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Emanuel Hurych a kolektiv:
SPIRITUALITA POHYBOVYCH AKTIVIT
(Brno : Masarykova univerzita, 2013.252s.)

Sirsi autorsky kolektiv pod
vedenim Emanuela Hurycha
si dal v tejto monografii za
ulohunielen teoreticky rozo-
brat, ale aj vysledkami
vyskumu podloZit proble-
matiku spirituality vo vzta-
hu k pohybovym aktivitam.
Pohybové aktivity je Sirsi
pojem ako Sport, a to pracu
autorského kolektivu
nezlahcilo. Prave naopak —
do monografie autori zahr-
nuli aj pohybové aktivity
nekompetenéného charak-
teru ako napr. turistika
a cinnosti s nou spojené
alebo fenomén poslov ¢i
putnikov. Toto dava publika-
cii Sirsi zaber, ¢o odborna
verejnost nepochybne oceni.
Publikacia je, ako sme to uz
spomenuli, rozdelena na dve
Casti - teoreticku
a vyskumnu. V teoretickej
Casti iste zaujme, a to nielen
vrcholovych  $portovcov,
fenomén Sportovych hviezd,
kde autori zdoraznujq, Ze na
pochopenie suc¢asného sveta
a kultur, ktoré ho kreuju, je
nutné pochopit aj ulohu
Sportu ako globalneho feno-

ménu, ¢i lepSie povedané
kultdrnej  univerzalnosti.
Sportovi hrdinovia st ¢asto
nasledovaniahodné vychov-
né vzory, ktoré sa v spoloc-
nosti vyskytuju v relativne
nizkom pocte. Toto podciar-
kuje ich vynimoc¢nost, ktora
prekracuje hranice Zzivota
bezného cloveka. Ten, kto
inklinuje skor k nekompe-
tenénym  aktivitam, iste
oceni filozoficky fundovane
podlozeni  problematiku
spirituality putnikov, kde je
samotné putovanie nielen
prostriedkom ale aj cielom.
Pohyb a pobytvprirode, teda
to, ¢o mozno volne nazvat
turistika, zakonite vzbudil
pozornost autorov. Takymto
pohybovym aktivitam sa
venuje mnoho Iudi aj neor-
ganizovane a turistika,
tramping, skauting, horole-
zectvo alebo obycajné vylety
do prirody maju dolezity
spiritualny rozmer, ktorému
sa autori venuju. Snazili sa
najst odpoved na otazku, ¢o
vlastne nuti takychto ludi
travit ¢as v prirode. Obcas
sme mali dojem, akoby sme

Foto na 1. strane obalky: Miroslav Vavak, FTVS UK, Bratislava

SPIRITUALITA
POHYBOVYCH AKTIVIT
Emanuel Hurych a kol.

vyskume spirituality pohy-
bovych aktivit pomocou
Skalového dotaznika, ktory
vychddzal z  PraZského
dotaznika spirituality
a dotaznika profilu osobné-
ho vyznamu. Autori skibili
tieto dotazniky a upravili pre
potreby vyskumu v Sporte.
Neda sa nesuhlasit so zave-
reCnym konS$tatovanim
autorského kolektivu:
»,Najdenie SirSiecho zmyslu
vykonavanej pohybovej
¢innosti a rozvoj duchovné-
ho obzorumoderného ¢love-
ka v zmysle harmonizacie
telesnej a duSevnej oblasti su
hlavné argumenty na to, aby
zaujem o spiritualitu pohy-
bovych aktivit rastol a stal sa
sucastou seridzneho zaujmu
vedcov, a to nielen v oblasti
kinantropoldgie.*
Mgr. FrantiSek Seman,
PhD.
FTVS UK, Bratislava

Tu by mohlo ist dokonéenie zo 49 strany ¢asopisu, ¢asopis moze mat 48 stran



TELESNA
VYCHOVA
& SPORT

Vedecky a odborny recenzovany casopis

Slovenskej vedeckej spolo¢nosti pre telesni vychovu a Sport

Séfredaktor:
Ludmila Zapletalova

Zodpovedna redaktorka:
Angela Barinekova
barinekova@fsport.uniba.sk

Redakéna rada:
Branislav Antala
Gustav Argaj
Jaroslav Brodani
Karol Gorner
Tomas Gregor
Olga Kyselovicova
Anton Lednicky
Yvetta Macejkova
Peter Macura
Igor Machajdik
Helena Medekova
Peter Schickhofer
Jaromir Simonek

Vydava:

Slovenska vedecka spoloc¢nost pre
telesnd vychovu a Sport s podporou
Fakulty telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratisla-
ve, v spolo¢nosti END, spol. s . o.
Moravecka 22, 951 93 Topol¢ianky,
tel.: 037/6586451

Tla¢:
Cart print, s. r. 0. Nitra

Adresa redakcie:

FTVS UK, Mgr. Angela Barinekova,
Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9,
814 69 Bratislava, tel.: 02/20669924.

Predplatné:
celoro¢né predplatné (4 ¢isla,
+ postovné) - 8 €

Objednavky:

SVSTVS, Nébr. arm. gen. L. Svo-
bodu 9, 814 69 Bratislava, Eva Tim-
kova, tel.: 02/20669927,

e-mail: timkova@fsport.uniba.sk.

Vychadza:
Stvrtro¢ne

Zadané do tlace:
7.8.2013
Registracné ¢islo:
387/91

ISSN 1335-2245

Casopis je indexovany v §portovych
databézach.

Obsah

Frantisek Seman, Marcel Nemec ¢ Eurytmia — koncept 2
olympijskej filozofie Pierra de Coubertin

Marian Vanderka, Katarina Longova, David Olasz ¢ Vplyv 6
diferencovanej periodizicie na zmeny Urovne intenzity tréningového
zatazenia pocas 8-tyzdiiového mezocyklu rozvoja silovych schopnosti
Tomas Kampmiller  Rozvoj silovych schopnosti mladeze 13
na priklade v tenise

Romana Gejmovska, Ladislava DoleZajova * Zmeny Grovne 17
rychlostno-silovych schopnosti 15- az 17- ro¢nych volejbalistov
DISKUSNE FORUM

Pavol Peracek, Jela Labudova  Tréner, trénovanie, kouc, 22
koucovanie — identifikacia, charakteristika, komparéacia

DISKUSNE FORUM

Pouzivame ich spravne? 28
Miroslav Vavak  Koordina¢ny (frekvenény) rebrik a jeho vyuzitie ~ [.-IV.
Michal Matusov, Ludmila Zapletalova, Libor Duchoslav, 29
Miroslava Hagara ¢ Vztah medzi vy$kou smeciarskeho dosahu

a vyskou zasahu lopty pri smeci vo volejbale Zien

Alzbeta Chovancova, Janka Perackova ¢ Didakticka interakcia 33
na hodinach telesnej a $portovej vychovy

Josef Oborny, Barbora Vrtiakova * Etos tanca a jeho vyvoj 38
od praveku po sucasnost

Lenka Nagyova, Lucia Ondrusova, Olga Kyselovi¢ova  Hodnotenie 42
intenzity zataZenia vysokoskolacok na hodine aerobiku

FrantiSek Seman ¢ 55 rokov vyucby masaze Studentov 46

telesnej vychovy v Bratislave, jej smerovanie, prinosy a usilie
MUDr. Jana Jano$deaka




Phys. Educ. Sport 23,2013, 3

_@

Eurytmia — koncept olympijskej
filozofie Pierra de Coubertin

Frantisek Seman!, Marcel Nemec?

!Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave
2Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v Presove

urytmiu, ako koncept olympijskej filozofie, smeroval Pierre de
Coubertin na tri hlavné elementy, a to na §port, ceremonial a na
jednotlivca. Sport a ceremonial v duchu eurytmie mézu kladne
posobit na ¢loveka, ktorému je olympijska filozofia uréena. Vo
vztahu k jednotlivcovi rozpracoval Coubertin aj kategoriu moralna euryt-
mia, kde vyzdvihoval moralne a vyvazené konanie jednotlivca nielen na

Sportovisku ale aj mimo neho.

KItacové slova: eurytmia, Pierre de Coubertin, Sport, vychova

Praca na obnoveni olympijskych
hier stavala Pierra de Coubertin
¢asto do rozlicnych situécii, ktoré
musel zodpovedajuco vyriesit. Mal
v umysle, aby bolo jeho dielo ¢o
najdokonalejsie a sucasne aby bolo
nielen obyc¢ajnym $portovym sviat-
kom, ale sviatkom, ktory ma vychov-
na hodnotu a spéja v sebe vysledky
ludského usilia tak v oblasti zdoko-
nalovania tela, ako aj v oblasti zdoko-
nalovania ducha. Obidve tieto sucas-
ti Cloveka by mali byt v sulade,
v harmonii, v eurytmii. V savislosti
s uvedenym sa musel opierat aj
o urcité filozofické koncepcie ako
zéklad, na ktorom mohol stavat
,»olympijsky dom*, ktory je pomysel-
nym pribytkom vSetkych ludi bez
rozdielu. V pripade eurytmie, ktort
Casto zdoraznoval a presadzoval, mu
najlepsi oporny bod poskytol anglic-
ky filozof John Ruskin.

Pierre de Coubertin, humanista,
pedagog, vizionar a zakladatel novo-
vekych olympijskych hier v svojom
diele Sportovd pedagogika (1922)
rozpracoval koncepciu, kde upozor-
nil, Ze telesd vychova a §port nemozu
vychadzat len z metodologickej bazy
prirodnych vied a z rozpracovania
principov, ako ich tematizuje fyziol6-
gia cloveka. Coubertin kriticky

vystupoval proti  nastupujicim
snaham kategorizovat a katalogizo-
vat pohybové schopnosti na sposob
exaktného opisu, ktoré v danom
obdobi predstavovali akceptované
vedecké postupy, ale zaroven pred-
stavovali aj vaznu hrozbu exaktného
zvedeCtenia pre vznikajucu sféru
olympijského $portu. Olympizmus,
ako kultarno-spoloc¢ensky fenomén,
Coubertin  prezentoval  predo-
vSetkym ako univerzalny edukacny
program, ktory je mozné realizovat
v chapani tradicie rytierskej kultary,
s rozvojom etickych, estetickych
cnosti s vyznamnym postavenim
Skoly, ktora sa podla vzoru antickych
akadémii a gymnazii stane ohnis-
kom ob¢ianskeho zivota. ,,[...] Sport
je prostriedkom na dosiahnutie
dokonalosti (konkrétnych pedago-
gickych cielov). Coubertin v tychto
suvislostiach prezentoval aj svoj
najviac citovany vyrok: ,,Nie je déle-
Zité zvitazit, ale zucastnit sa*“
(Dovalil, 2004). Na margo sa ziada

uviest, Ze korene uvedeného vyroku
vedu k pennsylvanskemu biskupovi
Ethelbertovi Talbotovi, ktory ho
v mierne zmenenej podobe vyslovil
v Londyne pred Hrami [V. olympiady
1908 (Widlind, 1983).

Povodny vyznam spomenutého
vyroku smeruje k odkrytiuak pocho-
peniu vyznamu edukacénych
moznosti, ktoré v sebe olympiz-
mus a Sport v iom obsiahnuty skry-
va. Tieto mySlienky pramenia z
antickych zdrojov pedagogiky, pros-
trednictvom  ktorych  Coubertin
upozornoval na aktualnu poziadav-
ku doby (a bolo to obdobie oddané
kultu Specializacie a pozitivistického
redukcionizmu), revitalizovat mys-
lenie o ¢loveku v horizonte ucelenos-
ti, harmonie, ¢o vystiZzne vyjadril
terminom — eurytmia.

Zaciatky ,,coubertinovskej*
eurytmie

Eurytmiu Coubertin odkryl vo
svojom diele prvykrat v roku 1906
v ramci svojho tivodného prispevku
na konferencii o umeni, filozofii
a $porte. Pripomenul, Ze na konfe-
rencii by malo dojst k ,,opditovnému
sobdsu medzi svalmi a duchom, ktori
sa uz ddvno rozviedli“. Chcel tym
podciarknut skuto¢nost, ze svaly
(reprezentované $portom) a duch
(reprezentovany umenim a krasou)
mozu existovat spolu a vytvarat
hodnoty hodné aktivneho vnimania,
pretoZe ludia si odvykli od eurytmie.
Avsak onen sulad — eurytmia — by
mala podla Coubertina presahovat
$port aj umenie. Mala by byt vysled-
kom spojenia Sportu, vedy, filozofie
a umenia (Coubertin, 1906).
O niekolko rokov neskodr, v roku
1911, Coubertin odkryl problemati-
ku eurytmie v Sporte na zaklade
ruskinovského eklekticizmu a euryt-
mickej vychovy. John Ruskin (1819
— 1900), anglicky filozof a kritik
umenia, totiZ staval na jednu troven

Mgr. FRANTISEK SEMAN, PhD

dejin Sportu a olympizmu.

. (¥1964) sa zaobera problematikou

PhDr. MARCEL NEMEC, PhD. (¥1970) — sa zaobera problematikou
historie telesnej vychovy a $portu, olympijskou vychovou, atletikou, filo-

zofiou Sportu.
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eurytmiu a krasu st¢asne. Coubertin
vychadzal z toho, Ze masy ludi lepSie
vnimaju dokonalost celkov ako
oddelené detaily. Na pripadnych
navstevnikov $portovych podujati by
teda mal zapoOsobit v zmysle euryt-
mie aj dokonale zladeny akykolvek
ceremonial. Tento sa sice sklada
z detailov, ale nemozno ich prezento-
vat jednotlivo — len ako celok.
V tomto pripade ho budt masy ludi
zodpovedajuco vnimat. Aj nazov
¢lanku, vktorom to Coubertin opisu-
je, je velavravny ,,Ozdoba, pyrotech-
nika, sulad, sprievody“. Dokonala
eurytmia je teda spojenie umenia,
filozofie a Sportu (tu uz Coubertin
vynechal vedu, ktord vtomto spojeni
videl v roku 1906) a prave toto by
malo byt sucastou slavenia olympiad
olympijskymi  hrami. Eurytmiu
mozno ale modifikovat podla
charakteru kazdého Sportu v zavis-
losti od jeho podstaty (tu by sme
v sti¢asnosti skor pouzili vyraz Spor-
tovy vykon, pozn. autorov), poctu
Sportovcov, ich dresov a pod.
Eurytmia si nevyzaduje len velmi
okazald vyzdobu a sprievody.
Coubertin podotyka, Ze ,,aj Sportovy
sviatok s najskromnejsimi pochodria-
mi neriskuje, Ze by bol menej euryt-
micky“ (Coubertin, 1911). Namargo
uvedeného uvéadza Cholley (1996),
ze Coubertin veril v spojenie teles-
nych cviceni a umenia, z ¢oho by sa
stal prostriedok na propagéaciu Spor-
tu inou cestou a sui¢asne tym chcel
vdychnut ,,$portovému olympizmu*
nielen viac umeleckych, ale aj inte-
lektudlnych hodndt, ¢im dostali
olympijské hry eklektickejsi charak-
ter.

