1936  Berlinu v Nemecku ako
demokratickej krajine. Medzi¢asom
v8ak nastapili k moci nacisti a toto
podujatie (ako aj IV. zimné olympij-
ské hry 1936 v Garmisch-Par-
tenkirchene) zneuzili na propagaciu
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svojho rezimu. Starnuci a schudob-
neny Pierre de Coubertin nedokazal
dobre odhadnut dosah nacizmu na
olympijské hry a Hry XI. olympiady
1936 v Berline dokonca pochvalil:
LZmanipulované hry? Olympijskd
myslienka zasvitend propagande?
To je velky omyl! Grandiozny tispech
berlinskych hier velkolepo posluZzil
olympijskému  idedlu“ (Lagrue,
2012). Po vypuknuti druhej svetovej
vojny sa ziadne olympijské hry neko-
nali, aj ked nacisti zorganizovali
zimné olympijské hry v Garmisch-
Partenkirchene. MOV vSsak takéto
podujatie logicky neuznal. V roku
1942 umrel Henri de Baillet-Latour
a MOV zostal az do roku 1946 ofici-
alne bez predsedu. MOV vsak riadil
Svéd Johannes Sigfried Edstrom,
ktory udrziaval, ako ob¢an neutral-
neho §tatu, kontakt s ostatnymi ¢len-
mi MOV. Po druhej svetovej vojne
(1946) bol na prvej schddzi ¢lenov
MOV zvoleny za jeho predsedu. Vo
funkcii bol do roku 1952.

Povojnové obdobie bolo velkou
skaskou pre celé olympijské hnutie,
ktoré v$ak napokon ukézalo svoju
zivotaschopnost. Za nie celkom
jasnu skutocnost treba povazovat
nevylucenie nemeckych  ¢lenov
MOV po druhej svetovej vojne.
Obaja nemecki ¢lenovia MOV (Karl
Ritter von Halt a vojvoda Adolf von
Mecklenburg-Schwerin) zotrvali vo
svojich funkciach. Na 40. zasadani
MOV v Stokholme (1947) prezento-
val vtedajsi ceskoslovensky clen
MOV Josef Gruss navrh kazdorocne
organizovat Medzinarodny olympij-
sky den (Bulletin officiel du CIO,
1947). 41. zasadanie MOV v St.
Moritzi (1948) navrh prijalo. Podla
neho si 23. juna mala kazd4 krajina
pripomendt vznik MOV. Ziadne
podrobnosti o naplni pamétného
dna MOV nevydal — kazda krajina
mala oslavy tohto dna zorganizovat
podla vlastnej koncepcie (Revue
olympique, 1985).

Povojnové obdobie malo ajvolym-
pijskom hnuti prichut studenej
vojny. V roku 1951 vznikol narodny
olympijsky vybor Sovietskeho zvizu
(Stalin uznal, zZe Sportovci ,jeho“
krajiny st schopniadekvatne konku-

rovat najmd Americanom). O rok
neskor na Hrach XV. olympiady
1952 v Helsinkach sovietski $por-
tovci v hodnoteni $tatov obsadili 2.
miesto za USA a sovietsky gymnasta
Viktor Cukarin sa stal aj najtispes-
nej§im ucastnikom tychto hier
(Bendl akol., 1994).

Medzinarodny olympijsky vybor
vrokoch 1952 - 1972

Obdobie tychto rokov sa nieslo
v znameni prezididlneho systému
riadenia olympijského hnutia, repre-
zentovaného  predsedom MOV
Ameri¢anom Averym Brundageom.
Napriek jeho odporu k profesiona-
lizmu (amaterizmus vyhlasil za
zaklad olympijskej filozofie, pozn.
autora) vSak tento fenomén doslova
bujnel, najmi v Sportovych velmo-
ciach a v ich satelitnych krajinach
a skryval sa pod plastikom amateriz-
mu. Pre krajiny vychodného bloku
bolo typické, ze ,,amatéri“ boli ¢len-
mi silovych zloziek rezimov (arma-
da, policia). Vo funkciach typickych
pre ozbrojené zlozky nepracovali
avenovali sa len Sportovému trénin-
gu. Pre USA a niektoré zapadné
krajiny bolo zas typické, ze ,amaté-
ri“ sa zdruzovali v rdmci univerzit-
nych S$portovych klubov. Tu je
namieste otazka, ¢i,,Sportovali popri
$tadiu alebo studovali popri Sporto-
vani.“ Profesionalizmus je aj vtomto
pripade zjavny.

Avery Brundage pozadoval, aby
kazdy ucastnik na olympijskych
hrach priniesol tri potvrdenia doka-
zujuce, Ze Sportovec je amatér (vlast-
né vyhlasenie, vyhlasenie narodnej
Sportovej federacie a vyhlasenie
narodného olympijského vyboru)
(Brundage, 1964). Z podstaty potvr-
deni jasne vyplyva, Ze sa dali lahko
manipulovat.

V obdobi rokov 1952 — 1972 sa
vMOV avolympijskom hnuti ukdza-
li aj problémy spojené s politikou. Po
okupacii  Madarska  sovietskou
armadou sa na Hrach XVI. olympiéa-
dy 1956 v Melbourne pobili v bazéne
vodni pdlisti Madarska (druzstvo
emigrovalo do Australie) a Soviet-
skeho zvédzu. Na Hrach XIX. olympi-
ady 1968 v Mexico City demonstro-

vali Sportovci Ciernej pleti na stup-
noch vitazov proti rasovej politike
v USA. Vrcholom v$ak boli Hry XX.
olympiady 1972 v Mnichove, ked
utodili teroristi a ich itok mal tragic-
ké nasledky. MOV nebol schopny
tymto javom zabranit.

Prezididlny  systém riadenia
priniesol aj rozpory v olympijskom
hnuti. Medzinarodné $portové fede-
racie ziadali viac pravomoci a zacali
sa zdruzovat na platforme mimo
MOV. Politické snahy o ur¢ité ovlad-
nutie MOV a vébec celého olympij-
ského hnutia sa ukazali v roku 1962.
Narodny olympijsky vybor vtedajsie-
ho Sovietskeho zvizu navrhol, aby
kazda krajina, ktord ma uznany
narodny olympijsky vybor, mala
jedného zastupcu v MOV. Najvécsie
krajiny s aktivhym olympijskym
hnutim akrajiny, ktoré uz usporiada-
li olympijské hry, mali mat dvoch
zastupcov. I8lo o snahu, aby sa
z MOV stal zastupitelsky organ, ¢o
sa nepodarilo. MOV navrh neprijal.
Na margo sa ziada uviest, Ze
Sovietsky zvdz mal vtedy v MOV
dvoch zastupcov (Kroutil a kol.,
1970).

Medzinarodny olympijsky vybor
vrokoch 1972 - 1992

V rokoch 1972 — 1980 bol na cele
MOV liberélny irsky lord Michael
Morris Killanin. Stala pred nim
tazka uloha zjednotit olympijské
hnutie, ktoré bolo v tomto obdobi
velmi blizko k rozpadu. V roku 1973
sa konal po viac ako Styridsiatich
rokoch v poradi X. olympijsky kon-
gres vo Varne. K nalichavym uloham
kongresu treba zaradit problemati-
ku budtcnosti olympijského hnutia
a koexistenciu MOV, narodnych
olympijskych vyborov a medzina-
rodnych Sportovych federacii. Na
kongrese sa v§ak objavili aj prispev-
ky, ktoré nepriamo avizovali nevy-
hnutnost otvorit olympijské hry pre
profesionalnych $portovcov a pos-
kytnut vacsie pravomoci medzina-
rodnym Sportovym federacidm pri
vybere miest na konanie olympij-
skych hier. Zacalo sa ,nahlas“
rozpravat aj o zastupenizien v MOV
a o zriadeni Olympijskej solidarity
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(Bélohlavek a kol., bez udania roku
vydania, pravdepodobne 1974 alebo
1975).

70. ale aj 80. roky 20. storocia boli
poznacené viacerymi  bojkotmi
olympijskych hier. I8lo v podstate
o politické dosledky, ktoré tu nebu-
deme rozoberat. Pripomenut je vSak
nutné organizaciu Hier XXI. olympi-
ady 1976 v Montreale, ktora prinies-
la mestu finan¢ny schodok takmer 1
miliardu dolarov. Doélezité bolo, Ze
po Hrach XX. olympiady 1972
v Mnichove MOV musel pri kazdom
olympijskom podujati ratat aj
s ndkladmi na bezpe¢nostné kontro-
ly, ktoré boli dosledkom teroristické-
ho utoku v roku 1972 v Mnichove.

V rokoch 1980 — 2001 bol na cele
MOV markiz Juan Antonio Sa-
maranch, rozporuplnd osobnost,
ktora vSak skonsolidovala finan¢né
prostriedky MOV. Na XI. olympij-
skom kongrese 1981 v Baden-
Badene sa v podstate rozhodlo
0 UcCasti profesionalov na olympij-
skych hréch, ¢o sa stalo skuto¢nos-
tou na Hrach XXV. olympiady 1992
vBarcelone. Vroku 1981 sa do MOV
dostali prvé dve Zeny, a to Flor [sava-
Fonsecovad (Venezuela) a Pirjo
Hiaggmanova (Finsko). Od roku
1984 sa hovori o trhovych olympij-
skych hrach v suvislosti s organiza-
ciou Hier XXIII. Olympiady 1984
v Los Angeles. Do olympijskych hier
vstupil sukromny financény kapital.
Pokial ide o finan¢né prostriedky,
MOV kreoval sponzorsky program
T.O.P. (The Olympic Partners)
v roku 1985. V tomto programe sa
vyrazne angazoval aj Horst Dassler,
majitel firmy Adidas, ¢o bolo viac-
krat kritizované (Jennings, Simson,
2012)

Medzinarodny olympijsky vybor
od roku 1992

Do olympizmu vstapilo v 90.
rokoch 20. storo¢ia mnoho finan¢-
nych prostriedkov, ktoré vSak
v niektorych pripadoch boli skor na
S§kodu MOV. Aj napriek mnohym
uspechomvroku 1998 doslo k velké-
mu Skandalu. Podpredseda MOV
Marc Holder odhalil korupciu
viacerych ¢lenov MOV v suvislosti

s organizovanim XIX. zimnych
olympijskych hier 2002 v Salt Lake
City. Organizator poskytol asi 1,3
mil. dolarov vo forme rozli¢nych
»pozornosti“  viacerym  ¢lenom
MOW. I8lo o letenky, $kolné pre deti,
poukazy na zdravotnu starostlivost,
¢i peniaze v hotovosti. V suvislosti so
Skandalom podali demisiu Styria
¢lenovia MOV (medzi nimi aj spomi-
nand Pirjo Haggmanova z Finska)
adalsich Sest ¢lenov bolo vylu¢enych
z MOV (Lagrue, 2012). I8lo prevaz-
ne o ¢lenov z Afriky a Latinskej
Ameriky.

V rokoch 2001 — 2013 bol na cele
MOV grofJacques Rogge z Belgicka,
ktory sa zasluzil o olympijské hry
mladeze. Tak isto vyhlasil ,nulova
toleranciu® dopingu, ¢im sa zinten-
zivnila ¢innost dopingovych komisa-
rov. Vo februéari 2011 vyslovil MOV
dokonca poziadavku, aby bolo
kontrolované aj stavkovanie v $por-
te, a to v suvislosti s narastajicimi
podvodmi v tejto oblasti (Sme, 28.
februar 2011). V stcasnosti je pred-
seda MOV Thomas Bach z Nemecka
(od roku 2013).

Zaver

MOV si v priebehu 120 rokov
vybudoval vo svete skutocne pevné
a reSpektované postavenie. Aj
napriek tomu, Ze pocas svojej exis-
tencie prijal aj ,,politické rozhodnu-
tia,“ zostava stale apoliticky organ.
S jeho vrcholnymi predstavitelmi
nemaju problém sa stretnut ani
najvyznamnejsi politici. Olympijské
tie na svete. Vybudovat mierova
spolo¢nost prostrednictvom Sporto-
vych aktivit, ako si to zelal Pierre de
Coubertin, sa zial, doteraz nepodari-
lo. Naolympijskychhréch, ajnapriek
ich nespornému tspechu a propaga-
cii kladnych hodnot, dominuje
»exaktne zmeratelny vykon a adora-
cia tabulkového vysledku sutazenia“
(Hurych akol., 2013).
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Summary

In the Three Centuries at The
Forefront of the World
Olympism

Frantisek Seman

10C has undergone through several stages
of development throughout its existence.
Inits early stage the Pierre de Coubertin’s
decisions dominated. IOC looking for their
place in society and became a committee
generally for “higher society”. During the
world wars, I0C proved that the idea of
Olympizm is still alive. During the Cold
War, the Olympic Games have become a
place of superpowers rivalry, the IOC could
not controlit. Policywas still stronger than
Olympism. In the latest period, the IOC
has the financial power, but its position
was weakened by corruption scandals.

Funkcné parametre bezcov
na lyZiach na beZiacom
a supaznom ergometri

Peter Ziska

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom nasho sledovania bolo poukazat na rozdiely medzi funk¢-
nymivysledkaminabeZiacomasapaznomergometri. Empirické
udaje sme ziskali z funk¢éného vySetrenia na trenazéri, kde sme
sledovali vybrané funkéné parametre: maximalna spotreba
kyslika, maximalna pulzova frekvencia. Vyskumny stbor tvorilo 9 doras-
tencovvbehu nalyziach vo veku od 16,35 £ 1,43 roka. VysledKky potvrdzu-
ja, Ze bezcina lyziach dosahuji nadpriemerné hodnoty maximalnej spot-
reby. Inter-individualnym sledovanim sme zistili vyrazné rozdiely medzi
funkénymi parametrami na beZiacom a siipaznom ergometri, ktoré nam
umoznili formulovat odporiacanie pre trénerov, aby vysledky zo stiipazné-
ho ergometra nepovazovali za smerodajné a funkéné vysetrenie by mali

realizovat na bezeckom trenazéri, prip. na kolieskovych lyziach.

Kliicové slovd: bezci na lyZiach, trenazér, spiroergometria,
maximdlna spotreba kyslika

Kazda Sportova Specializacia ma
svoju kinematicku Strukturu. Preto
je velmi zlozité¢ urcit objektivne
maximalne funkéné parametre,
ktoré zodpovedaju hodnotam, ku
ktorym sa pretekar priblizuje aj
pocas pretekov v svojej discipline.
Na spravne stanovenie a vyhodnoco-
vanie tréningového zataZenia je
v sucasnosti nevyhnutné poznat
parametre zodpovedajuce Sportovej
$pecializacii. Na ziskanie tychto
parametrov sa najcastejSie pouziva
vySetrenie so stupriovanym zataZe-
nim na bicyklovom ergometri, beZia-
com koberci, alebo na roznych
typoch  $pecidlnych ergometrov
(trenazérov). Na beziacom koberci
byva VO,max o 8 az 15 % vyssia ako

na bicyklovom ergometri. Porov-
nanie hodnot VO,max na beziacom
koberci je vyssie o 7 az 18 % oproti
veslarskemu trenazéru. Kritéria na
dosiahnutie VO,max st rovnaké ako
na dosiahnutie maximalneho zata-
Zenia. Je nevyhnutné sledovat pravi-
delne zmeny vo funkénych paramet-
roch, ktoré nam naznacuju genetic-
ky predpoklad jednotlivca a sucasne
mieru narastu, prip. poklesu, ktora je
zapricinena tréningovym procesom.
Pokial ide o zvySovanie VO,max
prostrednictvom tréningu, sa nazory
autorov lisia. Komadel a spol.,
(1997) pripisuje VO,max geneticka
predisponovanost na 80 %, cize
tréningom je ovplyvnitelnych 20 %.
Mesko, Komadel a spol., (2005)

Mgr. PETER ZISKA (*1987) - externy doktorand, zaobera sa problema-

tikou bezeckého lyzovania.
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uvadzaju rozvoj VO,max od 5 do
30 %. Divald (2009) uvadza mieru
zvy$ovania VO,max, na rozdiel od
ostatnych, len na 2 az 3 % a aj to len
pri spravne zvolenom tréningovom
programe. Rusko (2003) popisuje
rozvoj maximalnej kyslikovej spotre-
by s vekom a tréningom. Objem
srdca sa zacina ustalovat vo veku 18
az 20 rokov a VO,max u menej
uspesnych lyziarov az po dosiahnuti
veku 20 az 22 rokov. LyZiari, ktori
dosiahli svetovu uroven, boli schop-
ni va¢8im tréningovym objemom
a intenzitou zvysit VO,max ako i
objem srdca vo veku 20 az 22 rokov.
Elitny bezec na 800 m ma ANP na
urovni 83 % VO,max, bezec na 400
m 84 % VO,max. Spi¢kovy marat6-
nec dokaze odbehnut maratén na
urovni 86 % VO,max, priemerny na
urovni 70 % (Valiska, 2005).
U najlepsich bezcov na lyziach sa
tato uroven pohybuje okolo 90 %
VO,max. Tréningom sa d4 v mensej
miere prispiet k rozvoju VO,max,
ale vyraznejsie k priblizeniu ANP k
VO,max. Intenzita je klacovym
determinantom tréningovej odozvy.
Tréning sa chdpe dvojdimenzional-
ne, ked spdsobuje pozitivne zmeny
a tréning ako napitie, ktoré spdso-
buje bunkové poskodenie, meni
chemické vlastnosti mozgu, narasa
hladinu hormdnov, ¢o ma negativne
nasledky (Seiler, 1997)

Cielom prace je poukazat na
rozdiely funkénych parametrov pri
vySetreni na beziacom koberci
a supaznom ergometri. O¢akavame,
ze sledovana vzorka dosiahne vyssie
hodnoty maximalnej spotreby kysli-
ka na beZiacom pase ako na stupaz-
nom ergometri.

Metodika prace

Do vyskumného stborubolo zara-
denych 9 dorastencov v behu na
lyziach vo veku 16 - 17 rokov. Vys-
kumné meranie sa realizovalo na
zaciatku pripravného obdobia v juni
2013. Obe merania sa uskutocnili
v ten isty den. Na ziskanie empiric-
kych udajov sme poutili spiroergo-
metrické vySetrenie v Narodnom
$portovom centre, kde sme sledovali
funkéné parametre na beziacom

@

Tab. 1
Vysledky na beziacom koberci
. Trena-| Vyska | HT VOer.la_)I( Xgl% VOZAI_J1 HR max|HR ANP| HR AP
Y| zér cm kg mliin:n ml.min! ml.m}lr1 pqlzjl pqlzjl pl.ﬂzjl
kg kg kg min. min. min.
1 [skialp | 176 65 68,00 46,6 32,4 187 157 130
2 |skialp | 178 68 63,00 45,6 34 183 158 138
3 |skialp | 185 69 64,20 49 38,7 186 165 147
4 |skialp | 176 56 68,30 48,9 36,4 191 164 139
5 |skialp | 177 66 61,60 47,4 39 197 185 166
6 |skialp | 176 70 70,90 45,8 33,4 185 159 139
7 |skialp | 176 66 67,00 45,9 34,7 203 175 149
8 |skialp | 177 64 66,80 47,7 37,6 208 185 163
9 lskialp | 183 72 63,50 41,1 30,8 192 171 154
Me 177,00 | 66,00 | 66,80 | 46,60 | 34,70 | 191,00 | 165,00 | 147,00
X 178,221 66,22 | 65,92 | 46,44 | 35,22 | 192,44 | 168,78 | 147,22
xmin |176,00| 56,00 | 61,60 | 41,10 | 30,80 | 183,00 | 157,00 | 130,00
xmax | 185,00 72,00 | 70,90 | 49,00 | 39,00 | 208,00 | 185,00 | 166,00
Vr 9,00 | 16,00 | 9,30 7,90 8,20 | 25,00 | 28,00 | 36,00
Tab. 2
Vysledky na sipaznom ergometri
Trena- | Vyska | Hmot- VOZn}aj{ Xg}zj VO2 AP1 HR max|HR ANP|HR AP
Zér cm | nostkg mli:“h“ ml.min! ml.an pl_]lz_.l pl_]lz_.l pl_]lz_.l
kg kg kg min. min.! | min.
1| Supazne | 176 65 51,40 | 35,5 | 28,3 182 158 140
2| Supazne | 178 68 40,50 | 31,3 | 22,3 180 167 153
3| Supazne| 185 69 53,50 | 423 | 27,7 182 156 140
4| Supazne | 176 56 53,60 | 40,6 | 29,1 181 161 139
5| Supazne | 177 66 49,00 | 32,1 | 24,3 195 177 159
6| Stpazne | 176 70 58,10 | 44,1 | 33,1 185 165 143
7| Supazne | 176 66 53,30 | 37,3 | 28,1 200 178 158
8| Supazne | 177 64 52,90 | 43,6 | 34,9 195 181 165
9| Stpazne | 183 72 56,00 | 41,6 | 30,6 191 167 153
Me 177,00{ 66,00 | 53,30 | 40,60 | 28,30 | 185,00 | 167,00 |153,00
Ix 178,22 66,22 | 52,03 | 38,71 | 28,71 | 187,89 | 167,78 |150,00
Xmin 176,00] 56,00 | 40,50 | 31,30 | 22,30 | 180,00 | 156,00 |139,00
Xmax  [185,00f 72,00 | 58,10 | 44,10 | 34,90 | 200,00 | 181,00 |165,00
Vi 9,00 | 16,00 | 17,60 | 12,80 | 12,60 | 20,00 | 25,00 | 26,00

koberci s pomocou palic a na supaz-
nom ergometri. Test na beziacom
pase s bezeckymi palicami prebiehal
s postupne narastajucim sklonom
(az po 25° a danou rychlos-
tou (skialp). Test na trenazéri pre
beh na lyziach (thorax trainair) bol
zamerany hlavne na pracu hornych
konc¢atin, kde proband musel udrzia-
vat stupniujicu sa droven wattov
podla uréeného protokolu.
Interindividudlne sme sledovali
vybrané funkéné parametre (maxi-
malnu spotrebu kyslika, maximalnu
pulzova frekvenciu a prahové
hodnoty na ANP a AEP). Na vyhod-
notenie ziskanych dat sme pouzili
zakladné Statistické charakteristiky

a vyznamnost rozdielov strednych
hodnot sme posudzovali neparamet-
rickou metddou pre zavislé subory
(Wilcoxonov T-test).

Vysledky a diskusia

Analyza funkéného vySetrenia
naznacuje, Ze maximalna spotreba
kyslika sa na stipaznom ergometri
vyrazne znizila u vSetkych proban-
dov. Priemernd hodnota rozdielu
bola 21,1 % (tab 1.). KedZe meranie
savykonavalov tenisty den, nemohli
zmeny nastat na zaklade tréningové-
ho procesu. Tento rozdiel je eSte
vyraznejsi, ako rozdiel medzi bicyk-
lovym ergometrom a veslarskym
trenazérom.
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Najvyraznej$i rozdiel bol 35 %
a najmenej vyrazny 11,81 %. Tento
rozdiel poukazuje na funkcnost
dolnych a hornych koncatin. KedZe
na beziacom koberci sa trup zapajal
len minimalne, znamena to, Ze prete-
kari s mensim rozdielom maju rovno-
mernejSie vyvinutd funkénost pohy-
bového aparatu, ako pretekari, kde
bol tento rozdiel vyraznej$i. Mo-
Ze to byt zapri¢inené genetickou pre-
dispoziciou, prip.vSeobecnezamera-
nym tréningovym procesom, v kto-
rom sa Specidlne tréningové pros-
triedky vyuZivaju v mensej miere.

Prisledovani maximalnej pulzove;j
frekvencie sme zistili, Ze priemerny
rozdiel bol len 2,33 %, ¢o je v porov-
nani s VO,max vyrazne mene;j.
Probandi dosiahli svoju maximalnu
pulzovu frekvenciu, ale ich funkéné
vysledky su vyrazne niZSie. Ak by
sme vychadzali pri tvorbe tréningo-
vych pasiem z maximalnej pulzovej
frekvencie, pretekari by v tréningu,
ktory bude zamerany na supazny
odpich, dosahovat omnoho vyssie
hodnoty laktatu, ako pri tych istych
pasmach, ale v behu. Preto treba
stanovit tréningové pasma na zakla-
de urovne maximalnej spotreby
kyslika a prahovych hodndt laktatu.
ANP a AEP boli na rozdielnej trovni
na beziacom koberci ako na stpaz-
nom ergometri, kde boli na nizsej
urovni, aj napriek rovnakej maxi-
malnej pulzovej frekvencii (tab. 2).

Pri maximalnej spotrebe kyslika
sme u probandov na beziacom
koberci zaznamenali signifikantné
zmeny na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti v porovnani so supaz-
nym ergometrom (obr. 1).

Na obr. 2 vidime vyznamny rozdiel
urovne maximalnej spotreby kyslika
na urovni anaerébneho prahu. Na
beziacom koberci sa pohybovala na
70 % VO,max a pri sipaznom ergo-
metri na 75 % VO,max. Hodnoty
VO,max boli niz$ie na sipaznom
ergometri, aj napriek tomu droven
VO,max na anaerébnom prahu bola
vprepocte napercentd niz$iao S % na
beziacom koberci. Rovnako tobolo aj
pri drovni VO,max na urovni aeréb-
neho prahu, kde boli hodnoty
VO,max tak isto niZ§ie na sipaznom
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Obr. 3 Obr. 4

VO,max na aerobnom prahu
ergometri (obr. 3), ale VO,max na
urovni aerébneho prahu je na trovni
55 % pri oboch funkénych vySetre-
niach. Na obr. 4 poukazujeme na
rozdiely maximalnej pulzovej frek-
vencie, probandi dosiahli nizsie
hodnoty na sipaznom ergometri ako
na beZiacom koberci.

Zavery

Analyzou vybranych funkénych
parametrov sme zaznamenali najvy-
raznejSie zmeny v maximalnej spot-
rebe kyslika, kde rozdiel medzi
hodnotami na beZiacom koberci
a supaznym ergometrom boli v prie-
mere 21,1 %. Mensi rozdiel sme
zaznamenali pri maximalnej pulzo-
vej frekvencii, kde bol rozdiel prie-
mernej hodnoty 2,33 %. Tieto vyz-
namné rozdiely pripisujeme predo-
vSetkym aktivnej praci dolnych
koncatin na beziacom koberci, kde
sa zapajaju vicSie svalové skupiny
ako pri supaznom ergometri.
Ocakavame, ze ziskané interindivi-
dualne poznatky zo spiroergomet-
rického vySetrenia prispeju k opti-

Maximalna pulzova frekvencia
malnemu vyberu funkénych testov
pre bezcov na lyziach. Odporiacame
zvolit testovanie na beziacom kober-
ciso zvySujticim sa sklonom, pripad-
ne test na kolieskovych lyziach na
Sikmej rovine. Na sUpaznom ergo-
metri nie sa pretekari schopni
dosiahnut svoje maximalne hodnoty
funkénych parametrov.

Hypotéza, v ktorej sme predpokla-
dali, Ze hodnoty VO,max na beZec-
kom koberci budu vyssie ako pri
supaznom ergometri, sa potvrdila.
Rovnako sazmenili aj ostatné funk¢-
né parametre, ktoré sme sledovali.
Pripustame, Ze sledovany subor este
nezaraduje velké mnozstvo $pecial-
nych tréningovych podnetov a pros-
triedkov, preto si myslime, zZe rozdie-
ly by u pretekarov s vy§Sou troviiou
$pecidlnych tréningovych podnetov
neboli také vyrazné.

Odporucame priebezne realizovat
spiroergometrické vySetrenia, naj-
lepSie dvakrat do roka po prvom
mesiaci v pripravnom obdobi a na
jehokonci, pripadnev strede Special-
neho tréningového obdobia. Pri
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stagnacii funkénych parametrov je
potrebné metodicky vstapit do
tréningového procesu a zmenit tré-
ningové podnety. Je potrebné funk¢-
né vySetrenia spajat s rozbormi krvi
apravidelnym sledovanim kreatinki-
nazy po tréningu. Tréningom by sme
samali zamerat nazmeny funkénych
parametrov, a to narastu VO,max
azvySenie urovne VO,max na trovni
anaerébneho prahu.
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SUMMARY

Functional Parameters of Ski
Runners on Treadmill and
Double Poling Ergometry

Peter Ziska

The aim of this work was to highlight the
differences in functional parameters on
spiroergometric running tests and double
poling ergometry. Significant differences
(v =0.01) was found in all studied functi-
onal parameters, the biggest difference
was recorded at maximum oxygen
consumption (VO2max), which was
21.1% higher on a running tests as double
poling ergometry. We recommend trainers
that the training process should be focused
more on developing strength and endu-
rance of the upper limbs and trunk.
Measurement of the double poling ergo-
metry is only instrumental parameter of
the individual, therefore, we recommend
to perform spiroergometric examination
on running treadmill. Men and juniors
should also perform spiroergometric
examination on roller skis.

@-
Rychlost letu puku po strelbe
svihom z bocného a celného
postavenia v ladovom hokeji

Juraj Bezak, Vladimir Pridal

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom nasSej Studie bolo zistit rozdiely v rychlosti letu puku po
strelbe svihom z bo¢ného a ¢elného postavenia. Vyskumu sa
zucastnilo 13 hracov vo veku 23,0 £ 2,7 roka. Rychlost vystrele-
ného puku po strelbe z miesta v bo¢cnom a v ¢elnom postaveni
bola merana Sportovym radarom pracujicim na principe Dopplerovho
efektu s prevadzkovou frekvenciou K-band (24, 125 GHz) a presnostou
merania* 1,6 kmzahod. Analyza vysledkov ukazala, Ze hodnoty rychlos-
ti puku po strelbe svihom z bo¢ného postavenia st vyznamne vysSie
(p < 0,01) ako po strelbe rovhakym sposobom z ¢elného postavenia.
Rychlost puku po strelbe Svihom z boéného postavenia bola v priemere

0 5,5 * 3,9 km za hod. vyssia ako po strelbe z ¢elného postavenia.