Historickd objektivizacia idey
eurytmie ako eduka¢ného systémuje
lokalizovana v intenciach vyucby v
gréckom gymnazion, kde sa realizo-
val rozvoj telesnosti a mysle ¢loveka
prostrednictvom efektivneho
edukacéného dialégu medzi telesnou
vychovou a filozofiou. Telesna
vychova Grékov zaloZena na princi-
pe agonistiky (vo vyzname §portové-
ho pretekania sa v ramci rozli¢nych
podujati, pozn. autorov) a filozofia,
ako vtedajSia univerzalna veda
sprostredkujuca  poznanie, boli

neoddelitelnymi elementmi gréckej
paidei, potvrdenim humanistického
idealu a hodnoty areté (vo vyzname
dokonalosti, stato¢nosti a zmyslu
pre mudrost a spravodlivost, pozn.
autorov), ktora syntetizovala rozvi-
nuté telesné schopnosti a schopnosti
myslenia v harmonicky rozvinutom
jedincovi. Harmoénia, ako konecny
ciel procesu vychovy, predstavovala
podnet amotiv, ktorymje preniknuta
cela Coubertinova filozofia olympiz-
mu.,, [...Jvelkym nedostatkom sucas-
nej pedagogiky je absencia centrdlne-
ho smerovania vychovy k spolocnej
harmonickej jednote. Mozog sa chdpe
ako zariadenie skladajtice sazmalych
oddelenych priehradok. Onedlho,
tymto spésobom vzdelany ¢lovek bude
pripominat  primitivne  mozaiky,
ktorychjednotlivé castivytvoriavyme-
dzeny a ohraniceny priestor. Co to za
tpadok v porovnani s tak dokonalou a
cistou gréckou pedagogikou. No, ¢o!
Povedzme to priamo, Ze olympizmus
Jereakcia na tieto Skodlivé tendencie“
(Coubertin, 1994).

Eurytmia a Sport

Coubertin upozornuje, Ze rozvi-
nut pohybové schopnosti, ale aj
schopnost odolavat inave a ozrejmit
si vychovné principy eurytmie, sa
v nés nerozvini spontanne. Preto
zdoraznuje, akd vyznamnua ulohu
zohrava proces samotnej edukécie a
$portového tréningu. ,,Duch olym-
pizmu smeruje k harménii tela a duse
— fyzickd ndmaha, ktord zo svojej
podstaty umoZniuje  prekracovat
hranice naSich moznosti je niecim
prekracujucim normu, a preto musi
bytudrziavany rozumny pomer maju-
ci na zreteli harmoniu“ (Zowisto,
2001).

V tychto vyjadreniach je obsiah-
nuta Coubertinova starost o zdravie
Cloveka pri vykonévani Sportovej
¢innosti, kde hrozi, Ze rozvoj funke-
nych a pohybovych schopnosti $por-
tovca v snahe o dosiahnutie vitaz-
stva, resp. rekordu prekro¢i potreb-
nia mieru a S$portovec prekroci
hranice svojej telesnosti. Ale aj
rekord, ako to podotyka Coubertin
v popularnom ¢lanku v denniku Le
Figaro z 10. januara 1903, ma svoju

@

vychovnu hodnotu a cely svet si toto
slovo osvojil vjeho pdvodnom znent,
t.j. ,rekord“. Pod¢iarkuje, ze vychov-
nu hodnotu ma vlastny rekord, ked
sa ¢lovek prekonéava sdm a kazdy den
sa snazi zlepSit ,,0 jeden palec Ci
o jednu sekundu®. O deni neskor (11.
januara 1903) tieto tézy prebral dalsi
konzervativny dennik La Presse,
ktory skuto¢ne eurytmicky rozvadza
problematiku nacrtnuta v Le Figaro.
Zdoraznuje ale len suhru a zladenost
svalov a mozgu a podciarkuje, Ze pri
$portovej sutazi ide o rovnaku stthru
v pripade vSetkych stiperov.

Dokonaly a zladeny pohyb $por-
tovca mdze byt nieco, ¢o lahodi oku
divaka.  Coubertin (1908 a)
v Olympijskej revue analyzoval
veslovanie — Sport, ktorému sa sam
venoval az do vysokého veku. Mozno
trochu vzletne a v prospech jeho
oblubeného Sportu uviedol, Ze veslo-
vanie ,z hladiska hygienického,
z hladiska krdsy a z hladiska discipli-
ny zauwjima nepopieratelne prvé
miestov sérii Sportov“. Vyjmuc hygie-
nické hladisko, ktoré v tomto pripa-
de nema opodstatnenie, Coubertin
opisuje veslovanie ako Sport, ktory
wddva do pohybu vsetky svaly tela“.
Pod¢iarkuje ale aj spdsob, akym ich
dava do pohybu, ¢o veslovanie
nadraduje ,,nad vSetky menej euryt-
mické cvicenia“. V tomto pripade
Coubertinovi, pri zdorazneni euryt-
mie ,,nahrava“ prostredie, v ktorom
sa veslovanie realizuje — otvorena
vodna plocha, teda prirodné prostre-
die. Suhra svalov tela veslarav spoje-
ni's tymto prostredim je eurytmicka,
a to najmi pre divakov: ,Td istd
eurytmia sa vnucuje do pohladu divd-
ka.“

V pripade Sportu si Coubertin
uvedomoval, Ze na to, aby sa euryt-
mia dostala spontanne do povedo-
mia, musi byt v prvom rade Sport
pristupny Sirokym vrstvam. V uvede-
nom ohlade je jeho dielo ¢asto kriti-
zované z dovodu, Ze preferuje Spor-
tovanie vysSich vrstiev obyvatelstva
a upiera ho niz$im vrstvdm (napr.
Brohm, 2008). Skuto¢nostje ale ina.
Pravdou zostava, ze v tomto obdobi
nebol este Sport prili§ rozsireny —
praktizovali ho najméd c¢lenovia
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roznych Sportovych klubov a asocia-
cii, medzi ktorymi nebolo vela napr.
robotnikov. Coubertin ale chcel, aby
bol Sport pristupny vSetkym, bez
ohladu na socidlne postavenie.
V roku 1909 vydal publikaciu
s nazvom  Dvadsatjedenrocnd
kampari, kde jasne naznacuje liniu
socidlnej pristupnosti $portu ako
takého. Na to, aby sa Sport rozsiril
medzi Siroké vrstvy obyvatelstva, je
nevyhnutné: 1. Aby sa ludia lahko
naucili véetkému, ¢o k danému Spor-
tu potrebuju (vo vyzname pohybu).
2. Aby jeho praktizovanie nebolo
finan¢ne naro¢né. 3. Aby si vSetky
nadobudnuté vedomosti a zru¢nosti
mohli [udia bezproblémovo udrzia-
vat (pristupnost tréningu a potreb-
nej literatary). 4. Silny motiv, ktory
podnecujeludiSportovat(Coubertin,
1909 a). Skuto¢nost, Ze $port preni-
kal medzi Siroké vrstvy pomalSie,
vSak nemozno v ziadnom pripade
davatzavinubarénovi Coubertinovi.

Eurytmia a ceremonial

Olympijské ceremonidly maju
nepochybne svoju vychovni hodno-
tu, aj ked sa v sucasnosti pre ich
pompéznost dost casto kritizuju
(Lenskyj, 2008; Jennings, Simson,
2012). Coubertin ich vychovnu
hodnotu nepodcenil a snazil sa, aby
ceremonidly, ktoré s neoddelitel-
nou sucastou akéhokolvek vyznam-
ného Sportového (nielen olympijské-
ho) podujatia, mali svoje miesto aj
v ramci  olympijskych  hier.
Ceremonialmi sa iste inSpiroval na
priklade hier v anglickom Much
Wenlocku. Pri rozpracovani proble-
matiky moderného olympizmu im
prisudil zodpovedajuce miesto. Na
margo otvaracieho ceremonialu
Hier IV. olympiady 1908 v Londyne,
pri nastupe Sportovcov, Coubertin
(1908 b) napisal: ,, Uz sme obdivovali
v priebehu defilé perfektnii eurytmiu
ich chddze, ktord nebola ani vojenskd
ani nemala charakter tanca, ale bola
nastavend tak, aby pripominala pres-
nt mozaiku. “ S1azi za Cest barénovi,
Ze sa takto otvorene vyjadril o nastu-
pe Sportovcov, pricom sa snazil mili-
tarizmus reprezentovany vojenskym
pochodom minimalizovat, pretoZe

na hry oslavujuce najma mier a pria-
telstvo medzi narodmi a vobec medzi
Iudmi nepatri.

V roku 1921 vydava Coubertin
dielo Robotnicke univerzity. Nevtie-
ravym spdsobom prezentuje prob-
1ém, Ze ob¢an demokratického Statu
potrebuje najmd dve vlastnosti,
ktorym sa nemozno v $kole naucit:
usudok a mieru. Zdoraziluje, zZe ni¢
nie je lepSie, ako mat [vlastny]
usudok a milovat mieru. V pripade
miery sa Coubertin zrejme opiera
ojednu z etickych rytierskych cnosti,
pretoze rytierstvo povazoval za jeden
z troch zakladnych pilierov Sportu.
Usudku priraduje kritického ducha
a miere zas eurytmicky zmysel.
Zéklad eurytmie je (vzajomny)
pomer nie¢oho. Vychadza z ruski-
novského principu, o ktorom sme sa
uZz zmienili a eklekticky dava dohro-
mady akysi ,,Stastny vztah medzi
okolnostami,  trvanim, gestami,
zmyslom, farbami...“, ktory nazyva
»zdkladom celého eurytmického efek-
tu“. VSetko toto v podstate mozno
najst aj v olympijskych ceremonia-
loch, kde je eurytmicky efekt skutoc-
ne pochopitelny a lahko vnimatelny
pre vSetkych zucastnenych Sportov-
cov a divakov sti¢asne. Nemozno ale
povedat, Ze v tomto pripade Couber-
tin ,,vynasiel“ nie¢o nové. Ved cere-
monidly boli uZ davno predtym
neoddeliteln4 stcast rozli¢nych slav-
nosti. Baron ale robil vSetko pre to,
aby slavenie olympijskych hier bolo
»este slavnostnejsie a eurytmicky
efekt olympijskych ceremonialov len
zdoraziuje slavnostni atmosféru
olympijského Sportového podujatia.
Jeho vychovny (ale aj vzdelavaci)
vyznam nemozno popierat — cere-
monial pri otvoreni a na konci podu-
jatia poskytne zacastnenym nielen
esteticky zazitok v podobe suhry
svetla, farieb a pohybov, ale s ucas-
tou ludi rdoznej farby pleti ¢i viero-
vyznania poskytne divakovi aj
moznost zamysliet sa nad internaci-
ondlnym charakterom podujatia
ajeho univerzalnostou, ktora zotiera
rozdiely medzi ludmi.

Eurytmia a jednotlivec
V roku 1909 (b) nacrtol Coubertin

v ¢lanku Modernd Olympia proble-
matiku eurytmického vztahu ¢love-
ka a prirody. Anticka Olympia, resp.
jej altis (posvitny okrsok, kde sa
konali antické olympijské hry, pozn.
autorov) bol podla neho chaosom,
kde sa jednotlivé budovy tlacili na
seba. Moderna Olympia by sa
v duchu jeho koncepcie mohla obja-
vit kdekolvek, kde krajina ako taka
ponuka pre ¢loveka ur€ita in$pira-
ciu, & uz to je ,...Zenevské jazero,
Zdtokav San Franciscu, brehy Temze
alebo Dunaja, pldne Lombardie Ci
pusta“. Tieto miesta su krasne
a ¢lovek v nich méze vytvorit oku
lahodiace prostredie, pretoze ,,tizka
spoluprdca &loveka a prirody je jeden
z elementov eurytmie*.

Vroku 1910 spaja Coubertin slovo
Heurytmia“ so slovom ,doktrina“
a hovori o doktrine -eurytmie
a o potrebe jej aplikacie vo vychovnej
praxi. Za dolezité je nutné povazovat
Coubertinovu snahu o prenikanie
eurytmie do vychovy. V pripade stre-
doskolského vzdelavania a vychovy
chcel, aby sa u Ziakov pestovala aj
Hkultira zmyslu pre eurytmiu®
(Coubertin, 1912). Eurytmiu, tento-
raz v ramci individua, zdodraznuje
Coubertin v moralnej rovine v roku
1923. Opierajtic sa o svoje préce,
ktoré sme uz spominali (1908, 1911,
1921), rozpractiva stlad a harméniu
nielen v podobe, v akej ju ¢lovek
vnima, ale aj v podobe, v akej by mala
v ¢loveku byt na to, aby mohol byt
plnohodnotny obcan spoloc¢nosti.
LVyvdzenost je zdklad vniitornej
a mordlnej eurytmie. “Toto propagu-
je Coubertin a je viac ako isté, ze
stavia na antickych zakladoch kalo-
kagatie ako harmonického idealu
telesnej a duSevnej krasy. Moralna
eurytmia (tento termin Coubertin
pouzil prvykrat, pozn. autorov) je
teda akasi vnutornd harmonia,
vyrovnanost, na zaklade ktorej sa
Clovek adekvatne stavia k problé-
mom vyZadujucim rieSenie na akej-
kolvek urovni. Moralne konanie,
ktoré sa ¢asto zdoraziuje na Sporto-
visku, §portovec prenésaajdo svojho
osobného zivota. Sport ho teda
,»haucil“, ze nemoze ni¢ stratit, ked
sabude aj mimo $portoviska k ludom
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spravat tak, ako si praje, aby sa
k nemu sprévali ostatni ludia. Aj
v moralnej eurytmii je badatelny
u Coubertina ruskinovsky princip —
za vyvazenostou sa mozZe skryvat
mnoho elementov, ktoré ¢lovek musi
viac alebo menej potlacat ¢i upred-
nostnovat tak, aby boli v rovnovahe.