Kliicové slovd: strelba, ladovy hokej, rychlost strelby

Trend zdokonalovania obrannej
hry druzstiev a neustala inovacia
brankarskeho vystroja v si¢asnom
ladovomhokejipredstavujavyznam-
né faktory ovplyviujice moznosti
a uspesnost zakoncenia. Priemerny
reakény Cas elitnych brankarov na
vystreleny puk je okolo 150 milise-
kand, do uvahy v§ak musime brat aj
anticipaciu a skusenost, ktort dobri
brankari vyuZivaju pri pohlade na
polohu a pohyb hokejky strielajuce-
ho hraca. Realizacia samotného
zakroku trva priblizne dalsich 150
ms. Za takychto okolnosti, pri
10-metrovej vzdialenosti miesta
strelby od brankovej Ciary, je teda na
dosiahnutie gélu potrebny presne
usmerneny puk letiaci rychlostou
viac ako 120 km.h!. Takéto a vyssie

rychlosti puku st bezné pocas zapa-
sov muzov po strelbe dlhym prikle-
pom. Avsak ovela ¢astej$im spdso-
bom strelby je strelba Svihom, ktorej
vyhodou je kratSia realizacia, ale
naopak niz8ia maximalna rychlost
puku po vystreleni.

Gricius (2010) vskupine desiatich
hracov vo veku 15,6 + 1,0 roka zistil
rozdiely v rychlosti letu puku v zavis-
losti od polohy néh pri strelbe krat-
kym Svihom. Pri strelbe z miesta
v boc¢nom postaveni dosahovali
mladi hokejistiv priemere 05,3+ 3,7
km.h-! vy8Siu rychlost letu puku ako
pri strelbe z celného postavenia.
Hoerner (1989), Marino (1998),
Pearsall, Turcotte, Murphy (2000)
uvadzaju rézne mechanické faktory
podmienujuce rychlost puku po

Mgr. JURAJ BEZAK (*1988) - tréner mladeze v Iadovom hokeji, externy

doktorand FTVS UK.

Doc. PaedDr. VLADIMIR PRIDAL, PhD. (*1958) - zaobera sa predo-

vSetkym problematikou hodnotenia herného vykonu v §portovych hrach
ariadenim tréningového procesu vo volejbale.
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strelbe a jeho presnost: impulz sily
na puk, zrychlenie puku, trvanie
kontaktu hokejky s pukom, vnatorné
sily hraca posobiace na puk, tuhost
hokejky. Avsak Pearsall et. al. (1999)
v §tudii, pri ktorej porovnavali rych-
lost puku po strelbe dlhym prikle-
pom realizovanou Siestimi elitnymi
hra¢miladového hokeja s hokejkami
roznej tuhosti (13 az 19 kN.m)
zistili, Ze tuhost hokejky ma len mini-
malny efekt na rychlost puku.
Pozitivnu zévislost medzi tuhostou
hokejky a rychlostou puku po strelbe
nezistil ani Wu (2002). Haché
(2002) tvrdi, Ze hoci tuhost hokejky
ovplyviiuje dizku trvania kontaktu
medzi ¢epelou a pukom, hybna sila
vychadza z hraca a nie zo samotnej
hokejky. Preto hokejkami rdznej
tuhosti modZeme na puk preniest
rovnaku silu pokial plati, Ze puk osta-
va v kontakte s ¢epelou pocas celého
Casu, kedy je rukovit hokejky ohnuta.

Emmert (1984) popisal aktivaciu
svalov tela pri strelbe dlhym prikle-
pomyvjejjednotlivych fazach na stra-
ne spodnej ruky: pri naprahu su akti-
vované svaly - velky prsny sval, delto-
vé svaly, dvojhlavy sval ramena; pri
Svihu smerom dole - velky prsny sval,
deltovy sval - klti¢na cast, vonkajsie
a vnatorné Sikmé brusné svaly; pri
udere do puku a dokonc¢eni pohybu
vonkajsie a vnutorné sikmé brusné
svaly, trojhlavy sval ramena, deltovy
sval - klti¢na Cast. Magee (2009)
uvadza, Ze okrem fazy naprahu je
strelba dlhym priklepom a strelba
$vihom pohybovo velmi podobn4,
z toho vyplyva, Ze aj aktivacia svalov
bude porovnatelna.

Metodika

Sledovany subor tvorilo 13 muzov
— hracov. MHK Dubnica n/V, prie-
merny vek bol 23,0 + 2,7 roka, prie-
merna telesna vyska 183,2+ 5,4 cm,
priemerna hmotnosttela 84,1+ 12,2
kg. Meranie prebiehalo na zimnom
Stadione na upravenej ladovej
ploche. Kazdy proband bol vopred
oboznameny s obsahom a podmien-
kami testovania. Pred samotnym
testovanim sa hraci strelecky rozcvi-
¢ili. Testovanie obsahovalo strelecké

Obr. 1

Obr. 2

Strelba $vihom z ¢elného postavenia
pokusy Svihom z bo¢ného postave-
nia a S§vihom z ¢elného postavenia,
pri ktorych sa merala maximalna
rychlost vystreleného puku (obr. 1,
2). Testovanie hraca pri oboch modi-
fikaciach strelby Svihom bolo vzdy
ukoncené Stvrtym platnym poku-
som. Za platné pokusy sa povazovali
len tie, pri ktorych bola dodrzana
predpisana technika strelby §vihom
(bez akéhokolvek priklepnutia puku,
uréend poloha néh a trupu); puk bol
streleny do priestoru branky (okrem
brankovej konstrukcie) a hraé¢ bol
s pokusom spokojny (napr. pri skiz-
nuti puku z ¢epele sa pokus nezazna-
menal). VSetky strelecké pokusy sa
realizovali z miesta z pribliz-
ne 10-metrovej vzdialenosti od bran-
kovej ¢iary. Do porovnania vysled-
kov bol vybrany vzdy najlepsi zo
Styroch pokusov. Rychlost vystrele-
ného puku sa merala Sportovym
radarom pracujucim na principe
Dopplerovho efektu s prevadzkovou
frekvenciou K-band (24, 125 GHz)
a s presnostou merania = 1,6 km.h..

Privsetkych testovanych streleckych
pokusoch kazdy proband pouzil len
jednu - vlastnt hokejku. Vsetky stre-
lecké pokusy sa vykonavali s novymi
pukmi (s oficialnymi rozmermi
podla pravidiel IIHF). Na zistenie
vyznamnosti rozdielov rychlosti letu
puku medzi strelbou Svihom
v bo¢nom a ¢elnom postaveni bol
pouzity neparametricky Wilcoxonov
T-test. Koeficient reliability mera-
nych pokusov bol vyhodnocovany
vnutrotriednou korelaciou (ICC).
Konzistencia ziskanych dat bola
vyjadrena  Standardnou chybou
merania (SEM).

Vysledky a diskusia

Analyzou streleckych pokusov
strelby svihom v bo¢nom a v ¢elnom
postaveni bola zistena ICC = 0,98,
resp. ICC=0,99 a Standardna chyba
merania SEM = 1,99 km.h!, resp.
SEM = 1,64 km.h". Vo vsetkych
pripadoch okrem jedného bola rych-
lost puku po strelbe zboc¢ného posta-
venia vysSia ako z ¢elného postave-

16



Tel. Vych. Sport, 24, 2014, 2

°

Tab. 1

Rychlost letu puku po strelbe svihom v dvoch réznych postaveniach u jednotlivych probandov
Hrac¢ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | Max | Min

Strelba §vihom

vboénom postaveni| 108 | 116 | 113 | 98 82 | 105 | 90 | 109 | 105 | 101 | 98 95 | 105 | 116 | 82
(max)

Strelba §vihom

v ¢elnom postaveni | 100 | 103 | 106 | 93 82 97 87 | 101 | 103 | 97 97 93 95 | 106 | 82
(max)

nia (tab. 1). V jednom pripade sa
rychlostizhodovali. Najvys$Sianame-
rana rychlost puku pri strelbe
zboc¢ného postaveniabola 116 km.h-
''a najnizsia 82 km.h"'. Pri strelbe
z ¢elného postavenia 106 km.h"! max
a 82 km.h! min. Rychlost puku po
strelbe Svihom v bo¢nom postaveni
bola vyznamne vyssia (p <0,01) ako
pri strelbe Svihom v ¢elnom postave-
ni, v priemere 0 5,5 + 3,9 km.h'\. Je
predpoklad, ze vysSie rychlosti puku
pri strelbe z bo¢ného postavenia boli
dosiahnuté vdaka dlh§iemu kontak-
tu puku s ¢epelou hokejky a dlhsie
pdsobiacemu tcinku sil produkova-
nych pri rota¢nom pohybe, ktorého
rozsahje vacsiako pristrelbe z ¢elné-
ho postavenia. Ziskané vysledky su
v sulade so zisteniami Griciusa
(2010), ktory podobnu $tudiu vyko-
nal v juniorskej kategorii.

Zavery

Vysledky prace ukazuju, ze posta-
venie ndh a trupu mé pri rovnakom
sposobe strelby vplyv na maximalnu
rychlost puku po vystreleni. Zistili
sme Statisticky vyznamny rozdiel
medzi rychlostou puku vystrelenom
po strelbe Svihom z boc¢ného
a z cCelného postavenia. Strelbou
$vihom v bo¢nom postaveni boli
dosiahnuté vyssie rychlosti puku ako
pri rovnakom spdsobe strelby
v Celnom postaveni. Na zaklade
empirickych zisteni odportcame
v tréningovom procese pri nacviku
a zdokonalovani strelby usmernovat
hrac¢ov nielen pri vybere spdsobu
srelby, ale aj pri segmentalnom
nastaveni jednotlivych casti tela pri
jej samotnej realizacii. V ramci
tréningov strelby Svihom odporuca-
me preferovat boc¢né postavenie,
ktoré by si mali hraci osvojit nielen
pri strelbe z miesta, ale najmi

v pohybe. Na presnejSie urcenie
faktorov podmienujacich rychlost
puku pri strelbe v ladovom hokeji si
dana problematika vyZaduje viac
vyskumov z oblasti biomechanickej
analyzytechniky strelbyajej podmie-
nenosti vo¢i kondi¢nym - najmai
rychlostno-silovym schopnostiam.
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Summary

The Puck Speed after Sweep
Shot from Side and Front
Stance in Ice Hockey

Bezak Juraj, Pridal Vladimir

The purpose of this study was to point out
the differences in maximal speed of the
puck after the sweep shot from the side
stance and the front stance. Thirteen
subjects - senior skilled hockey players
(avg.age:23.0+2.7years) participatedin
this study. A Doppler radar was used for
the puck speed measuring. Results indica-
te that standing sweep shot from the side
stance can produce a higher speed of the
puck in comparison with the same shot
performedfromthe front stance. The diffe-
rence inthe puck speedwas 5.5 +3.9 km.lh:
!in average (p <0.01). As the puck speed
isacrucial factor of a scoring in ice hockey,
we recommend to shoot from the side stan-
ce while performing the sweep shot. To
model different game situations, the side
stance sweep shot should be practised
while standing still and also while skating.
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20
Uroveri vybranych
antropometrickych a kondicnych
parametroyv reprezentacného
druzstva hokejistov do 20 rokov

Peter Lopata,
Jana Pelikanova*, Lukas Lengvarsky*, Zaneta Csaderova*

*Fakulta humanitnych vied UMB Banska Bystrica, Narodné Sportové
centrum

rispevok sa zameriava na analyzu vystupnych testov

slovenskej hokejovej reprezentacie do 20 rokov, ktoré sa

uskutoc¢nili v Narodnom S§portovom centre pred MS 2013

vIladovom hokeji. V predkladanom prispevku analyzuje-
me antropometrické charakteristiky a aerébne schopnosti posu-
dzované spiroergometrickym vySetrenim na bicyklovom trenazé-
ri. Vysledky testov stt analyzované a porovnavané s rovesnikmi zo
zahranicia. Priemernd vyska uto¢nikov nasho reprezentac¢ného
vyberu dosahovala 183 * 6,7 cm a hmotnost 84,0 = 5,9 kg.
Priemerna vyska obrancov bola 184 + 5,1 cm a hmotnost 86,6 *
6,4 kg. Priemerna hodnotatukového tkanivabola 12 %. Priemerné
hodnoty parametra VO,max naSich ato¢nikov aj obrancov dosa-
hovali hodnoty okolo 57 ml.kg'.min,

Kliicové slovd: hokej, antropometria, maximdlna spotreba Kyslika

Pred 7 rokmivznikol na Slovensku | ti, k ¢omu uz desatrocia prispievaju

projekt ,,HK Orange 20,“ v ktorom
su mladi juniorski reprezentanti
centralizovani do jedného timu.
Zapasy hravaju v nasej najvyssej
seniorskej hokejovej sutazi — extrali-
ge. V roku 2013 nadviazala sloven-
ska reprezentacia (SR) do 20 rokov
s Narodnym S$portovym centrom
(NSC) spolupricu zamerand na
diagnostiku kondi¢nych schopnosti.
V nasledujucom texte uvadzame
prehlad a stru¢nt analyzu antropo-
metrickych ukazovatelov a aerdb-
nych schopnostizvystupnych testov,
ktoré sa uskutocniliv zaverecnej faze
pripravy na MS v Malm®.

Vo vrcholovom $porte je snaha a aj
nevyhnutnost opakovane preukazo-
vat ¢o najlepSie Sportové vykony
¢astoaznahraniciludskych moznos-

aj vedecké poznatky. Ladovy hokej je
fyzicky velminaro¢ny, v hre sa vysky-
tuji rychle Starty, obraty, Casté
zmeny smeru, ndhle zastavenia i
rychlaapremenlivé ¢innosts pukom.
Intenzitav priebehu zapasu je kolisa-
va. Hra¢ pocas zapasu nakorculuje
5 — 5,5 km (Grasgruber, Cacek,
2008), 7 — 9 km (Laczo, 2011).
Medzi limitujuce radime faktory
techniky, kondicie, taktiky, psychiky

a somatické faktory. Trvanie zapasu
je 60 min. (3 x 20 min.) ¢istého
hracieho ¢asu. Hrac¢ je na lade asi 40
— 60 s, na lavicke asi 200 s. Pomer
Casu straveného na lade a na strie-
dackeje priblizne 1: 5. Typ zatazenia
je intervalovy so striedanim intenzi-
ty, ktord sa pohybuje od strednej az
k maximalnej. Na metabolickom
kryti sa podiela ATP - CP systém,
anaerdbna glykolyza, aerébna fosfo-
rylacia (Bernacikova, Kapounkova,
Novotny a kol., 2010). Odohrat v
priebehu ro¢ného cyklu 70 — 80
zapasov (aj 100 a viac) vyZaduje
stabilne vysokd aroven kondi¢nych
a koordinaénych schopnosti, ktoré
umoznia uplatnit racionalnu techni-
ku hernych zruénosti, ako aj efektiv-
nu taktiku s vyuzitim osobnostnych
predpokladov hracov. Kondi¢no -
zruénostny potencidl sa opiera
predovsetkym o anaerébnu trénova-
nost (alaktatovi a laktatovd) a v
mensej miere o aerébnu trénovanost
(Laczo, 2011).

Pre hokej je typické striedanie
cyklickych (korc¢ulovanie) a acyklic-
kych (strelba, osobné suboje...)
pohybov. Dalsim typickym prejavom
su kratke $printy, tvrdé osobné stibo-
je, ktoré su pre ich kratke trvanie
hradené prevazne ATP - CP systé-
mom. Udaje o vnutornom zatazeni
hraca pocas zapasu sa u viacerych
autorov roznia. Podla Kostku a kol.
(1986) je priemerna srdcova frek-
vencia pocas zapasu 160 — 170
pulzov za minatu, maximéalne
hodnoty az 190 — 200 pulzov za
minutu. Vplyvom emo¢ného zataze-
nia frekvencia srdca neklesa pod 120
uderov ani na striedacke. Laczo
(2011) udava hodnoty vybranych
fyziologickych parametrov vnutor-
ného zatazenia pocas zapasu takto:
1. pulzové frekvencia z max. pulzu

85-100 %,
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leni diagnostiky Narodného Sportového centra
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2. kyslikovy dlh 80 - 90 %,
3. kyselina mlie¢na (laktat) 5-9,
4. kreatinkinaza 9 - 15

(-20) mmol.I'%,
5.urea 7 - 10 mmol.l,

6. max. spotreba kyslika (VO,max)

55-65 mlkg!.min.,

7. respiracny kvocient (RQ) 1,05 -

1,25.

Laktat (LA) a jeho kinetiku sme
sledovaliv priebehu dvoch extraligo-
vychzapasov.Jeho hodnota u hracov
znacne kolisala, a to v rozmedzi 3 —
15 mmol.I"". Hladina LA nam hovori
0 sposobe momentalneho krytia
energetickych poziadaviek. V hokeji
na jeho hladinu poc¢as zapasu okrem
fyziologickych faktorov (prevaha
urc¢itého typu svalovych vlaken,
kapilarizacia, strava atd.) vplyva
hlavne c¢as straveny na ladovej
ploche, intenzita a pocet pohybo-
vych tikonov. Ulohu zohréva i aktu-
alna herna situacia a alohy hraca na
lade, preto mdze hladina LA indivi-
duélne znacne varirovat.

Cielom prace bola analyza vystup-
nych vysledkov funkénych testov
hokejistov SR 20, ktoré absolvovali
pred pripravou na majstrovstva
sveta (MS) 2013.

Metodika

Vyskumny subor tvorilo 25 hracov
kédra SR 20, z ktorych vicsina pdso-
bila v HK Orange 20, klube posobia-
com v hokejovej extralige. Testovanie
sa uskutoénilo v NSC koncom no-
vembra 2013, priblizne mesiac pred
zaciatkom MS hracov do 20 rokov.
Priemerny vek hracov bol 18,6 rokov.

Testovaciu batériu tvorili testy:

— antropometrické vySetrenie -
diagnostické zariadenie InBody
230,

— diagnostika aerébnych schopnos-
ti — spiroergometria na bicyklo-
vom trenazéri,

Testovanie aerobnych schopnosti
sme realizovali pomocou laborator-
neho spiroergometrického vySetre-
nia na bicyklovom ergometri do vita
maxima metodikou kontinualneho
stupnovaného zvySovania zataze.
Hodnotu srdcovej frekvencie (SF)
smezistovali prostrednictvom zaria-
denia Polar RC x 5. VySetrenie sa

@

Tab. 1
Antropometricky profil SR do 20 rokov v roku 2013

Hradi Vyska [Hmotnost| Svaly Tuky ATH Voda BMI

[cm] [ke] [%] [%] [ke] [%]
Utoénici

xts 183+6,7| 84+5,9 |51+2,4|12+3,8|74+6,065+2,8|25+1,4
Obrancovial

X+s 184 +5,4186,6 + 6,450,4 +0,9|112,3+ 1,6{76,0 + 6,0[64,3+ 1,2[25,4 + 0,9

Legenda: ATH — aktivna telovd hmota (bez tukov)

Tab. 2

Antropometricky profil hokejistov, ktori sa zucastnili vstupného draftu do
NHL vrokoch 1998 - 2006 (Burr, J.F. et al 2008)

‘s Vyska Hmotnost Svaly Tuky
Hraci
[cm] [ke] [%] [%]
Utoénici
xts 184,9+4,5 86,2+6,1 4140,6 10+1,7
Obrancovia
x+s 187,9+4,3 90,2+6,9 40,8+0,7 10+1,7
Brankari
x+ts 185,9+4,8 84,6 +6,3 40,9+0,7 10+1,7
Tab. 3
Vybrané parametre spiroergometrického vysetrenia hrac¢ov SR do 20 rokov
- VO,max HR max |Max. vykon VO, (abs)
Hrdéi ) kgt min. ] fwatt] | V&% LA 1Lk min. ]
Utoénici
xts 57,7+4,3 |[187,6+6,7| 365,3+28 [12,1+1,5|4761,5+402,0
Obrancovia
x+ts 57,4+3,6 |193,1+4,81380,0+23,6/12,9+1,9|4956,7+327,1
Brankari
xts 58,4+1,8 [180,0+1,4| 330,0+0 [12,2+1,2|4552,6+21,8
Tab. 4

Maximalna spotreba kyslika (VO,max) hokejistov, ktori sa zucastnili vstup-
ného draftu do NHL v rokoch 1998 - 2006 (Burr, et al, 2008)

- VO,max VO, (abs)

Hraci [mLkg!.min."] [mLkg'.min.""]
Utoénici

xts 58,1+5,6 5130,0+520,0

Obrancovia

x+ts 56,7+5,3 5010,0+540,0
Brankari

xts 55,9+6,1 4730,0+530

uskutocnilo nabicyklovom ergomet-
ri znacky Schiller (Nemecko), na
analyzu vydychovanych plynov sme
vyuzili spiroergometrickt jednotku
od firmy Schiller s plynovou analy-
zou Ganshorn Power Cube
(Nemecko). Samotnému vySetreniu
predchadzalo Standardné rozcvice-
nie. Sledovanymi parametrami boli
maximalna spotreba kyslika

(VO,max), anerébny prah (ANP),
aerobny prah (AP), srdcové frekven-
cia (SF), lakat (LA), vykon ( P) atd.

Na spracovanie nameranych
vysledkov sme aplikovali postupy
popisnej Statistiky. Pri interpretécii
vysledkov sme pouzili vecne logické
metddy a porovnavanie s udajmi
zahrani¢nych vedeckych a odbor-
nych prac.
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Vysledky a diskusia
Antropometrické charakteristiky

V porovnani s ¢eskymirovesnikmi
z celej Ceskej juniorskej extraligy
(Heller, 2014) st nasi atocnici vyssi
a taz$i. Priemernd vySka uto¢nikov
v naSom reprezentacnom vybere
dosahovala 183 + 6,7 cm a hmotnost
84,0+ 5,9 kg v porovnani s hodnota-
mi 179,4 + 6,8 cm a 80,7 £ 7,2 kg
nameranymi u Ceskych hokejistov.
Minimalny rozdiel pozorujeme na
poste obrancov, kde priemerna
vyska slovenskych hracovbola 184 =
5,1 cm a hmotnost 86,6 + 6,4 kg
v porovnani s vyskou 185,1+4,3 cm
a hmotnostou 85,2 + 6,1 kg ceskych
hokejistov. Pokial ide o ostatné
hodnoty uvadzané v tab. 1, medzi
uto¢nikmi a obrancami neboli
zaznamenané vyrazné rozdiely.
Hokejistidosahovaliv priemere 12 %
tuku a 50 % svalového tkaniva.
Niz8ie percento tukového tkaniva
a vys8ie percento svalového tkaniva
je takmer v kazdom $porte ziaduca
deviza. U Sportovcov sa Casto streta-
vame aj s hodnotami tuku pod 10 %.
Takéto hodnoty naberaju vacsi
vyznam v $portoch, v ktorych vykon
zavisivyrazne od hmotnosti Sportov-
ca. Energetické poziadavky na
pohyb su tak nizsie.

Priemerné hodnoty hokejistov,
ktori sa kazdoro¢ne zucastiujua
vstupného draftu do NHL, ako aj
komplexného testovania (NHLED)
uvadzame v tab. 2. Udaje st z rokov
1998—-2006. Priemernyvek vsetkych
hracov bol 18 rokov. Pri porovnani
hodnot maju obrancovia v priemere
vy$$iu hmotnost aj vy§ku ako tto¢ni-
ci. Percento telesného tuku je v prie-
mere 10 %, teda nizsie ako u nasich
hokejistov.

Pre zaujimavost uvadzame grafy
hodnoty telesnej vysky a hmotnosti
hokejistov z réznych krajin (obr. 1).
Ako mozno vidiet, hokejisti za
morom dosahuju v priemere vyssiu
hmotnost aj vysku oproti eurépskym
ligdm. Rozdiel medzi NHL aKHL je
vSak minimalny. Predpokladame, ze
tovychadza aj zo Stylu hokeja v danej
lige a taktiez jej rovne.

Télesna vitka
3T 1850
183 7 & 1843 N
184 183,8
1839 1822
T 182
= 181
180 179,9
179 +
178 +
177 4 :
NHL KHL Extraliga Svycarsko Norsko
(Kanada) (Rusko) (CR) (narodni tym)  (nérodni tym)

Obr. 1

Porovnanie telesnej vysky sucasnych vrcholovych hokejistov (Sigmund,

Dostalova, 2011)

(kg)

Télesna hmotnost

92,0
i 912

90 -

88 - 87.6 87.3

86

84,2

84

80

NHL
(Kanada)

KHL
(Rusko)

Extraliga

Norsko
(nérodni tym)

Svjrcarsko

(CR) (ndrodni tym)

Obr.2

Porovnanie telesnej hmotnosti sticasnych vrcholovych hokejistov (Sigmund,

Dostalova, 2011)

Aerdobne schopnosti

Aerdbna kapacita sa hodnotiinde-
xom VO,max. Pre hracov ladového
hokeja sa vzhladom na charakter
pohybuazapajanie svalovych skupin
CastejSie pouziva testovanie na
bicyklovom ergometri. Pritestovani
na beziacom pase sa do cinnosti
zapaja viac aktivnych svalov ako na
bicyklovom ergometri, preto sa
hodnoty VO, max namerané na
beziacom pase o 7 — 8 % vyssie
(Pavlis, Peri¢, 2003). Hraciladového
hokeja sa pohybuju v rozmedzi 50 —
70 mlkg'min." (Buka¢, 2005).
Grasgruber, Cacek (2008) uvadzaju,
ze optimalne hodnoty VO,max sa
pohybuji okolo 60 ml.kg'.min. ",
pricom Spickovi hraci dosahuju
hodnoty az 65 mlkg!.min. .
Longitudindlna  §tadia  hracov
zNHL (Cox akol., 1995) ukazuje, Ze

za posledné desatrocie sa poziadav-
ky na troven VO,max zvysili asi 0 8
ml z priemernych 54 na 62 ml.kg™.
min..

Podla Bukaca (2005) hraci s rela-
tivnou spotrebou kyslika 70 ml.kg.
min.! vzhladom na to, Ze v hokeji je
takmer stopercentné krytie hernej
motoriky  anaerébne,  operuju
s luxusnou vybavou.“ Vysoké
hodnoty VO, max vyzaduji narocny
vytrvalostny tréning. Vytrvalostna
vystavba moze tlmit rychlostno-silo-
vé a dynamické vlastnosti herného
vykonu. Na druhej strane, vytrva-
lostné zatazenie rekonstruuje anae-
rébny metabolicky herny navyk, uci
svalové bunky vyuzivat oxidacné
reakcie (Bukac,2005). Laczo (2011)
skimal vzajomnt podmienenost
aerdbnej a anaerdbnej vytrvalosti
hokejistov. Hracov s pribliZne rovna-
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kymanaerébnymvykonomarozdiel-
nou drovnou (nizka, stredna a vyso-
k&) VO,max podrobil intervalovému
aerdbnemu zatazeniu simulujicemu
herné podmienky. Poukazal, Ze
uroven VO,max mdzZe vyrazne
prispievat k regeneracii organizmu a
sucasne vytvara potencialne predpo-
klady (spolu so silovymi schopnosta-
mi) na zvladnutie troch zapasov v
tyzdennom  mikrocykle.  Vyssia
aerdbna kapacita znamend lepSie
regeneracné schopnosti pri preruso-
vanych aktivitach, ked sa §portovec
opakovane dostava do kyslikového
dlhu. Vyznam VO,max rastie, pokial
trvaju pauzy priblizne 90 sekund
aviac, o je pripad ladového hokeja.
Ak trvad odpocinok menej ako 30
sekund, vyznam VO,max pre rege-
neraciu vyznamne klesa (Novotny

akol., 2003).
Treba podotknut, Zze dosahovanie
vysokych  relativnych ~ hodnot

VO,max je pre Casto robustnych
hokejistov s hmotnostou 90 — 100 kg
obzvlast naro¢né. Povazujeme preto
za potrebné brat do ivahy aj posu-
dzovanie  absolutnych  hodnot.
Charakter testu (kontinuélne stup-
nované zatazenie) je faktor, ktory pri
testovani moéze zohrat rolu, pretoze
v ladovom hokeji sa vysostne streta-
vame s intervalovym zataZenim.
V tab. 3 uvaddzame vybrané paramet-
re spiroergometrického vySetrenia
na bicyklovom trenazéri, ktoré
dosiahli testovani hokejisti.
Priemerné hodnoty parametra
VO,max dosahovali hodnoty okolo
57 mlkg'.min." u uto¢nikov aj
obrancov. Obrancovia prevySovali
utoénikov v hodnote absolutnej
spotreby kyslika. V priemere u
obrancov bol vy$s§i aj dosiahnuty
maximalnyvykonvteste. Spominané
priemerné hodnoty VO,max sa
priblizuju optimalnej hodnote 60
mlkgl.min.”', ktora uvadzaju
spominani autori (Grasgruber,
Cacek,2008). Priporovnanisvysled-
kami hracov, ktori tento test vykona-
vaju pred vstupnym draftom do
NHL, nasi hraci v relativne vyjadre-
nych hodnotich nezaostavaju.
V absolatnych hodnotéach, teda
v celkovom mnozstve vyuZitého

kyslika za minatu, sme u naSich
hraCov  zaznamenali v priemere
nizsie hodnoty, o ma na svedomi
vysSia priemerna hmotnost hracov,
ktori boli v rokoch 1998 — 2006
testovani pred draftom do NHL (tab.
4). Ceski rovesnici z celej juniorskej
extraligy dosahovali priemerné
hodnoty 59,7 £ 5,3 mlkg'.min.",
teda vysSiu hodnotu ako nas repre-
zentacny vyber.