Vo vztahu k jednotlivcovi sa ale vo
Franctzsku  objavovali  nielen
Coubertinove néazory na miesto
eurytmie vo vychove. V pedagogic-
kom bulletine pre vychovu stredo-
skolakov (1919) sa objavil zaujima-
vy nazor anonymného autora, ktory
vnimal eurytmiu nevyvazene. Hlasal
sice telesny, intelektualny a moralny
rozvoj jednotlivca ako tri rovnocen-
né zlozky, ale napokon uviedol:
»Dobre usporiadany Zivot je euryt-
mia:duSavlddne, teloslizi. “Zameral
sa teda skor na dominanciu intelek-
tuélnej stranky.

,»Olympizmusje stav ducha prame-
niaci z dvoch kultov: z kultu snaZenia
a ndmahy a z kultu harménie. A
prosim za povS§imnutie, v akej zhode s
ludskou prirodzenostou je spojenie
tychto dvoch elementov; smerovanie
k hranici nasSich mozZnosti a nachd-
dzanie rovnovdhy, ktoré sa zdaju byt
protichodné, su v podstate kazZdej
pravdivej  odvahy“  (Coubertin,
1994).

Aj v tychto vypovediach je badat,
ako bol Coubertin silne ovplyvneny
Homérovym opisom antickych hrdi-
nov, ktorych hrdinskost bola vysled-
kom harmonického spolupdsobenia
potencialit tela, srdca a rozumu
v charakteristike hrdinu ako megas
thymos — ,velké srdce“. Coubertin
tieto antické dimenzie chépania
hrdinstva, ktorych atributom bol
vyrazny eticky a esteticky rozmer,
rozpracuva vo svojej filozofii olym-
pizmu, ktoré st néasledne obsiahnuté
aj v principoch Olympijskej charty, v
ktorej $portovci mozu identifikovat
ontologicky, eticky, ale aj intelektual-
ny idedl. Filozofické ciele, ktoré si
kladol Coubertin v rozpracovanifilo-
zofie  vychovy —  eurytmie,
bezprostredne suviseli s jeho filozo-
fiou olympizmu a smerovali k odvaz-
nemu projektu ,,naboZenstva $por-
tovcov* — religio athletae.

LEGONS DANS LE GYMMASE 0°  ENCELGIOR

L'EURYTHMIE

,,Pierre de Coubertin sa vo svojich
dielach zmienoval o eurytmii castej-
Sie, ale vnazve svojich publikacii toto
slovo pouzil len raz, v roku 1915.

Moderni autori, ktori sa zaoberaju
Stadiom diela Pierra de Coubertin
neobchadzaju ani eurytmiu. Napr.
Malter (1986) nazyva eurytmiu
wZivotnym idedlom podla Pierra de
Coubertin“.  During (1997) pri
hladani odpovede na otazku, ¢i exis-
tuje vychova k olympizmu alebo
vychova olympizmom, na margo
eurytmie podotyka, Ze neexistuje
telo a duch oddelene, ale osobnost
Cloveka v celej svojej Uplnosti a efekt
$portu a olympizmu (ako zivotnej
filozofie) na osobnost pdsobivyvaze-
ne a eurytmicky. Intelektualna alebo
duchovna stranka telesnych cviceni
je v sucasnosti viac marginalizova-
na. Rozhodne jej treba venovat viac
pozornosti, pretoZe podla Hurycha
akol. (2013) moze byt ,,vychodiskom
na obranu pred odludstenim spoloc-
nosti“, ktoré sama spolo¢nost pozo-
ruje a kritizuje. Robi ale malo na to,
aby k jej odludSteniu nedochédzalo.
A eurytmia, ako celkova vyvazZenost
vsetkého Iudského bytia, mdze byt
prospesna aj v rieSenitohto nastupu-
juceho problému.

Coubertin daval eurytmiu do vzta-
huksportu, kceremonialuakjednot-
liveovi, ako k jej findlnemu konzu-
mentovi a vnimatelovi. Napokon,
bola mu uréena najmaé na to, aby sa
z neho prostrednictvom vychovy
a osvojenia si principov olympijskej
filozofie stal lepsi ¢lovek v rodiacom
sa modernom svete. A pre sucasny
postmodernizmus je eurytmia nielen
ako filozoficka ¢i umelecka kateg6-
ria, ale dobry priklad na pochopenie
myslenia Pierra de Coubertin.
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SUMMARY

Eurythmy — Olympic
Philosophy Concept by Pierre
de Coubertin

FrantiSek Seman, Marcel Nemec

Pierre de Coubertin pointed eurythmy, as
the Olympic philosophy’s concept, on three
main elements, namely sport, ceremony
and theindividual. Sport and ceremony, in
the spirit of eurythmy, can positively affect
the individual to whom it is addressed
Olympic philosophy. In relation to an indi-
vidual, Coubertin elaborates the category
of moral eurythmy, which emphasized the
moral and balanced individual action not
only in the sports field, but also outside, in
their personal life.

Vplyv diferencovanej periodizdcie
na zmeny urovne intenzity
tréningového zatazZenia pocas
8- tyZdnového mezocyklu rozvoja
silovych schopnosti

Marian Vanderka, Katarina Longova, David Olasz

Fakulta telesnej vychovy a Sportu v Bratislave

ielom vyskumu bolo posudit mieru adapta¢nych procesovv ¢ase

prostrednictvom zmien intenzity zataZenia pri maximalnom

asili meranej pocas tréningu. Na hodnotenie intenzity sme

pouzili priemerny vykon v koncentrickej faze pohybu. Tréning
obsahoval opakované podrepy a vyskoky s doplnkovou zatazou vo forme
¢inky vzadu na pleciach. ZatazZenie sa realizovalo maximalnym usilim a
intenzita vSetkych opakovani bola nad 90 % z vykonového maxima.
Skupiny cviéili s rozdielnou velkostou doplnkovej zataze. I$lo o skrizeny
experiment, realizovany kombinaciou dvojskupinového ¢asovo postup-
ného a siibezného experimentu v trvani 8 tyZdinov (2x4 tyZdne). Stibor
tvorilo 44 probandov, $tudentov FTVS UK v Bratislave. Probandi boli
rozdeleni do skupin zamerno-nadhodnym vyberom tak, aby boli hodnoty
ich vykonového maxima na zaciatku experimentu porovnatelné.
Vykonové maximum (Pmax) sa zistovalo stupniovanou diagnostickou
sériou pred zaciatkom experimentu. Prvé Styri tyZdne cvicila prva expe-
rimentalna skupina (EX1) 8x4 opakovani s hmotnostou ¢inky na trovni
vykonového maxima (Pmax) a druha experimentalna skupina (EX2)
4x8opakovani s hmotnostou ¢inky 20 % pod vykonovym maximom
(Pmax - 20 %). Probandi absolvovali vidy po 3 tréningové jednotky
tyZdenne. Originalitou vyskumu bolo, Ze kazdé opakovanie v tréningovej
jednotke bolo kontrolované pristrojom FitroDyne Premium, ¢im bola
probandom realizovana okamzita spiitna vizba o vonkajSej intenzite
zataZenia. Vysledky ukazali, Ze za 1. polovicu mezocyklu dosiahla skupi-
na EX1 v priemere vicsie vykony 648W= 63,4 W v porovnani so skupi-
nou EX2 bol 623,41130,4 W. Rozdiel predstavoval 24,6 W (3,8 %)
(p =n.s.). Priemerny narast vykonu [W] za prvi1 polovicu mezocyklu bol
v skupine EX1 (z 607+154,4 W na 683,5+174,6 W) 76,5 W (11,2 %)
a v skupine EX2 (z 595,7+ 128,7 W na 637,6+138,8 W) 41,9 W (6,6 %)
(p = n.s.). Za druhu polovicu mezocyklu bol priemerny narast vykonu
v skupine EX1 (z 597,8+152,1 W na 627,2+164,8 W) 29,3 W (4,7 %)
avskupine EX2 (z 749,5+161,7 W na 781,0£173,7 W) 31,5W (p=n.s.).
Navzajom sme porovnali aj priemerny vykon [W] v mezocykloch, ked
probandi trénovali s taZzSou hmotnostou (na tirovni vykonového maxima)
(EX1 v prvej polovici mezocyklu a EX2 v druhej polovici mezocyklu).
V skupine EX1 bol priemerny vykon [W] za toto obdobie 648%£163,4 W
avskupine EX2 761,8+£160,7 W, ¢o predstavuje rozdiel 113,9 W (15 %)
(p =0,027). V obdobi cvic¢enia s lah§ou hmotnostou (20 % pod tiroviiou
vykonového maxima) bol priemerny vykon v tréningu v skupine

6



Tel. Vych. Sport, 23,2013, 3

EX1 609+£159,5 W a v skupine EX2 623,4+130,4 W, rozdiel bol 14,4 W
(2,3 %) (p=n.s.). Najvicsi rozdiel medzi skupinami cvic¢iacimi s odliSnou
periodizaciou sme zaznamenali v priemernom vykone pocas celého 8
tyzdnového experimentalneho obdobia. V skupine EX1 sme zaznamena-
li prirastok 85,7 W (12,5 %) (z 597,8+152,1 W na 683,51174,6 W)
a skupine EX2 prirastok 185,3 W (23,7 %) (z 595,7+128,7 W na 781 W
+173,7 W). Rozdiel medzi prirastkami bol 99,6 W (P = 0,000). Z prak-
tického hladiska preto odporiicame v kondi¢nej priprave trvajticej aspon
8 tyzdnov pouzit periodizaciu so stupniovanim velkosti vonkajsieho odpo-
ru. Pri krat$ich ako 4-tyZdiovych mezocykloch odporiicame na zaklade
nasich vysledkov pouzit opacny postup a u skasenych Sportovcov zacat
mezocyklus s hmotnostami na trovni vykonového maxima, kde sme
dosiahli prirastky vykonu v ¢ase rychlejsie, no k vy¢erpaniu adaptacnych
moznosti prichadza ovela skor. Velmi dolezitym faktorom je kontrola

intenzity a poskytovanie spitnej vizby pocas tréningu.

periodizdcia

Kluicové slova: vykon, Pmakx, intenzita zatazenia, podrep vyskok,

Jednym z hlavnych kritérii, ktoré
je nevyhnutné na urcenie velkosti
zatazenia a intenzity silového
charakteru je rychlost pohybu s urc¢i-
tym vonkaj$im odporom. Intenzita
zatazenia je klucovym parametrom
uréujucim aj nasledné adaptacné
procesy v organizme Sportovca.
V poslednych rokoch sa hodnotenie
intenzity silového tréningu spéja
s parametrom vykonu ako sucinu
dvoch premennych - sily a rychlosti.

Beneke a Taylor (2010) uvadzaju,
Ze najvy$Sia mechanicka uc¢innost
svalovej prace sa preukazala prave
na urovni vykonového maxima. To
znamena, Ze procesy premeny
chemickej energie na mechanicku sa
pri takomto zataZeni optimalizuja.
Ide o isty typ kompromisu, kde ani
hodnoty sily a ani rychlosti nedosa-
huju svoje maximalne mozné hodno-
ty. Vo vicSine pohybov realizova-
nych v Sporte je nevyhnutné realizo-
vat pohyb s urcitym odporom a s ¢o
najvacSou rychlostou, a preto je
parameter maximalneho vykonu
dobrym kritériom nastavenia zata-
Zenia z cielom posuntt hranicu rych-
lostno-silovych schopnosti na vy$siu
uroven.

Vo vedach o $porte sa s intenzitou
na drovni Pmax ako experimental-
nym ¢initelom realizovalo niekolko
Stadii, ktoré mali svoje metodologic-
ké obmedzenia. Na zaklade podrob-
nej analyzy predchadzajicich prac

mozeme konStatovat, Ze sme nenasli
pracu, ktora by v kazdej tréningove;j
jednotke monitorovala troven vyko-
nu pri maximalnom usili a sicasne
realizovala aj sledovanie zmien trov-
ne vykonu v c¢ase (8-tyZdiovom
mezocykle).

Na samotnu diagnostiku vykono-
vého maxima (Pmax) sa v naSich
podmienkach prevazne vyuZivaju
diagnostické zariadenia Fitro-Dyne
a Myotest (Cvecka, Schickhofer,
2012). Podla autorov uvedené zaria-
denia umoziuju skonstruovat indi-
vidualne krivky zavislosti priemernej
sily, rychlosti a vykonu od hmotnosti
¢inky. Diagnostika prebieha pros-
trednictvom diagnostickej série, kde
cviciaci musi vykonat v koncentric-
kej faze ¢o najvy$Siu moznu rychlost
S postupne sa zvySujucou hmotnos-
touazpo 1RM. Zakladnou poziadav-
kou spravnosti konstrukcie diagnos-
tickej krivky je dodrzanie maximal-
neho usilia pri realizacii pokusov.

Podla Tihanyiho et al. (2003)
percentudlne vyjadrenie zvoleného

@

parametra (Pmax) sa meni v zavis-
losti od ukazovatela maximalne;j sily.
Podla Ehlenza et al. (2003) maxi-
malna hodnota vykonu (Pmax) je
dosahovand v pripade maximalnej
izometrickej sily priblizne na trovni
30-35 %. O podobnych hodnotach
(25-40 %) referuju aj Tihanyi et al.
(2003), ktori vSak skonstatovali, Ze
napriek vy¢isleniu Pmax vo vztahu
k maximalnej izometrickej sile, vzni-
ka nezhoda pri urcovani vztahu
maximalnej izometrickej sily a maxi-
malnej dynamickej sily vyjadrenej
najviacsim prekonanym vonkaj$im
odporom (1RM). VSeobecne platna
hodnota Pmax vo vztahu k 1RM na
urovni 50-60 % z 1RM sa moze
zmenit v zavislosti od charakteru
sledovaného tréningového pros-
triedku, od rozsahu pohybu, urovne
trénovanosti a inych faktorov.
Potvrdzuju to zistenia autorov Laczo
et al. (2012) ktori porovnavali $peci-
alne technické a silové tréningové
prostriedky vo vzpierani. V pripade
Specidlnych technickych disciplin
registrovali hmotnost s najvys$§im
priemernym vykonom v rozmedzi
89,7-98,3 % z 1RM. Iné to bolo
v pripade S$pecidlnych silovych
disciplin (64,0-72,9 % z 1RM), ktoré
boli charakterizované nizSou koordi-
nacnou naroc¢nostou a v pripade,
ktorych podmienkou realizécie boli
skor silové dispozicie Sportovca a nie
rychlost. Okrem tychto determinu-
jucich ¢initelov vystupuju ako fakto-
ry, ktoré mozu vplyvat na vykonové
maximu (pozicia a velkost) dlhodo-
ba Specializacia Sportovca, Specialna
trénovanost a samozrejme jeho fyzi-
ologické predpoklady.

Pri uréeni intenzity zataZenia
v tréningovych jednotkach (nad
90 % z Pmax) sme vychadzali z prin-
cipov podla Hennemana (1957 a
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1990). Ide o princip velkosti apliko-
vatelny na motorické jednotky a
vyplyva z neho, Ze pocas nizsej
produkcie sily sivystacime aj so slab-
$imi kontrakciami, a preto vyuziva-
me prevazne pomalé svalové vlakna,
zvyc€ajne asynchronnym zapajanim.
Postupne sa motorické jednotky,
u ktorych nastupuje Unava, vystrie-
daju s oddychnutymi a ak pohybovéa
¢innost pretrvava, po urcitom c¢ase
sa opit vymenia. So stupajucou
intenzitou kontrakcie, najmid z
hladiska velkosti vyprodukovanej
sily, nastdva postupné zapdjanie
rychlych oxidativnych a rychlych
glykolytickych svalovych vlakien,
ktoré maju vyssi prah citlivosti, ako
pomalé svalové vlakna.

Hennemanov princip velkosti ne-
plati pri malych velkostiach vonkaj-
Sieho odporu, ked sa pohyb vykona-
va maximalnou rychlostou. Vtedy sa
aktivizuju iba rychle svalové vlakna,
zatial ¢o pomalé sa do ¢innosti neza-
pajaju (Fleck, Kraemer, 2004).
Vychadzajuc z rozlicnych modelov
dnes uz aj experimentalnych prac
mozno konstatovat, ze ak chceme,
aby boli silovym tréningom aktivo-
vané vlakna typu 11X (alebo aj IIB-
rychle glykolytické vlakna) je nevy-
hnutné aby intenzita silového trénin-
gu dosahovala Groven 90 % z Pmax.
Jednym z prvych hypotetickych
modelov tykajucich sa tejto proble-
matiky bol model zapajania vlakien
podla Bosca (1999).

Z nasich predvyskumov vyplynu-
lo, Ze ak chceme dodrzat tiroven 90 %
z Pmax, rozdiel v hmotnosti ¢inky
(prekonévaného odporu) nesmie byt
vacsi ako 20 % od hmotnosti, pri
ktorej bol dosiahnuty najvyssi prie-
merny vykon v koncentrickej casti
pohybu. Pévodne sme uvazovali aj
0 hmotnosti vy$sej ako pri Pmax, kde
je eSte mozné dosiahnut vykon nad
90 % z Pmax, ale z hladiska bezpec-
nosti pri cvi¢eni podrep vyskok,
najma v excentrickej ¢asti (pri dopa-
de), sme tuto alternativu zamietli.

Museli sme stanovit aj optimalny
pocet opakovani v sérii, lebo pri
maximalnom usili dochadza pomer-
me rychlo k poklesu urovne vonkaj-
Sej intenzity vplyvom rozli¢nych

mechanizmov Unavy. Pokial ide
0 Unavu nastupujucu pri vysoko-in-
tenzivnom rychlostno-silovom zata-
zeni realizovanom maximalnym
usilim su jej najcastejSie priciny
(Bangsbo et al., 2007): pokles ener-
getickych zasob (najmi CP), pokles
pH vplyvom hromadenia vodiko-
vych idnov, hromadenie iénov dras-
lika v medzibunkovych priestoroch a
zlyhavanie uvolfiovania vépniko-
vych idnov zo sarkoplazmatického
retikula. Pri vonkajSom odpore na
urovni Pmax, sme v predvyskume
zistili, ze pokles intenzity pod 90 %
z aktualneho Pmax nastava v prie-
mere uZ po Styroch opakovaniach.
Prihmotnostio 20 % nizsej je to prie-
merne 8 opakovani, ked je mozné
eSte udrzat intenzitu nad 90 %
z aktudlneho Pmax. Plati to pre
cvicenie podrep vyskok pri najvac-
$om pokréeni 90° v kolennom kibe.
Mozeme predpokladat, Ze tento
pocet opakovanibude zavisiet nielen
od velkosti odporu, ale aj od velkosti
pokréenia, typu cvicenia, urovne
trénovanosti, genetickych predispo-
zicii a inych.

Na zaklade vyskumnych préac a
nasich predchadzajiacich  stadii
(Hanus, 2009; Vanderkaet al., 2010;
Mihalik, 2012; Novosad, 2012) ako
aj zo skusenosti z tréningovej praxe
vieme, Ze intenzita je klu¢ovym
mechanizmom ovplyvilujicim roz-
voj rychlostno-silovych schopnosti
a moze sa efektivne prejavit v Struk-
turélnej, ale aj v neuroregulacnej
adaptacii. Nevieme vSak, do akej
miery dochadza k zmendm v intenzi-
te jednotlivych tréningovych jedno-
tiek (pri maximalnom usili) pocas
bezne pouzivanych 4-tyzdnovych
mezocyklov. Zvolili sme si postup,
kde sme po 4 tyZdrioch zmenili velko-
st prekonavaného odporu smerom
hore alebo aj dolu asi 0 20 %. Ak
pouzivame v tréningu ten isty odpor,
preukazali sme, zZe po 3-4 tyzdiioch
zatazovania maximalnym usilim,
dojde k stagnacii urovne intenzity
(vykonu). Zaujima nas, ktory postup
(zvySenie alebo zniZenie velkosti
prekonavaného odporu) prinesie
vécsie prirastky (z kratkodobého ale
ajzdlhodobejsieho pohladu) voblas-

ti intenzity hodnotenej vykonom.

Cielom prace je posudit mieru
adaptac¢nych procesov v ¢ase pouZi-
tim dvoch odli$nych modelov perio-
dizacie rozvoja rychlostno-silovych
schopnosti. Adaptaciu sme hodnoti-
li prostrednictvom zmien drovne
vonkaj$ej intenzity (meranej pocas
tréningu). Konkrétnym paramet-
rom bola Uroven najvysSieho prie-
merného vykonu v koncentrickej
faze pohybu pri cvieni podrep
vyskok s intenzitou nad 90 % z aktu-
alneho maxima (s maximalnym
usilim) pocas tréningov v dvoch 4
-tyZdriovych mezocykloch rozvoja
silovych schopnosti studentov FTVS
UK.

Metodika

[$lo o pedagogicky skrizeny expe-
riment kombinaciou dvojskupinové-
ho c¢asovo postupného subezného
experimentu. Vyskumu sa zacastni-
lo 44 probandov (23 testovanych zo
skupiny EX; a 21 testovanych z EX,)
muzov aj zienvoveku 21,242 4 roka.
Pred zaciatkom experimentu sme
probandov testovali stupniovanou
diagnostickou sériou. Tato overena
metodika podlaHamaraetal. (1998)
spocivavmeranivykonovvopakova-
niach vykonavanych s maximalnym
usilim v koncentrickej faze pohybu
prijednotlivych hmotnostiach ¢inky.
Test spravidla za¢ina na hmotnosti
¢inky 20 kg a postupne sa zvySuje po
desiatich kilogramoch aZz po jedno-
razové maximum (1RM). V naSom
pripade sme nepostupovali az po
1IRM z dbévodu bezpecnosti.
Postupovali sme iba dovtedy, ked pri
zvySeni hmotnosti doslo opakovane
k poklesu vykonu. Pri vyhodnocova-
ni nameranych tdajov sa pouzivaju
priemerné hodnoty vykonu z
koncentrickej fazy pohybu. Takto je
mozné stanovit vykonové maximum
probanda (Pmax), ¢ize najvyssi prie-
merny vykon spomedzi vSetkych
opakovani. Tato hodnota nam sluzila
k zamerno-ndhodnému vyberu.
Najskor sme vytvorili  dvojice
probandov s porovnatelnymi hodno-
tami Pmax a nasledne sme ich
nahodne rozdelili do skupin EX;
a EX,. Takymto spdsobom sme
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Obr. 1
Fitro Dyne Premium

zabezpecili homogenitu experimen-
talnych suborov z hladiska zavislej
premennej a tou bola hodnota Pmax.
Naslednevsetci probandi absolvova-
li tréningové zataZzenie 3-krat do
tyzdna pocas 8-tyzdriového obdobia.
Skupina EX, cvi¢ila prvé Styri tyzdne
8 sérii po 4 opakovani a skupina EX,
cvi¢ila Styri tyZzdne 4 série po 8
opakovaniach. Po Styroch tyzdnoch
si skupiny hmotnosti ¢inky ako aj
pocet opakovani a sérii vymenili.

Informécie o intenzite zatazenia
sme ziskavali meranim kazdého
opakovania vyskokov s cinkou
pomocou zariadenia  Fitrodyne
Premium. Kritériom premennej bol
priemerny vykon v koncentrickej
faze pohybu. Probandi vykonavali
opakované vyskoky z podrepu
s ¢inkou maximalnym Usilim
v koncentrickej faze pohybu. Pocet
opakovani bol v predvyskume stano-
veny tak, aby nedoslo k vic¢Siemu ako
10-percnetnému poklesu priemer-
ného vykonu. Na nameranie dat
(vykonu [W]) sme pouzili monitoro-
vacie zariadenie Fitro dyne Premium
(obr. 1), ktorého hlavnou sucastou je
snimac¢ rychlosti a polohy. Merané
signaly sa po analdgovo digitalnej
konverzii privadzaju do pocitaca.
Pomocou softvéru, vyuzivajuceho
zékladné zadkony mechaniky mozno
vypocitavat a zobrazovat zakladné
biomechanické parametre uplatiiu-
juce sa pri svalovej kontrakcii. Tymto
sposobom zariadenie poskytuje
namerané hodnoty vo wattoch [W]
(Schickhofer, 2010).

VysledKky a diskusia
Priemerné  hodnoty  vykonu
vSetkych opakovaniv tréningu [W]v
polovici experimentu prvej experi-
mentalnej skupiny (1EX;), ktorad

°
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Obr.2
Priemerné hodnoty vykonu [W] v prvej polovici mezocyklu
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Obr. 3

Priemerny narast vykonu [W] za 1. polovicu mezocyklu
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Obr. 4

Priemerny narast vykonu [W] za 2. polovicu mezocyklu v oboch skupinach

cvi¢ila s vdcSou hmotnostou
(na trovni vykonového maxima)
boli 648 + 163,4 W. Druha experi-
mentalna skupina v prvom mezocyk-
le (1EX,) cvi¢iaca s menSou hmot-
nostou (20 % pod hmotnost
s najvysSou hodnotou vykonu)
dosiahla priemerny vykon vsetkych
opakovani v tréningu 623,4 + 130,4
W (obr. 2). Rozdiel medzi skupinami

v priemernom vykone vSetkych opa-
kovani bol 24,6 W (3,8 %) a nebol
Statisticky vyznamny (p = n.s.).
Mozno konstatovat, ze z pohladu
celkového mnoZstva vykonu za prvé
Styri tyZdne nebol v tréningovom
podnete vyznamny rozdiel. Tento
¢iastkovy vysledok nebol v sulade
s naSimi ocakavaniami. Predpo-
kladali sme, Ze s vy§Sou hmotnostou
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bude celkovy vykon v priemere vy$si
ako s 0 20 % nizSou hmotnostou,
pretoze faktor sily sa v porovnani
s faktorom rychlosti, ktory potrebuje
¢asovo dlhSie obdobie na prejavenie
adaptacnych zmien, prejavuje rych-
lejsie.

Okrem priemernych hodndt vyko-
nu sme sledovali aj priemerny nérast
vykonu [W] za 1. polovicu mezocyk-
luv oboch skupinach. Predpokladali
sme, ze prva experimentalna skupi-
na (EX,) bude dosahovat vicsie
prirastky v priemernych vykonoch
ako druhé experimentalna skupina
(EX,). V pripade skupiny EX, sme
zaznamenali najmenS$iu priemernu
hodnotu vykonu v jednom tréningu
1EX1min 607,0 + 154,4W a najvic-
$iu hodnotu priemerného vykonu na
urovni 1EX1max 683,5 + 174,6 W
(obr. 3). Rozdiel vykonu v prvych
$tyrochtyzdniochbol 76,5W (6,6 %).
V skupine EX, bol medzi najmen§im
priemernym vykonom (1EX2min
595,7 £ 128,7 W) a najvacsim prie-
mernym  vykonom  (1EX2max
637,6 + 138,8 W) rozdiel 41,9 W
(6,6 %). Aj v tomto pripade boli
rozdiely v prirastkoch medzi skupi-
nami nevyznamné (p = n.s.). Pri
detailnejSom pohlade na priebeh
zmien vykonu z tréningu na tréning
sme zistili, Ze v skupine cvi¢iacej
s vicsou hmotnostou (EX,) bol
narast prudsi a najvyssi priemerny
vykon v tréningu bol dosiahnuty uz
v polovici prvého §tvortyzdnového
obdobia. Naproti tomu priebeh
narastu vonkajsej intenzity s skupi-
ne cvitiacej s nizSou hmotnostou
(EX,) bol plynulejsi a najvyssie
hodnoty probandi dosahovali az ku
koncu mezocyklu. Z toho mozno
opdt usudzovat, Ze adaptacia na
zatazenie vysokej intenzity s vy$§im
vonkaj$im odporom prebieha rych-
lejsie na baze pravdepodobne najmé
neuroregula¢nych mechanizmov. Po
pomerne rychlom a intenzivnom
progrese nastava stagnacia prirast-
kov vonkaj$ej intenzity tréningové-
ho zatazenia, aZ jej mierny pokles,
pravdepodobne v dosledku vycerpa-
nia adapta¢ného potencialu alebo
inych mechanizmov Ginavy.