Zavery

Komplexna Sportova diagnostika
Casto odhali slabé i silné stranky
Sportovca. Prezentovany model
testovania hokejistov je vhodné
doplnit o povinnu lekarsku prehliad-
ku (PLP) so zatazovym elektrokardi-
ogramom (EKG) a biochemickou
analyzou krvi. Testova batéria by sa
samozrejme dala doplnit o dalSie
vhodné testy. Hoci sme sa v texte
sustredili aj na porovnavanie para-
metrov s inymi autormi, treba
k vysledkom diagnostiky pristupo-
vat intraindividualne a sledovat
vyvoj Sportovca v roznych fazach
pripravy vzhladom na jeho individu-
alne osobitosti. Kazdy hra¢ ma ina
kapacitu vykonnosti a moznosti
funkénej adaptacie. Z praxe pozna-
me aj tzv. tréningové a zapasové Ci
sutazné typy. DoleZité je testovania
vykonavat rovnakou metodikou so
stabilnymi podmienkami a zabezpe-
¢it ¢o najvyssiu reliabilitu testov.
Najmaé v pripade funkéného vysetre-
nia (spiroergometrie) je najlepsie
vykonavat ho najednom pracovisku,
pretoze metodika testov i technické
vybavenie medzi pracoviskami
a laboratdériami sa moze lisit. Treba
byt preto opatrny aj pri porovnavani
takychto vysledkov. Napriek snahe
priblizit ¢i uz terénne alebo labora-
torne  testovanie  Specifickym
podmienkam, toto snazenie zostane
limitované spomenutymi faktami
ajedine¢nostou konkrétneho Sportu
a podmienok v iom.

Okrem spominanych silnejSich
a slabsich stranok hraca vieme takto
realizovanymi funkénymi testami
posudit odozvu organizmu na Speci-
fické zatazenie. PomdZze nam to
vyhodnotit efektivitu urcitej fazy

@

pripravy, alebo pomoct pri modelo-
vani racionalneho modelu do jej
dalSej fazy ¢i odhalit skryté zdravot-
né problémy. TaktieZ moZe v Spor-
tovcovi vzbudit zdujem o aktivnejsi
a uvedomelejsi pristup k Sportovej
priprave.

Literatara

1. BENKE, R., TAYLOR, M. 2010.
Whatgives Bolttheedge - A. V.
Hillknewital ready! Journal of

Biomechanics, 2010, Vol 43, pp. 224-
43.

2. BERNACIKOVA, M., KAPOUN-
KOVA K., NOVOTNY J., a kol. 2010.
Fyziologie sportovnich disciplin [onli-
ne]. [cit 2014-01-28] Dostupné na:
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/
fsps/ps10/fyziol/web/index.html

3. BUKAC, L., 2005. Intelekt, udent,
dovednosti a kaucovdni v lednim hokeji.
Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-
896-2

4. BURR, J.E et al 2008. Relationship of
physical fitness fest results and hockey
playing potential in elite-level icehoc-
key players. In Journal of strength and
conditioning research, v. 22 September,
2008, N.5.

5. COX,M.H.,MIES,D.S.,VERDE, TJ.,
RHODES, E.C.1995. Applied physio-
logy of ice hockey. Sports Med 19:
184-201.

6. DOVALIL, J. 2002. Vykon a tréning ve
sportu. 1. vyd. Praha : Olympia, 2002.
3365s.ISBN 80-7033-760-5.

7. GRASGRUBER, P, CACEK, J. 2008.
Sportovni geny. Brno : Computer Press,
480 s. ISBN 978-80-251-1873-3.

8. HELLER, J. 2014. Zdtézovd funkcni
diagnostika ve sportu. Praha : Karo-
linum, 2014.

9. HELLER, J., PAVLIS, Z. 1998. Vyuziti
anaerobni diagnostiky v lednim hokeji.
In Trenérské listy, Priloha magazinu
Ledni hokej, 16, 1998, s. 1-31.

10. HELLER, J., VODICKA, P, PAVLIS,
Z. 2008. Anaerobni vykonnost u
mladych hrac¢t ledniho hokeje:
Srovnani vysledk u extraligy juniorii z
obdobi 2002-2007. In DOVALIL J.,
CHALUPECKA, M. Sbornik z konfe-
rence ,Soucasny sportovni trénink,
Praha 23. ledna 2008. (Eds.). Praha :
Olympia, s. 209-211.

11. KAMPMILLER, T., VANDERKA, M,
LACZO, E.,PERACEK, P.2012. Tedria
a didaktika Sportového tréningu.
Bratislava : ICM Agency, 2012. ISBN
978-80-89257-48-5

12. KOSTKA,V,, BUKAC, L., SAFARIK, V.
1986. Ledni hokej (teorie a didaktika).
Praha: SPN, 1986. 186 s.

13. LACZO, E.2011. MozZnostizvySovania
efektivity riadenia tréningového a
sutazného zatazenia hokejistov. In

21



Phys. Educ. Sport 24, 2014, 2

_@ DISKUSNE FORUM

Atletika 2011  vedecky zbornik,
Bratislava : ICM Agency, 2011. ISBN
978-80-89257-37-9

14. McARDLE, W. D., KATCH, E I,
KATCH, V. L. 1996. Exercise physiolo-
gy: Energy, nutrition, and humanper-

formance. Baltimore Lippincott
Williams&Wilkins, 1996, p. 850.
ISBN 0-683-05731-6.

15. MONTGOMERY, D.L., 2006.

Physiological profile of Professional
hockey players —alongitudinal compa-
rison. ApplPhysiolNutrMetab., 2006,
vol. 31, no. 3, p. 181-185.

16. NOVOTNY, J., SEBERA, M., NO-
VOTNA, M., HRAZDIRA M., 2003.
Kapitoly sportovni mediciny [online].
[cit 2014-02-18] Dostupné na: http://
www.fsps.muni.cz/kapitolysportovni-
mediciny/index1.php

17. PAVLIS, Z., PERIC, T. 2003. Skoleni
trenéri ledniho hokeje: vybrané obecné
obory. Praha : CSLH, 2003. 323 s.
ISBN 80-900063-8-8.

18. SIGMUND, M., DOSTALOVA, 1.,
2011. Zakladni morfologické charak-
teristiky, telesné zlozZenie a segmental-
na analyza u vybranych vrcholovych
hracov ladového hokeja najvyssej
ruskej sutaze. Ceskd kinantropoldgic
61/2, Olomouc, 2011.

Summary

The Level of Selected
Anthropometric and
Conditional Parameters of the
Ice Hockey Representation
Team of Players Under 20

Peter Lopata, Jana Pelikanova*, Lukas
Lengvarsky*, Zaneta Csaderova*

The article is focused on the analysis of the
outcome tests of the Slovak ice hockey nati-
onal team of players under 20 which were
accomplished in the National Sport’s
centre prior to the World Championship
2013 in ice hockey. The presented article
analyzes anthropometric characteristics
and aerobic abilities which are examined
by the spiroergometric inquiry on an
exercise bicycle ergometer. The results of
tests are analysed and compared to the
coevals from abroad. The average height
of forwards in our national team was 183
+ 6,7 cm and weight 84,0 + 5,9 kg. The
average height of defencemen was 184 +
5,1 cm and weight 86,6 + 6,4 kg. The
average of fat tissue was 12% The average
values of VO2max parameter reached
around 57 ml/kg.min"! at both forwards
and the defenders.

Je,,core training* tréningom
»coru, alebo je to inak?

Prof. PhDr. Jela Labudova, PhD.

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ostatnom case sa v §portovej teorii a praxi objavuje viacero

terminov,

ktoré nezodpovedaju slovenskej terminologii.

K takym patri ,,core* a ,,core training. V prispevku sa analy-

zuju definicie a charakteristika uvedenych terminov, ktoré boli
pouzité viacerymi autormi. Poukazuje sa na rozdielnost vnimania ,,core‘
v slovenskom preklade, na rézny druh a rozsah svalov, ktoré ho tvoria.
Z pohladu ,,core trainingu* nie je v literatire dnes jednoznaéne poskyt-
nuta informacia, o aky druh tréningu ide. V prispevku sa polemizuje
o spravnosti terminu funkény tréning, tréning coru, stabilizacia chrbtice
a pod. V zavere autorka vyzyva odbornikov na dodrZiavanie spravnosti
a jednoznacnosti preberanych terminov zo zahranicia.

s X

Kliicové slovd: ,,core*, ,,core training®, tréning ,,coru*,
hlboké svaly trupu

V stcasnosti je jednym z casto
uplatiiovanych terminov v §portovej
literatare, v hovorovej rec¢i, pocas
priebehu telovychovného procesu,
$portového tréningu, pri reklame
apod. ,,core®, , core training®, resp.
score tréning“. Treba dodat, zZe
v niektorych odboroch je takyto
termin uz beznym dorozumievacim,
pracovnym kontaktom (napr. core
klienti v bankovnictve) a oznacuje
urcitd mnozinu, zakladnu, podstat-
nu castapod. Tento termin si postup-
ne hlad4d cestu udomacnenia aj
vnasej Sportovej tedriia praxi. Cheeli
by sme ale pripomenut, Ze Siritelia
a aplikanti takychto terminov si asi
dostato¢ne neuvedomuju, Ze nie je
celkom zretelnd jednoznacnost
vyznamu slovenskej jazykovej inter-
pretacie a systematiky takychto
terminov. Moézeme hned polozit
otazku, ¢i ,core“, ,core training®
potrebujeme zaradit do systematiky
$portového jazyka, ¢i vieme nim

jednoznacne naznacit telovychovnu
podstatu, uz davno znamu a beznt
aktivitu, alebo na takyto termin nie
smeeSte dokonale pripraveni, najma
na jeho konkrétnu pojmovu aplika-
ciuvo vedach o Sporte.

Podla niektorych odbornikov
napriklad patri ,core training®
k novym pojmom v kondi¢nom
tréningu, ¢o by znamenalo, Ze by mal
byt predovsetkym iba predmetom
vykladu v tomto type tréningu, av§ak
analyza publikécii a ¢lankov nadm
umoznila spoznat jeho uplatnenie aj
v rehabilitacii, vramci kompenzacie,
tréningového zatazenia, resp. iného
zatazenia, ¢i v komplexnom trénin-
govom procese. Je pravda, Ze termin
»core“ od svojho prvého uplatnenia
v $portovej literatare (90. roky 20.
storocia) sa zacal rychlo $irit a dnes
sa s nim Ccasto stretdvame aj
medzi slovenskou odbornou verej-
nostou a priniesol so sebou viacero
polemickych konS$tatovani, usmer-

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD. (*1944) venuje sa problematike

Sportu pre v§etkych a $portu zdravotne postihnutych.
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neni a roznorodych charakteristik
uplatnenia.

Ciel a ilohy
Aktualna situdcia v $irenf terminu
»core® v anglickom jazyku a casto
bez sklonovania nas viedla k napisa-
niu tejto teoretickej studie, v ktorej
by sme chceli dat podnet na pripadné
usmernenie pouzivania terminu, na
potrebu  jeho  jednoznacnejsej
charakteristiky a na nevyhnutnost
poukézat na vychodiska k spravne-
mu chapaniu alebo uvadzaniu termi-
nov do $portu. PovazZujeme preto za
vhodné blizsie rozobrat niektoré
vyjadrenia rdznych autorov. Tym
poskytneme moznost oboznamit sa
nielen s viacerymi definiciami
»core®, ale aj s moznostou jeho
vyuzivania v sulade so slovenskym
ekvivalentom. Intenzivnym podne-
tom k teoretickému pohladu na
predmetné terminy nam boli viaceré
dostupné odborné pramene, niekto-
ré informacné a propagacné stimuly

k $portovaniu ludi, ale aj odpovede

na nami polozené otazky viacerym

uzivatelom tychto pojmov, s cielom
zistit zmysel, o ¢om vlastne je

»core“training®, ¢o jejeho dominan-

ciou, aké je jeho podstata a ako sa

odliSuje od nasich beznych $porto-
vych tréningov a ich zamerani.
Cielom predkladanej Studie
je poukézat na doteraz existujuce
poznatky o ,core“ a jeho dalSich
modifikaciach, a tak prispiet ku
skvalitiiovaniu pojmového aparatu,
ku kvalite metodiky cvicenia, ale aj

k terminologickej ¢istote vied o Spor-

te. Na zaklade teoretickej analyzy,

indukcie a dedukcie chceme:

- podat informaciu o odliSnosti ob-
jasniovania a definovania terminu
Heore®,

- predloZit navrh na slovensky ekvi-
valent terminu ,,core®, ,,core trai-
ning“,

- poukézatnacharakteristiky Struk-
tary ,,core training® a jeho domi-
nantného ciela,

- zvyraznit podstatu rozvoja funk-
cie svalov v afinite na ipravu drza-
nia tela, funkcie chrbtice, stabilitu
tela a upozornit na existujiucu
metodiku cvieni.

Predmetny rozbor terminu
,,core

Uz v Gvode problematiky mozno
polemizovat o spravnosti, o podstate
definovania, vyuZivania, ¢i prekladu
terminu ,,core“ do slovenského jazy-
ka. Pri vyhladavani vyznamu slova
»core“ v anglickom jazyku nacha-
dzame v slovenskom jazyku viacero
terminov ako napr. Ze je to semennik,
jadrovnik, ohryzok, jadro (Anglicko-
slovensky slovnik, 2000, s. 113),
alebo aj podstataveci (Simko, 1991).
,,Core® v lekarskych vedach oznacu-
ju ako jadro, drenl (Langova, 1998),
v technickych vedach ide napriklad
o elektromagnetické jadro. Pojem
score“  vysvetluje Svec  (1995)
v spojeni ,core curriculum®, ¢o
znamena, ze ide o spolo¢ny zaklad
v uc¢ebnom, resp. Studijnom plane,
programe vzdelavania. Gavora,
Mare§ (1998)  terminom ,core
subject” zdoraznuju klucovy pred-
met, hlavny predmet vzdelavania.

Pri prenose tohto terminu do
oblasti motoriky ¢loveka, do Sportu,
termin ,core“ sa vyjadruje ako teles-
né jadro, s mnozstvom svalov, ktoré
stabilizuju chrbticua panvu (Tlapak,
2003, Willardson, et al, 2009).
V' prenesenom vyzname by sme
mohli pripustit, Ze ide o urcité ,teles-
né jadro“. Ale ide skuto¢ne uZivate-
lom tohto terminu o tréning telesné-
ho jadra? O aké jadro ide a kde
v ludskom tele sa nachadza jadro?
Zékladnou pre pohyb sa stal spevne-
ny stred tela tzv. powerhouse podla
Zylla, Miessnera (2010), alebo inak
nazyvany centrum sily. V spojitosti
s metodou Pilates sa vyuziva spoje-
nie Uprava telesného jadra, ¢o sa
vnima ako bod v pokojnom postoyji,
kde sa nachadza tazisko. ,,Core“ sa
uvadza ako stred tela a je oznacovany
vlastne za tazisko tela. Ak je to tazis-
ko tela, nemdze byt viazané na svaly.
Mézeme ho teda definovat ako tazis-
ko tela?

Tazisko je hmotnostny stred tela
(Lesko, 2013) a nachadza sa na tele
na mieste, ktoré je vzdialené od
podlozky v oblasti vo vyske asi 52 —
58 % vysky tela a je to posobisko sily
tiaze tela Cloveka. To znamena, zZe
tazisko tela ma kazdy clovek v inej
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vyske od podlozky, tazisko sa u dané-
ho ¢loveka meni s vykonanim akého-
kolvek pohybu hlavy, trupu, pazi
apod. Ak ,,core” je takymto stredom
tela, potom aktivita jednotlivych
svalovych skupin by mohla byt
u ludi rozdielna. Z biomechaniky je
znamy poznatok, Ze tazisko tela sa
meni ajvzavislosti od zaujatia urcitej
vychodiskovej polohy. Pri jej udrzani
zohravaju dominantnt tlohu vzdy
iné svaly, rozsah kibovej pohyblivos-
ti, funkcia vézivovych a kostnych
komplexov (napriklad je mozné
pozorovat rozdielnu aktivitu svalov
pri vykonani stoja rozkro¢ného
a stojky na rukach a pod.). Aj Palmaj
(1997) pripomina, zZe pri pohybe sa
aktivizuje vzdy len tolko svalovych
vlakien, kolko je nevyhnutnych na
stabilizaciu tela ¢i hybnost trupu
proti gravitacii ainym silam. Chybné
drZzanie tela, neschopnost eliminécie
zapojenia nepotrebnych svalov a
kibov a poruchy pohybovych stereo-
typov davaju podnet na vznik boles-
tivych stavov a nasledne na potrebu
aplikovania korekénych cviceni.
Ked sa uvadza, Ze kazdy pohyb
vychadza zo spevneného stredu tela
(odhliadnuc od terminu spevneny,
ktorym by sa mohlo vnimat, Ze ide
o kontrahovany, spasticky, nefunk¢-
ny, alebo o sval so spravnou funk-
ciou, funkény sval) Zyll, Miessner
(2010) to vnimaju ako vytvorenie
svalov panvového dna a silovych
funkénych svalov. Toto vyjadrenie
sanam nezda vhodné a nie je zrejmé,
¢o vlastne autori takymto spojenim
chcelivyjadrit? Mame aj svaly nesilo-
vé? Podla nas je to nedostatocne
objasiujuce a moze teda ist o to, ze
ide o podstatu sily svalov, o ktoré
svaly, o zachovanie funkcie svalov?
Co st to teda silové funkéné svaly?
Ak by sme mali priblizit vyznam
terminu ,core“ v zmysle stred,
pouzijeme priklad stavu chybného
drZania tela, a to zvicSenej hrudnej
kyfozy, ktora ¢asto sekundarne vyvo-
lava aj zvicsenie driekovej lorddzy.
Neznamena to, Ze pri odstranovani
takejto poruchy funkcie a tvaru chrb-
tice sustredime cvicebné usilie do
driekovej oblasti ¢i do taziska tela,
alelen do ur¢itej ¢asti trupu. Vtomto
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pripade stredom vyrovnavacieho
usilia sa stdva hrudné oblast chrbti-
ce (Labudova, Kyralova, Janosdeak,
1985). Cielom upravy je najskor
uvolnit stuhnuté casti, potom sa
skracujui predizené svaly na strane
ohnutia a predlZuju sa svaly na stra-
ne prehnutia. Takto by malo doché-
dzat k postupnému uvoliiovaniu,
posilnovaniu svalstva a k zlepSeniu
ohybnosti chrbtice (Labudova, Vaj-
czikova, 2009). Z poznatkov didakti-
ky zdravotnej telesnej vychovy, resp.
zdravotne orientovanej telovychov-
nej ¢innosti je uz viac rokov zname,
Ze usekom chrbtice a paravertebral-
nym svalom je potrebné venovat
sustavnil pozornost, aby nedocha-
dzalo k oslabovaniu statickej, opor-
nej a dynamickej funkcie chrbtice. Je
preto otazkou, ¢ije dolezité iba posil-
novanie svalov, vytvorenie silného
»coru®, alebo je potrebna komplex-
na starostlivost na udrzanie a zlep-
Sovanie vSetkych svalovych funkcii.

Svalové tkanivo ma vlastnost exci-
tability, kontraktibility, extenzibility
a elasticity (Syslova a kol., 2003)
a tieto si udrziava v optimalnom fun-
kénom stave, pokial nie je diagnosti-
kovana nejaka jeho Strukturalna
porucha alebo porucha funkcie.
V pripade posturalnej funkcie a jej
porusenia vyznamnu ulohu zohréva
okrem iného aj tzv. dolny skrizeny
syndrom (panvovy), ktory sa preja-
vuje nerovnovahou medzi skrateny-
mi flexormi stehnového kibu, oslabe-
nymi bruSnymi svalmi a sedacimi
svalmi  (Labudova, Vajczikova,
2009). Prvotnym zdravotnym cielom
sa teda stavaju komplexné cvicenia
na Gpravu tychto svalov, ale nemysli-
me si, Ze by to malo byt iba posilfiova-
nie svalov. Drapala (2010) zvyraziiu-
je, Ze nespravna aktivacia svalov
jadra ma za nasledok nespravne
zapojovanie posturdlnych svalov
a fazickych svalov, ¢o vedie k vyskytu
chybného drzania tela a ku svalovej
dysbalancii, pripadne az k bolestiam
¢iStrukturalnym zmenam na svaloch
akiboch.

Pri pokuse o zistenie ¢o je ,,core”,
by sme mali vylucit myslienku, ze ide
onejaky imaginarny bod, ¢io neja-
ké skutocné jadro. V stvislosti s jeho

definovanim a potrebou cielenia
pohybu na uréitd poruchu, asi by
mohlo ist o nejaky stred vyrovnava-
cieho tsilia. Nie je to stred tela, nie je
to bod, v ktorom by sa stretali vSetky
posturalne svaly alebo skupiny
svalov. Core“ je podla Ciza (2010)
stredom telesnéhojadra (to znamena
Ze ide o stred stredu?), ktoré koordi-
nuje pohyby pri telovychovnej alebo
$portovej aktivite. Vzapati mame int
informéciu, ze ,,core® sa nema vni-
matlen ako jadro ndpravy akompen-
zacie tela, ale ako zaklad fitnes
tréningu  (www.coretraining.cz).
Tak ako sa uvadza, vysledkom sprav-
nej aktivity ,core“ je zdravotny,
rehabilitacny a preventivny efekt na
organizmus, ¢im sapomaha klepsie-
mu vykonu. Casto sa uvéadzaja
priklady statickych a dynamickych
cviceni ako obsah ,core training®,
ktoré podporuju rozvoj svalstva
Jjadra. lde teda o vSetky svaly trupu
apanvy?

Myslime si, Ze v pripade vyjadre-
nia prostrednictvom terminu ,,core®
ide o urcita zakladnu, bazu, oblast,
ktora sa podiela na pohybovej
podstate a zaujati polohy tela. Preto
by asinebolo vhodné takuto podsta-
tu vyjadrit terminom telesné jadro.
Pretoze jadro (,core“) podla via-
cerych autorov zahfna v sebe oblast
celého trupu, v¢itane vnutornych
organov. Ide vlastne o komplex
LPHC (lumbo-pelvic-hip komplex),
hrudnu cast chrbtice a krénu cast
chrbtice. NajdoleZitejSie svaly jadra
subrusné svaly, vzpriamovace trupu,
sedacie svaly, hruskovity sval, oblast
hamstringov, ohybace a pritahovace
stehnového kibu (Specifika a vyuzi-
ti..., 2014). Ale Horbatz (2012)
spomina, ze v Pilates metdde sa
sustreduje pozornostna ,,core®, o je
vlastne centrum tela, tvorené hlbo-
kymi svalmi s funkciou udrziavania
stability a rovnovahy tela.

Myslime si preto, Ze nebude sprav-
ne uvadzat spojenie, Ze v jadre je
umiestnené tazisko tela, a teda
nemdzeme suhlasit ani s Cacekom
a kol. (2008), Ze st v iom zakotvené
vSetky pohyby. (Znamena to, ze
kazdy pohyb je spOsobeny tymito
svalmi?) To by sme potom nemohli

charakterizovat ¢i oc¢akavat pohyb
pletenca pliec, uklon hlavy napr.
u paraplegikov. Alebo vychadza
tento pohyb tiez zo stredu tela?

Ak by sme zhrnuli doteraz analy-
zované definicie ,,core“, objavuju sa
v stCasnosti charakteristiky a termi-
ny: ,core”je telesné jadro, stred tela,
»powerhouse“, centrum sily, tazisko
tela, stred telesného jadra, centrum
tela, stredna &ast tela. Co je teda
wcore“? Z anatomického hladiska
mozeme dedukovat, Ze vyznamnu
ulohu pri vzpriamenom drzani tela
¢loveka aj pri vykonavani $portovej
¢innosti zohrava posturalne svalstvo
a svalova rovnovaha medzi svalmi
prednej a zadnej Casti trupu, ako aj
pravej a lavej Casti trupu a panvy.
V pripade, Ze uzivatelom terminu
wcore“ ide o rozvoj sily driekovych
svalov a ohybnosti driekovej casti
chrbtice, je neopodstatnené vyuzivat
termin ,,core“. Odpora¢ame ho nah-
radit slovenskym vyjadrenim lokali-
zacie usilia do driekovej oblasti
chrbtice, do oblasti panvy alebo
aj koncentracia usilia na hmot-
nostny stred tela.

Mozno blizSie urcenie ,core“,
alebo ,coru®“ ziskame pri vypocte
svalov, ktoré ho tvoria. Podla Caceka,
Bubnikovej, Michaleka (2008) svaly,
ktoré patria do jadra, maju vyznam
pri udrziavani vzpriameného stoja
a chodzi, ochranuja chrbticu
a vnuatorné organy, su pri kontrole
pohybu a prenosu energie. Zoznam
svalov, ktoré tvoria telesné jadro, nie
je v8ak v publikaciach presne vyme-
dzeny. Halmova (2012) sem priradu-
je hlboké svaly chrbta, svaly panvo-
vého dna, brusné svaly a branicu.
Popisuje sa vSak aj to, Ze vnatorné
jadro tvori bréanica, svaly panvového
dna, vnutorné Sikmé brusné svaly,
prie¢ne brusné svaly, ,multifidi“
(spektrum hlbokych svalov chrbta)
(www.coretraining.cz).

Quinn (2014 ) k tymto svalom
priraduje eSte dalSie svaly ,coru®,
akym je priamy brusny sval, svaly
stehnovych kibov, sedacie svaly,
paravertebralne svaly. Kolar, Lewit
(2005) prizvukuju, ze stabilizacia
tela sa uskutocnuje pri zachovani
rovnovahy aktivity extenzorov dol-
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nych koncatin, brus$nych svalov,
branice a svalov panvového dna a na
druhej strane st hlboké flexory
a extenzory brusnej a hornej hrudnej
Casti chrbtice. ,,Core” je asociovany,
spdjany s komplexom brusnych
svalov a stabilita je sp4jana s izomet-
rickou alebo statickou silou (Core
stability, 2014). (Ak je to takto,
potom mame tazisko, ktoré je Siroko
priestorovo urcené, podobne ako
stredtela.) ,,Core“ svalstvo sarozpre-
stiera od stehien po plecia, umoziiuje
statie tela a jeho pohyb na dvoch
dolnych koncatinach. Silny ,,core®
redukuje bolesti chrbta, zvySuje
pohybovt vykonnost a posturalnu
rovnovahu (The best core exercise,
2013).

Medzi hlavné skupiny svalov
v ludskom tele Bartosik, Chuda
(2000) zaradili svaly telového kmena
(chrbtové, hrudnikové svaly, svaly
hlavy, krku, brusné svaly a svaly
panvového dna) a svaly hornych
a dolnych koncatin. Ivanka (2011)
zvyraziuje potrebu rozvijat silu
strednej casti tela, pod ktorou uvadza
Cast tela od bedier po plecia a svalové
prepojenie  bedier, pliec, trupu a
chrbta. Ani z tohto spresnenia nie je
celkom zrejmé umiestnenie jadra tela
a popis svalov, ktoré ho tvoria.
Halmova (2012) pod ,,core“zaraduje
svaly trupu v oblasti hrudnej, krénej
chrbtice, v oblasti bedier a panvy tzv.
LPHC komplex (lumbo-pelvic- hip
komplex). Ide o upriamenie pozor-
nostina vSetky svaly, ktoré stabilizuju
chrbticu a panvu. (Asi vhodnejsie
urcenie by bolo, Ze ide o stabilizaciu
tela pri polohe a pri pohybe, ako
ostabilizaciu chrbtice.) U inychauto-
rov sa spomina, Ze ,,core* svaly stabi-
lizujce chrbticu, maja priamydosah
a efekt na silu pohybu hornych
a dolnych koncatin (Core strength
training, 2014). Ked nemaju dosta-
to¢nu silu, tak sa objavuju bolesti
chrbta, tvarové zmeny chrbtice.
Z uvedeného dedukujeme, Ze stabili-
zacia chrbtice sa vnima asi ako
zachovanie jej tvaru a fyziologickej
funkcie.

Pri praci s ,core” sa dolezitost
priklada hlbokému stabilizacnému
systému chrbtice, ¢o tvoria svaly

panvového dna, branice, Sijové svaly
a medzistavcové svaly (Palas¢akova
Springrova, 2010). Myslime si, ze pri
predstave o posiliovani hlbokych
svalov trupu (ako ,core oblasti®)
bude vhodnejsie jednotlivo ich loka-
lizovat a presne vymenovat cielové
zameranie cvienia a vyber tréningo-
vych ¢innostia prostriedkov, nez cely
systém nazyvat ,core training®.
Mohli by sme aj pripustit, Ze ide
vlastne o zdravotne orientovany
tréning, s aplikaciou Specifickych
cviceni, s koncentraciou na Gpravu
svalovej nerovnovahy, na podporu a
stabilizaciu svalovej rovnovahy a na
zachovanie az zlepSenie funkcie
chrbtice a tpravu tzv. dolného alebo
horného skrizeného syndrému.