Podobnym spdsobom sme postu-
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kY * *
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Obr. 5
Priemerny vykon [W] oboch skupin poéas ktorych cviéili s taz§ou hmotnostou
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Obr. 6

Priemerny vykon [W] oboch skupin pocas ktorych cvicili s lahSou hmotnostou
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Obr. 7

Priemerny vykon [W] oboch skupin pocas celého experimentalneho obdobia

povali pri vyvhodnocovani 2. mezo-
cyklu experimentu (obr. 4). V skupi-
ne EX; bol najmen$i priemerny
vykon (2EX1min) 597,8 £ 152,1 W
a najvacsi priemerny vykon
(2EX1max) 627,2 + 164,8 W, ¢o
predstavuje rozdiel v tejto skupine
29,3 W (4,7 %). V skupine EX, bol
evidovany najmen$i priemerny
vykon (2EX2min) 749,5 + 161,7W

anajvy$si (2EX2max) 781,0£173,7
W, ¢o predstavuje rozdiel 31,5 W
(4 %). Vyznamnost rozdielov medzi
prirastkami experimentalnych sku-
pin za druhé $tyri tyzdne sa nepotvr-
dila (p = n.s.). Napriek tomu, Ze
rozdiel medzi prirastkami nebol
Statisticky vyznamny, mozno v
zmenéch intenzity vdruhom mezoc-
kyle najst medziskupinové rozdiely.
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V skupine, ktora zvysila hmotnost
¢inky na troven Pmax (EX,) acvicila
8x4 opakovania v tréningu, boli uz
vstupné hodnoty vykonu pridanim
hmotnosti vyrazne vysSie, pretoZe
v prvom mezocykle trénovali viac
rychlostny faktor a ten saim podarilo
udrzat aj pri pridani hmotnosti
¢inky, a tak dosiahli vysSie vykony.
Progres u nich pokracoval aj
vdruhom mezocykle. Naopak skupi-
na EX, napriek zniZeniu hmotnosti
nebola schopna vyrazne zvysit rych-
lost pohybu a ich vykon bol uz
v prvych tréningoch druhého mezo-
cyklu vyrazne niz$i. Takze vonkajsia
intenzita ich tréningového zatazenia
aj napriek maximalnemu siliu sa uz
nezvySovala.

Dalej sme porovnavali priemerny
vykon [W] oboch skupin pocas
obdobi, ked cvicili s tazSou hmotnos-
tou na drovni vykonového maxima
(obr. 5). Druhd experimentalna
skupina (1EX2) dosiahla v priemere
vy$Sie vykony ako prva skupina
(2EX1). Treba pripomenut, ze
v pripade prvej skupiny to bolo
v prvom mezocykle a v pripade
druhej skupinyvdruhom mezocykle.
Skupina EX; dosiahla v priemere
648 + 163,4 W a skupina EX,
761,8+160,7 W. Rozdiel medzi prie-
mernymi hodnotami bol 113,9 W
(15 %) (p = 0,027). Na zakladne
tychto vysledkov mozno konstato-
vat, Ze ak mezocyklus trvé dlhsie ako
4 tyZzdne, je pre vyraznejSie zvySova-
nie vonkajsej intenzity zatazenia pri
maximalnom usili v tréningu efek-
tivnejSie postupne zvySovat velkost
doplnkovej zataZze. Toto plati pri
vysokointenzivnom rychlostno-silo-
vom tréningu s intenzitou nad 90 %
z aktualneho vykonového maxima
u probandov s rozlicnou uroviou
trénovanosti.

Priemerné vykony [W] v obdobi,
ked cvicili s lahSou hmotnostou
(20 % pod hmotnostou s najvyssou
hodnotou vykonu) boli v skupine
EX,, ktora cvicila tymto spdsobom
v druhej polovici mezocyklu (2EX1)
609 *+ 159,5 W. Skupina EX,, ktora
cvicila s lah§ou hmotnostou v prvej
polovici mezocyklu (1EX2) boli
623,4 + 130,4 W (obr. 6). Rozdiel

medzi skupinamibol 14,4 W (2,3 %)
(p=n.s.).

Najvicsi rozdiel medzi skupinami
cviciacimi s odliSnou periodizaciou
sme zaznamenali v prirastoch prie-
merného vykonu za celé 8-tyzdnové
experimentalne obdobie (obr. 7).
V skupine EX; bol najmensi prie-
merny vykon (EX1min 8t) 597,8 +
152,1 W anajvyssi priemerny vykon
(EX1max 8t) 683,5 = 174,6 W, ¢o
predstavuje prirastok 85,7 W
(12,5 %). V skupine EX, sme na
zaCiatku experimentu zaznamenali
priemerny vykon (EX2min 8 t)
595,7+128,7W anajvyssi (EX2max
8t) 781 + 173,7 W predstavoval
rozdiel 185,3 W (23,7 %). Rozdiel
medzi tymito prirastkamiv intenzite
zatazenia za celé 8-tyzdnové obdobie
tréningu bol 99,6 W v prospech
skupiny EX,abolSstatistickyvyznam-
ny (p=0,000). Pripohlade navysled-
ky je zjavné, Ze ak berieme do Gvahy
celé 8-tyzdnové obdobie, efektivnej-
$im postupom sa javi prechod od
mensej hmotnosti ¢inky k vacsej.
Preukazali sme to vyznamne vy$§imi
prirastkami priemerného vykonu
vtréninguvskupine EX,. Vysvetlenie
mozno hladat jednak v narocnejsej
trénovatelnosti rychlostného fakto-
ra, ktory si okrem iného vyZaduje aj
viac c¢asu (dlh$iu adaptaciu).
Druhym mozZnym vysvetlenim je
lepS§ia  moznost  stabilizovania
anacviku technicky spravnej realiza-
cie opakovanych podrepov vyskokov
s lahSou hmotnostou na zaciatku
mezocyklu. To umozZiiuje nielen
lepSie vyuzivanie reflexno-elastic-
kych vlastnosti pohybového apara-
tu, ale aj nevyrazne narusenie techni-
ky prinaslednom pridani doplnkove;j
zataZe. Na druhej strane v8ak treba
pripomenut, Ze ak v kondi¢nej
priprave nie je dostato¢ne vela ¢asu
(menej ako 4 tyzdne), vyraznejsie
prirastky vo vonkajsej intenzite zata-
Zenia pri tréningu rychlostno-silo-
vych schopnosti maximalnym tsilim
a intenzitou nad 90 % z aktudlneho
vykonového maxima je mozné
dosiahnut pri vy$sich hmotnostiach
¢inky, presnejSie s hmotnostou na
arovni Pmax a po¢tom opakovaninie
vy$§om ako 4 v sérii a z celkovym

poctom opakovani do 40 v tréningu.

Zavery

V naSej praci sme sa zamerali na
ziskanie poznatkov o miere adaptac-
nych procesov v ¢ase, prostrednic-
tvom hodnotenia zmien aktualnej
urovne  priemerného  vykonu
v koncentrickej faze pohybu pri
cvi¢eni podrep vyskok. Experiment
trval 8 tyzdnov (2x Styri tyzdne)
s frekvenciu podnetov 3-krat tyzden-
ne, prvé Styri tyzdne cvicila prva
experimentalna skupina (EX,) 8x4
opakovani s hmotnostou ¢inky
na urovni vykonového maxima
(Pmax) a druhd experimentalna
skupina (EX,) 4x8 opakovani
s hmotnostou ¢inky 20 % pod hmot-
nostou s najvy$sou hodnotou vyko-
nu (Pmax-20 %). Originalitou
vyskumu bolo, Ze kazdé opakovanie
v tréningovej jednotke bolo kontro-
lované pristrojom Fitro Dyne
Premium a bola realizovani okamzi-
td spatna vidzba probandom
o vonkajSej intenzite zatazenia.

Vprvych §tyroch tyzdiioch rozvoja
silovych schopnostinebol priemerny
vykon na pokus [W] vyssi v skupine
pracujucej s vécSou hmotnostou
(EX)) v porovnani so skupinou
pracujucou s menSou hmotnostou
(EX,) rozdiel bol 24,6 W (3,8 %).
Priemerny vykon na pokus [W]
vprvych §tyroch tyzdiioch nevykazo-
val va¢si narast v pripade skupiny,
ktora cvitila s va¢Sou hmotnostou
(1EX; 41,9 W= 6,6 %) v porovnani
smen$ou hmotnostou (1EX,76,5W
=11,2%) (p=n.s.).

V' druhych S$tyroch tyzdinoch
rozvoja silovych schopnosti nebol
narast priemerného vykonu v trénin-
gu v pripade skupiny, ktora cvicila
v tomto obdobi s menSou hmotnos-
tou (2EX; 29,3 W = 4,7 %) mensi
v porovnani so skupinou trénujicou
s vd¢sou hmotnostou (2EX, 31,5W
=4,0 %) (p=n.s.).

EX, trénujica s vd¢Sou hmotnos-
tou na zaciatku experimentu mala
vyznamné niz§ie hodnoty priemer-
ného vykonu za prvé Styri tyzdne
mezocyklu (648,0 + 163,4 W)
v porovnani s priemernym vykonom
EX, za druhé §tyri tyZdne mezocyk-
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lu, pocas ktorého pracovali s vicSou
hmotnostou (761,8 + 160,7 W),
rozdiel bol 113,9 W (15 %)
(p=0,027).

Priemerny vykon EX; (609,0 +
159,5 W) za druhé Styri tyzdne,
pocas ktorych realizovali tréningové
zataZenie s menSou hmotnostou
v porovnani s priemernym vykonom
EX, (623,4 + 130,4 W) za prvé Styri
tyzdne, pocas ktorych trénovali
s menSou hmotnostou nebol vyz-
namne rozdielny (14, 4 W =2,3 %)
(p=n.s.).

Za celé sledované obdobie
(2 stvortyzdnové mezocykly experi-
mentu) s odliSnou periodizaciou
sme v pripade EX, zaznamenali
vyznamne vicSie prirastky v prie-
mernom vykone v zataZeni pocas
tréningov 185,3 W (23,7 %) v porov-
nani s EX; 85,7 W (12,5 %), rozdiel
v prirastkoch bol 99,6 W v prospech
skupiny EX2 zac¢inajacou celé obdo-
bie s menSou hmotnostou (p =
0,000).

Na zaklade vysledkov vyskumu
odpora¢ame v kondi¢nej priprave
trvajucej aspont 8 tyzdnov pouzit
periodizaciu  so  stupriovanim
velkosti vonkajSieho odporu. Pri
krat$ich ako 4-tyzdnovych mezocyk-
loch odporu¢ame pouzit opacny
postup a u skusenych $portovcov
zacinat mezocyklus s hmotnostami
na urovni vykonového maxima, kde
sme dosiahli prirastky vykonu v ¢ase
rychlejsie, no k vyCerpaniu adaptac-
nych moznosti prichadza ovela skor.
Velmi dolezitym faktorom je kontro-
la intenzity a poskytovanie spitnej
vazby pocas tréningu, ktord bola
pocas tréningov jednou z hlavnych
faktorov dodrzania maximalneho
usilia v opakovaniach.
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SUMMARY

Effect of Differentiated
Periodization on Changes in
the Intensity During 8 Week
Strength Training

Marian Vanderka, Katarina Longova,
David Olasz

The aim of this study was to assess the
change of adaptation processes during the
strength training with different type of
periodization by measuring power in
concentric phase of exercise during trai-
ning. The training consisted of repeated
barbell loaded squat jumps performed
with maximal effort. The intensity of both
groups training protocol was more than
90 % of individual maximal power output
(Pmax).  Forty-four  undergraduate
students of physical education volunteered
to participate in this paired crossover
study. The subjects were divided by inten-
tional and random choice into two experi-
mental groups (EX, and EX,) by diagnos-
tics series, so that their Pmax values were
comparable at the beginning of experi-
ment. The study consisted of 2 four-week
mesocycles with 3 training sessions per
week. Fitrodyne Premium was used to
provide an immediate feedback about the
exercise intensity during the repetitions.
Training protocol of EX, was composed in
the first four weeks of 4 repetitions, 8 sets,
theloadwas set by added weight on barbell
that was on the level of Pmax reached in
diagnostic series. Second half of meso-
cycle the load was 4 sets and 8 repetitions,
weight of barbell was Pmax-20 %.
Training protocol of EX, was in reverse
order, in the first four weeks 8 repetitions,
4 sets by weight Pmax-20 %, and the
second half of mesocycle 4 repetitions, 8
sets with weight of barbell equal to Pmax.
Thefollowing changes occurred during the
study: The average power of EX1 during
the first half of meso-cycle was higher
when compared with EX, (648+163,4
W). The difference of power between EX,
and EX, during the first half of mesocycle
was 24,6 W (3,8 %) (p=n.s.). The power
increase during the first half of mesocycle:
EX, 76,5 W (11,2 %), EX, =419 W
6,6 %) (p=n.s.). The power increase
during the second half of mesocycle: EX;
29,3 W 4,7 %), EX,=31,5W (4,0 %)
(p=n.s.). The average power during
performing the squats with heavier load
(EX,during the first half of mesocycle and
EX, in the second half of mesocycle):
EX, 648 W+=1634 W, EX2 761,8
W=160,7 W. The difference between the
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average power of EX, and EX, was 113,9
W (15 %) (p=0,027). The average power
during performing the squats with lighter
load (EX, during the second half of meso-
cycle and EX, in the first half of mesocyc-
le): EX, 609+159,5 W, EX, 623,4+130,4
W difference was 14,4 W (2,3 %) (p=
n.s.). The most marked difference between
the groups was observed in the power
increases during the whole 8 weeks meso-

cycle. Average power of EX, at the end of
mesocycle increased an about 85,7W
(12,5 %) and increases of EX, were 185,3
W (23,7 %). The difference between these
increases was 99,6 W (p=0,000). Based
on these results we recommend to use the
progressive overload principle in a stren-
gthtraining lasting 8 and more weeks. For
experienced sportsmen, we recommend to
start a mesocycle which is shorter than 4

Rozvoj silovych schopnosti
mlddeZe na prikladev tenise

Rozvoj  silovych  schopnosti
mladych S$portovcov byva casto
diskutovanym problémom, ktory ma
v tenise eSte vyraznejSie parametre
ako v inych Sportoch. Ide o taku
oblast tenisového tréningu, ktora by
mala spliiat tri zakladné dlohy:

1. Vytvarat vyhodnejSiu  poziciu
hraca z hladiska herného vykonu,
¢iZe ide o oblast podpory Struktary
Sportového a herného vykonu.

2. Eliminovat jednostrannost preva-
hy S$pecifickych tréningovych
podnetov, ktoré existuju aj v teni-
sovom Sporte oproti neSpecific-
kym, vSeobecnym podnetom.
Hovorime o kompenzacii.

3. Vytvarat predpoklady na $portova
dlhovekost bez vyraznych posko-
deni pohybového aparatu, ktory je
v tenise vzhladom na premenlivy
charakter pohybovej cinnosti
mimoriadne namdhany. Ide
0 oblast prevencie a zdravotného
hladiska.

Co je vlastne tréning sily?

Vicsinou znamena utkveld pred-
stavu posilnovacich cviéeni s ¢inka-
mi alebo na posiliiovacich trenazé-
roch. Tato predstava nemusi byt
v kazdom pripade presna. Rozvoj,
narast svalovej sily nastane vzdy, ak
je zataZenie vacSie ako obvykle
a nemusi sa tykat velkosti zavaZia.
Zatazenie v pripade rozvoja sily
obsahuje niekolko faktorov (objem,
intenzitu, pocet opakovani, velkost
vonkajsieho odporu, spdsob vykona-
nia, jeho rychlost, zrychlenie, pocet
sérii, trvanie odpocinku). To, ¢i sa
bude sila stale zvacSovat, zalezi na

postupnom zvySovani zatazenia a na
pravidelnom opakovani s dostatoc¢-
nym intervalom odpocinku pre
procesy adaptécie.

Sila ako pohybova schopnost
Cloveka je produktom svalov.
Napriek tomu musime brat do ivahy
aj dalSie prvky pohybového aparéatu,
ako su Slachy, viziva, chrupavky
a kosti. Pomocou tzv. pasivneho
pohybového systému prenasa ¢lovek
svoju svalova silu na vonkajsie
prostredie. Z toho vyplyva, Ze rozvoj
silovych schopnosti ovplyviuje aj
rozvoj pasivneho pohybového systé-
mu a nasledne vplyva na nervovy,
obehovy a dychaci systém. Cez
posledné dva sa energia dostava do
pracujucich svalov. Pri takomto
komplexnom ponimani problému sa
posilniovanie javi ako velmi prospes-
né aj v detskom veku za predpokla-
du, Ze sa bude diat pod odbornym
vedenim na zaklade sucasnych
poznatkov ziskanych prostrednic-
tvom vyskumnych projektov verifi-
kovanych modernymi metodologic-
kymi néstrojmi.

Oblast rozvoja sily deti a mladeze
je opradena niekolkymi mytmi.
Jeden z nich hovori, Ze rozvoj sily
nepriaznivo ovplyviiuje rast organiz-
mu, vedie k zraneniu. Tento mytus
vyvracia vyskum (Jeffrey et al.,
2001), ktory preukazal, Ze viac
zraneni vznika pri samotnom $por-
tovani ako pri rozvoji sily. Autori to
vysvetlujutym, Ze posiliiovanie vedie
k vys$Sej arovni rezistencie voci
zraneniam, ktoré vznikajd v extrém-
nych podmienkach vykonu a pocas
necakaného  pretazenia.  Tieto

@

weeks, with a load at the level of individu-
al’s Pmax. The increase of power output by
using heavier load is faster; however the
adaptation processes cannot be employed
for a long period. It can be assumed that
the control of exercise intensity during the
training and providing a feedback plays
an important role in the final results of
adaptation.

vysvetlenia podporuju aj prace Falk-
Tenenbaum (1996), Blinkie (1993).

Dalsi mytus sa tyka nepriaznivého
vplyvu posilfiovania na rastové chru-
pavky, a tym na dizkovy rast kosti.
Prace Ramsay et al. (1990),
Faigenbaum et al. (1993) tieto pred-
poklady nepotvrdili, naopak, pouka-
zali na to, Ze rastové chrupavky sa
pocas primeraného silového zatazo-
vania nezmenili a pred¢asne neosifi-
kovali.

Spomina sa aj negativny vplyv
vnatrohrudnikového tlaku pocas
silovych cviceni na funkciu srdca,
ktoré je udajne pretazené a moze
sposobit vysoky tlak krvi. Prace
Wettman et al. (1987), Bailey-
Martin (1994) vyvratili aj tieto tvrde-
nia.

AKo sa vyvija svalova sila?

Napriek tomu, Ze v momente
narodenia st v pripade zdravého
novorodenca funkéné vietky orgény,
zdaleka nedosahuju celkovu zrelost.
Tato nezrelost sa prejavuje velkostou
ale aj funkénostou. Zrelost nastava
az vo veku 16 — 20 rokov, ale pocas
individualneho vyvinu sa objavuju
organové odli$nosti. NajrychlejSie sa
vyvija nervovy systém, ktory vo veku
8 rokov dosahuje az 95 % svojej
zrelosti. Tato skuto¢nost vplyva
najmai na oblast motorického ucenia
adeti v tomto veku st schopné osvo-
jit sizloZité pohybové ¢innosti, ktoré
s obmedzované iba Groviiou vyvoja
pohybového aparatu. Ten je oproti
nervovému aparatu znacne onesko-
reny. Vo veku 8 rokov nedosahuje ani
50 % svojej celkovej zrelosti. To je
pri¢inou toho, Ze detsky organizmus
nedosahuje vysoku uroven vykon-
nosti, ktord by nervovy, riadiaci
systém uz umozioval. Prave pre tato
skuto¢nost mdze primerany rozvoj
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silovych  schopnosti  priaznivo
ovplyvnit spravny vyvin pohybového
systému.

Hormonalny Zivot mladého orga-
nizmu je v predpubertalnom obdobi
velmi mierny. AZ pocas puberty
nastane vyraznd zmena najmi
v oblasti produkcie pohlavnych
horménov. Androgénne hormoény
vyznamne ovplyvnia vyvin objemo-
vych ukazovatelov pohybového
systému, ktory sa meni najprv do
dizky a neskor aj do objemu (prie¢ny
prierez). Takmer line4rne so svalo-
vym objemom rastie aj svalova sila,
ktora zabezpeduje stabilitu v kibo-
vych spojeniach pri zvySenych silo-
vych momentoch v désledku dizko-
vych zmien.

Objem svalovej hmoty sa reguluje
prostrednictvom hormonalne;j
produkcie tzv. anabolickych hormo-
nov. V dosledku silového zatazenia
sa v dospelom veku zvy$i hladina
anabolickych horménov a vznikne
hypertrofia svalstva. Otazkou je, ¢i
sa geneticky kod v produkcii hormo-
nov da ovplyvnit silovym tréningom
v obdobi, ked este nie je funkcia Zliaz
na najvy$Sej urovni (v dospelosti).
Vicsina vyskumov v tejto oblasti
dokazuje, Ze silovy tréning v predpu-
bertalnom obdobi nemé za nasledok
zvySeni produkciu androgénnych
horménov. To dokazuje predchadza-
juce zistenia, Ze v predpubertalnom
obdobi sa objem svalovej hmoty
prili§ nemeni ani vplyvom silového
zatazenia (Kraemer et al., 1989;
Ozmun et al., 1994). Napriek tomu
boli zaznamenané zvySené prirastky
svalovej sily aj v predpubertalnom
obdobi. To dokazuje skutocnost, Ze
sila je ovplyvnena neuroregulaciou a
nielen svalovym prierezom, ale aj
mnozstvom zapojenych motoric-
kych jednotiek (vnatrosvalova koor-
dinacia) a tzv. medzisvalovou koor-
din4ciou, ktora priaznivo ovplyviiuje
energetickl  bilanciu  svalovych
skupin a znizuje velkost negativne
pdsobiacich svalovych sil.

Prace Faigenbaum et al. (1993),
Westcott (1991, 1992, 1993) jedno-
znacéne dokazuju, Ze rovnako dlhotr-
vajuce arelativne rovnako velké silo-
vé zatazenie v predpubertalnom

obdobi mé za nasledok relativne
rovnako velké zvySenie svalove;j sily
akoudospelych. 10- az 11-ro¢né deti
zvysili svoju silu kolennej extenzie po
dvojmesatnom  zataZeni  3-krat
tyzdenne o 66 % (Westscott, 1992),
0 55 % (Westcott, 1993) a 0 74 %
(Faigenbaum, 1993). V pripade
14-ro¢nych cvicencov pri rovnakom
spdsobe zatazovania sa zvySila sila
063 % (Westscottetal., 1991). Pocas
cvi¢enia pritom nevznikli Ziadne
zranenia.

Hlavné zasady rozvoja sily
mladych Sportovcov

— Pred zacatim silového tréningu je
nevyhnutné funkéné a lekarske
vySetrenie.

— Intelektudlny a citovy vyvin deti
musi byt dostatoény na to, aby
reSpektovali inStrukcie trénera
a boli schopné realizovat pohyby
na pozadovanej technickej trovni.

— Silovu pripravu mézu viest len taki
odbornici, ktori ovladaju vekové,
pedagogické a biologické osobi-
tosti detského organizmu a dispo-
nuji najnovdimi  odbornymi
poznatkami.

— Silové priprava musi zabezpeco-
vat dostatoénd  vSestrannost
a vSeobecnost a ma vyuzivat §iro-
ka $kalu prostriedkov, foriem
zabezpecujucich vyvazenu topo-
grafiu rozvoja vsetkych svalovych
skupin.

— Dostato¢né rozohriatie a rozcvi-
Cenie je podmienkou spravneho
zatazovania, po skonceni sa vyza-
duje upokojenie organizmu.

— Cvicenia sa maju vykonavat dyna-
micky (v pohybe, v pomalom
pohybe) pomocou koncentrickej
a excentrickej kontrakcie, pocas
ktorej nevznikaju velké $pickové
sily a zataZenie je relativne rovno-
merné pocas celého pohybu
(nezddraznujeme tzv. protipohyb
pri zmene smeru).

— Objem cviceni je relativne velky,
intenzita mala a pocet opakovani
na darovni 12 — 15 a postupne sa
moZe znizovat na 6 — 8 po viacroc-
nom pravidelnom cviceni.

— Vyhybame sa vyuzivaniu metddy
jednorazového maxima (1 RM)

a vzpiera¢skému ponimaniu zata-
Zenia s maximalnou intenzitou.

— Silovy tréning mladeze je nezluci-
telny s dospelymi az do veku 16
rokov.

Rozvoj sily jednotlivych vekovych
kategorii

V prenesenom zmysle slova posil-
uju aj novorodenci. Snazia sa pohy-
bovat koncatinami, prevalit sa,
udrzat hlavu v bezopornej polohe, ¢o
predstavuje silové vykony na trovni
ich momentalneho silového maxi-
ma. Samozrejme, takyto silovy
»tréning* je iny ako riadeny, planovi-
ty rozvoj sily.

ZatazZenie 5- az 7-rocnych deti

Moézu vykonavat zakladné cvice-
nia pazi, néh, trupu len s vlastnou
hmotnostou alebo so zdvazim umoz-
fujucim 12 — 15 opakovani. Deti si
moZu osvojit spravnu techniku
podrepov, drepov, rotacii, predklo-
nov, uklonov a dalSich cviceni.
Nacvik techniky prebieha pri malych
rychlostiach, bezvelkého zrychlenia.
Zatazenie sa d4 vhodne zvySovat
cvi¢eniami v dvojici a s pomocou
spolucvic¢enca alebo inych pomécok
(gymnastické ty¢e, plné lopty
apod.).

Tréning 8- az 10-rocnych deti

Plynule zvySujeme pocet opakova-
ni asérii. Deti oboznamime s techni-
kou dvihania volnych zavazi napri-
klad ty¢i, ale vyhybame sa kompliko-
vanym koordinane naro¢nym
cviCeniam. Postupne zvySujeme
objem zatazenia a prihliadame na
individualne osobitosti v tolerancii
zatazenia. NajvacSia pouzivana
hmotnostnaciniajedo 5—6kgpri10
— 12 opakovaniach v sérii.

Priprava 11- az 13-rocnych deti

Nervovy a pohybovy systém
v tomto veku umoziuju vykonavat
vSetky pohyby. Zatazenie zvySujeme
pozvolna, pricom doraz kladieme
stale na spravne technické vykona-
vanie. Postupne zvySujeme koordi-
nac¢nd naroc¢nost cviceni pri zacho-
vani ich technickej presnosti, a to
vlastnou hmotnostou alebo primera-
nou zatazou. Napr. svetova federacia
vzpierania odporuca v tomto veku
velkost vonkajsej zataze do 3050 %
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telesnej hmotnosti (Ajan, Baroga,
1988). Pocet opakovaniv sérii 8§ — 10.

Posilriovanie 14- az 15-roénej
mlddeZe

Ked sa ndm podarilo v predcha-
dzajucom tréningu zabezpecit osvo-
jenie si spravnej techniky rozli¢nych
posiliiovacich  cvi¢eni, modzeme
pristipit k progresivnejSiemu néras-
tu vonkajsej zataze do drovne 50 —
90 % telesnej hmotnosti. Samozrej-
me, Ze ide o tzv. celotelové, mnohoki-
bové cviCenia napr. podrepy, drepy,
premiestnenie na prsiaa pod. Okrem
toho moze byt dalsim vodidlom
skutocnost, ze mladi Sportovci su
schopni vykonavat bez vi¢sich prob-
1émov cviCenia v 6 az 10 opakova-
niach v jednej sérii. Neforsirujeme
cvienia na urovni jednorazového
maxima. ESte stale nezvyraziiujeme
princip protipohybu, ktory vytvara
extrémne silové $picky pdsobiace na
odstupy a upony svalov.

Posilriovanie 16- a viacrocnych

V tomto obdobi st plne vyvinuté
vSetky funkcie organizmu, a preto sa
rozvoj silovych schopnosti zacina
priblizovat modelu vyuzivaného
v dospelosti. Postupne zvySujeme
objem rozvoja rychlostno-silovych
schopnosti a vyuZivame prvky
proprioceptivneho a pruzinového
mechanizmu svalovej prace.

AKko postupovat pri zostavovani
konkrétneho programu?

1. Vyberieme 8 —10 cvi¢enirozvija-
jucich hlavné svalové skupiny.

2. Cvicenia vykondvame v maxi-
malnom rozsahu po ¢o najdlhsej
dréhe.

3. Najprv dbame na nacvik techni-

ky spravneho vykondvania

cvieni, ¢i uz s vlastnou hmot-

nostou, s jednoru¢nymi ¢inka-

mi, s nakladacou ¢inkou (oboj-

ru¢nou), na trenazéroch, s inymi

bremenami alebo  lahkymi
pomdckami (drevené Cinky,
tyce).