Hovorit o prestavbe svalovej
Struktary stredu tela ako jedného
z efektivneho smerovania ,.core
tréningu“ asi nema logicky vyznam,
tak ako to prizvukuje Simonek
(2013).  Posilnniovanie  hlbokého
stabilizacného systému ovplyviiuje
stabilitu tela a osovu funkeiu chrbti-
ce. Funkcia hlbokych chrbtovych
a brudnych svalov zabezpecuje fixa-
ciu chrbtice, a tym zodpoveda za
kvalitu posturalnej funkcie. Pri
cviceni sa sustreduje pozornost na
,,Core“ (dokonca sa niekedy udava aj
s velkym zaciatoénym pismenom),
¢o sa vnima ako centrum udrziava-
nia stability a rovnovahy tela
(Horbatz, 2012). Tvoria ho svaly
panvového dna, brusné svaly (priec-
ne brusné svaly), branica a hlboké
chrbtové svaly. ,,Funkény tréning®
sdorazom na ,,Core“sa... ,,zameria-
va na telo ako celok a jeho cielom je
obnovenie svalovej rovnovahy“
(www.parkpilates.sk). Je to
skuto¢ne iba tak?

Zaujimavy pristup k zakladu
pohybu zaujali Verstegen, Williams
(2004), ktori vyjadrili, Ze ide o tieto
faktory: ,core“, boky, stabilita
pletenca pliec. Zvyraznuju, Ze prave
tieto tri Casti tela treba neustéle
precvic¢ovat. Silny ,,core* redukuje
bolesti chrbta, zvySuje Sportovi
vykonnost a posturdlnu stabilitu.
Sila strednej casti tela je miesto,
z ktorého vsetky pohybové ¢innosti
zacinajua, pri¢om jadro, resp. tazisko
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tela je zodpovedné za rozvoj sily,
rovnovahy, stability a koordinacie
pocas pohybu (Bazany, 2007). Aj
tieto myslienky naznacuju diferen-
cie, ktoré autori prikladaju k objas-
neniu ,core® ajeho tréningu.

Teoreticka analyza ,,core
trainingu“

Ako sa ukazalo, existuju viaceré
podoby a vyjadrenia pri preklade
terminu ,core“ a tato zlozitost
a roznorodost podciarkuje aj spaja-
nie terminu ,,core“ sinymiterminmi,
akonapriklad: ,,core cvicenie®, ,,core
tréning®, ,core training“, ,core
curriculum®, ,, core course®“, ,,core
subject, ,,core performance®, ,,core
concept” a pod. Pozoruhodnym je,
ze slovo ,core“ sa stava takymto
spojenim nesklonné, aj ked by v kraj-
nom pripade asi lepSie znelo vyjad-
renie cvicenie ,,coru”, tréning ,,coru®
a pod. (bez ohladu, ako by sme
»weore“ vyjadrili, nahradili sloven-
skym terminom). Niektoré terminy,
asi z dovodu zlozitosti prekladu, sa
preberaju  do slovenskych textov
priamovanglickomzneni (Simonek,
2013, Halmova, 2012, Cacek a kol.,
2008 a pod.). Aky by mohol byt
preklad ,,coretraining“aakabymala
byt jeho podstata v slovenskom jazy-
ku?

MoézZeme uviest spojenie ,core
subject® v zauzivanom preklade ako
klacovy prvok, klacovy predmet, ¢o
znamena, zZe ide o spolo¢né zakladné
predmety vyu¢ovania, ktoré st pred-
metom zaujmu vSetkych Studujacich
v diverzifikovanom $kolstve, bez
ohladu na systém vzdelavania (Svec,
2008). Podobne je mozné vysvetlit
vyznam terminu ,,core course“, o
znamenav preklade hlavny kurz, tzv.
spolo¢ny zaklad. Je to vlastne syno-
nymum terminu ,core curriculum®
a v slovenskom jazyku je tym vyjad-
rené, ze ide o klucovy, podstatny
vyznam  vyucbového predmetu
(Svec,2002). Vliterature sa vyskytu-
je anglicky termin ,,core programe®,
,core concept®, ktory by sme mohli
vyjadrit ako urcity komplex ¢innosti,
systém cviceni, skladbu, ¢i zloZenie
cviceni na zabezpecenie funkcie
»coru“. Ak sa uplatiluje aj spojenie
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,core programe® je to teda urcité
»core curriculum®, znamenajuci
v $porte klucovy, zasadny obsah
cvieni. V suvislosti so spojenim
»core program® ide o stibor cviceni,
ktorym sa nerozvija iba vytrvalost,
kibova pohyblivost, ale program ma
nové ucinky charakteru: je exploziv-
nejsi, flexibilnejsi, elastickejsi,
funkénejsi pre organizmus. ,,Core
training” bude teda asi urdity
komplex cvi¢eni s cielovym zamera-
nim.

Pri analyze niektorych c¢lankov
uvedené terminy podciarkuju
komplexnost obsahu a Struktary
telovychovnej a Sportovej aktivity,
ktora by mala zabezpecit zdravotny
efekt, tzv. zdravotne orientovanu
zdatnost ¢loveka. V stlade s tymto sa
Casto spomina termin zdravotne
orientovany fitnes, pricom Oja, Suni
(1993) za najdolezitejsie v ramci
neho povazuju rozvoj sily svalov
trupu, hornych koncatin, dolnych
konc¢atin, pohyblivost pletenca pliec.
Podla nich dobra pripravenost orga-
nizmu je prejavom schopnosti
kontroly drzania tela, rovnovahove;j
schopnosti, koordinacie a prejavu
zivotného Stylu. Termin zdravotne
orientované cvicenie sa sice pouziva
uz od roku 1975, ale v ostatnom case
sa stava intenzivnejSou a priamou
poziadavkou klientov (Nemcek,
Labudova, 2014). K vseobecnej
charakteristike je mozné pri nich
dodat, ze ide o skibenie moznosti
obsahu ¢innosti Sportu pre vSetkych
so starostlivostou o vlastné zdravie
(Labudova, 2012), pricom je k tomu
mozné vyuzivat zakladné telesné
cvicenia, aerébne cvicenia, Specialne
prispdsobené alebo modifikova-
né Sportové zrucnosti, rozne tradic-
né i netradicné systémy telesnych
cviceni.

V takomto ponimani aj Verstegen,
Williams (2004) vyjadruju fyzicka
pripravu ¢loveka a v komplexnosti
rozvoja vidia cestu na dosiahnutie
plného potencialu ¢loveka z hladiska
vSetkych aspektov a zahrnaju pod
nim rozvoj a kvalitu vytrvalosti,
produktivity a dobrého citenia sa
¢loveka. V programe ,,core training®
vidia podnet na redukciu potencialu

dlhotrvajucej bolesti a zdravotnych
problémov, pomoc k budovaniu
zivotnej stratégie ¢loveka.

Dokonca dnes mame moznost si
precitat informaciu (www.coretrai-
ning.cz), ze v roku 2011 vznikla
Spolo¢nost CORE TRAINING,
ktora v zahlavi nesie heslo ,,zdravé,
silné a krasne telo“. Podla spoloc¢-
nosti a uvedenej charakteristiky
cielom je ale propagovat silovy
a kondi¢ny tréning. UZ v tomto
vyjadreni sa zda, Ze silovy tréning
nepatri pod kondi¢ny tréning. Chyba
tu presnejsie vysvetlenie, ¢o sizakla-
datelia predstavuju pod silovym a ¢o
pod kondi¢nym tréningom. Tieto
nepresnosti dalej podporuje ciel, Ze
dorazsakladie na funkény, ndpravny
pristup, na zdravotnu stranku pohy-
bu ako vychodisko prevencie zrane-
ni, vhodného motorického ucenia
a efektivneho vykonu. Nemame ni¢
protizakladaniu réznych spolo¢nos-
ti, komer¢nych institucii, organiza-
cii na podporu zdravia cloveka, ale
tieto by mali presne, odborne, kvali-
fikovanie informovat verejnost
o podstate svojho zdmeru. Preto si
dovolujeme na to upozornit, pretoze
aj dalie vysvetlenie zdmeru ,core
trainingu“ neupresiiuje ciel, ale
naopak, vytvara dalSie nejasnosti.
Podla informac¢ného a propagacné-
ho pojmu sa uvadza, Ze ,,core trai-
ning“savyuzijevspolo¢nostiSpecia-
lizovane na oblast ,,funkéného a silo-
vého tréningu, prevenciu zraneni
a svalovych dysbalancii, na diagnos-
tiku pohybového aparatu, rehabilita-
ciu, rekondiciu, napravné akompen-
zacné technické cvicenia®. Opét by
sa ziadalo vysvetlenie, €o je to funkc-
ny tréning. Na zaklade uvedeného
vyplyva, Ze ,,core training® patri ku
globalnej, vSestrannej pohybovej-
¢innosti? Kde mé svoje miesto
v systéme, resp. systematike cviceni
a §portového tréningu?

Anglicky ,training“ znamena
tréning alebo vycvik, pripravu
(Slovnik cizich slov, 2006), alebo je
to cvicenie, vycvik (Anglicko-
slovensky slovnik, 2000), kurz,
instruktaz (Langova, 1998). Podla
Simka (1991) moze ist o cvicenie,
pripravu, vychovu, drezuru, vycvik,

ale znamend aj zoSiroka chéapany
pojem ako cvicebny, pohybovy
program na zlepSenie zrucnosti
(Anshel, 1991, s. 154), alebo ide o
systematicky vycvik (Svec, 1995, s.
240).

Na viacerych miestach sme
spomenuli, ze zakladom plnenia
uvedenych cielov a zamerania je
urcity tréning. Podla nas by v§ak bolo
vhodnej$ie naznacit, Ze ide o urcity
gportovy tréning. Podla Simoneka
(2013) pod ,,core trainingom“ sa
oznacuje posiliiovanie posturalneho
svalstva. Ide o tréning ako celok,
o Sportovy tréning alebo o skupinu
cviceni, cinnosti, ktoré posiliuju
posturalne svaly? Ale v dalSej casti
spisu sa naznacuje, Ze ide o spevne-
nie urcitych svalov, ktoré ,vedu
k stabilite axidlneho systému,
moznosti vyvinutia vicsej sily na
perifériach alepsej ekonomiky pohy-
bu.“ Halmova (2012) pri ,core
tréningu“ vidi vyznam zvysenia
dynamickej posturdlnej stability,
zabezpecenie svalovej rovnovahy
a kibovej ohybnosti, ¢im sa pri vybe-
re cvi¢eni koncentruje pozornost na
stabilitu bedro-driekového a panvo-
vého komplexu. Mozno by bolo
vhodné objasnit, ¢i dynamicka
posturalna stabilita znamena udrza-
nie posturyv priebehu pohybu, alebo
jetoinak?

Cvicenia na stabilitu tela sa reali-
zuju v 3 rovinich: vo frontélnej
predo-zadnej, sagitalnej (pravej,
lavej), transverzalnej. To je zaklad na
budovanie pevného  svalového
korzetu, stlpca paravertebralnych
svalov. Z uvedené¢ho vyplyva, Ze
»core komplex“ program a cvicenia
v iom sa zameriavaju na funkénost
trupu, pletenca panvy a stabilitu tela.
Pripopise cvi¢eniako sucastiprogra-
mu sme sa stretli s aktivacno-rotac-
nymi cvieniami. Treba priznat, Ze
hypokineticky Zivotny §tyl sposobuje
ochabovanie vizivového, oporného
a nervovo-svalového aparatu trupu,
¢im moéze vznikat vertebrogenna
porucha. V zdravotnej telesnej
vychove sa vyuzivaju napriklad ciele-
né bréanicové vedome sledované
dychacie cvicenia, ktoré stimuluja
hlboko ulozené rotacné paraver-
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tebralne svaly a chrbticu ako celok.
Bolo zname, ze k cvi¢eniam, ktoré
posobia na hlbsie svaly a tkaniva
medzistavcovych kibov okolo chrbti-
ce patria spinalne, aktiva¢né, rotac-
né alebo s nazvom tzv. krokodilie
cvicenia (Labudova a kol., 1983).
Aktiva¢no-rota¢né cviCenia sa stali
mddnou sucastou telovychovného
a rehabilitacného procesu v 80.
rokoch 20. storocia, pretoze sa tvrdi-
lo, Ze s nimi bolo mozné dosiahnut
kontrakciu postupne vSetkych para-
vertebralnych hlbokych a povrcho-
vych svalov chrbta a brusnej steny.
Takéto cvicenia sa postupne elimino-
vali z komplexov cviceni na Upravu
poruchy chrbtice vzhladom na to, Ze
so ,,zmykanim“ hlbokych svalov
okolo chrbtice neboli dobré skuse-
nosti a objavovali sa rozne mikro-
traumy. V sucasnosti sa v ,core
programe“ ponukaju opat (Ver-
stegen, Williams, 2004). Mohli by
sme polemizovat v zmysle aktivity
svalovych skupin, ¢i takéto cvicenia
st vhodné, alebo by sa mali skor
zaradit k menej odporuc¢anym
¢innostiam.

Samozrejme, mdzeme suhlasit s
konstatovanim, ze na stabilizaciu
tela, stabilizacnej funkcie chrbtice,
na spravnom drzani tela a panvy sa
podielaju  svojou funkciou svaly
chrbta od hlavy az po kostr¢, ktoré su
uloZenévpovrchoveja hlbokejvrstve
(Binovsky, 2003). Ak nie je rozvinu-
ta dostato¢na funkcia svalov, nemo-
zeme ocakavat stabilitu polohy,
spravnost zaujatia polohy, ¢o sa
premietne nielen na pohyb v polohe,
ale aj pri pohybe z niektorej polohy.
Prikladom  r6znorodosti  stavu
a funkcii svalstva st ludia s telesnym
postihnutim. Funkény profil niekto-
rych ludi po detskej mozgovej obrne
(DMO), po pourazovych stavoch,
neumoznuje aktivitu dolnych konca-
tin, oblasti brucha a panvy, avsak
predsa zostavaju aktivni na Sporto-
visku. Je to dosledok moznosti prace
aktivity svalov pletenca pliec, pohyb-
livosti krénej a hornej hrudnej ¢asti
chrbtice (JeSina, Kudlacek, 2011).
Alebo moze vznikat aj oslabeny
pohyb v zavislosti od vyskytu tzv.
horného skrizeného syndréomu. Tato

skuto¢nost nas vedie k polozeniu
otazky: Preco pri ,core training“
niektori autori neuvazuju v SirSich
dimenziach aj o uprave funkcie
horného pletenca? Pri hodnoteni
posturalneho vzorca, ktory prediku-
je vznik a trvanie napr. lateralnych
svalovych porach v axidlnom systé-
me, sa berie do tvahy kvalita posta-
venia pletenca pliec, pletenca panvy
arozlozenie hmotnosti tela na pravia
a lava dolnu koncatinu (Kolisko, et
al., 2000). Z pohladu komplexného
rozvoja ¢loveka je dolezité mat dobru
flexibilitu, kibovi pohyblivost, ako aj
svalovi silu a svalova vytrvalost
(Hillman, 2012).

Chrbtica ma statick funkciu,
ktora je vysledkom aktivity predného
stipca svalov a dynamicku funkciu,
ktorti zabezpeduje zadny stipec ovla-
dany celym systémom svalov chrbti-
ce, svalov prechadzajucich na chrb-
ticu z panvy, rebier, lopatiek,
z pletenca pliec a hlavy. Tvar a drza-
nie chrbtice zavisi od polohy hornej
plosky  krizovej kosti (Lanik,
Sojakova, 1984). Mdzeme len zopa-
kovat, Ze tvar a pohybovy rozsah
chrbtice ovplyviiuje aktivitu svalov,
ktoré sa upinaju na tfnové vybezky
stavcov. Pokial ide o drzanie tela,
dolezita je aktivita neurofyziologic-
kych, centralnonervovych regulac-
nych mechanizmov, ktoré ovladaju
posturalne funkcie (antigravitacna,
stabiliza¢nd, balan¢nd) aich vzajom-
nu koordinaciu. Chrbtica zabezpe-
Cuje pruznost, dynamiku a stabilitu
tela. Drzanie tela v stoji je ovplyvne-
né polohou panvy a spitne to vplyva
na krivku chrbtice (podsadenie
panvy dosiahneme predizenim drie-
kovych svalov). Ak plati, Ze pravidel-
na aktivizacia povrchovych svalov
vedie k ich hyperaktivite, o ma za
nasledok zniZenie svalového tonusu
a hypoaktivitu hlbokych svalov
trupu, ¢o ma za nasledok zhorsenie
stability driekovej casti chrbtice
(www.bodybuilding.cz), potom by
mohla byt namieste otazka, preco
vyrazni pozornost venujeme iba
posilniovaniu povrchovych postural-
nych svalov uz od detstva?
Dostavame sa takto do metodickej
nezrovnalosti, pretoze pri svalovej

@

nerovnovdhe medzi skratenymi
zadnymi svalmi trupu a oslabenymi
svalmi prednej ¢asti trupu je prvora-
dou snahou predizenie skratenych
svalov a nie posiliiovanie. Navyse,
ako bolo citované, medzi povrchovy-
mi a hlbokymi svalmi trupu tu vznika
aj dysbalancia. Je mozné odpovedat
na otézku, ¢i pri posiliiovani povr-
chovych svalov je mozné aktivizovat
aj hlboké svaly? Alebo ich vieme
a musime eliminovat a potom samo-
statne posilniovat?

Uvéadza sa, ze ,.core tréning® je
vhodny systém cviCeni nielen pre
vykonnostnych a vrcholovych §por-
tovcov, ale aj pre Siroku verejnost,
pre ktort je charakteristicky sedavy
spdsob zivota, vyskytujice sa bolesti
chrbta a hlavy. Na zaklade uvedené-
ho je asi vhodné predpokladat, Ze
systém tréningu, vyber cvi¢eni a
priebeh telovychovného procesu
alebo Sportového tréningu by mal
byt pre takéto skupiny populécie
rozdielny  (www.coretraining.cz).
Ako dalsia pozoruhodnost, ktora
identifikujem, je od  Petersena,
Nittingena (2009), ktori spominaju
core stability“ tréning, ktory zvysu-
je funkénost cviceniami na horné
a dolné ,,core” svaly, teda na svaly,
ktoré su spojené v skupine funkéné-
ho pasu so svalmi od stehien cez
panvu, trup k pletencu pliec.
Zabezpecuju stabilitu pre pracu
hornych a dolnych kon¢atin a chrb-
ta. Ako horny ,.core” je oznaceny
komplex: chrbtica, rebra a lopatky,
ako dolny ,,core“ je vnimany systém
LPHC a chrbtica. Tu sa stretdvame
uz nielen o potrebe posiliiovania
svalov, o praci s hlbokym stabilizac-
nym systémom, ale do ¢innosti je
vsunuta aj chrbtica, a tedajej stavba,
tvar a funkcia, kosti a kiby. Efektom
core stability“tréningu by malo byt
zlepSenie drzania tela, sily svalov,
koordinacie horného a dolného
scoru®, zlepseniekibovej a nervosva-
lovej koordinécie, stabilita v stehno-
vychkibocha dynamicka rovnovaha.
Na Upravu ,,core stability“ je mozné
vyuzit ,,corepower” stroje (http://
reference.sabinet.co.za). Mame
moznost spoznat dal§i obsahovy
problém, Ze tréningom ide o zabez-
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pecenie stability jadra, taziska, stre-
du tela?

Vzhladom na obsah a zameranie
Lcore tréningu“ sa objavuju rdzne
odporucania. K zdsadnym mozZeme
priradit zvyraznenie, Ze nestaci iba
posiliiovat brusné svaly, ktoré tvoria
iba mala cast ,core“ (alebo cora,
coru ?), ale je potrebné precvicovat
rozne svaly od pletenca pliec az po
pletenec panvy (Quinn, 2014).
U viacerych autorov sme sa stretli s
tym, Ze spéjaju problematiku ,,core
tréningu“ s vysvetlovanim balan¢-
nych technik a cviceni. Simonek
(2013) objasnuje, ze kazdy pohyb
vyzaduje koordinované zapajanie
jednotlivych svalov tak, aby sme
danu polohu dokézali vybalansovat.
Ciz (2010) na priklade stihry hlboké-
ho stabiliza¢ného systému chrbtice
zvyraziuje stabilitu, spevnenie chrb-
tice (o aku stabilitu a spevnenie
ide?), ¢o sa da rozvijat balan¢nymi
pomockami, cvi¢eniami na drzanie
tela (Buzkova, 2006). Ak sa bude
posobit variabilnymi balanénymi
cviceniami silou a technikou, tak to
umozni adaptéciu tela na zotrvanie
v nestabilnej polohe (Cacek a kol.,
2008).

Na zéklade nazoru a charakteris-
tik viacerych autorov sme spomenu-
li, Ze podstatou ,core tréningu® je
najmai zlepSenie sily svalstva v oblas-
ti ,coru“. Mézeme zhrnut, o aky
tréning sily a o aka funkciu akych
svalov pdjde v ,core tréningu“? Do
akej skupiny cviceni, systému cvice-
ni by sme mohli zaradit ,,core cvie-
nia“? Je zauzivany pojem kondi¢ny
tréning, vytrvalostny, silovy, ideo-
motoricky, atleticky, kruhovytréning
(Labudova, 2003), ale objavuje sa
pojem aj funkcny tréning, realizuje sa
tréning v Sporte pre vsetkych, vo
vykonnostnom Sporte a pod. Vo
vSetkych tychto terminoch je vidiet
jeden spolo¢ny pojmoslovny zaklad
na urcitej systémovej vertikalne
prejavenej urovni.

MoézZeme sa uspokojit s charakte-
ristikou funkcného tréningu, ktora
znamena, ze pri cviceni sa aktivizuje
vy$§i pocet svalovych skupin v ramci
jedného cvi€enia, s doérazom na
»core“ a obnovu rovnovahy svalov

(www.parkpilates.sk)? Existuje teda

funkcny tréning iba v suvislosti s
»weore® tréningom? Mozeme ,core
tréning“ vnimat  ako zéakladny,
bazicky tréning na rozvoj sily a silo-
vych schopnosti alebo cielenych
svalovych skupin? Alebo ide o
tréning ,.coru“, teda o tréning
s cielom podporit rozvoj ,.coru®,
resp. svalovych skupin, ktoré tvoria
bazu, podstatnu Cast posturalnych
svalov, utvarania a stabilizovania
navykov spravneho drZania tela,
udrziavania stability stoja? V prvom
rade v savislosti so Sportom a $porto-
vou tedriou a praxou by sme mali asi
uvazovat o §portovom tréningu, pri
ktorom by malo dochadzatk vytva-
raniu posturalneho stereotypu.
Len na jeho zaklade je mozZné budo-
vat a zabezpelit optimalny rozvoj
pohybovej vykonnosti ¢loveka. Zda
sa, ze uvedeny vyklad o strede tela,
hornom a dolnom ,,core“, o pdsobe-
ni cvi¢eni na svalovi rovnovahu,
moznost a schopnost balansovania
v nestabilnej polohe, o rozsahu
funk¢nosti svalov trupu, pdsobeni
na stabilitu bedrovo-driekového
a panvového komplexu, podpora
stabilizacnej funkcie chrbtice a pod.
naznacuju nejednoznacnu charakte-
ristiku ,core tréningu“, alebo
Htréningu coru®“. Je ,core tréning®
a ,tréning coru“ to isté? NaSou
snahou by malo byt lokalizovat, ale
aj komplexne posobit cielenymi
cviceniami na skvalitnovanie postu-
ralnej funkcie ¢loveka.

Zaver

Vyuzitim  metddy teoretickej
analyzy, dedukcie a indukcie sme sa
zamerali na porovnanie, upozorne-
nie a objasnenie viacerych definicii
terminov uplatnovanych v sucasnej
telovychovnej a §portovej praxi, a to
terminu ,,core“ a ,core training®.
Ukazuje sa, Ze doteraz neexistuje
jednotny ndzor na ich slovensky
ekvivalent, na obsah a Struktaru
uvedenych terminov. Ak by sme
vychadzali z faktu, ktory sa objavuje
v literatare, Ze ,core tréning“ sa
uvadza ako novy pojem vkondi¢nom
tréningu, tak bolo by potrebné pres-
nejsie vyjadrit tato podstatu. Jednak

¢o znamena ,core“, ako sa chape
»core tréning“ a ako sa definuje
v tomto pripade pojem kondi¢ny
tréning. Preto sme vyjadrili aj niekol-
ko zakladnych odbornych a meto-
dickych otazok, na ktoré by mali
odbornici odpovedat, ato nielen pre
adekvatnost slovenského vyjadrova-
nia, ale najmaé z hladiska zjednotenia
rozsahu a $truktiry terminov a naj-
ma z hladiska postdenia a odporua-
¢aniametodiky cvi¢eniaich uplatne-
nia v tréningovych a cvicebnych
jednotkach. Myslime si, Ze prinosom
by mohol byt aj navrh na zrealizova-
nie odborného seminéara k celkovej
problematike ,,core®.
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Summary

Is ,,Core Training” the
Training of the “Core” or Is It
Different Manner?

Jela Labudova

There appear more terms that are not
convenient to Slovak terminology in sport
theory and practice in recentt time. Two of
those are ,,core“and ,core training®. In
the article, we analyse definitions and
characteristic of particular terms used by
more authors. The differences of “core“in
Slovak translation for different type and
range of muscles that create “core” are
refered. From “core training” point of view
there is not unambiguously given informa-
tionwhat kind of training it is in bibliogra-
phy. In the article, we polemicize about
correctness of term functional training,
core training, spine stabilisation, etc. At
the end, the author asks professionals to
keep correctness and definiteness of the
terms adopted from abroad.
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Pouzivame ich
sprdvne?

Naroc¢nou sucastou pisania textov
je problematika ¢iarok alebo pouzi-
vanie interpunkénych znamienok.
Ciarky sluzia na ¢lenenie textu, ¢im
ho zjednodusuju a robia prehladnej-
$im. Podobnym prostriedkom, ktory
taktiez deli text na mensie celky, je aj
bodkociarka. Pisanie tzv. zakladnych
¢iarok by mal ovladat naozaj kazdy.
Ciarka sa vzdy pouziva pred vyraz-
mi Ze, ktory (v kazdom rode), ale.
TaktieZ sa pouziva spojka alebo,
ktora mozZe mat dve vlastnosti: vylu-
Cuje (vylucovaci sposob) — vtedy
¢iarku piSeme a nevylucuje (nevy-
lucovaci spdsob) — vtedy ciarku
nepiSeme.

Napr.:

Pojdes na tréning, alebo zostanes
doma (ide o vylucovaci spdsob, Ciar-
ku piseme).

Charakterizujte alebo opiSte tuto
udalost (ide o nevyluc¢ovaci spdsob,
pretoze dve uvedené slovesa su si
velmi podobné, dokonca mdzeme
hovorit o synonymach, takze ¢iarku
v takomto pripade nepiSeme).

V naSom jazyku je neustale badat
vplyv CeStiny v podobe bohemiz-
mov.Treba si pripomentt tie najfrek-
ventovanejsie: lehatko, tlacitko, §pa-
ratko, strdhatko a mnoho inych s
priponou -tko. Viaceré z takychto
slovmajuv slovencine spisovné ekvi-
valenty s koncovkou-dlo, teda sprav-
ne lezadlo, tlaé¢idlo, $paradlo, stra-
hadlo. Slova lizatko, voditko ¢i razit-
ko maju v slovencine podobu lizan-
ka, vodzka a peciatka.

Castym javom je pouZivanie
nespravnych predlozkovych vizieb
hlavne so slovesami, ako napriklad za
prvé (spravne: po prvé), za pat minat
(spravne: o pat minut), vzhladom k
(spravne: vzhladom na), zdcastnit
sa nieoho (spravne: zucastnit sa na
niecom), chépat tomu (spravne:
chapat to). K frekventovanym bohe-
mizmom patria aj snimok (spravne
snimka), rada (rad), varianta (va-
riant), nevadi (neprekaza), zavadny
(kazovy, chybny), lomitko (lomka),
doporucovat (odporacat), gulicka
(gulocka).

Matematicko—statistické metody
v porovndvani empirickych udajov

Mnoho §tudiiv $portovych vedach
ma komparativny charakter. V ex
post facto vyskumoch porovnavame
napr. vykony medzi pohlaviami ¢i
vekovymi kategériami. Pri planova-
nom kontrolovanom experimente
mozeme hodnotit vplyv, efekt alebo
ucinok tréningového mezocyklu, ¢i
aktualny efekt rdzneho spdsobu
rozcvicenia na vykon S$portovca
a pod.

Vo vSetkych vyskumoch sa snazi-
me S$tandardizovanym meranim
ziskat empirické udaje, nasledne ich
sprehladnit a potom vyhodnotit.
Vyuzivame tak deskriptivnu aj analy-
tickd Statistiku. Velké mnozstvo dat
prezentujeme prehladne pomocou
opisnych charakteristik (aritmeticky
priemer, variacné rozpitie, median,
modus, smerodajna odchylka a iné),
alebo graficky pomocou stipcovych,
krabicovych, kolacovych a inych
grafov. Okrem deskriptivnej Statisti-
ky v8ak vyuzivame aj matematicko-
Statistické metody analyzy empiric-
kych udajov, aby sme mohli prijat
spolahlivé zavery o skumanych
javoch a verifikovat stanovené hypo-
tézy. Ich vyber podla Rimaréika
(2007) zavisi od ciela, poctu stic¢asne
skimanych  premennych, typu
premennych, typu vyberu a od inych
podmienok, ktoré si Statistické
metddy kladu.

Ak si podmienky rozoberieme
detailnejSie, vyberame podla:

1. Ciela, teda typu vyskumu, ¢i
chceme zistit rozdiely (porovnavacia
analyza), vztah (korela¢né analyza),
predikovat (regresnd analyza), ¢i
hladat faktory ovplyvilujuce $porto-
vy vykon (faktorova analyza) atd.