CviCenia vykonavame malou
rychlostou, postupne moZeme
rychlost zvySovat, ak si to
charakter zataZenia vyZaduje.

Najprv sa zameriavame na
symetrické zataZovanie vSetkych

10.

11.

svalovych skupin.

Prvky zamernej a Specialnej sily
zaCiname uplatnovat po 3 — 4
rokoch posilnovania. Takéto
cvienia vyberdme na zaklade
podobnosti pohybovych ¢innos-
ti  vykonavanych v tenise
a v posiliiovacich cvi¢eniach.
Uprednostiiujeme cvicenia
s volnymi ¢inkami a zavaziami,
ktoré poOsobia vSestrannejsie
v tzv. prirodzenych pohybovych
podmienkach.

TrenaZéry a posiliiovacie stroje,
ktoré pdsobia analyticky, izolo-
vane, bez celkovej koordinacie
vyuZzivame iba doplnkovo alebo
pri cielenych alohach.
Naudrzanie silovych schopnosti
staci jeden tréning tyZzdenne. Pri
vyuziti dvoch tréningovych
jednotiek zaznamename mierny
narast a pri troch tréningovych
jednotkach v tyzdennom mikro-
cykle moézeme zabezpecit velmi
progresivny rozvoj silovych
schopnosti.

V mladeZnickych kategériach
odporacame posilniovat celoro¢-
ne, pricom progresivny rozvoj
pripada na prvé Casti pripravné-
ho obdobia, ked je tenisovych
tréningov o nie¢o mene;j.

Ked zaclenime rozvoj silovych
schopnosti do systému zatazo-
vania a tento prvok sa stane
integralnou sucastou $portové-
ho tréningu mladych tenistov,
nemusime sa obavat nepriazni-
vého vplyvu na uderovu techni-
ku, hernti koordinéciu a na zhor-
Senie koordina¢nych schopnosti
hracov. Nepriaznivé vplyvy
nastani iba pri narazovom,
nesystematickom, netimernom
vyuZzivani posilfiovania.

Ktoré cvienia povazujeme za
najkomplexnejsie?

Mnohokrat ide o diskutované
cvi¢enia, ktoré podla rozlicnych
autorov nesu v sebe urcité rizika. Tie
saaledaju eliminovat spravnou tech-
nikou, primeranou hmotnostou,
dostato¢ne dlhym nacvikom s lahky-
mi  hmotnostami,  postupnym
a systematickym zvySovanim zataze,

@

a tym aj zatazenia mladého organiz-
mu. Vyberame také cvicenia, ktoré
majt komplexny viackibovy charak-
ter a rozvijaju také pohybové vzory,
ktoré sa daju ,zabudovat® do
hernych pohybovych c¢innosti na
dvorci. Ide v prvom rade o posilnenie
dolnych koncatin (ich sila sa preja-
vuje pri akceleracii, decelerécii,
zmenach smeru behu), rotatorov
trupu, stabilizatorov a extenzorov
trupu (prejavuje sa pri podani,
zakladnych tderoch a pri pohybe na
dvorci) a hornych koncatin (tie st
najviac namahané pri uderoch,
servise a v pripravnych fazach
uderov).

Priklady najcastejsSie pouZzivanych
cviceni
— Hlboké drepy s prehnutym drie-
kom (bedrovo — driekové oblast
musi byt pocas celého pohybu
prehnuta a stabilna).
Najprv: cvi¢ime vlastnou hmot-
nostou s rukami do boku, za
hlavou a neskor vo vzpaZeni.
Namiesto ¢inky modzZeme pouZit
gymnasticka drevenu ty¢ poloZe-
nu na pleciach vpredu, vzadu,
alebo ju drzime vo vzpazeni.
Potom: vykonavame cvicenia
s primeranou hmotnostou (kovo-
vou ty¢ou od 5 kg alebo s naklada-
cou Cinkou) tak, aby sme zvladli 6
—12 opakovaniv 3 — 4 sériach.
— Predklony, uklony, rotacie (v
podrepe, v miernom stoji rozkroc-
nom — akoby v iderovom postave-
ni).  Predklony vykonavame
s chrbtom prehnute ako pri
drepoch. Pri rotaciach zastavuje-
me pohyb aktivne nohami, rukami
arotatormi trupu.
Najprv:  pouZijeme  drevenu
gymnasticka ty¢ umiestnent na
pleciach vzadu, pricom rukami sa
ty¢ pritlaca na plecia. Jednotlivé
cviCenia vykondvame s prestav-
kou s 10 — 20 opakovaniami
a s odpoc¢inkom 1 — 2 mindty.
Potom: priddvame hmotnost
primerane a systematicky, po
dvoch tyzdioch zvySujeme zataz
aj celkové zatazenie. Pohyby
postupne zrychlujeme a vykona-
vame ich celym telom pruzne.
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— Rozli¢né druhy vypadov (vyskytu-
jusav priebehu hry na rozli¢nych
povrchoch): vpred, vzad, do boku,
vpred do boku, vzad do boku.
Systém zvySovania zataZe a zata-
Zeniavolime podobne akovprvych
dvoch typoch cviceni.

— Rozliéné podrepy, vyskoky: na
mieste, ukrok — prisun — podrep —
vyskok vpravo, potom vlavo. 2-,
3-, 4-krat vpravo, potom vlavo
alebo iné kombinacie.

Najprv: s gymnastickou ty¢ou na
pleciach vzadu.

Potom: s postupne narastajucou
zatazou, zvySovanim  poctu
opakovaniv jednej sérii.

Ide o cvicenia, ktoré maju celotelo-
vy charakter, pésobia v prirodzenych
koordina¢nych podmienkach, maja
viackibovy dosah vyuzivajtici nepod-
mienent proprioreceptivnu stimula-
ciu kratkych hlbokych svalov chrbta,
¢o je z hladiska odstranenia rizika
zraneni, oslabeni a jednostranne
pdsobiacej tenisovej Specializacie
dolezité. V poslednom case sa velka
pozornost venuje posiliiovaniu
centra tela a tzv. hlbokému stabili-
zacnému systému. Tato oblast je
velmi ddlezita pre prenos hnacich sil
dolnych koncatin na celé telo. Pri
nestabilite je tento proces spomaleny
a okrem toho ma za nésledok casté

zdravotné problémy najma v oblasti
chrbtice, ktora je vtenise mimoriad-
ne zatazovana. Preto odportcame
okrem uvedenych cviceni aj modifi-
kaciu s vyuzitim balanénych pomo-
cok a nestabilnych plosin, ako su
aquafit, bosu, overbal, propriometer
a pod. Vytvaraju vhodné zataZenie
najmi neuroregulacnych mechaniz-
mov, ktoré mozu do zna¢nej miery
ovplyvnitriziko zranenia vznik zdra-
votnych poruch pohybového aparé-
tu.

Zavery

V jednom prispevku nie je mozné
informovat o vSetkych problémoch
posililovania mladych tenistov
a poskytnut uceleny navod pre prax.
Napriek tomu som presvedéeny, Ze
sa podarilo objasnit niektoré problé-
mové okruhy a vytvorit zdujem aj
o tuto oblast Sportovej pripravy
v tenise. Sucasny charakter tenisu si
vyZaduje stéle viac silovych a rych-
lostno-silovych prvkov z hladiska
zlepSenia vykonu, ale najmé z hladis-
ka kompenzacie a prevencie ako aj
dlhovekosti \ Specializacii.
Nedefinovali sme vyber a opis
beznych posiliiovacich programov,
lebo vicsina trénerov ich ovlada
a uplatiiuje. ISlo len o niektoré
koncepéné pohlady na posiliiovanie
mladeze v $portovom tréningu, ktoré

sa mozu stat velmi prospe$né za
predpokladu dodrziavania vSetkych
uvedenych zasad.
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Zmeny urovne rychlostno-silovych
schopnosti 15- aZ 17- rocnych
volejbalistov

Romana Gejmovska, Ladislava DoleZajova

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

prispevku sme sa zamerali na problematiku rozvoja rychlost-

no-silovych schopnosti 15- az 17-ro¢énych volejbalistov. Cielom

bolo zistit u¢innost $pecialneho 6-tyzZdinového programu na

rozvoj sledovanych schopnosti mladych $portovcov. V experi-
mentalnom obdobi vykonavali 2x do tyZdna cvic¢enia reaktivneho charak-
teru, vykonali 600 odrazov. Po experimentalnom obdobi nasledovalo
6-tyzdnové kontrolné obdobie. Na ziskanie iidajov sme pouzili testy na
hodnotenie smeciarskeho a blokarskeho vyskoku. Ziskané vysledky sme
posudzovali na 5% a 1% hladine $tatistickej vyznamnosti. Pri vyhodnoco-
vani sme pouZili porovnavaciu analyzu s vyuZzitim neparametrickej Statis-
tickej metody - Wilcoxonov T - test. V experimentalnom obdobi sme
zaznamenali Statistickii vyznamna zmenu (p<0,05) v telesnej vyske,
v smeciarskom a v blokarskom dosahu v stoji, v blokarskom dosahu vo
vyskoku (p < 0,01) a v smeciarskom dosahu vo vyskoku s rozbehom
(p<0,05). V kontrolnom obdobi sme zistili signifikantnii zmenu v telesnej
vyske, smeciarskom dosahu v stoji a vblokarskom dosahu v stoji na hladi-
ne p<0,05. V ostatnych skokanskych testoch sme $tatisticky vyznamnu
zmenu nezistili. Na rozvoj vybus$nej sily dolnych koncatin odporac¢ame
kontinualnu zameranost.

Kiliicové slovd: volejbal, Sportovd priprava, vybusnd sila dolnych
koncéatin, 15- az 17- rocni kadeti

Kondi¢n pripravu mézeme defi-
novat ako Specificky pedagogicky
proces zamerany na postupny rozvoj
takého pohybového potencialu Spor-
tovca, ktory mu umozni pri uplatne-
ni efektivnej techniky, racionalnej
taktiky a pri vyuZiti osobnostnych
predpokladov dosiahnut pozadova-
nu Sportova vykonnost. Dovalil
a kol. (2002) konstatuju, Ze vo
vSeobecnom ponimani sa kondi¢na
priprav chape ako jedna zo zloZiek
tréningu, ktora sa prioritne zameria-
vanarozvoj pohybovych schopnosti.
Kondi¢ny tréning vytvara neSpeci-
ficki zakladnu herného vykonu.
V priprave mladeZe vytvara kondic-
ny tréning vSestrannu pohybovu

a energetickd zakladnu pre budiacu
$pecialnu vykonnost.

Hanc¢ik a kol. (1982), Hiadlovsky
(2003) odporucaju pre volejbalistov
vo veku 15 - 17 rokov zamerat
kondi¢nu pripravu na rozvoj pohy-
bovych schopnosti s hlavnym akcen-
tom na koordinacné schopnosti,
rychlostné, rychlostno-silové s dora-
zom na skokansku vytrvalost vo
vyskoku, zniZovanie stavu svalovej
nerovnovahy, zvladnutie techniky

@
posiliiovania so zatazou, zvladnutie
techniky kompenzaénych a relaxac-
nych cviceni.

Vanderka, Kampmiller (2005)
zdoraziiuju, Ze na dosiahnutie opti-
malneho  tréningového  efektu
s cielom zlepsit Sportovy vykon
vkolektivnych §portoch je nevyhnut-
na uréitd droven rozvoja silovych
a rychlostno-silovych schopnosti,
a to jednak z pohladu priamej vazby
na vykon, ale aj z pohladu prevencie
moznych zraneni. Vo vSeobecnosti
maximalna sila a rychlostno-silové
schopnosti st pri ich rozvijani uzko
spité s relativne malym objemom
préce, malymi metabolickymi pozia-
davkami s cielom maximalizovat
intenzitu, a tym kvalitu poZadované-
ho tréningového efektu.

Simonek, Dolezajov4, Lednicky
(2007) konstatuju, Ze v Sportoch,
kde po odraze nasleduje zlozita
pohybova ¢innost vyZadujlca vyso-
ky stupen presnosti pohybov, je
nevyhnutna dostato¢na uroven tejto
schopnosti. Pri vykonani odra-
zu maximalnou intenzitou (prekra-
¢ujucou 90 % z maximalnej) docha-
dza k naru$eniu jemnej koordinacie
potrebnej na presnost, ladnost
a uvolnenost pohybov. V niektorych
Sportoch sa vyZaduje prejavit dosta-
toénu vytrvalost vo vybusnej sile
dolnych koncatin, t.j. schopnost
vykonat potrebny pocet odrazov bez
toho, aby sa vyrazne zniZila ich efek-
tivnost. Napr. volejbalista by mal
vykonat za zépas 100 a viac odrazov
bez toho, aby doSlo k vyraznému
zniZeniu vy$ky vyskoku. Pri rozvoji
vybusne;j sily dolnych kon¢atin treba
prihliadat aj na vekové a pohlavné
osobitosti cvicencov. Optiméalne
podmienky rozvoja vybusnej sily
dolnych kon¢atin st od 9 — 10 rokov
do 17 — 18 rokov. Maximalny efekt v
rozvoji vybusnej sily dolnych konca-
tin moZno dosiahnut iba systematic-
kym uplatnenim Sirokého vyberu
efektivnych tréningovych prostried-

Bc. ROMANA GEJMOVSKA (1990) - $tudentka FTVS UK

PaedDr. LADISLAVA DOLEZAJOVA, PhD. (1961) - zaober4 sa proble-

matikou Sportového tréningu deti a mladeze.
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kov a metdd, ich vhodnou kombina-
ciu a nadvaznostou, uplatnenim
optimalnych tréningovych zatazeni
zodpovedajucich individualnym
moznostiam Sportovca. Efektivny
tréning predpoklada zaradit rozvoj
vybusne;j sily dolnych koncatin 2- az
3-krat tyzdenne. Prvé pozitivne
zmeny v drovni tejto schopnosti
mozno pozorovat po 3 - 4 tyzdnoch.