2. Typu vyberu, ¢i ide o zavisly
(napr. skimame vykon v motoric-
kom teste po aplikacii tréningového
mezocyklu jednej, tej istej skupiny
Sportovcov), alebo nezavisly vyber
(porovnavame vykony v motoric-
kych testoch medzi pohlaviami,
resp. medzi Sportovcami rdznych
$portovych disciplin).

3.Poctuvyberov, ¢i porovnavame
jeden, dva, tri a viac vyberov.

4. Typu premennych, ¢i ide o
¢iselné (kardinalne), kvalitativne
(nominalne), poradové (ordinalne)
premenné.

5. Podmienok, ktoré si Statistic-
ké testy kladu:
a)podla normality rozdelenia,

Statistické testy rozdelujeme na

parametrické (pri ich pouziti sa

predpoklada, zerozdelenie znakov

v zékladnom subore je normalne

— Gaussovo - orientacna pocet-

nost pozorovaniv sibore je vacSia

ako 25 a pracujeme s parametra-

mi, teda priamo s empirickymi

udajmi) a neparametrické (meto-

dy s volnymi rozdeleniami, pracu-
ju s pocetnostami, priradenymi

Cislami, ktoré boli pridelené

povodnym udajom. Pocetnost

pozorovani vo vybere je zvacSa

mendSia ako 25).
b)zhody rozptylov (F-test). Niek-

toré Statistické testy si vyzaduju,
aby rozptyly vo vyberoch boli
podobné, teda aby medzi ich
rozptylmi  neboli  Statisticky
vyznamné rozdiely. Ak je zabezpe-
¢ené podobnost rozptylov pouZi-
jeme parametrickeé testy ako t-test,
¢iANOVA. Ak by smezistili Statis-
ticky vyznamné rozdiely medzi
sledovanymi rozptylmi vyberov,
pouZzijeme iné napr. neparamet-
rické metddy.

V prispevku sa budeme venovat
vyberu spravnej matematicko-§ta-
tistickej metédy na vyhodnotenie
rozdielov medzi strednymi hodnota-
mi, kde je ako vyskumna metdda
pouzitd porovnavacia analyza a
udaje maju kvantitativny charakter,
t.j. boli ziskané na z4klade merania.
Takéto prace maju ciel typu: porov-
nat... zistit rozdiely... zistit prirast-
Kky... posudit zmeny...

Vtab. 1 uvddzame osem hlavnych
testov na analyzu rozdielov stred-
nych hodnét medzi vybermi (Hendl,
2009; O‘Donoghue, 2012). Pre
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Tab. 1

@

Prehlad pouzivanych Statistickych testov v porovnavacich analyzach na zistovanie rozdielov strednych hodnét

[Testovanie rozdielov medzi vybermi
Typ vyberu Nezavislymi vybermi Zavislymi vybermi
Pocet vyberov 2 vybery 3 a viac vyberov 2 vybery 3 a viac vyberov
L Neparovy Parovy Metdda opakovanych

Parametrickeé t-test ANOVA t-test merani ANOVA
Neparametrické Mann — Whitney Kruscal — Wallis Wilcoxonov Fricdmanov test

p U-test H-test T-test
neparametrické data nezavislych V mnohych vyskumoch, zial, | H-test. Tento test pouzijeme aj pri
vyberov pouzivame Mann- | nevieme zabezpedit dostatoénti | posudeni rozdielov v dizke trvania
Whitneyov U-test a Kruskal- | pocetnost probandov, hlavne ak | vymenyvtenise,atozhladiskapovr-

Wallisov H-test. Pri pouziti tychto
testov, ktoré sa inak oznacuju ako
poradové, nepracujeme priamo
s nameranymi hodnotami, ale tieto
hodnoty usporaddvame do poradia.
Neparovy t-test (alebo inak oznaco-
vany ako dvojvyberovy) a jednodu-
ché analyza rozptylu (ANOVA) st
parametrickymi testami, teda sa
pouzivaju pri analyze dat, ktoré
pochéadzaju z normalneho rozdele-
nia. Pre dva z4vislé vybery s normal-
nym rozdelenim pouZijeme parovy
t-test, pre 3 a viac zavislych vyberov
zas metédu opakovanych merani
ANOVA. Ak nemame zabezpecent
normalitu rozdelenia pocetnosti,
alebo mame mensi pocet pozorova-
ni, pouzijeme neparametrické meto-
dy. Pri porovnavani dvoch merani
vyuzijeme Wilcoxonov T-test, pri
troch a viac meraniach Friedmanov
test.

Priklady vyberu jednotlivych
matematicko- Statistickych testov

Parametricky neparovy t-test pre
nezavislé vybery mozeme pouzit pri
zistovani rozdielov arovne vybus$nej
sily meranej vertikalnym vyskokom
napr. dzudistov a karatistov.
Rovnako by sme ho mohli pouzit aj
pri hodnoteni Grovne vybusnej sily
dolnych koncatin z hladiska vykon-
nostnych tried (napr. medzi karatis-
tami zaciato¢nikmi a pokrocilymi).
Vykony v réznych motorickych
testoch mdZeme touto Statistickou
metddou porovnavatajmedzidvoma
vekovymi kategériami. Pri vSetkych
tychto typoch vyskumov vsak musi-
me mat zabezpeceny dostatocny
pocet probandov alebo normalne
rozdelenie pocetnosti porovnava-
nych premennych.

chceme sledovat a porovnavat vyko-
ny Spickovych Sportovcov konkrét-
nej $portovej discipliny. Tieto sibory
maju mali (menej ako 25) az velmi
malu pocetnost (asi 10 Sportovcov).
V tom pripade predpokladdme, Ze
data nemaju normdlne rozdelenie,
a preto pouZijeme neparametrické
metddy vyhodnotenia ziskanych
udajov. V podobnych pripadoch, ako
sme opisali pri pouziti neparového
t- testu, by sme pouzili Mann-
Whitneyov U-test. Okrem uz
spominanych prikladov z predoslé-
ho odseku pomocou U-testu moze-
me porovnavat trvanie vymen v teni-
se z hladiska pohlavia, a to aj pri
velkom pocte sledovanych zapasov,
pretoze namerany ¢as dizky trvania
vymeny nebude mat normalne
rozdelenie.

ANOVA, alebo inak jednoducha
analyza rozptylu, sa pouziva pri
analyze dat viac ako troch vyberov
(vyber predstavuje uroven faktora).
Ak doplnime predchadzajuce prikla-
dy pre neparovy t-test, mozeme
zistovat rozdiely (diferencie) medzi
niekolkymi Sportovymi disciplinami
zaroven, napriklad pri porovnani
rozdielov v teste agility medzi kara-
tistami, dzudistami, futbalistami
a kajakarmi. Ak chceme zist rozdiely
vo vykone medzi rekrea¢nymi,
vykonnostnymi a vrcholovymi Spor-
tovcami, pouzijeme tak isto test
ANOVA. Dalej mézeme porovnavat
motoricku vykonnost vo viacerych
vekovych kategoriach (ziakov, kade-
tov, juniorov a seniorov). ANOVA
nam moze pomoct odhalit rozdiely
v telesnej vySke medzi hra¢mi
roznych hraéskych funkcii. Prinizkej
pocetnosti probandov vo vyberoch
by sme vyuzZili Kruscal-Wallisov

chu, na ktorom sa zapas odohral
(synteticky povrch, antuka, trava).

Parametricky parovy t-test pre
zavislé vybery mozeme pouZit napr.
pri zistovani rozdielov vo vykone v
behu na 50 metrov na tréningu a na
pretekoch vo velkej skupine Sportov-
cov. Mézeme nim porovnat pulzova
frekvenciu pri volnej a riadenej akti-
vite deti materskej §kolky. Ak nefixu-
jeme experiment kontrolnou skupi-
nou alebo kontrolnym obdobim
(kvazi experiment) a zistujeme vplyv
$pecidlneho tréningového zataze-
nia, vyuzijeme pri velkej skupine
Sportovcov opit tento test. Prirovna-
kych modeloch vyskumnych situa-
cii, ale pocetnostou malymi subor-
mi, kde namerané vysledky testov
nie st normalne rozdelené (zvicsa n
< 25), pouzijeme Wilcoxonov
T-test. Mdzeme nim porovnat aj
pocet vyhratych prvych a druhych
podani v tenise (aj pri velkom pocte
sledovanych ~ vymen  normalita
rozdelenia pocetnosti nie je zabezpe-
¢end).

Analyza rozptylu s opakovanim
merania  (Repeated measures
ANOVA). Pri pouziti tejto matema-
ticko-Statistickej analyzy zistujeme
vplyv nejakej intervencie napr. medi-
cinskej, tréningovej, zatazovej,
pri¢om je experiment planovany tak,
ze Sportovca (jednotku pozorova-
nia) meriame opakovane v presne
danych  casovych  okamihoch.
Napriklad modzeme tato metdédu
pouzit pri vyhodnocovani zmien vo
vybranych kondi¢nych ukazovate-
loch v rofnom tréningovom
cykle hracov extraligy (ich vykon-
nost by sme merali kazdé 4 tyZdne).
Dalej mézeme tto metédu pouzit
v Casovo postupnych experimen-
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toch, ked mame kontrolné a nasled-
ne experimentalne obdobie. Analyzu
rozptylu s opakovanim merania
pouzijeme aj pri zistovani ,,vyhasi-
nania“ schopnosti po aplikacii expe-
rimentalneho podnetu, teda vtedy,
ked danych $portovcov (zvacsa n >
25) meriame opakovane a tieto
merania na seba nadvizuju. Dalej
mozeme hodnotit zmeny vo vykone
pri teste VO,max. Pri desatminuto-
vom teste sa odcitavaju hodnoty
kazdé dve mintty.

Ak nemame dostatocny pocet
jednotiek pozorovania, ¢i zabezpe-
¢entinormaliturozdelenia pocetnos-
ti, na analyzu takychto dat pouZije-
me Friedmanov test. PouZijeme ho
ak chceme napr. na vzorke kulturis-
tov postupne odskuasat ucinky troch
suplementov, alebo otestovat na tych
istych Sportovcoch tu¢inok troch
alternativnych rozcvic¢eni. Skima-
nou premennou bude zlepSenie
stavu probandov (od 1 - velmi vyz-
namné, az po 5 - ziadne). Obdobou
takychto modelov vyskumov mdze
byt napr. aj postupné hodnotenie
ucinku troch typov zataZenia (aero-
bik, aquafitness, pilates) subjektiv-

nym bodovym hodnotenim,
Borgovou §kalou vnimanej ndmahy.
O‘Donoghue (2012) tato metédu
vyhodnocovania pouzil pri porovna-
ni intenzity zataZenia hracov basket-
balu (z jedného timu) z hladiska
jednotlivych odohranych $tvrtin.

Pri porovnavacich analyzach sa
Casto stava, ze zistené rozdiely nie st
Statisticky vyznamné, no mnohi
odbornici povazuju rozdiel za
hodnotny. Prikladom mdzZe byt zlep-
Senie 0 0,1 s v behu na 50 m $picko-
vych $printérov. Casto sa po $pecial-
ne zameranom tréningu zlepSia len
niektori probandi, no pokial ide o
cely vyber, nemozeme zovSeobeciio-
vat. Musime potom prihliadat
na Sportovca ako na individualnu
osobnost a hodnotit ju neStatisticky.
Naopak, napriklad signifikantné
zlepSenie v urcitom motorickom
teste ¢i v inom ukazovateli nemusi
byt vecne vyznamné. Prikladom
moze byt zlepsenie 0 2—3 cmvskoku
do dialky z miesta znozmo, ktoré
mozZe byt spdsobené chybou mera-
nia.

Pri  vyhodnocovani vysledkov
vyskumov sa tak nemdzeme slepo

OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS

opieratlen o Statisticku vyznamnost.
Je namieste premysliet si zmysel
a sprévnu interpretaciu Statistickej
vyznamnosti. Vedeckd vyznamnost
vysledkov vyskumu spociva vo vecne
logickom a metodologicky Cistom
plane vyskumu. Plan by sme nemali
doplnat, alebo dokonca robit doda-
to¢né ,akrobatické cviky“ s datami
(Blahus, 2000). Vedeckéd vyznam-
nost totiz nespociva len v Statistickej
vyznamnosti.
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Vplyv svihu pazi na vybrané
parametre verikdlneho
vyskoku volejbalistiek

Miroslav Vavak

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

prispevku sa zaoberame parametrami vertikalneho vyskoku
realizovaného bez zapojenia pazi (bez $vihu), ktoré nasledne
porovnavame s parametrami vertikalneho vyskoku so svihom
pazi. Vyskum sme realizovali na vybranych mladeznickych

reprezentaénych druzstvach Ceskej republiky. Zistujeme, ako sa prejavia
zistované parametre pri protipohybe pazi v amortizac¢nej faze a nasled-
nom §vihu pri vyskoku u Ziacok, kadetiek a junioriek. Z nasich vysledkov
vyplyva, Ze sledované hracky zo vSetkych stiborov riesia tito ilohu velmi
individualne. V kazdom stubore sa nasli hracky, ktoré so zapojenim pazi
mali vyrazne lepsi vertikalny vyskok, ¢i vykon (W) v aktivnej faze odrazu,
ale boli aj také, ktoré mali lepSie vykony bez zapojenia pazi. Ukazuje sa,
Ze nami sledovany parameter je multifaktorovy, ktory zavisi nielen od
pohybovych faktorov, ale zrejme aj od motivacie a psychického nasadenia.
Jeden z hlavnych parametrov, ktoré ovplyviiuju parametre vertikalneho
vyskoku so zapojenim pazi, je koordinacia pohybov a ¢asovanie odrazu.
Konstatujeme, Ze iba pri spravnom zvladnuti pohybového retazca a sihre
celého tela sa da dosiahnut optimalna hodnota vertikalneho vyskoku.

efektivita

Kliicové slovd: vertikdlny vyskok, Svih paZi, ¢as odrazu, vykon,

Vrcholovy $port svojimi poziadav-
kami na uroven a kvalitu pohybo-
vych predpokladov Sportovcov patri
medzi najnarocnejsie ¢innosti uz aj
v mladeznickej kategorii. Preto je
popri zékladnom ¢i doplnkovom
vybere talentovanej mladeze velmi
dolezité¢ sledovat hlbSie pohybové
predpoklady a nésledne aj tréningo-
va aktivitu vo vybranom S$porte,
v nasom pripade vo volejbale.

Pohybové schopnosti st definova-
né ako subor vnatornych predpokla-
dov ludského organizmu na vykona-
nie pohybovej ¢innosti vyzadujacej
plnenie pohybovych uloh. Uroven
pohybovych schopnosti je zavisla od
vrodenych vloh, ako aj dlhodobého
posobenia prostredia a prostriedkov
(Kampmiller a kol., 2000). Stav

kondi¢nych a koordina¢nych schop-

nosti hraca je nevyhnutnou, aj ked

nie dostacujucou podmienkou poda-
vania dobrého a stabilného $porto-
vého vykonu vo volejbale. Odrazova
vybu$nost dolnych koncatin je pre
volejbalistu najdolezitejSia ajej vyso-
ké trroven je nevyhnutna na dspe$nu
realizaciu vysokého vyskoku pri
smecovani, blokovani a pri rychlych
kratkych  presunoch. Kondi¢né
pohybové schopnosti pracuju v pria-
mej sucinnosti s koordinaénymi
a prave tymto spojenim vo forme
koordinacného prepojenia hornej

@
a dolnej Casti tela a ich synchroniza-
ciou sa budeme v nasom prispevku
zaoberat. Zaroven je potrebné si
uvedomit previazanost silovych
a rychlostnych schopnosti, ktora vo
vertikdlnom  vyskoku  zohrava
podstatnt Glohu. Pri $vihu pazami
dochadza k suctu sil v smere odrazu,
kde sa vyznamnou mierou zap4ja aj
horna cast tela a paze do celkového
vykonu. Svih pa#i sazap4ja a uréitou
mierou koriguje aj odraz s protipo-
hybom, ktory mdze ovplyvnit kladne
aj zaporne (Vanderka, 2013).

V naSom vyskume sme sa snazili
poukazat v prvom rade na stav
a uroven rychlostno-silovych schop-
nosti  dynamického charakteru
vdievéenskych druzstvachreprezen-
taénych vyberov CR vo volejbale
pomocou merania vysky vyskoku na
vyskokovom ergometri (Hamar,
Tkac¢, 1990). Meranie sa da realizo-
vat tak, ze sa diagnostikuju silovo-
dynamické schopnosti izolovanych
Casti tela (dolna cast tela bez Svihu
hornych koncatin), alebo aj v
ich spojeni a vytvoreni komplexného
pohybu (Newton a kol, 1996;
Rostock, Zimmermann, 1997).
Velkt tlohu tu zohravajt spominané
koordina¢né schopnosti (Lednicky,
Dolezajova, 2002). Odrazova vybus-
nost patri medzi faktory Struktary
$portového vykonu, ktoré vyrazne
podmienuja Sportovy vykon vo volej-
bale. Definujeme ju ako schopnost
vymrstit vlastné telo do potrebnej
vysky alebo vzdialenosti pri¢inenim
vlastného svalstva. Problém spociva
v pozadovanej rychlosti pohybu,
v dosiahnuti ¢o moZno najvyssej
svalovej tenzie v ¢o najkratSom case.
Podla charakteru $portu, konkrétne
podla Struktary pohybovej aktivity,
moézeme meranie prispdsobit také-
mu pohybu, ktory bude imitovat
realny pohybovy retazec (P¢lucha,
Vavak, 2009). Ulohou nasej prace je
vo vybranych druzstvach zistit
rozdiely medzi silovymi dynamicky-
mi schopnostami, ktoré sa prejavuju

Doc. Mgr. MIROSLAV VAVAK, PhD. (¥1963) — venuje sa teorii a didak-

tike Sportu a problematike rozvoja kondi¢nych schopnosti v Sportovych

hrach.
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vovertikalnom vyskoku a-vybranymi
ukazovatelmi, ktoré vertikalny
vyskok ovplyvituju. Cielom prispev-
ku je zistit efektivitu vyuzitia silo-
vych schopnosti vybu$ného charak-
terudolnych koncatin privyskoku so
zapojenim hornej Casti trupu - so
$vihom pazi.

Metodika

V naSej préci analyzujeme para-
metre, ktoré sme ziskali na vyskoko-
vom ergometri podla metodiky
(Hamar, Tkac, 1990 —vyskoky pocas
10s), kde boli vybrané hodnoty trva-
nia odrazu, vykon a vyskavertikalne-
hovyskoku. Merania sme uskuto¢ni-
li na reprezentanych zrazoch
narodnych timov CR Zia¢ok — levicat
(14 — 15 rokov), kadetiek (16 — 17
rokov) ajunioriek (18 — 19 rokov) vo
volejbale. Merania sa realizovali na
vyskokovom ergometri, kde sa diev-
¢ata zamerali na maximalnu vySku
vyskoku a ¢o najkrat$i kontakt
s podlozkou. V prvom merani drzali
pri testovani ruky pevne na bokoch,
v druhom merani na zvysenie verti-
kéalneho vyskoku pri testovacich
skokoch pouzili aj $vih pazi.
Sledovali sme ¢as odrazu (s), vykon
v odraze (W) a vertikalny vyskok
(cm).

Merania sa ztcastnilo 52 volejba-
listiek (17 ziacok, 19 kadetiek a 16
junioriek). V nasom vyhodnoteni
sme porovnavali samostatne jednot-
livé druzstva Ziacok, kadetiek a juni-
oriek v sledovanych parametroch
vertikalneho vyskoku bez $vihu pazi
a so Svihom pazi. Meranie sme reali-
zovali po zakladnom rozcviceni
avsetky hracky tento test absolvova-
li v nedavnej minulosti viackrat.

Vysledky

Nazaciatku sme zistovali Statistic-
ka vyznamnost rozdielov medzi
jednotlivymi skupinami sledova-
nychvolejbalistiek. Vo vysledkoch sa
ukazalo, Ze od kadetiek a junioriek sa
vyraznejSie odliSuju hlavne Ziacky.
Vo vsetkych meraniach bez Svihu
pazi boli ich vykony nizsie (p<0,05;
resp. p<0,01) (tab. 1). Uz z tohto
vysledku je zrejmé, Ze v svojom veku
eSte neabsolvovali vysSie tréningové

Tab. 1

Statisticka vyznamnost rozdielov v sledovanych parametroch medzi jednotli-
vymi skupinami volejbalistiek

Stat vyzn. Stat vyzn. Stat vyzn.

Trvanie bez svihu - - 5%
odrazu pazi - - R

. bez Svihu - - 5%

Vykon —

pazi - - -

Vyska bez Svihu 5% - 1%

vyskoku  |pazi - 5% 5%

zatazenie, ktoré by bolo Specidlne
uréené na posiliovanie tych svalo-
vych skupin, ktoré zvySuju paramet-
re ovplyviiujuce vertikalny vyskok.
Pri zapojeni hornej casti tela (so
$vihom pazi) pri testovanych vysko-
koch sa ich vysledok voci ostatnym
— biologicky aj Sportovo vyraznejsie
star§im juniorkdm - viac vyrovnal,
ale v samotnej vySke vertikalneho
vyskoku zostal §tatisticky vyznamny
(p<0,05) Porovnanie zia¢ok s kadet-
kami vyznelo pre Ziacky vyrazne
lepSie a preukazal sa vyznamny
rozdiel len vo vertikdlnom vyskoku
so §vihom pazi (p<0,05). Medzi juni-
orkami a kadetkami sa preukazal
vyznamny rozdiel iba vo vertikalnom
vyskoku (p<0,05).

Zistenia poukazuju na fakt, Ze
vysledky nasSich merani nevykazova-
li vyrazné rozdiely v druzstvach,
ktoré na seba priamo vekovo nadva-
zuju (juniorky — kadetky, kadetky —
ziaCky). VyraznejSie rozdiely sa
preukdzali v druzstvach, medzi
ktorymi st vlozené eSte dva roky
pripravy  (juniorky —  Ziacky).
7 hladiska naslednosti a postupnosti
rozvoja pohybovych schopnosti
jednotlivych vekovych skupin sa ale
zameriame aj na porovnanie a inter-
pretaciu tychto sledovanych skupin,
aj ked sa tu nevyskytuju vyrazné
Statisticky vyznamné rozdiely.

TRVANIE ODRAZU

Z merani na vyskokovom ergo-
metri sme na tvod vyhodnotili trva-
nie odrazu (s). Tento parameter je
podla predchadzajucich  zisteni
ovplyvnitelny iba malo a takmer vzdy
Statisticky nevyznamny. Tento para-
meter sa povazuje za geneticky znac-
ne podmieneny a jeho zmeny podlie-

haju skor okamzitému stavu $por-
tovca ako realizovanému
tréningovému zatazeniu.

Ziacky (obr. 1)

Porovnanie trvania odrazu bez
$vihu a so §vihom pazi v najmladsej
sledovanej skupine vykazuje vyraz-
nejSie rozdiely medzi dynamicky
aktivnymi a menej aktivnymi hrac-
kami. U troch hracok s najkrat§im
¢asom odrazu je rozdiel medzi mera-
niami bez alebo so §vihom pazi mini-
malny. Tento rozdiel je mensi ako
0,02 s. Dalsich sedem hracok sa
pohybuje v rozmedzi 0,02 — 0,025 s.
Na primeranej drovni su eSte nasle-
dujtce tri hracky, pohybuju sa do
0,03 s. U poslednych troch je ale
tento rozdiel uz pomerne vyrazny
a dosahuje az 0,058 s. Ak akceptuje-
me fakt, ktory bol uz niekolkonasob-
ne overeny, ze testovy ukazovatel
(trvanie odrazu bez $vihu pazi) je
vyznamne geneticky podmieneny,
tak ako aj so svihom pazi, ale k tomu-
to parametru sa navySe pripaja aj
dal$ia vyznamné pohybova schop-
nost, a to je koordinacia. Mozeme
preto predpokladat, ze zo 16 sledo-
vanych hracok ma 13 (81,3 %)
v tomto parametri dobru suhru
hornej a dolnej Casti tela, a teda aj
dobré koordina¢né schopnosti. Tri
z nich (18,8 %) dosahuju nadprie-
merné hodnoty, ktoré by nemali
presahovat 0,2 s. Posledné tri hracky
z vyberu (18,8 %) sa nachadzaju na
niz$ej urovni.

Kadetky (obr. 2)

U kadetiek su diferencie v tomto
parametri priblizne rovnaké ako u
ziacok. Pat sledovanych hracok
(26,3 %) ma diferenciu ¢asu odrazu
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bez $vihu a so §vihom pazi vyssiu ako
vSetky ostatné hracky (v rozmedzi
0,03-0,045s). Je zaujimavé, Ze v tejto
skupine sa vyskytuje iba jedna hrac-
ka (5,3 %), ktora ma vyrazne maly
rozptyl medzi meranymi hodnotami
(do trovne 0,02 s). Ostatnych 13
sledovanych hracok (68,4 %) sa
pohybuje na urovni diferencie 0,02
—0,03 s. Mdozeme konstatovat, ze ide
0 najvyrovnanejsiu skupinu v tomto
parametri. Nenachéadzajt sa tu hrac-
ky, ktoré by vyrazne nezvladali koor-
dinéciu hornej a dolnej Casti tela pri
vertikalnom vyskoku, ale ani hracky,
ktoré by mali vyznamne malu dife-
renciu medzi dvoma sledovanymi
meraniami.

Juniorky (obr. 3)

V subore junioriek sa prejavila
podobna tendencia ako v subore
ziacok. Nachadza sa tu vyrazne vy$si
rozptyl nameranych hodndt v trvani
odrazu pri vertikadlnom vyskoku bez
$vihu a so §vihom pazi. Zo 17 sledo-
vanychhracokjejedna (5,8 %), ktora
ma minimalny rozdiel na urovni
0,013 s. Dalsich 5 (26,3 %) sa pohy-
buje v rozmedzi do 0,02 s, teda v
pasme velmi dobre zvladnutého
odrazu po predchadzajicom vysko-
ku. Najpocetnejsia skupina 7 hracok
(36,8 %) ma rozptyl medzi dvoma
realizovanymi meraniami na arovni
0,02 - 0,03 s. U poslednych styroch
hracok je rozptyl vacsi, a to az do
urovne 0,053 s. Tento vysledok uz
poukazuje na nedokonalé zvladnutie
amortizacie dopadu z predchadzaju-
cehovyskokuakoordina¢nenezvlad-
nuty nasledujici odraz.

Zaverom hodnotenia trvania
odrazu mozeme konStatovat, ze
tento parameter je znacne geneticky
podmieneny a vykazuje pomerne
jasné diferencie medzi jednotlivymi
hrackami. U ziac¢ok a junioriek sa
prejavilo, ze tie, ktoré maju vyssiu
aktivitu bez §vihu pazi, maji mensiu
diferenciu aj pri odraze so S§vi-
hom pazi. Tie, ktoré maju niz8iu akti-
vitu odrazu bez sthry s pazami, tie
maju aj vyssiu diferenciu nasledne
s pazami (vy$si rozptyl). U kadetiek
bol tento vztah takmer linearny.

4
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Trvanie odrazu v stibore Ziacok
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Trvanie odrazu v stubore kadetiek
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Trvanie odrazu v sibore junioriek
VYKON

Celkovy vykon (W) je parameter,
ktory je vyrazne ovplyvnitelny
tréningovou ¢innostou a je jednym
zo zakladnych parametrov vertikal-
neho vyskoku.

Ziacky (obr. 4)
Aktivita v odraze sa prejavuje
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pocet

vcelkovom nasadeniavkoncentracii
na koordina¢né zvladnutie odrazu
s ¢o najvyssim silovym gradientom.
U Zia¢ok m4 krivka vykonu merana
bez Svihu a so Svihom pazi charakte-
risticky tvar, ktory satakmervinverz-
nej forme ukaze postupne cez kadet-
ky az k juniorkam. Ak by sme prelo-
zilitrendova krivku prostrednictvom
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nasich dvoch merani, krivky by sa
prekryvali. Redlne namerané hodno-
ty osciluju velmi blizko okolo hypote-
tickej osi pri 13 hrackach (81,3 %),
ktoré sa v oboch meraniach pohybu-
ju do trovne vykonu 40 W. Rozdiel
medzi vykonom bez §vihu so §vihom
pazi je u tychto hrac¢ok malo vyrazny
(0d-2,5W do+2W). Vyskytuje saale
Sest hracok (37,5 %), ktoré maju
vykonovy parameter so Svihom pazi
horsi ako pri odraze bez $vihu pazi.
Iba tri hracky (18,8 %) maju tento
rozdiel vyraznejsi v prospech vysko-
ku so §vihom pazi. U hracok, ktoré
dobre zvladaju odraz, sa hodnota
pohybuje medzi +4 az +4,5 W. Ide
o hracky, ktoré dosiahli najlepsie
hodnoty aj v ¢ase odrazu.

Kadetky (obr. 5)

U kadetiek sa hodnoty obidvoch
merani tak isto pohybuju okolo
spolo¢nej hypotetickej osi.
Zaujimavostou je, ze hracky tohto
suboru s niz§imi absolutnymi name-
ranymi hodnotami maju vykon bez
$vihu pazi vo vertikalnom vyskoku
podobné hodnoty ako so Svihom
pazi. Ani jedna sledovani hracka
nemala vy$$iu diferenciu ako 3 W.
Iba 4 hracky (21,1 %) mali lepsi
vykon pri vyskoku so §vihom pazi,
ale jedna z nich neprekrocila hodno-
tu 2,5 W. Tri hracky (15,8 %) mali
zhodny vykon v oboch testovanych
vyskokoch. Z ostatnych 12 hracok
(63,2 %) sa ani jedna nepohybuje
na arovni nad 3 W.

Juniorky (obr. 6)

Pri najstar$ich hrackach sa ukézal
obrateny trend ako pri kadetkach.
Jasne sa odlisili tri hracky (17,7 %)
s vdcsim rozptylom nameranych
hodnotvtomto parametri. I$lo o silo-
vo slabsie disponované hracky,
ktorym $vih pazi znizoval vykon.
V extrémnom pripade to bolo az na
urovni 6,5 W. Hracky v strednej a v
najvyssej casti vykonového spektra
(82,4 %) sa pohybuju svojimi vykon-
mi okolo spolo¢nej pomyselnej osi
oboch merani v rozmedzi -0,3 W az
+0,15 W. Je teda zrejmé, ze v tomto
vybere maju vy$si podiel hracky,
ktoré nemaju pri vertikalnych vysko-
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Vykon v aktivnej faze odrazu v sibore Ziac¢ok
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Vykon v aktivnei faze odrazu v sibore kadetiek
Vykon -juniorky
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Obr. 6
Vykon v aktivnej faze odrazu v stibore junioriek
koch so $vihom pazi vyraznejsie | javili trend, na zaklade ktorého by
vy$$iu hodnotu vykonu (W). Javisa | sme sa vedeli jednoznacne vyjadrit
nam, ako keby narastajuca telesnd | kpriebehutohto parametravjednot-
hmotnost hracok v ramci tejto veko- | livych kategériach. Neobjavili sme
vej kategorie vyrazne vplyvala na | spolo¢ny bod, ktory by zjednocoval
skimany parameter. vSetky tri sledované skupiny.

Zaverom hodnotenia vykonu
v aktivnej faze odrazu modzeme
konstatovat, Ze vSeobecne sme neob-

36



Tel. Vyich. Sport, 24, 2014, 2

VYSKA VERTIKALNEHO
VYSKOKU
Vyska vertikalneho vyskoku (cm)
je jednou z cielovych tloh kondi¢né-
ho tréningu vo volejbale. Od neho
v znacnej miere zavisi efektivita
vyuzitia hernych zru¢nosti.

Ziacky (obr. 7)

Vyska vertikalneho vyskoku je
vyjadrenim dynamickych schopnos-
ti dolnych koncatin, sthry pohybo-
vého aparatu celého tela v koordina-
cii realizovanych pohybov. U Zia¢ok
sa pomerne jasne pri nasSich mera-
niach prejavilo, ktoré vedia efektivne
zapojit do vertikalneho vyskoku aj
hornu cast tela a ktoré na zaklade
tejto sucinnosti dosahuju vyrazne
vy$Sie absolutne hodnoty. Devit
hracok (56,3 %) ma vyraznejsiu dife-
renciu vo vyske vertikalneho vysko-
ku v prospech vyskoku so S§vihom
pazi. Z toho tri najlepSie presahuju
uroven 4 cm. Ostatné rozdiely su
v rozmedzi 2,5 — 3,5 cm. Sedem
hracok (43,8 %) dosahuje vyrazne
niz$i rozdiel, ¢o poukazuje na horsie
silové schopnosti a koordinacné
prepojenie jednotlivych segmentov
tela do vysledného vertikalneho
vyskoku. U troch hracok takmer
neexistuje diferencia medzi dvoma
meraniami.

Kadetky (obr. 8)
U kadetiek vykazuju obe krivky
rovnaky trend s minimalnymi

odchylkami. VSetky hracky maju pri
vertikalnom vyskoku bez $vihu a so
$vihom pazi diferenciu 0,5 — 2,4 cm,
v priemere 0,67 cm. Z tohto para-
metra je mozné konstatovat, Ze sa tu
nenachadza vyrazne dynamicka
hracka, ktord dokaze zvysit vysku
vertikdlneho vyskoku prostrednic-
tvom §vihu pazi.

Juniorky (obr. 9)

Vysledky merania vysky vyskoku
junioriek su zaujimavé. Nachadzaju
sa tu dve hracky (11,8 %), u ktorych
je zapojenie pazi do vertikalneho
vyskoku kontraproduktivne. Dife-
rencia je 1,8 cm a 2,9 cm v nepro-
spech vyskoku so $vihom pazi. Jedna
hracka ma vyraznu diferenciu medzi

Vykon - Ziacky
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Vyska vertikalneho vyskoku v stiibore junioriek

oboma typmi vyskokov, ale disponu-
je malou vyskou vyskoku. Takto aj
vy$§ia absolitna hodnota vySky
vyskoku so §vihom pazi 0 4,5 cm ju
zaraduje na predposledné miesto v
skupine. Problém je pravdepodobne
v nizkej arovni silovych schopnosti.
Podobné vysledky, ale s niZSou dife-
renciou (+1,6 cm), dosahuja v skupi-

ne dalSie dve hracky. U dalSich sied-
mich hracok (41,2 %) zapojenie
hornej casti tela do vertikalneho
vyskoku neprinasa ocakéavany efekt.
Ostatnych péat hracok (29,4 %) sa

vyznacuje dobrou  sucinnostou
hornej a dolnej ¢asti tela (od +2,5 do
+4 cm).

Zaverom mozeme konstatovat, ze
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vacSina hracok vo vsetkych troch
skupinach dosahovalalepsivykonvo
vertikdlnom vyskoku so zapojenim
pazi — ¢o je logické. Nasli sa vsak aj
hracky, ktoré pri zapojeni pazi do
odrazu mali v tomto parametri horsi
absolutny vykon. Potvrdzuje sa, ze
koordinécia ma velky podiel na reali-
zacii odrazu a nie vSetky hracky ju
maju na dostato¢nej urovni.

Zavery

Konstatujeme, Ze realizované
merania zistovania urovne pohybo-
vych predpokladov dynamického
charakteru by sa mohli pouzit pri
vybere do mladeznickych reprezen-
taénych druzstiev CR vo volejbale.
V sucinnosti so sledovanim hernej
vykonnosti pomdahaju vytvorit si
uceleny obraz o vybranych hrac¢kach
a presnejSie nastavit tréningové
zatazenie v nasledujucom obdobi.
Ukazalo sa, Ze vo vyberoch sa nacha-
dzaju pohybovo vyspelé hracky, ale
aj také, ktoré budu mat zrejme prob-
lém efektivne vyuzivat nadobudnuta
uroveil pohybovych schopnosti,
alebo ju optimélne zvySovat. Toto
konstatovanie si dovolujeme uviest
aj na zaklade vysledkov testovania
pohybovych schopnosti klasickymi
motorickymi testami, ktoré v§ak v
tomto prispevku neuvadzame.
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Summary

Influence of Arm Swing to
Vertical Jump Performance of
‘Women Volleyball Players
Miroslav Vavak

In our study we deal with the effectiveness
ofengagement of the upper body invertical
Jjump, compared to vertical jump carried
out without the upper body contribution.
The aim of the study was to determine how
the examined parameters would manifest
in amortization phase in a jump with
countermovement and following arm
swing in youth, cadet and junior catego-
ries. The results showed that it was highly
individual how each player solvedthe given
task. In each group, there were the players
who had significantly higher vertical jump
or power output (W) in active phase of the
take-off with the engagement of upper
body and there were also the players, who
had better results without the engagement
of upper body. It depends most probably on
multiple factors, however main factors
seem to be the movement coordination and
timing of the take-off with the engagement
of upper body.
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Optimalizdcia rozcvicenia pred
rychlostno-silovym zataZenim

Ivan Trebaticky, Marian Vanderka

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

praci sazaoberame problematikou rozcvic¢enia a jeho vplyvu na

rychlostno-silové prejavy pohybu. Hlavnym cielom ex post facto

vyskumu bolo porovnat okamzity efekt réznych postupov dyna-

mického rozcviéenia na vertikalny vyskok s protipohybom bez
svihovej prace pazi (CMJ) po aplikacii piatich odlisSnych protokolov
rozcvicenia: bez rozcvic¢enia (KON), dynamické rozcvicenie (DS), dyna-
mické rozcvicenie a plyometria (DS+PLYO), dynamické rozcvicenie
a myofascialna masaz (DS+ROLL), dynamické rozcvic¢enie a izometric-
ké posilnovacie cvicenia (DS+CORE). Na testovanie rychlostno-silovych
schopnosti sme pouzili CMJ, merany Myotestom. Vysledky merania
ukazali, Ze po vykonani DS doslo k zlepSeniu CMJ o 8,2 % (p < 0,01)
v porovnanim s KON. Po aplikovani DS+PLYO doslo zlepseniu CMJ o
3,1% (p<0,01) vporovnanis DSao 11,6 % (p<0,01) v porovnani s KON.
Po aplikovani DS+ROLL, DS CORE sme nezaznamenali zlepSenie CMJ
vporovnani s DS. Pre maximalizaciu efektu rozcvic¢enia pred rychlostno-
silovymi typmi zataZenia odporti¢ame pouzivat kombinaciu dynamické-
ho rozcvicenia a plyometrickych cviceni (DS+PLYO).

Kiliicové slovd: dynamické rozcvicenie, myofascidlna masdz,
plyometria, izometrickd aktivdcia,
vertikdlny vyskok

maju priaznivej§i akatny efekt
v zmysle aktivacie energetickych
systémov, srdcovocievneho systé-

Problematika rozcvicenia pred
rychlostno-silovym  zataZenim je
v poslednom obdobi ¢asto diskuto-

vana téma. Za hlavné ciele rozcvice-
nia modzeme povazovat predo-
vsetkym podporu $portového vyko-
nu a prevenciu zranenia. V minulosti
boli ¢asto preferované statické meto-
dy strec¢ingu ako sucast rozcvicenia
pred Sportovym zatazenim. Mnoho
vedeckych prac v sucasnosti vSak
vyvracia z minulosti zauZivany
postup. Z niektorych §tadii vyplyva
(Mc Daniel, Dykstra, 2012), ze
staticky stre¢ing moZe negativne
ovplyvnit §portové vykony rychlost-
no-silového charakteru (tab. 1).
Momentalnym Standardom v rozcvi-
¢eni sa povazuje vyuzivanie predo-
vSetkym dynamickych metdd, ktoré

mu, S tym suvisiacej zvySenej teles-
nej teploty jadra organizmu a nervo-
vo-svalovej aktivacie (Faigenbaum,
2012; Dawes, Roozen, 2012).
Napriklad Perrier et al. (2011)
skumali akatny vplyv dynamického
stre¢ingu na vertikalny vyskok s
protipohybom a flexibilitu vzpria-
movacov chrbtice a flexorov - ohyba-
¢ov v kolennom kibe na vzorke 21
rekreacénych $portovcov. Zistili, ze

@
po aplikacii 5-minatového rozbeha-
nia a dynamického strec¢ingu doslo k
zlepSeniu o 3,9 % vo vyske vertikal-
neho vyskokuvporovnanim srozcvi-
¢enim, ktoré obsahovalo iba 5-
minatové rozbehanie. Taktiez bolo
zistené vyznamne zlepSenie predklo-
nu v sede po rozcviceni obsahuju-
com dynamicky strec¢ing v porovnani
s rozcvicenim bez strec¢ingu. Touto
tematikou sa zaoberali aj Hough, et
al. (2009), ktorisledovalivplyvdyna-
mického strec¢ingu na vysku vertikal-
neho vyskoku s protipohybom
(CMJ) a zaroven sledovali povrcho-
v EMG aktivitu m. vastus medialis
—vnutornej hlavy §tvorhlavého svalu
stehna. Na vzorke 11 muzov apliko-
vali 3 druhy rozcvicenia, ktoré zahf-
nali 5-minatové rozohriatie na
bicyklovom ergometri, po ktorom
nasledoval bud dynamicky (DS),
staticky (SS) alebo ziadny strecing
(NS). Vysledky tejto Studie poukazu-
ju na to, Ze po aplikovani SS doslo
k zniZzeniu CMJ 0 4,2 % s porovna-
nim s NS. Naopak, po aplikovani DS
doslo k zlepseniu CMJ o0 4,9 %
v porovnani s NS. Tieto vysledky
potvrdila aj EMG aktivita m. vastus
medialis, ktora bola vyssia po apliko-
vani DS s porovnanim SS. Vécsina
autorov vysvetluje pozitivny efekt
dynamickych metdd strecingu ako
zvySenie neuro-muskularnej aktivi-
ty.

Aktualne systémy rozcvicenia,
ktoré sa vi¢Sinou vyuZivaju a propa-
gujuv zahranici, st okrem dynamic-
kého strec¢ingu doplnené aj o rdzne
postupy a metddy. Napriklad systém
rozcvicenia podla Bizziniho, et al.
(2008) je rozdeleny do 3 ¢asti a zahi-
na okrem beZeckych a dynamickych
stre¢ingovych cviceni aj izometrické
a excentrické posilnovacie cvicenia,
plyometrické a koordina¢né cvicenia
a cviCenia agility. Mark Verstegen,
uznavany odbornik z praxe, ktory
posobil ako kondi¢ny tréner futbalo-
vej reprezentacie Nemecka, rozdelu-
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je rozcvicenie do dvoch casti. Prva
Cast zahffia myofascialnu masaz
pomocou penového valca, aktivny
izolovany stre¢ing alebo cvic¢enia zo
systétmu “Functional movement
screen” (FMS) a izometrické posil-
novacie cvi¢enia. Druhd cast je uz
zloZena z dynamického strecingu az
bezeckych cviceni (Athletes perfor-
mance, 2013). Kellie et al. (2014) na
skupine 26 Studentov sledovali efekt
myofasciadlnej masaze pomocou
penovych valcov na vykon v 3
testoch, a to: vertikalny vyskok,
izometrickd maximalna sila a pro
agility 5-10-5 yard test. Taktiez
sledovali pocit svalovej Unavy aZ
bolestivosti pomocou Standardizo-
vanej 10-stupriovej Skaly. Autori
demonstrovali, Ze v skupine, v ktorej
bola  aplikovand  myofascialna
masaz, nedoSlo v porovnanim
s kontrolnou skupinou k vyznamné-
mu zlepseniu vykonu vo vybranych
testoch. Vyznamny rozdiel bol vo
vnimani svalovej tnavy az bolesti-
vosti. Skupina, ktora absolvovala
masaz, ju vnimala ako vyznamne
slabsiu. MacDonald, at al. (2013)
tak isto sledovali akatny a oneskore-
ny efekt myofascialnej masaze po-
mocou penovych valcov na silu
extenzorov a rozsah pohyblivosti
v kolennom kibe v 2. a 10. min. na
11-¢lennej skupine muzov. Vysledky
tejto Studie poukazujunato, Ze nedo-
$lo k vyznamnému poklesu produk-
cie sily extenzorov v kolennom kibe
v 2.a 10. min., ale zaroven poukazu-
junato, Zze skupina, ktoré absolvova-
la masaz, dosiahla v 2. min. o 10
stupnovav 10. min. o 8 stupnov lepsi
rozsah pohybu v kolenom kibe.

Tobin, Delahunt (2014) sa zaobe-
rali akatnym efektom plyometric-
kych cviceni na vykon vo vertikal-
nom vyskoku s protipohybom
(CMJ). Subor tvorilo 20 profesional-
nych ragbistov. Autori zistili, Ze po
aplikovani objemu 40 preskokov sa
u hréacov, ktori pred ivodnym testo-
vanim absolvovali rozcvicenie,
vyznamne zlep$il vykon CMJ o 2,09
cmv 1. min., 01,73 cm v 3. min. a o
1,53 cmv 5. min.

Na zéaklade tychto informacii
z dostupnych vedeckych zdrojov

Tab. 1

Efekt aplikovania statického strec¢ingu vo faze rozcvic¢enia na rézne vykony

(McDaniel, Dykstra, 2012)

AKktivita Studia Efekt na vykon
S print Nelson et al Pokles
P McBride et al Pokles
Skok do dialky z miesta Koch et al Bez zmeny
I . ICornwell et al Pokles
:errt(;lt(ialgk}ll Vggrlf{?k Knudson et al Bez zmeny
protipohy McNeal and Sands Pokles
Vertikalny vyskok 'Young et al Pokles
bez protipohybu ICornwell et al Bez zmeny
S Fry et al Pokles
Dynamicka sila Kokkenen et al Pokles
[Nelson et al Pokles
[zometricka sila Behm et al Pokles
Avela et al Pokles
Vytrvalostno-silové Nelson et al Pokles
vykony Nelson et al Pokles

mozno suhrnne konStatovat, ze
dynamické formy rozcvi¢enia prina-
$aju pred rychlostno-silovymi typmi
zataZenia pozitivnej§i okamzity
efekt vo forme aktualneho zvySenia
vykonu. Aj preto sme sa rozhodli
realizovat vyskum, v ktorom preuka-
zujeme efekty vybranych kombindcit
rozcvicenia na zmeny v jednodu-
chom motorickom teste. Vysledok
nami vybraného testu, vyska verti-
kalneho vyskoku z miesta s protipo-
hybom bez §vihu pazami — CMJ, je
validny k vybusnej sile, ktora je
v mnohych $portoch a Sportovych
disciplinach limitujacim faktorom
Sportového vykonu. Takto by sme
chceli prispiet k optimalizacii rozcvi-
Cenia nielen pred sutaznym, ale pred
akymkolvek inym zataZenim, kde sa
rychlostno-silové schopnosti preja-
vuja.

Cielom bolo porovnat okamzity
efekt roznych postupov dynamické-
ho rozcviCenia, ktoré zahrnovali
momentalne trendy z oblasti preven-
cii zraneni a podpory Sportového
vykonu na vertikalny vyskok s proti-
pohybom bez $vihovej prace pazi, a
tym optimalizovat rozcvic¢enie pred
rychlostno-silovym zatazenim z hla-
diska vyberu metdd, objemu a postu-
pov v rozcviceni.

Metodika
ISlo o kvantitativny, jednoskupi-
novy prierezovy expost facto typ

vyskumu. Stbor tvorilo 9 Studentov
FTVS UK v Bratislave. Priemerny
vek 22,8+1,8 roka. VSetci probandi
zucastnenina nasom testovani vyko-
navaju pohybovu aktivitu ajv svojom
volnom ¢ase. Probandibolirozdeleni
zamerno-ndhodnym vyberom do 5
podskupin. Udaje sme ziskavali
meranim  pomocou zariadenia
Myotest. Nuzzo, et al. (2011) sa v
svojej Studii zaoberali systémovou
chybou merania (SEM) 3 diagnos-
tickych zariadeni na meranie vysky
vertikalneho vyskoku s protipohy-
bom na vzorke 40 muzov a 39 Zien.
Autori stadie zistili, ze SEM (systé-
movéa chyba merania) vysky vertikal-
neho vyskoku prostrednictvom
sostatnymizariadeniami.Konkrétne
SEM vysky vertikalneho vyskoku
pomocou Myotestu v ich pripade
bola 1,0 — 1,5 cm, koeficient vnut-
rotriednej korelacie pouzivany na
hodnotenie spolahlivosti merania
(intraclass correlation coefficient
ICC) bol 0,90 - 0,95.
Porovnavali sme pat
rozcvicenia (obr. 1):
1. kontrolné (KON) - bez rozcvice-
nia,
2. dynamické rozcvicenie (DS),
3. dynamické rozcvicenie a plyomet-
ria (DS+PLYO),
4. dynamické rozcvicenie a myofas-
cidlna masaz (DS+ROLL),
5. dynamické rozcvicenie a izomet-

druhov
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ricka aktivacia svalovych skupin

podielajucich sa na stabilizacii

trupu (DS+CORE).

Testovanie prebiehalo od 8. 11.
2013 do 6. 12. 2013 kazdy piatok
vzdy 0d 9:30v Diagnostickom centre
prof. Hamara. Pred kazdym testova-
nim sme nazorne ukazali a vysvetlili
sposob realizacie rozcvicenia, testo-
vania, racionalnu techniku realiza-
cie vertikalneho vyskoku s protipo-
hybom bez vyuzitia §vihovej prace
pazi.

Prvy den testovania (kontrolné,
skupina ¢. 1) neobsahoval prakticky
ziadne rozcvicenie, takze probandi
absolvovali iba meranie maximalnej
vysky vertikalneho vyskoku s proti-
pohybom bez Svihovej prace pazi
(CMJ — z anglického countermove-
ment jump). Vykonéavali dva pokusy
s intervalom odpocinku 30 s.
Zapocitavali sme lepsi z pokusov.

Nasledovala skupina ¢. 2, ktora
vykonala dynamické rozcvicenie
(DS). Protokol DS zahrnoval Sest
cvieni dynamického strec¢ingu
zameranych na hlavné svalové
skupiny dolnych koncatin a Styri
cviCenia atletickej abecedy. Objem
rozcvicenia bol regulovany dréhou
vo vzdialenosti 18 m na jedno cvice-
nie, teda 180 m na celé dynamické
rozcvicenie s casom 8 min., ¢im sme
sa snazili kontrolovat aj intenzitu. Po
dokonceni DS nasledoval odpocinok
3 min. z dovodu obnovenia energe-
tickych zdrojov, po ktorej bolo vyko-
nané meranie CMJ rovnakou meto-
dikou ako v prvej skupine.

Skupina ¢. 3 absolvovala v ten isty
dent merania DS + PLYO. I§lo o
rovnaky spOsob realizacie dynamic-
kého rozcvicenia ako v predchadza-
jucej skupine, navyse po 2-mindto-
vom odpocinku vykonali eSte plyo-
metrické cviCenia: 5 sérii po 6
preskokov cez prekazky (vyska 30,5
cm) s intervalom odpocinku 45 s, ¢o
celkovo trvalo 4 min. Prvé dve série
tvorili preskoky obojnozne, prva bez
protipohybu, druhd séria s protipo-
hybom pazi. V tretej avo Stvrtej sérii
sa vykonavali jednonozné preskoky
bokom bez protipohybu z vnutornej
aj z vonkajSej nohy. Posledna piata
séria obsahovala priamociare jedno-

@

| Skupinal | Skupina2 [ Skupina3 | Skupinad | Skupina3 |
[ KON | Ds [DS+PLYO [DS+ROLL [DS+CORE |
8 min. 8+ 4 min. 8+ 4 min. 8+ 4 min.
l 3 min.
Meranie 2 x
CMJ
Obr. 1
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Hodnoty (median a smerodajna odchylka) vysky vertikalneho vyskoku s proti-
pohybom (CMJ) po patich druhoch rozcviéenia (p<0,01 *- v porovnani
s KON; p<0,01 § - v porovnani s DS; p<0,01 # - v porovnani s DS+ROLL;

p<0,01 ¥ - vporovnani s DS+CORE)

nozné preskoky s protipohybom. Po
dokonceni rozcvi¢enia nasledoval
odpoc¢inok 3 min. a nasledne mera-
nie CMJ rovnakou metodikou.
Obsahom rozcvicenia v skupine ¢.
4 boli cvicenia DS + ROLL.
Dynamické rozcvicenie prebiehalo
rovnakym spdsobom, ale hraci navy-
Se absolvovali myofascidlnu masaz
pomocou penovych valcov. Po absol-
vovani dynamického rozcvi¢enia a 2
min. odpocinku, si probandi masiro-
vali svalové skupiny (m. triceps
serae, m. quadriceps femoris a m.
gluteus maximus), kazdu v trvani 30
s. Celkovy objem masaze aj s kratky-
mi prestavkami, ktoré sluzili na
zmenu polohy bol 4 min. Po absolvo-
vani DS + ROLL bol odpocinok 3
min. anasledne sameral CMJ rovna-
kou metodikou ako v predchadzaju-
cich meraniach tohto parametra.

Skupina ¢. 5 absolvovala DS +
CORE. Dynamické rozcvicenie
prebiehalo rovnakym sposobom ako
v ostatnych skupindch, navyse
probandivykonaliizometrické posil-
fovacie cvi¢enia. Po absolvovani DS
a 2 min. odpocinku realizovali 4
cvicenia: podpor lezmo so strieda-
vym pripazovanim jednej paze,
podpor lezmo na predlaktibokom na
jednom potom na druhom predlakti
a izometricky most v [ahu na chrbte
cez odtlatenu panvu so striedavym
zdvihanim dolnej koncatiny. Kazdé
cvicenie sa vykonavalo 30 s, interval
odpocinku bol 45 s. Po absolvovani
DS + CORE bol 3 min. odpo¢inok
a nasledne meranie CMJ rovnakou
metodikou ako v predchéadzajucich
meraniach.

Dalsie merania sa realizovali
otyzden srovnakou metodikou azZna
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to, Zze sme zamerne posunuli pora-
die. Tymto spdsobom sme v priebe-
hu piatich tyzdiov aplikovali
vsetkych pat druhov rozcvicenia na
vSetky skupiny probandov. SnaZili
sme sa z metodologického hladiska
tak eliminovat pripadny vplyv pora-
dia alebo ostatnych pohybovych
aktivit probandov (vplyv adaptacie
na tréningové zatazZenie), ktoré by
prisubeznejrealizaciijedného druhu
rozcvicenia v jednom tyzdni mohli
u vsetkych probandov ovplyvnit
vysledky. Na hodnotenie §tatistickej
vyznamnosti rozdielov strednych
hodnot sme pouzili neparametricky
Wilcoxonov T — test.

Vysledky a diskusia

Vyska vertikalneho vyskoku s
protipohybom (CMJ) po vykonani
rozcvicenia KON bola 50,1+ 2,1 cm.
Po absolvovani DS mala vyska verti-
kélneho vyskoku s protipohybom
hodnotu 54,2 + 2,3 cm Doslo k
vyznamnému zlepSeniu vysky verti-
kéalneho vyskoku s protipohybom o
4,1cm, ¢oje 8,2 % (p<0,01) v porov-
nani s vySkou CMIJ po aplikovani
KON. Domnievame sa, Ze zlepSenie
CMJ bolo pravdepodobne spdsobe-
né zvySenou drazdivostou svalovych
vretienok, aktivaciou véacsieho poctu
motorickych jednotiek, a tym aj
lepSieho vyuzivania proprioceptiv-
nych reflexov pri protipohybe. K
podobnym vysledkom dospel aj
Hough et al. (2009), ktory zistil, Ze
po dynamickom rozcviceni doslo k
zlepSeniu vysky vertikalneho vysko-
ku s protipohybom 04,9 %. Ajv praci
Perriera et al. (2011) zistili v teste
vertikalneho vyskoku s protipohy-
bom po aplikovani rozohratia a DS
prirastky o 3,9 % v porovnani
srozcvi¢enim obsahujucimibarozo-
hriatie. ZlepSenie CMJ po DS mohlo
suvisiet aj so zvySenim telesnej teplo-
ty, ktoré podla Macka (2011) zlepsu-
je schopnost kontrakcie svalovych
vlakien.

Po absolvovani rozcvi¢enia DS +
PLYO bola vyska vertikalneho
vyskoku s protipohybom 55,9 £ 2,5
cm. Po vykonani DS + ROLL proto-
kolu dosiahla CMJ hodnotu 54,1 +
2,0 cm a po absolvovani DS + CORE

53,4 + 2,1 cm. Po absolvovani DS +
PLYO doslo k vyznamnému zlepSe-
niu vysky vertikdlneho vyskoku
s protipohybom o 1,7 cm, ¢o je 3,1 %
(p<0,01) vporovnanis vyskou verti-
kalneho vyskoku s protipohybom po
aplikovani DS. CMJ po absolvovani
DS + PLYO sa v porovnani s KON
zlepsil o 5,8 cm, ¢o je 11,6 %
(p<0,01). Najvyraznejsie a aj Statis-
ticky vyznamné zlepsenie CMJ po
DS + PLYO rozcvi¢enia mohlo byt
sposobené zvySenim post-aktivac-
ného potencialu, ktory v svojej Studii
Tobin, Delahunt (2014) vysvetluja
ako mechanizmus zvySenia fosfori-
lacie myozinovych regulacnych
retazcov. Tie sa takto stavaju citlivej-
Sie na myoplazmaticky vapnik, ¢im
sa celkovo znizuje prah drazdivosti
alfa-moto neurénov. Uvedeni autori
dosiahliv porovnani s naSimivysled-
kami velmi podobné zlepSenia. Ich
program spocival v aplikacii 40
preskokov na uZ rozcviceny subor
ragbistov. Nasledne zaznamenali
vyznamne zlepSenievCMJ 02,09 cm
v 1min., 1,73 cmv 3 min.a 1,53 cm
v 5 min.

Po aplikovani DS+ ROLL nedoslo
k vyznamnému znizeniu CMJ v
porovnani s aplikovanim DS. Myo-
fascidlnamaséaznepdsobikontrapro-
duktivne na vySku vertikalneho
vyskoku. K podobnym vysledkom
dospeli aj Kellie et al. (2014)
a MacDonald et al. (2013). Po apli-
kovani DS + CORE podobne nedo-
$lo k vyznamnému zniZzeniu CMJ v
porovnani s aplikovanim DS. Pos-
ledné dvauvadzané programy rozcvi-
¢enia (DS+ROLL a DS+CO-RE)
neznizuju vyznamne vplyv dynamic-
kéhorozcvicenia. Ajnapriek tomu, Ze
DS+PLYO sa ukazal ako najefektiv-
nej$i sposob rozevicenia na zvySenie
CMJ, v praxi je mozné pouzivat pri
rozcvieni aj myofascidlnu masaz
(ROLL) aprvky stabiliza¢nych cvice-
ni (CORE), ktoré¢ su dokazatelné
ucinné v prevencii potencialneho
vzniku  nekontaktnych  zraneni
a zlepSovani ekonomiky pohybovej
¢innosti. Odporuc¢ame v praxi, ale aj
v dalSom vyskume, overit rozlicné
kombinacie vSetkych  pouzitych
prvkov DS+PLYO+ROLL+CORE

vzavislostiodindividualnych potrieb
Sportovcov.

Zavery

Cielom prace bolo porovnat
okamzity efekt rdéznych postupov
dynamického rozcvi¢enia na vysku
vertikalneho vyskoku s protipohy-
bom bez $vihovej prace pazi (CMJ).
Po vykonani vsetkych druhov rozcvi-
Cenia, ktoré zahfnali dynamické
rozcvicenie (DS), doslo k vyznam-
nym okamzitym prirastkom vysky
vertikalneho vyskoku s protipohy-
bom. Po realizicii dynamického
rozcvicenia a plyometrickych cviceni
doslo k najvyraznej$im prirastkom
0 11,6 % v porovnani s KON (bez
rozcvic¢enia) a 0 3,1 % v porovnani s
dynamickym rozcvicenim. Myofas-
cidlna masdz pomocou penového
valca (ROLL) ako aj izometrické
stabilizacné cvi¢enia stimulujice
aktivizaciu svalovych skupinv oblas-
ti trupu (CORE) neznizuji vyznam-
ne efekt dynamického rozcvicenia.
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Summary

Optimization of Warming-up
before Fast-Strength Load
Ivan Trebaticky, Marian Vanderka

The purpose of the study was to examine
the effects of different warm-up protocols
on countermovement vertical jump height
without arm swing (CMJ). We used five
different warm-up protocols: a) without
warm-up (KON), b) dynamic warm-up
(DS), ¢) dynamic warm-up and plyometric
(DS+PLYO0), d) dynamic warm-up and
myofascial massage (DS + ROLL), e)
dynamic warm-up and isometric Stren-
gthening exercise (DS+CORE). CMJ was
measured by Myotest. Results showed that
after the DS CMJ was improved by 8.2 %
(p<0.01) compared with the KON. After
applying DS+PLYO CMJwas improved by
3.1 % (p<0.01) comparedtothe DS and by
11.6 % (p<0.01) compared to CON. After
applying DS + ROLL and DS+CORE, we
did not find any improvement of the CMJ
compared to the DS. In conclusions, we
could recommend to maximize the effects
of warm-up to use combination of dynamic
warm-up and plyometrics exercises.

@
Vplyv pohybového programu
s overballom na urovern drZania
tela Ziacok strednych skol

Elena Bendikova

Filozoficka fakulta, UMB Banska Bystrica

revalencia civiliza¢nych ochoreni a hypokineticky sposob Zivota

sa aktualne prejavuju na zdravi Ziacok strednych $kol, ktoré ich

podporujui aj svojou pasivnou (ne)ucastou na hodinach telesnej

a Sportovej vychovy z viacerych objektivnych a subjektivnych
dovodov. Preto cielom parcialneho sledovania bolo zistit vplyv pohybového
programu s gymnastickou loptou (overballom) na uroven drzania tela
Ziac¢ok vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy, ako aj rozsirit poznatky
z oblasti u€inku a vyznamu pohybovych programov v obsahu telesnej
aSportovej vychovy. Nami zvoleny experimentalny a kontrolny sibor tvori-
liziacky tretieho ro¢nika strednej $koly mesta L. Mikulas. Z hladiska metod
ziskavania tidajov sme pouzili Standardizovani met6du hodnotenia drza-
niatela, kde ziskané kvalitativne a kvantitativne iidaje sme spracovali nepa-
rametrickym testom pre zavislé pozorovanie (Wilcoxonovy poradovy test).
Rezultaty a zistenia signifikantne (p < 0,01) preukazali vplyv nami zvole-
ného pohybového programu s na¢inim na sledovany determinant pohybo-
vého systému v experimentalnom subore, ¢im sme potvrdili i¢innost pohy-
bového programu s overballom na drZanie tela a moznosti jeho vyuzitia aj
v obsahu vyucovania telesnej a Sportovej vychovy.

Kliicové slovd: pohybovy program, pohybovy systém, drZanie tela,
adolescentky, overball

Pocty ziakov, ktori si oslobodeni
od povinnej telesnej a Sportovej
vychovyvdosledkurdéznych ochoreni
aporuch zdravia, maji na Slovensku
vzostupnu tendenciu. Na nepriazni-
vy stavv oblasti pohybového systému
deti a mladeze poukazuju vyskumy
autorov s intenciou na vyskyt ne-
spravneho drZania tela a svalovej
nerovnovahy uz v predSkolskom ve-
ku (Javtrek, 1990; Thurzova, Kova-
¢ova, Medekova, 1993) a v Skolskom

obdobi (Medekova a kol., 1993;
Bailey, Martin, 1994; Chuda, 1999;
Pridalova, 2000; Vargova, Vesely,
2002; Kania, Gudzio - Wiernicka,
2002; Kopecky, 2004; Riegerova,
2004; Kovacova, Medekova, 2005;
Varekova, Vareka, 2006; Kokavec,
Novorolsky, 2007; Tuzinek et al.,
2009; Juraskova, Bartik, 2010), kto-
ré st mnohokrat pri¢inou aj iplného
oslobodzovania ziakov z vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy, ¢o nie je

Doc. PaedDr. ELENA BENDIKOVA, PhD. (¥1975) - zaobera sa proble-
matikou §kolskej telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnou telesnou vycho-
vou s intenciou na zivotny $tyl Zien v réznych vekovych obdobiach, tvor-
bou pohybovych programov s preventivnym a stabiliza¢nym charakte-
rom vo vztahu k zdraviu.
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spravne. Poznatky o naraste funk¢-
nych portch pohybového systému u
deti a mladeze opakovane potvrdzu-
ju aj vyskumy dalSich autorov:
Kopecky, Ely, (2007), Medekova,
Bekd (2009), Bendikova (2010),
Bendikova, Stacho (2010),
Adamcék, Bartik a kol. (2011). Velé
(2006) chape pohybovy systém
holisticky, ¢o vnimame, Ze plni svoje
zékladné funkcie — lokomoc¢na,
posturalnu, komunika¢nt, manipu-
la¢nu (tvoriva), ako aj zakladné
zivotné funkcie (respirac¢nd, nutric-
nd). Pohybovy systém je zaroven
citlivym zrkadlom, v ktorom sa
premietaju dysfunkcie jednotlivych
systémov celého organizmu ako
viscerovertebralne syndrémy (No-
votny, 2008). Naopak, chorobné
stavy pohybového systému sa preja-
vuju na inych systémoch ako verteb-
rovisceralne syndromy (Vanaskova,
Tosnerova, 2006).

Drzanie tela je sprievodnym
znakom kaZdej cinnosti a samo
o sebe je cinnostou, pohybovym
navykom, ktory vieme z velkej casti
ovladat svojou volou. Je vyslednicou
urcitého tvaru a funkcie chrbtice,
prace najmi posturalnych svalov,
posturalnych reflexov, kde sa do ¢in-
nosti na uchovanie drzania tela
zapdjaju vrodené dispozicie, telesné
predpoklady, vplyv  prostredia,
duSevny stav, ale aj socidlne vztahy
(Labu-dova, Vajczikova, 2009).
Kinezio-16gia chape drzanie tela ako
momentalnu vyslednicu vzajomné-
ho usporiadania jednotlivych casti
tela. Akakolvek zmena v jednom
pohybovom segmente zakonite
determinuje cela retaz dalSich
zmien. Spravne drZanie tela je defi-
nované skor ekonomicky ako estetic-
ky, je vnimané cez vektorové opti-
malne  centrované  postavenie
v kiboch s minimalnymi narokmi na
svalovu aktivitu danej postavy (Velé,
2006). Proti-kladom  spravneho
drzania tela je nespravne drzanie
tela, ktoré Buran (2002) vnima ako
porusenie navyku spravneho drza-
nia tela, pri ktorom sa vyskytuju aj
rozne  odchylky  prechodného
charakteru (ak st trvalého charakte-
ru, ide vacSinou o deformacie

Tab. 1
Charakteristika vyskumnych stiborov
Sibor n Decimalny vek Telesna vyska Hmotnost BMI
[roky] [em] (kel
Asutbor (ExS) | 11 +17,2 166,4 59,4 21,4
B subor (KS) 11 +17,1 168,2 61,9 22,3

Legenda: BMI — Body mass index, ExS — experimentélny stbor, KS — kontrolny subor

Tab. 2
Drzanie tela pred a po realizacii pohybového programu v stibore B (n=11)
P.c. 1. | 2. | 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. | 10. | 11.
vstup KS 9 9110 |14 | 14 |13 |13 | 15| 14 13 15

vystup KS 9191 10| 13

14 | 13 ]| 13

14 | 15| 14 15

Wiesi= 3,63; p>0,05

Tab. 3
Celkové drzanie tela siiboru A (n=11)

Hodn(([)]ti/ rlnlf):rama vi V2 (Vll:1V2) V3 (V1]:2V3)
X 12,6 8,2 4,4 7,3 5,3
min. 8,0 6,0 2,0 5,0 3,0
max. 17,0 12,0 6,0 11,0 7,0
Rmax - min 9,0 6,0 4,0 6,0 4,0
s 2,71 1,71 1,37 1,67 1,35
median 13 8,0 5,00 7,0 6,0
Wilcoxon index Vi—Vz Tp-00i

V1-V3 **p<0,01

Legenda: V1 — vstupné meranie, V2 — priebezné meranie, V3 — vystupné meranie, R1
—rozdiel medzi V1 a V2, R2 —rozdiel medzi V1 a V3, ** - §tatistickd vyznamnost, x —
aritmeticky priemer, s — smerodajné odchylka, Rmax — min — varia¢né rozpétie

Tab. 4
Merania rozsahu zakrivenia cervikalnej chrbtice vsibore A (n=11)
Hodnoty/merania R, R,
(n=11) VI V2 1 wiavz | V¥ | viaw3)
K 8,3 5,3 3,0 5,1 3,2
min. 6,3 5,0 1,3 5,0 1,3
max. 9,7 5,5 42 53 4,5
Rmax - min 3,4 0,5 2,9 0,3 3,2
s 0,93 0,22 0,92 0,11 0,87
median 8,40 | 530 3,35 5,0 3,40
) . V1-V2 **p<0,01
\Wilcoxon index VI_V3 p<001

Legenda: V1 — vstupné meranie, V2 — priebezné meranie, V3 — vystupné meranie, R1
—rozdiel medzi V1 a V2, R2 —rozdiel medzi V1 a V3, ** - §tatistick4 vyznamnost, x —
aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka, Rmax — min — varia¢né rozpétie

v oblasti struktary chrbtice, kibov,
svalov a viziv), ktoré narasaja opti-
malnu vertikalnu os tela. Nespravne
drZanie tela je do urcitej miery
kompenzované dynamickymi
schopnostami jednotlivcov
(Dickson, 1998; Vel¢, 2006). Ne-
spravne drZanie tela nie je mozné

vyrovnavat tzv. spontannym pohy-
bom, preto drzanie tela ponechané
len prirodzenému vyvoju je velmi
nespolahlivé.

K nespravnemu drzaniu tela,
k bolestiam chrbtice, porucham
pohybovych stereotypov, pred¢asné-
mu vyvoju degenerativnych zmien
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(Kollat, 1997, 2001; Buran 2002)
najcastejSie dochadza prinarusenia
zmene svalovej rovnovahy, kde
vacsinou dochadza k skrateniu sva-
lu, pri¢om sa vychadza z koncepcie
funkénych poruch pohybového
systtmu podla Jandu (1982) a
Lewita (1998). Svalova nerovnova-
ha sa prejavuje odchylkami v drZani
tela a obmedzenym rozsahom pohy-
bu v kiboch. Jednou z pri¢in jej vzni-
ku je nedostato¢né (neadekvatne),
jednostranné pretazovanie a nad-
merné zatazovanie urcitych svalo-
vych skupin, ktoré sa skracuju, iné
svalové skupiny, nedostato¢ne akti-
vované sa oslabuji (Cermak et. al,
2005), ktoré vytvaraja u ziakov bazu
pre funkéné a morfologické oslabe-
nia, prejavujuce sa v dospelosti,
ktoré st mnohokrat aj pri¢inou inva-

Uvedeny vystup je sucastou gran-
tovej ulohy s ndzvom: VEGA ¢.
1/0376/14 Intervencné pohybové
aktivity ako prevencia zdravia popu-
ldcie Slovenska.

Cielom vyskumu bolo rozsirit
poznatky o moznosti ovplyviiovania
drzania tela Ziacok prostrednictvom
overballu. Ulohou vyskumu bolo
zrealizovat a zhodnotit U¢innost
pohybového programu s nacinim
overball v skupine Ziacok experi-
mentéalneho stiboru pocas vyucova-
nia telesnej a Sportovej vychovy
v obdobi 12 tyzdiiov. Predpokladali
sme, ze cieleny pohybovy program
s overballom bude mat pozitivny
dosah na zmenu Grovne drZania tela
ziacok strednych kol experimental-
neho stboru.

Metodika vyskumu

V sulade s cielom a definovanym
predpokladom vyskumu sme vytvo-
rili experimentalny subor (A), ktory
tvorilo 11 ZiaCok tretiecho rocnika
strednej skoly v L. Mikulasi, s veko-
vym priemerom 17,2 roka (tab. 1),
rovnako aj kontrolny stbor (B),
tvorilo 11 Ziacok s vekovym prieme-
rom 17,1 roka. Vyskum sa uskuto¢-
nilvsk.r.2013/2014 v 3 etapach. Pri
diagnostikovani zdravia s intenciou
na vybrané determinanty pohybové-
ho systému sa Ziacky ztcastnili Stan-

body

@

Obr. 1

W vstup ExS

vystup ExS

(n=11)

Drzanie tela pred a po realizacii pohybového programu v stibore A (n =11)

dardného lekarskeho vySetrenia,
ktoré sa uskutocnilo v septembri
2013 v ramci preventivnej prehliad-
ky.

Absolvovanim vstupného hodno-
tenia pohybového systému sme
v experimentalnom stbore v ramci
vyuCovania telesnej a Sportovej
vychovy pocas 12 tyzdnov aplikovali
pohybovy program s overballom. Po
Siestich tyzdnoch a po 12 tyzdinoch
pravidelného cvi¢enia sa Ziacky kon-
trolného a experimentalneho suboru
podrobili priebeznému a vystupné-
mu hodnotenie sledovanych deter-
minantov. VyuZili sme metodu
hodnotenia drzania tela Thomas,
Klein modif. Mayerom (blizsie
Labudova, Vajczikova, 2009), intra-
individualne hodnotenie lekarom
funkéného stavu pohybového systé-
mu zia¢ok. Ziskané kvalitativne a
kvantitativne znaky sme spracovali
metodou klinickej kazuistiky (Voj-
ta8sak, 2000), s uplatnenim teoretic-
kych metdd: a) analyza, b) porovna-
vanie, c¢) zovSeobecniovanie. Pri
spracovani  vysledkov  vyskumu
s intenciou na drZanie tela sme
pouzili primarne matematicko-
Statistické charakteristiky: aritme-
ticky priemer (x), varia¢né rozpétie
(RXpnay - min)>, SmMerodajnd odchylku
(s). Na zistenie Statistickej vyznam-
nostirozdielu sledovaného ukazova-
tela (drzanie tela a jednotlivych
segmentov) medzi vstupnymi a prie-
beznymi, vstupnymi a vystupnymi
hodnoteniami sme pouzili nepara-
metricky Wilcoxonov poradovy test
pre zavislé vybery (W, p < 0,01;

p < 0,05). Pri porovnani vysledkov
dvoch nezavislych suborov (experi-
mentalneho a kontrolného) sme
pouzili Mann-Whitneyho U-test
(p<0,01;p<0,05).

Vysledky a diskusia

Uvodom pripomenieme, Ze ziska-
né vysledky nemozno generalizovat,
ale vzhladom na Zivotny §tyl a zdra-
vie adolescentov je potrebné ich
chapat v celkovych stvislostiach ako
orienta¢né a vychodiskové Z udajov
charakterizujucich sledované subo-
ry sme vybrali tie, ktoré maju z
hladiska vyty¢eného ciela vyznam.

Pri vstupnom hodnoteni sme ani
u jednej zo Ziacok experimentalneho
(A) a kontrolného (B) stiboru nezis-
tili dokonalé, spravne drzanie tela,
soznacenim I. kvalitativneho stupna
s hodnotou 5 bodov. Zaznamenané
priemerné hodnoty drZania tela
vbodoch (obr. 1) zarovein dokumen-
tuju stav drzania tela zZiaCok experi-
mentéalneho suboruavtab. 2kontrol-
ného suboru pred a po realizacii
pohybového programu s nacinim.

V kontrolnom subore (tab. 2) sme
nezaznamenali signifikantné zmeny
medzi vstupnym a vystupnym hod-
notenim (W, = 3,63; p >0,05).

Porovnanim vysledkov dvoch
nezavislych suborov (experimental-
neho a kontrolného) sme zazname-
nali signifikatné zmeny (Mann-
whitneyho U-test = 8, 96; p <0,01)
v prospech experimentalneho subo-
ru (p <0,05).

V experimentadlnom subore sme
zaznamenali signifikantné zmeny
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(Wt=2,934;p<0,01) medzivstup-
nym (12,642,21) a vystupnym
(7,3£1,67) hodnotenim (tab. 3),
s priemernym rozdielom 5,3%1,35,
ako aj medzi vstupnym (12,6£2,21)
a priebeznym (8,2+1,71) hodnote-
nim s priemernym rozdielom
4,441,37 (W, = 2,934). Pri vstupe
sme zaevidovali minimalny pocet
bodov 8 a maximalny 17, s varia¢-

nym rozpitim R = 9,0+2,71, zatial

¢o pri vystupe bola miniméalna hod-
nota 5 bodov a maximalna 11 bodov,
s varianym rozpitim R = 611,67.
Uvedené vysledky  vypovedaju
o vyskyte zastupenia kvalitativnych
stupnov celkového drzania tela
v danom (A) subore, v prospech
vystupnych merani (tab. 3).

Pri vstupnych hodnoteniach sme
zistili, Ze najproblematickejsimi
oblastami v ramci drzania tela sa
u v8etkych ziaCok experimentalneho
a kontrolného suboru javili oblast
hlavy, pliec a brucha, ktoré sa preja-
vili v nefyziologickom zakriveni
chrbtice i v postaveni sledovanych
segmentov tela, ktoré Kania—
Gudzio, Wiernicka (2002) povazuja
za segmenty s najfrekventovanejSou
odchylkou od spravneho drzania tela
u deti a mladeze.

Po  realizovani  pohybového
programu s overballom pri vystup-
nom hodnoteni sme v experimental-
nom subore (A) zistili subjektivne
a objektivne zlepSenie, ktoré nastalo
u vsetkych Zia¢ok aj v hodnoteni
jednotlivych segmentov, viditelne
v postaveni hlavy a krku, kde rozdiel
medzi vstupnym (3,0+0,60) a vys-
tupnym (1,4+0,48) hodnotenim s
rozdielom 1,6+0,48 bol Statisticky
signifikantny (W, =2,934;p<0,01).
Podobné zlepSenie nastalo aj v seg-
mente hodnotenia oblasti brucha
a sklonu panvy, kde rozdiel medzi
vstupnym (3,2+0,72) a vystupnym
(1,4+0,64) meranim s rozdielom
1,8%0,57 bol Statisticky signifikant-
ny (Wi =2,934; p<0,01).

Pri vystupnom hodnoteni drzania
tela sme v I. kvalitativnom stupni
evidovali 2 ziacky (A) suboru.
Nespravne drzanie tela sme zazna-
menali iba pri vstupnom hodnoteni
u 1 ziatky a vo vystupnom sme uz

neevidovali nikoho. U¢innost vyuzi-
tia overballu sa vyznamne prejavila v
kvalitativnom hodnoteni celkového
drzania tela v I11. kvalitativnom stup-
ni av 1. kvalitativnom stupni hodno-
tenia sledovaného suboru. Z jede-
nastich zZiacok suboru A pri vystup-
nom hodnoteni osem lekar preradil
do II. kvalitativneho stupna celkové-
ho drZania tela, ktoré je charakteris-
tické dobrym drzanim tela. U jednej
ziacky boli zaznamenané pozitivne
kvalitativne zmeny na hraniciIl. a IIl.
kvalitativneho stupna drzania tela.

Modzeme skonStatovat, Ze nastalo
zlepSenie, aj Statisticky signifikantné
(W= 2,665; p<0,01) v hodnoteni
drzania tela z boc¢ného pohladu
experimentalneho suboru (A) medzi
vstupnym (2,0+0,85) a priebeznym
(1,240,83) hodnotenim s rozdielom
0,8+0,39, ako aj vstupnym
(2,040,85) a vystupnym (1,0+0,74)
hodnotenim s rozdielom 1,0%0,60.
Prihodnoteniv ¢elnejrovine s inten-
ciou na drzanie pletenca pliec sme
zaznamenali signifikatné zlepSenie
(Wiest=2,934;p<0,01) medzi vstup-
nym (3,1+0,67) a priebeznym
(1,8+0,57) hodnotenim, ako aj
medzi vstupnym (3,1+0,67) a vys-
tupnym (1,7£0,62). Ukazalo sa, ze
pri hodnoteni jednotlivych oblasti
drZania tela a fyziologickom zakrive-
ni chrbtice nenastali Statisticky
signifikantné zmeny medzi vstup-
nym a priebeznym hodnotenim
rovnako v experimentalnom (A) ako
aj v kontrolnom (B) subore.

Po ukonceni experimentu s reali-
zovanym pohybovym programom
v subore A sme v cervikalnej oblasti
chrbtice zaznamenali Statisticky
vyznamny rozdiel (W, = 2,934;
p < 0,01) medzi vstupnym (8,3
c¢m=0,93) a vystupnym (5,1£0,11
cm) meranim rozsahu zakrivenia
(tab. 4), s realnou  hodnotou
3,240,87 cm

Minimalna hodnota cervikalnej
lordézy pri vstupe predstavovala
6,3cmamax.9,7cm,kdeR=3,4cm.
Pri vystupnom merani sme zazna-
menali kvalitativne a kvantitativne
zlepSenie  variatného  rozpitia
v tomto ukazovateli (R=10,3 cm), ¢o
naznacuje pozitivnost vplyvu reali-

zovaného pohybového programu
s overballom. Statisticky signifi-
kantné zlepsenie (W, = 2,934;
p <0,01) nastalo aj medzi vstupnym
(8,3£0,93 cm) a priebeznym
(5,3+0,22 cm) hodnotenim cervikal-
nej lorddzy.

K podobnym zaverom sme dospe-
li pri zhodnoteni driekovej lordozy
v subore A medzi vstupnym
(8,5+0,54 cm) a vystupnym
(4,240,30 cm) meranim (W, =
2,934; p <0,01), s redlnou hodno-
tou (4,3+0,42 cm). Statisticky signi-
fikantné zmeny (W, = 2,934;
p<0,01) smezistilivuvedenej oblas-
ti aj medzi vstupnym (8,5+0,54 cm)
a priebeznym meranim (4,4+0,40
cm) s priemernym rozdielom
(4,1+0,32 cm).

Domnievame sa, Ze zvicSené
zakrivenie v oblasti cervikélnej
a lumbalnej ¢asti chrbtice ziacok pri
vstupnych meraniach nie je sposobe-
né primadrnym funkénym stavom
svalov a svalovych skupin, ale ako
uvadzaja autori Lewit (1998), Velé
(2006) vo vSeobecnosti nespravnym
posturalnym stereotypom, ktory
sposobuje nedostatocnd kontrola
pohybovych funkcii s nizkou nervo-
vo-svalovou koordinaciou, ako aj
dal$imi vonkaj$imi a vnuatornymi
faktormi, medzi ktoré mozeme zara-
dit aj pocet hodin strdvenych
v jednostrannych, staticky pretazu-
jucich polohach, v ergometrickom
usporiadani a vybaveni pracovného
miesta. Pricinou mdzu byt aj pohy-
bové a posturdlne navyky fixované
v detstve, nedostatocna regeneracia
a rekondicia, celkova inaktivita,
genetické predispozicie, pohlavie,
vek adalSie Cinitele. Zaroven konSta-
tujeme, Ze ziadny z hodnotenych
svalov a svalovej skupiny samostat-
ne neovplyviiuje uvadzané algie
v cervikalnej a lumbalnej oblasti
chrbtice ziacok pri vstupnych
hodnoteniach rovnako v oboch
suboroch, ale ako uvadza Velé
(2006), Lewit (1998) deje sa to iba
v spolupdsobeni jednotlivych svalov
a svalovych skupin. Uvedené ziste-
nie koreSponduje aj so zistenim
Bendikovej, Stacha (2010), kde
chybny posturalny stereotyp predsu-
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nutého drzania hlavy je ovplyvneny
zistenym rozvojom funkénych po-
rach svalovych skupin m. trapezius
— pars descendens a m. levator
scapule, s prispenim lokélnej nerov-
novahy medzi m. sternocleido-
mastoideus a hlbokymi flexormi
hlavy a krku. Uvedené svalové skupi-
ny sposobuju okrem algickych
stavov aj vyS$$i vyskyt trigger poits
v oblasti $ije (Buran, 2002).

Myslime si, Ze telesna a Sportova
vychova musi cielavedome posobit
na formovanie, zdokonalovanie a
upeviiovanie spravneho drzania tela
pomocou cvi¢eni, a to vramci kazdej
vyucovacej hodiny, kde idealny
priestor vytvara Struktira samotnej
vyucovacej jednotky vo svojej
pripravnej vSeobecnej Casti, ako aj
v samotnom zvere upokojujucej
Casti, ktoré mnohokrat absentuju pri
realizacii vyucovacej jednotky. Ich
absencia, pripadne nespravna reali-
zacia spoOsobuje Urazy rdézneho
charakteru, zatial ¢o ich vyuZzitie
zabezpecuje prevenciu.

Zaroven modelovo zostaveny
a experimentalne overeny pohybovy
program s nacinim pre Ziacky stred-
nej Skoly vo vyucovacich hodinach
telesnej a Sportovej vychovy predkla-
dame ako jeden z moznych vystupov
Sirsieho uplatnenia v §kolskom vzde-
lavacom programe v podobnej veko-
vej a profesijnej Casti populdcie,
doplneny o poznatky nadobudnuté
overenim prave nami zostavenym
pohybovym programom v experi-
mente. K uvedenym tvrdeniam sa
priklafia aj Kanasové, Simon¢i¢ové
(2011).

Zavery
Predmetny pilotny empiricky
vyskum prispieva k rozSireniu

poznatkov o moznosti vyuZitia pohy-
bového programu s naéinim - over-
ballom na sledovany determinant
pohybového systému v ramci vyuco-
vania telesnej a Sportovej vychovy.
Jeho aplikaciou nastala Statisticky
vyznamna zmena v drzani tela
ziacok, potvrdil sa rozdiel vo vystup-
nom hodnoteni medzi experimen-
talnym a kontrolnym suborom.
V 8kolskej telesnej a Sportovej vycho-

ve

odporti¢ame vyuzivat overball

s cielenym zameranim na Upravu
a rozvoj spravneho drzania tela.
Uvedené zistenia sa mozu stat pred-

metom  dalSiecho exaktnejSieho
sledovania.
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Summary

Impact of OverBall Exercise
Programme on Body Posture
of Female Students at
Secondary Schools

Elena Bendikova

The prevalence of lifestyle diseases and the
contemporary hypokinetic lifestyle have
animpact on the health of female students

at secondary schools. The teenage girls
support this negative effect by their passive

Metrosexualita a Aikido

Prispevok analyzuje jeden z aspek-
tov koncepcie pripravy ,aikidistov*
na zlepSenie ich $portového vykonu.
Poukazuje na moznu pritomnost
metrosexuality v aikidd, spojitost
fyzického a energetického tela ¢love-
ka a nevyhnutnost tohto pohladu na
kvalitativne aj kvantitativne zlepSo-
vanie a vyvoj v tomto bojom umeni.

»Metrosexualita sa spdja, nie
celkom oprdvnene, iba s telom a teles-
nostou cloveka.“ (Oborny, 2013).
Vplyvom §tudia prislusnej literatary
sa domnievame, Ze napriek tomu, ze
v ¢lankoch a publikacidch najdeme
analyzy problému metrosexuality,
témy sa zvyCajne dotykaju najméa
fyzického tela a zovnajsku cloveka.
NemozZeme sa tvarit, Ze expanzia
pojmu metrosexualita sarozliehalen
jednym smerom. Expanzia pojmu
metrosexualita zahffia aj oblast,
ktord nazyvame energeticka oblast
tela cvicenca. Je pritomna v kazdom
bojovom umeniazohravanesmierne
ddlezitu rolu v bojovom stretnuti.
Zakladatel aikidd6 sa v jednom
z poslednych interview vyjadril, Ze
tvrda telesna disciplina nejde oddelit
oddusevnéhorastu. Predpokladame,
ze Clovek, ktory pracuje s energetic-

kym spektrom fyzického tela v aiki-
do, moze vykazovat a vykazuje prvky
netradi¢ného pohybového prejavu
vpriebehu cviceniale ajv case, ked'sa
nepohybuje v doédzo. S uvedomenim
si charakteristik metrosexualneho
¢loveka sa vynara volne prenesena
citacia Franka Noela pocas cvicenia
aikid6 zo seminarav Prahe: ,, Expand
yourself, “teda rozlahnite sa, rozsirte
sa. Je mozné to vykonat, ak sme
schopni vediet o rozlahlosti fyzické-
ho tela, ked vieme, Ze fyzické telo je
len castou toho, ¢o vidime
z rozlahlosti ludskej bytosti.
»Metrosexualite rozumieme ako
wrazovému informaénému ndzoru“
(Bernhauserova, Oborny, 2013).
A ako takému sa snazime porozu-
miet a zhliadnut ho kvdli moznosti
rychlejsie a jednoduchsie napredo-
vat v §porte.

Metrosexual a harmonia

Norma na vystihnutie podstaty
metrosexuala nie je eSte Specificky
definovana. Ako sa do¢itame, metro-
sexudl je ¢lovek, ktory ,, ...je puntic-
kdrsky dosledny v starostlivosti a
uprave svojho zovriajsku, pricom
venuje tomuto cielu velké mnozstvo

presence or absence in sports and physical
education lessons due to several objective
and subjective reasons. Therefore, the
partial research was aimed at determi-
ning an effect of an overball exercise
programme on their body posture and at
extending the knowledge concerning the
significance and impact of exercise
programmes in sports and physical educa-
tion lessons. Our sample, experimental
and control group consisted of the teenage
girls studying the third grade at one secon-
dary school in the town of Liptovsky
Mikulds. We used a standardized body
posture assessment method and the quali-
tative and quantitative data were proces-
sed by means of a non-parametric statisti-
cal hypothesis testing (Wilcoxon rank
test). The results and findings signifi-
cantly (p <0.01) confirmed the impact of
our exercise programme on the monitored
determinant of the musculoskeletal
system in experimental group. Conse-
quently, we proved the effectiveness of the
overball exercise programme and its utili-
sation in sports and physical education
lessons.

penazi  nakupovanim kvalitného
oblecenia anavstevovanim skrdslova-
cich salénov v spolocnosti. Pojem je
zndmy od 15. novembra 1994
a vychddza z heterosexudlneho
zdkladu a mestského jadra.“ (en.
wikipedia.org/wiki/Metrosexual).
V spojitosti a prepojenosti s aikidd
ako bojovym umenim si uvedomuje-
me, Ze poznanie metrosexudlnej
osoby na zaklade hodnotenia jej
zovnajsku, ma Uzku spojitost
spociato¢nou slabikou tohto bojové-
ho umenia a sice so slabikou ,ai.“ V
literatire najdeme rozdielne inter-
pretacie slabiky ,,ai“ v zmysle pociat-
ku slova aikidd. V knihe Aikid6 od
Stefana Stenudda su slova: ,,Slovo ai
v aikidd je nieco ako koan, paradoxnd
hddanka, ktoru nie je mozné slovami
plne vyriesit. 'V aikidé clovek nikdy
nestoji na mieste v okamziku utoku,
ale hybe sa do strany. Ai znamend
uhnut do strany, nikdy nezostat stdt,
alebo vzdorovat prichddzajiicej sile,
aj keby sme toho boli schopni.
Nezostupujeme z kolaji preto, Ze nie
sme schopni vlak zastavit, ale Ze ho
nechceme zastavit. Ziadna kolizia,
Ziadne podrobenie. Aj keby mal vlak
v umysle zrazit sa, aj tak by mu ten
zdmer nevysiel. Zostipime z kolaji
a kedvlak zmizne, vrdti sa ¢lovek zase
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na kolajnice a ide dalej ako predtym.
Ai ako sulad® (Stenudd, 2009).
Modzeme teda konstatovat, Ze slabika
»,ai“ znamena harmoniu, v tom
najjednoduchSom ¢i mozno najza-
kladnejSom preklade, tak ako si ju
dokazeme predstavit a vidiet.

Metrosexualny ¢lovek v dosledku
hlbsieho poznania metrosexuality
ako spolo¢enského javu v ramci
svojej osobnosti zahfna tato kvalitu
v zmysle jeho osobnostného fyzické-
ho vyrazu a pohybového technické-
ho prejavu. Tak, ako sa v aikido
snazia o harmoéniu a krasu technik
nemetrosexudli svojim vlastnym
sposobom, zda sa, Ze aikidista
metrosexual sa rovnako svojim
vlastnym spdsobom snazi o prejav
a vyjadrenie najvy$Sej moznej
harménie a krasy v ramci vlastnej
osoby. Rozdiel medzi metrosexudl-
nym a nemetrosexudlnym cvicen-
com je v detailoch. Ide teda v metro-
sexudlnom duchu o S$pecifické
(v tomto ¢ase netradi¢né a netypic-
ké) spravanie muzov Sportovcov,
ktoré je zamerané na pOsobivé este-
tické prejavy ich tela (Oborny,
2013).“ Domnievame sa, Ze je
potrebné sledovat pohybové prejavy
aikidistov pocas cvi¢enia na tatami
a zhliadnut podobnosti aj rozdiely
v jednotlivych pohybovych preja-
voch metrosexualov a nemetrosexu-
alov. Mozeme sa domnievat, ze
pohyby a vykonévanie technik v aiki-
dé u metrosexualnych praktikantov
bude podobne ako ich §tyl Specifické
a netradi¢né vzhladom na zakladné
ponatie  vykonavania  technik.
Zakladné ponatie vykonavania tech-
nik v aikidé je charakteristické stro-
hostou ¢i ekonomickostou vykona-
vanych pohybov. To znaci, Ze pocas
vykonavania technik nenajdeme
v pohybovom prejave aikidistu
nadbyto¢né pohyby (kroky, otaca-
nia, nadbytocnu pracu pazi, hlavy).
Pravidla skasok technického vyvoja
nepovoluji neStandardné pohyby
pocas cvicenia. Preto aj metrosexud-
li, ktori sa zucastnia skasok, musia
dodrziavat toto pravidlo, ako nako-
niec mnohé iné napriklad pravidla
etiky a etikety.

Predpokladéame, Ze prejavy metro-

sexuality modzZeme  najcastejSie
zaznamenat pocas tréningu aikidis-
tov, ked dochédza k rozvoju percep-
tuality, k hladaniu spravneho pohy-
bu a k trénovaniu zakladnych aj
pokrocilych aikidé technik. ,,Vieme,
ze v aikidoé boli vzdy na poprednom
mieste principy, nie konkrétne utrie-
dené techniky. Kazdy zo zakladatelo-
vych ziakov ich potom spracoval po
svojom, a to isté plati o dalsich gene-
rdcidch, takze s trochou nadsadenia
mézeme povedat, Ze je tolko technic-
kych tvdri aikido, kolko je cvicencov*
(Krejc¢i, 1999). V priebehu vyvoja
boli viak techniky dané do systému,
ktory bol Standardizovany a schvéle-
ny hlavnou organizéciou s nazvom
Aikikai Foundation v Japonsku.
Slovenska  spolo¢nost priatelov
Aikido6 je organizacia, ktord mé na
Slovensku relativne dlhu historiu
vyvoja a oficidlnym ¢lenom Aikikai
Foundation sa stala 1. marca 2012.

Metrosexualita ako pozitivny jav

Metrosexualita nie je negativnym
javom spolo¢nosti. Jednou z charak-
teristik metrosexualneho ¢loveka je
jeho sebaistota, ktoru ziskava vedo-
mim si svojej takmer dokonalej
vonkajSej upravenosti a subezne
s tym aj uvedomovanim si svojich
vnutornych kvalit, na rozvoji ktorych
denne pracuje rovnakou mierou ako
nasvojom zovnajsku. Vyrazové spra-
vanie a dokonalost osobnosti ako
celku sa prejavuje vo vonkajsich
prejavoch aikidistu. V spdsobe jeho
spravania, konverzacie a konania na
verejnosti. Pojem metrosexualita je
relativne novym pojmom, sprevadza
ho akési suverénnost vystupovania
a dokonalost prejavov. Pred-
pokladam, Ze metrosexudlny ¢lovek
byva v zasade pristupny inovaciam,
nielen v oblasti Sportu. Méze mat
prejavy marnivého cloveka, avsak
ani v tomto pripade sa nedomnieva-
me, Ze by iSlo o negativnu vlastnost.
Mozno ide o neuplnd rovnovahu,
teda o Stadium, ked vystupuje zo
zéstupu, aby na nieo poukazal.
Marnivostv definicii slovnika ngjde-
me ako ,vlastnost, ktord hovori
0 nadceriovani svojich prednosti,
o ocerovani ich prilis vysoko“ (http://

@

www.sk.wikipedia.org/wiki/). Ak je
tam to slovo ,,prili$“ rozumiem mu,
Ze evokuje stav, ktory nespada do
priemernosti. Ale skuto¢nost, ze do
priemernosti nespada nemusi nevy-
hnutne znamenat, Ze ide o negativny
jav. V dosledku tohto myslenia si
myslime, Ze metrosexualita je pozi-
tivny jav a nema negativny dopad na
technicky a takticky rozvoj v aikido,
pokial je osobnost metrosexuéla
v duSevnej rovnovahe a dodrziava
dohodnuté pravidla medzi cviciaci-
mi. Metrosexudl ide za hranice prie-
merného obliekania, spravania
a ziskavania informacii, ktoré
nasledne realizuje v praxi.

Saotome (1989) sa vyjadril, zZe
,,Citlivd bytost nutne vyvija nielen pdt
zmyslov ako obycajne, ale aj Siesty
a siedmy zmysel. Siestym zmyslom by
sme mohli nazvat intuiciu, co je
schopnostvidiet za masku nasej tvdre
achdpat aj signdly unikajtice z pohla-
du fyzickjch zmyslov. Siesty zmysel
umozniuje vidiet a poznat zdmer,
vidiet formujici sa pohybovy prejav
v tele este pred jeho vykonanim. To
umoznujecitatvedomieinych. Siedmy
zmysel je schopnost vidiet ako kazZdy
Jav odrdza to podstatné, co prechd-
dza vSetkym. Siedmy zmysel je
mudrost, ktord ndm dovoluje posilnit
vedomé ovlddanie prirodnych zdko-
nov vo vsetkom.“ Ak sa metrosexual-
na osobnost ¢loveka spaja so snahou
o dokonalost telesného vzhladu a
prejavu, nemozeme zabudnut, Ze ku
krése patri aj vnatorna starostlivost
v zmysle starostlivosti o duchovny,
emocny a mentalny rozvoj a prejav.
»Predstav si, ako pocuvas hudbu.
Nedokdzes poctuvat notu za notou,
vSak ked 'to pocuivas ako celok, znie to
nddherne“ (Saotome, 1989, 3).

Metrosexualita a technicko

- takticka priprava aikidistov

Technickd priprava aikidistov
spocivav praktickej znalosti predve-
denia technik na jednotlivé technic-
ké stupne, ¢o znamena, Ze zahrna aj
vstupy do technik a znehybnenia
v zavere predvedenia ¢i iného ukon-
¢enia danych technik. Zaroven
re$pektuje osobité charakteristiky a
znaky  pozadovanych  technik.
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Domnievame sa, ze takticka pripra-
va aikidistu znamend mentélnu aj
emocnu pripravenost na stret, dalej
zahfna schopnost rozliSovat a poz-
natvhodnuvzdialenost, rovnako ako
vnimanie uhlov, z ktorych mozno
utocit. Zahfna to aj poznanie sprav-
neho ¢asu a miesta pre zaciatok, ale
aj trvanie ¢i ukoncenie stretu.
Takticka priprava predchadza tech-
nickej vsamotnom strete ama nepo-
pieratelny vplyv na samotny priebeh
a vysledok stretu. Zahima predvida-
nie konania supera. Fojtik (1999) sa
vyjadril, Ze taktika je spdsob rieSenia
Ciastkovej situacie boja, suboja alebo
zapasu. V aikidé by mala taktika
vyuzivat silu spera tak, aby obranca
tato silu vyhodne vyuZil ako prostrie-
dok na vitazstvo. Syn zakladatela
aikido Aiki Doshu Kissomaru
Ueshiba o taktike vravi (Saotome,
1989): ,,Ked' si pozrieme vojensku
stratégiu atajnéucenia staroddvnych
budo, slovo aiki predstavuje hlbsiu
a najpokrocilejSiu uroveri — vitazstvo
bez boja. Je to stav vedomia oslobode-
ného od sebectva, stav, ked sa clovek
nachddza v mieri so sebou samym aj
so svetom. To si Ziada vstupit do
podstaty aikidé. Byt zajedno nielen so
svojimi tréningovymi partnermi, ale
aj so zdkonmi prirody. “Teda najvyssi
princip taktického pristupu v aikidé
je dosiahnut stav nebojovania.
Domnievam sa, ze sila v aikido
prameni z poznania a rozvoja ¢love-
ka na vS8etkych moznych trovniach
pocnuc fyzickou, pokracujic men-
talnou, emocnou, duchovnou a v
moznostiach realizacie takych prin-
cipov aikid6, akymi s napriklad ki
no nagara, teda plynutie, dalej aiki
no kura, teda najvysSie vedomie aiki,
dalej tiez musubi, ktorého podstatou
je obeh energie a potom kurai dori,
teda kontrola ducha svojho nepriate-
Ia. Dalej sa domnievame, 7e s taktic-
kou pripravenostou suvisi eticka
a duchovna pripravenost. Eticka
pripravenost zahfna znalost etikety,
dalej dobra a zla, spravneho
a nespravneho konania. Duchovna
pripravenost zahfiia rozvoj v ener-
getickej oblasti. Aj tu patri praca s
vnutornym rytmom fyzického tela.
Technickaataktickapripravacvicen-

ca sa so zvySovanim technického
stupna musi zvySovat aj v energetic-
kej oblasti, a teda sa dostdvame
k niecomu, o com sa piSe v osnovach
Skolavspolo¢nostimenej. Paradoxne
si uvedomujeme, ze energetické
vnimanie Gtoku predchadza vnima-
niu fyzického uchopu ¢i uderu. Po
urcitom Case cvicenec ziska Siesty
zmysel, ktory mu sluzil ako radar.
wUeshiba zachytil akési biele Ziare-
nie, ktoré utoku predchddzalo. Mal
preto dost ¢asu, aby sa ttoku vyhol.
Nezdlezalo na tom, ¢i bol tito¢nik vo
vzdialenosti, z ktorej ho bolo pocut
avidiet— Ziarenie Ueshibu stdlevaro-
valo“ (Stenudd, 2009, 131). Teda
prave vnimanie rozhoduje, do akej
miery mame Sancu preZit stret.
,Velmi déleZité je vnimanie - percep-
tibilita a jej rozvoj. Musime vycitit
pritomnost utocnika. Ked nevnima-
me pritomnost utocnika, nemozZeme
s utokom nic¢ urobit a moZeme
byt porazeni. Ked ho vnimame,
mdme Sancu na uspech (z neformal-
neho rozhovoru so $pecialistom na

rozvoj  spiritudlneho  vedomia
Jorgem Arenivar Grajedom z dna 20.
decembra 2013).

Prave vedomé konanie v kazdom
momente zivota aikidistu rozvija
jeho schopnost duchovného zrenia.
Zmyslom rozvoja vedomého kona-
nia a uplnosti vedomych pohybov je
hladanie jadra pravdivého dobrého
a spravneho konania (okrem iného
aj zachovavanie zdvorilosti a slu§né-
ho sprévania), ktoré zlepsi pohyb
aikidistu, jeho techniku, postoj
apristup k cviceniu. V dosledku toho
dochadza k zmene vnimania, mysle-
nia aj citenia. Meni sa prezivanie a
prejavy ucty, dochadza k rozvoju
dostojnosti a presnosti. Tak sa stane,
Ze si uvedomime, Ze mdzeme doka-
zat vnimat atok eSte pred tym, neZ sa
pohybovo prejavi. Okrem dokona-
losti tela a dokonalych fyzickych
pohybovych prejavov sa v aikid6
snazime aj o duchovnt dokonalost.
Telo po fyzickej stranke nie je jediné
v svojej tplnosti. Ma svoju jemnoe-
nergeticku ¢ast, ktord mozno vidiet
pomocou $pecidlnych pristrojov. Je
bezné, Ze telo sa fyzicky rozvija
a pritom to nestoji vela namahy ani

finan¢nych prostriedkov. Investovat
ohromné mnozstvo financii do seba-
rozvoja, sebapoznavania a naslednej
realizacie vdanom §porte, konkrétne
v aikidd, modze byt prave doménou
metrosexualov. Metrosexuali hlada-
jumoznosti, ako byt krasnymi, zdra-
vymi a pritazlivymiv zmysle dokona-
1ého zvladnutia techniky, ale aj vyso-
kej arovne fyzickej pripravenosti a
dokonalymi nielen prostrednictvom
svojho zoviiajsku, ale aj prostrednic-
tvom svojho vyrazového vnutra.
Znakom tejto snahy o dokonalost je
pripravenost prijat nové informécie.
Takymto zameranim metrosexudli
prijimaju informacie o jemnohmot-
nych energetickych telach, ktoré st
okolo fyzického tela a ich poznanim
prostrednictvom vnimania, pozoro-
vania, vedomého usmernovania a
spravnymi cvi¢eniami mézu dospiet
klepsej technike v aikid6 a sibezne s
tym k rozvoju v etickej, taktickej aj v
duchovnej oblasti. V snahe lepSie
poznat jemnoenergeticku cast fyzic-
kého tela Specialisti na tato oblast
rozliSuju niekolko Grovni — vrstiev.
Kazd4 vrstva prijima a prepusta
energie. Vzhladom na doterajsie
vlastné poznatky a moznosti popiSe-
me len Styri: (1) éterické, (2) emoci-
onalne, (3) mentalne, (4) duchovné.
»Kazdé z tychto poli sa podobd tancu
vovntitri svojho vlastného frekvencné-
ho rozsahu, pricom sa frekvencie
v priebehu dalSieho vyvoja cloveka
adekvdtne zvySuju. Vibracné polia
predstavuju nosice vedomia na urci-
tych frekvencidch a ked'sa tdto frek-
vencia zvysi, sprostredkovdvaju clove-
ku vy$Siu Zivotnu energiu, citenie
a poznanie v oblasti svojej Specifickej
funkcie“ (Sharamon, Baginski,
1988). Praca s kazdou uroviiou méa
svoje Specifik4 a domnievame sa, Ze
pomaha porozumeniu niektorych
situdcii, ku ktorym na Zinenkach
dochadza. Pokusime sa néjst cvice-
nia na rozvoj vnimania a rozvoj
jednotlivych  parcidlnych  casti
jemnoenergetického tela aikidistu.
Moze to viest k spritomneniu vedo-
mého konania v jednotlivych fazach
taktického  pristupu  aikidistu.
Nasledne vedomym konanim moze-
me predist mnohym nechcenym
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bolestivym situdciam ¢i zraneniam.
Podla odbornikov v tejto oblasti
existencie energetického naprotivku
fyzického tela Cloveka je najblizsie
energeticky obal, ktory nazyvaju
étericky obal. Je to len jedna z Casti
energetického tela ¢loveka a nacha-
dza sa do vzdialenosti 1,5 cm od
fyzického tela. ,Je nositelom tvori-
vych sil pre fyzické telo, ale aj vitdlnej
tvorivej Zivotnej sily a vSetkej fyzickej
citlivosti. DalSou doleZitou funkciou
éterického pola je sluZit ako prostred-
nik medzi vy$simi vibracnymi polami
a fyzickym telom. PrendSa informd-
cie, ktoré ziskavame nasimi tesnymi
zmyslami do emocného a mentdlneho
pola a odovzddva zdroveri energiu
a informdcie z vy$Sich vibracnych poli
do fyzického tela. Ak je éterické pole
oslabené, neprebieha tento tok ener-
gii a informdcii a clovek pdsobi
dojmom emocne a mentdlne nezu-
castnenej bytosti“ (Sharamon, Ba-
ginski, 1988). Ked'sa cvi¢ebny part-
ner v aikido v§ak dostane do takejto
blizkosti, nasleduje va¢sinou techni-
ka katame waza, alebo nage waza.
Vicsinou z tchopu. Je méalo pravde-
podobné, Ze z tejto vzdialenosti
neddjde ku kontaktu. V snahe o
rozvoj jemnoenergetickych tiel aiki-
distu v ziadnom pripade nespochyb-
nujem  nevyhnutnost  vyucovat
systém technik znehybnenia a hodov
v aikid6 prostrednictvom fyzického
tela v procese tréningu ¢i vyucova-
cichhodin. Zamerom je zlepsit Spor-
tovy vykon, v ramci ktorého sa
metrosexuali snazia o hladanie
dokonalosti prostrednictvom rozvo-
javnimania. Aby sme sa zamerali na
vnimanie, pracu a rozvoj éterického
energetického tela, musime mat
najskor informaciu, ze existuje a kde
existuje. Na zaklade preStudovanej
literattry sa dozvieme jeho presné
situovanie vo vztahu k fyzickému
telu aikidistu. A nésledne ho moéze-
me zacat vnimat, pozorovat a rozvi-
jat cvi¢eniami, ktoré su zaloZené na
pohyboch tela (tai sabaki). Pred-
kladame niekolko cvicenina vedomy
rozvoj tejto parcialnej casti ludského

tela.

1. Cvicenec A v stoji, pravou pred-
nozi a pravd pazu predpazi

pokrémo povyse. Cakd na
kontakt. Cvicenec B obojru¢ne
vytvori kontakt s éterickym
telom pravej paze cvitenca A
nadhmatom a vykro¢i pravou
nohou v smere cvienca A.
Cvicenec A po uvedomeni si
kontaktu vykon4 tai sabaki okolo
pravej nohy o 180 stupriov,
nasledne  vytvori  kontakt
nadhmatom obojruc¢ne s éteric-
kym telom pravého predlaktia
cvicenca B a vykro¢i pravou
nohou v smere cvi¢enca B. Pri
vykroc¢eniv smere partnera maju
cvi¢enci dolné koncatiny mierne
pokréené a snaZia sa byt voci
partnerovi vzdy len jednou
Castou svojho tela. Hlava je
v predizeni osi tela, plecia, chrb-
tové a sedacie svaly st uvolnené.
Nadych je pri vykroceni vpred,
pocas tai sabaki telo vydychuje.
Obrat telaje vykonavany v ucele-
nom, gulovom, teda nerozha-
dzanom pohybe. Cvi¢enec sa
snazi o stabilny S$piralovity
neprerusovany pohyb. Po 10
opakovaniach sa horné aj dolné
koncatiny vymenia v zakladnej
pociatocnej pozicii, ¢im sazmeni
aj smer taisabaki.

2. Dalsim cvi¢enim je pohyb dvoch
cvicencov, ktori stoja v aihanmi
vztahu oproti sebe v stoji pred-
noznom pravou, prava paza v
predpazeni povySe. Pazou sa
dotykaju vo vzdialenosti 1,5 cm
od seba a kracaju priamym
smerom vpred z pohladu cvicen-
ca A, cviCenec v tomto pripade
kra¢a vzad, a nasledne si roly
vymenia, teda kracaju vzad
z pohladu cvi¢enca A a vpred
z pohladu cvi¢enca B. Stred tela
sa pocas kracania pohybuje po
priamke. Palce dolnych koncatin
su pocas naslapnej fazy mierne
zdvihnuté a pri doslape sa postu-
puje postupne az po pétu, ktora
dosliapne na zem v tichosti, ale
pevne az nakoniec.

3. Predoslé cvicenie vykonavame
do Styroch svetovych stran pri
dodrzani vSetkych predpisanych
pokynov.

4. Cvi¢enie zamerané na rozvoj

@

vnimania éterického pola fyzic-
kého tela. Dvaja cvicenci v stoji
miernom rozkro¢nom (maxi-
malne na Sirku chodidla) ¢elom
proti sebe, pravou stranou tela
vpred, pravou pazou predpazmo
povySe, pricom sa ich paze
takmer dotykaju vo vonkaj-
Sej oblasti ruky, z malickovej
strany (tegatana). Pocas spoloc¢-
ného drzania kontaktu mali¢ko-
vymi hranami rak obaja cvi¢enci
sucasne vykonavaju hlboky drep
s vyrovnanym chrbtom, hlava je
v predizeni chrbtice, kolena
smeruju Siroko od seba, cvicenci
sa dostavaju pri drepe na $picky.
Kolena smeruju v smere prstov
na nohach. Po desiatich opako-
vaniach ddjde k vymene stran
a pazi.

. Cvicenci stoja oproti sebe. Obaja

robia zrkadlovy pohyb, ktory
vychadza zo stoja mierne
rozkro¢ného, lavou prednozmo.
Po zakrocCeni pravou dolnou
koncatinou za lava, naslednom
sadnuti vzad do netplného
prevalu diagonalne cez chrbat az
na plece, nasledne vziajomnou
premenou  pozicii  dolnych
koncatin a prevalom spit sa
dostanu az do stoja mierne
rozkro¢ného v  prednoZeni
pravou. Zakladna pozicia pazi
v uvode cvienia je predpaZenie
povyse lavou vpred, pri¢om part-
neri sa zlahka dotykaju étericky-
mi telami a snazia sa ich vnimat
¢o najdokladnejsie. Pri postup-
nom klesani tela vzad paze klesa-
ju do pripaZenia a s naslednym
vstavanim tela sa menia pozicie
pazi do polohy pravou predpaz-
mo az k dotyku éterickych tiel.

. Obmenou cvicenia je, Ze cely

pohyb je vystupiiovany az do
vyskoku.

. CviCenci stoja oproti sebe

v zékladnom postoji — stoji spoj-
nom, kolena mierne pokréené,
$picky od seba navzdialenost pol
chodidla, péty spolu, pripazmo,
hlava v predizeni tela, ¢o zname-
n4, Ze os tela je priama. S vykro-
¢enim pravou ide pravé paza az
do polohyv pokréeni povyse, kde
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sa stretne s éterickym telom
oproti cvicencovi a nasledne sa
vrati do zakladnej pozicie. Pri
dalSom opakovani sa postva
vpred lava strana cvi¢enca.

8. Cvifenci stoja v stoji spojnom,
$picky na pol chodidla od seba,
chrbtami blizko k sebe, ale nedo-
tykaju sa navzajom telami, len
éterickymi telami, pricom dbaju
na priamu os tela. V hornych
koncatinach drzia mec¢ (ken)
kvoli lepSej stabilite a spolo¢ne
ida do hlbokého drepu, kolena
Siroko od seba, vo vyslednej
pozicii zdvihnuté paty. S pevnou
stabilitou, nepadajic vpred ani
vzad, sa po priamej osi tela
dostavaju do zakladnej pozicie,
pricom hmotnost tela v zaklad-
nej pozicii je na celych cho-
didléch, s lahkym zatazenim na
malickovych stranach noh.

9. Dvaja cvicenci stoja vedla seba,
zlahka sa dotykaju eterickymi
telami jednej z bo¢nych stran ich
tiel a spolo¢ne sa snazia kracat
rozne v priestore, vzajomne sa
vnimajuc.

10. V Iahu na chrbte dvaja cvicenci
hlavami ¢o najblizsie k sebe,
nohami ¢o najdalej od seba,
skimaju éterické vnimanie pros-
trednictvom blizkeho kontaktu
hlavovej Casti prevalmi vpravo
avlavo.

11. Dvaja cvicenci sediac v predno-
zeni oproti sebe sa takmer doty-
kaju chodidlami a na zaklade
vnimania éterického tela chodi-
diel, nasledujt vzajomné pohyby
(pokréenie, skréenie, prednoze-
nie povyse, kruhové pohyby cho-
didiel, osmickové pohyby chodi-
diel, stretavanie piat a $piciek).

12. Dvaja cvic¢enci v lahu na bruchu
vo vzpazeni sa vzajomne dotyka-
ju éterickymi telami prstov na
rukach a prostrednictvom vni-
mania vzajomnych éterickych
tiel vykonavajt r6zne pohyby vo
vzpazeni, pri¢om neopustaju
éterické pole partnerovho fyzic-
kého tela.

Vsetky cvi¢enia moZeme vykona-
vat s otvorenymi ocami aj so zatvore-
nymi o¢ami, kedy sa musime skutoc-

ne ponorit do dplne mozného vnima-
nia svojho aj partnerovho éterického
tela. Po ziskani vnemu éterického
tela, po zaciato¢nom vnimani jeho
existencie, sme schopni nacvic¢ovat
zakladné techniky katamewaza:
ikkyo, nykyo, sankyo, jonkyo, gokyo,
rokyo. Je to omnoho naroc¢nejsie ako
vykonéavat techniky priamo z tcho-
pu, bez poznania existencie éterické-
ho pola, ale vsetko je naro¢né len do
tej miery, kym sa to nenaucime.
V z4sade ide o jeden z najjemnejsich
anajpevnejsich spdsobov vykonania
technik, ktory sa stara o bezpecnost
zdravého fyzického tela v strete
pocascvicenia avneposlednomrade
o rozvoj vnimania a koncentrécie.
S poznavanim a pracou na dalsich
jemnohmotnych poliach fyzického
tela sa tieto kvality vzhladom
na analyzu problému budu zlepSo-
vat. Zasobnik cviceni zahfna $peci-
alne cvicenia zamerané na rozvoj
uvedomovania  si  vzdialenosti
cvicencov v aikido, ¢im predzname-
nava moznost kontroly stretu na
vacsiu vzdialenost. Kontrolovana
uvedomeld praca so vzdialenostou
v aikido, s vnimanim nielen seba, ale
aj partnera ddva moznost cvi¢encom
uz od prvych hodin na tatami ucit sa
rozvijat taktické myslenie, jemnost
a pevnost v zakladoch, ktora je nevy-
hnutnd pre neskorSiu bezpecni
pracu nage waza, teda pre pracu
technik hodov v aikidé. Zaroven
tymto rozvojom energetickych tiel
na zékladnej technickej trovni rozu-
mieme predchéddzanie zraneniam,
ktoré sa stavaju v dosledku zanedba-
nej kontroly vedomého pohybu aiki-
distov v priestore a ¢ase. Vzhladom
na to, Ze norma metrosexualnych
praktikantov aikidé nie je jasne
dan4, nie je uplne mozné v tejto chvi-
li jasne definovat pohybové prejavy
metrosexudlov u aikidistov.
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