Najnaroc¢nej$im spdsobom rozvo-
ja vybusnej sily dolnych kon¢atin je
metdda, ktord vyuZiva reaktivny
charakter cviCeni. Vykonava sa
zoskok z vyvySenej podlozky
s naslednym vyskokom. Vyska
zoskoku musi zodpovedat schop-
nostiam trénujacich a malo by sa
predchadzat doskoku na tvrda
podlozku. NajdolezitejSim momen-
tom pri takychto cvi¢eniach je kratka
amortiza¢na faza, tzn. najkratsi cas
opory a maximéalny odraz uréenym
smerom (Simonek, DoleZajova,
Lednicky, 2007). Podla Slamku
(1996) optimalna vyska zoskoku pri
reaktivnej plyometrickej metdde
zodpoveda priblizne vyske vyskoku
s protipohybom. Boli identifikované
parametre akumulaéno-rekuperac-
ného cyklu, priktorych je aktivovany
ochranny mechanizmus pohybové-
ho aparatu. Ked trvad akumula¢na
faza viac ako 150 ms, prestava byt
akumulacno-rekupere¢ny  cyklus
efektivny. Chu, Faingenbaum, Falkel
(2006) odporucaju pre deti a adoles-
centov, ktori zacinaju s plyometric-
kym tréningom, pribliZne 50 odra-
zov za tréningovu jednotku.

Nasim cielom bolo zistit vplyv
cieleného tréningového zatazenia na
vybrané rychlostno-silové schop-
nosti 15- az 17-ro¢nych S§portovcov v
priebehu 6 tyzdnov. Nasledne po
rovnakom obdobi zistit odznievanie
adaptacnych efektov. Za tymto
ucelom sme si stanovili hypotézy.
H1 Predpokladdme, Ze nezistime

Statisticky vyznamné zmeny
v telesnych  ukazovateloch
(telesna vyska, telesna hmot-
nost, BMI), ktoré by ovplyvnili
vykonnost sledovanych testoch.
H2 Predpokladdme, Ze realizaciou
experimentalneho Cinitela zisti-
me $tatisticky vyznamné zmeny

Tab. 1
Vyhodnotenie tréningového procesu pocas sledovanych obdobi
Tréningové ukazovatele Pocet
Pocet dni zataZenia (n) 30/30
) Pocet jednotiek zatazenia (n) 30/29
E Celkovy ¢as zatazenia (hod.) 58/58
8 [Regenerécia (hod.) 0/0
> [Pocet pripravnych zapasov (n) 0/1
Pocet dnivolna (n) 12/12
- Bezecka abeceda (km) 2,1/2,4
E Akceleracna rychlost (km) 0/0
& Vytrvalost v rychlosti (km) 0/0
2| & [Vybusnasila dolnych koncatin (n) 600/0
:g 5 |Kompenzacné cvidenia (hod.) 5,8/58
& § Posilfiovanie so zatazou (f) 0/0
Posilnovanie s vlastnou hmotnostou (n) 2407250
Rozohriatie, vSeobecné rozcvicenie (n) 574,85
Herna priprava (hod.) 31,4/30,6
Tab. 2

Statisticka charakteristika a vyznamnost zmien ukazovatelov telesného
rozvoja medzi vstupnym a priebezZnym testovanim (n=13)

| ™vem) | Thke) | BMI
Vstupné meranie
median 185 75,7 22,9
min. 176 59,7 19,2
max. 190 88,4 26,6
var.rozp. 14 28,7 7,4
PriebeZné meranie

median 185,5 76,6 22,8
min. 177 59,7 19
max. 190 90,7 27
var.rozp. 13 31 8
T — test T=0 T=13,5 T=37
Stat. vyznamnost p<0,05 p>0,05 p>0,05
Tab. 3

Statisticka charakteristika a vyznamnost zmien vykonnosti v $pecialnych
testoch medzi vstupnym a priebeZznym testovanim (n=13)

SDS SDVR | SDVR-SDS BDS BDV BDV-BDS
(cm) | (cm) (cm) (cm) | (cm) (cm)
Vstupné meranie
median 241 308 69 237 286 48
min. 224 296 57 225 276 37
max. 249 324 81 246 298 61
var.rozp. 25 28 24 21 22 24
PriebeZné meranie
median 243 310 69 240 289 52
min. 224 303 62 228 286 44
max. 249 329 84 247 306 67
var.rozp. 25 26 22 19 20 23
T — test T=1,5 T=8 T=21 T=7 T=0 T=1
Sign. p<0,05 | p<0,05 p>0,05 p<0,05 | p<0,01 p<0,01

Legenda: SDS — smeciarsky dosah v stoji; SDVR — smeciarsky dosah vo vyskoku
s rozbehom; BDS — blokarsky dosah v stoji; BDV — blokarsky dosah vo vyskoku
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v $pecidlnych testoch (smeciar-
sky vyskok s rozbehom, blokovy
vyskok).

H3 V kontrolnom obdobi nezistime
Statisticky vyznamné zmeny
vykonnosti v smeciarskom
a v blokarskom vyskoku.

Metodika

Subortvorilo 13 hracovvoveku 15
az 17 rokov bratislavského volejba-
lového druzstva. Strednid hodnota
kalendarnom veku v ¢ase vstupného
merania bola 16,41 roka.

Sledované ukazovatele: telesn
vyska (Tv), telesnd hmotnost (Th),
body mass index (BMI), smeciarsky
dosahvstoji (SDS), blokarsky dosah
v stoji (BDS), smeciarsky dosah vo
vyskoku s rozbehom (SDVR),
blokarsky dosah vo vyskoku (BDV).
Smeciarsky vyskok z rozbehu je
rozdiel medzi smeciarskym dosa-
homvovyskokusrozbehom (SDVR)
a smeciarskym dosahom v stoji
(SDS). Blokarsky vyskok je rozdiel
medzi blokarskym dosahom vo
vyskoku (BDV) a blokarskym dosa-
hom v stoji (BDS). Telesna vysku
a vykonnost v testoch meral tréner
druzstva. Experimentatorka apliko-
vala 2x tyzdenné reaktivne plyomet-
rické cvicenia realizované v priprav-
nej Casti po rozcviceni. Volejbalisti
absolvovali 10 opakovani po 5 sérif.
Interval odpoc¢inku medzi sériami
bolaktivnyatrval 1,5 min. Odrazy sa
vykonavali v pradovej forme v dvoch
zastupoch. Zoskok a vyskok sa vyko-
naval na §védskych debnach (vyska
45 cm).

Vyuzili sme zakladné matema-
ticko-$tatistické charakteristiky,
ktoré nam pomohli zistit vysledné
hodnoty — median (Me), minimalnu
hodnotu (X,,;,), maximalnuhodnotu
(Xay), Variaéné rozpatie (Vr). Na
vyhodnotenie Statistickej vyznam-
nosti zmien sme pouzili neparamet-
ricky Wilcoxonov T-test. Ziskané
vysledky sme posudzovali na 5% a
1% hladine $tatistickej vyznamnosti.
Testovanie: t,=11.9.2012t,=30. 10.
2012t,= 11.12.2012.

Vysledky a diskusia
Prvé testovanie sme realizovali

v Case, ked po skonceni prvej Casti
pripravného obdobia nastupovala
druhda cast, ktora koncila prvymi
sutaznymi zapasmi pre tuto vekovi
kategériu v sezéne 2012/2013.
Celkovy pocet vSeobecnych a Speci-
alnych tréningovych ukazovatelov
uvadzamev tab. 1.

Pri vstupnom merani telesnych
ukazovatelov bola stredna hodnota
telesnej vysky 185,0 cm. Prirastok za
6 tyzdiov bol Statisticky vyznamny
(p<0,05), ale v strednej hodnote to
bolo len 0,5 cm, ¢o je z vecného
hladiska zanedbatelné (tab. 2). V
porovnani s vyskumom Vavaka
(2011/a), ktory meral telesné ukazo-
vatele volejbalistov Sportovych $kol
v Ceskej republike, nam vysli pribliz-
ne rovnaké hodnoty telesnej
vy$ky naSich sledovanych 15- az
17-ro¢nych volejbalistov. V porov-
nani s populaciou st nae namerané
hodnoty priblizne o 10 cm vysSie.
V skupine sledujeme velké variacné
rozpéatie vSetkych telesnych ukazo-
vatelov hracov, ¢o savisi s 2-ro¢nym
vekovym rozpitim suboru, ale aj s
individualnymi osobitostamijednot-
livcov. BMI sledovanych hracov sa
v priebehu 6 tyzdiov zmenil mini-
malne v strednej ako aj v maximalnej
hodnote.

V experimentalnom obdobi sme
realizovali 2x tyZdenne cvi¢enia na
rozvoj vybusnej sily dolnych konca-
tin, v celkovom pocte 600 opakovani
(tab. 1). Z tab. 1 mozeme aj vidiet, ze
neboli realizované Ziadne dalSie
nespecifické podnety na rozvoj tejto
limitujucej pohybovej schopnosti a

ani iné ne$pecifické podnety, aj ked

volejbalisti navStevovali posiliioviiu
2 x v tyzdni. V nej bol program zalo-
Zeny na vyuziti stabilizacnych cvice-
ni. Na rozvoj rychlostno-silovych
schopnosti tréner vyuZival predo-
vSetkym Specifické, t.j. herné
prostriedky.

Porovnanim medianov vykonnos-
ti v experimentalnom obdobi, t.j. pri
vstupnom a priebeznom testovani,
zistujeme, Ze v smeciarskom dosahu
v stoji nastala signifikantna zmena
(p<0,05). Tento prirastok v absolut-
nych hodnotach za 6 tyzdinov bol +2
cm (tab. 3). Mohol byt ovplyvneny

@
narastom dizky hornych konéatin
volejbalistov ale aj chybou merania
— vacsim vytiahnutim paze, mier-
nym nadvihnutim péty z podlozky
a pod. V teste smeciarsky dosah vo
vyskoku s rozbehom sme zazname-
nali zmeny S$tatisticky vyznamné na
hladine p < 0,05. Vsetky sledované
charakteristiky — medidn, minimum
a maximum sa zmenili v prospech
vysledkov priebezného merania.
Medianvykonnostisazvysilzhodno-
ty 308 cm na 310 cm, ale u dvoch
chlapcov sme namerali prirastok az
+7 cm. Hodnota minima a maxima
sa oproti vstupnému testovaniu
zvysilao 7, resp. 11 cm. Ak porovna-
me prirastky vsmeciarskom vyskoku
z rozbehu, vidime, Ze su $tatisticky
nevyznamné  (p>0,5). Stredna
hodnota zostala na rovnakej rovni,
minimalna a maximalna hodnota sa
zvysilio 5 cm, resp. 0 3 cm. Aby sme
zistili pri¢inu tejto disproporcie,
bolo by treba hodnotit vysledky
smeciarskych dosahov a smeciar-
skeho vyskoku individudlne. Je
mozné, Ze vo vyskoku sa zlepSili
hraci, ktorym sa nezvysila vyska
dosahu v stoji a naopak.

Strednda hodnota blokarskeho
dosahu v stoji pri vstupnom merani
bola 237 ¢cm a pri priebeznom 240
cm. Tento rozdiel je podobne ako pri
smeciarskom dosahu v stoji Statistic-
ky vyznamny (p<0,05) a zisteny
prirastok strednej hodnoty 3 cm je
mozné vysvetlit podobnymifaktormi
ako pri smeciarskom dosahu v stoji.
V teste blokarsky dosah vo vyskoku
sa zo suboru 13 volejbalistov medzi
vstupnym a priebeznym meranim
zlepSili vSetci chlapci. Prirastok
medidnu bol +3 cm a je Statisticky
vyznamny na hladine p < 0,01.
Najvyssi prirastok sme zaznamenali
az +10 cm u 15-ro¢ného probanda.
Signifikantné zlepSenie (p<0,01)
sme zistili aj v blokarskom vyskoku.
Zistili sme zmenu vykonnosti
v strednej hodnote zo 48 cm na 52
cm. Ziskané vysledky naznacuju, ze
pouzité plyometrické cviCenie —
vyskok po zoskoku z vyvySenej
podlozky — svojou pohybovou $truk-
tdrou a inervaénymi vzorcami viac
zodpoveda pohybovej Struktire
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odrazu pri blokovani ako pri smeci.
Rozdiel je uz v samotnej funkcii
rozbehu. Pri smeci sluZi rozbeh
okrem presunu k miestu utoku na
ziskanie horizontalne rychlosti,
ktort treba v dynamickom odraze
preniest do vertikalnej. Blokarsky
presun sluzi skor na zmenu miesta
ako na ziskanie horizontalnej rych-
losti, hoci byva ¢asto velmi rychly.
Blokar sa musi prisposobit utocni-
kovi a ¢asto, najmi v tejto vekovej
kategérii, po presune vyckava
a Casuje vyskok. OdraZza sa po pred-
chadzajucom znizeni taZiska, ¢im
vytvara svalové predpétie. Zda sa, ze
reaktivne cviCenia typu zoskok
vyskok svojou pohybovou Struktu-
rou by mohli byt v rozvoji blokarske-
hovyskoku efektivne. Zrejme docha-
dza pomerne ucinne k prenosu
vSeobecnej kvality do Specidlne;.
Z hladiska smeciarskeho odrazu
a vyskoku vzhladom na odli$nejsiu
pohybovu $truktiru uz tento mecha-
nizmus nefunguje. Na zaklade
vysledkov musime konStatovat
nepotvrdenie hypotézy H1.

V kontrolnom 6-tyzdiiovom obdo-
bi, ked sme uz neaplikovali cvicenia
plyometrického charakteru a ani
tréner nevyuZzival Ziadne cvi¢enia na
rozvoj vybusnej sily dolnych konca-
tin v telocvi¢ni alebo posilfiovni (tab.
1), sme opét zaznamenali v telesnej
vyske signifikantné zmeny (p<0,05).
Median telesnej vySky z priebezného
testovania sa zmenil zo 185 cm na
186 cm (tab. 4), ¢o je ale z vecného
hladiska zanedbatelné. NajvysSie
prirastky dosiahli najmladsi ¢leno-
via druzstva +3 cm, resp. +2 cm.
Nevyznamne sa zvySila stredna
hodnota telesnej hmotnosti (o 0,5
kg), alemaximalna hodnota sa zvysi-
la az o 3,5 kg. Nevyznamné zmeny
sme zaznamenali v BMI indexe.

V' smeciarskom dosahu v stoji
porovnanim medidnov zistujeme, Ze
pri priebeznom aj vystupnom mera-
ni bol dosah rovnaky, a to 243 cm.
Napriek tomu sme v§ak zaznamena-
li signifikantni zmenu na hladine
p<0,05,  vysvetlenie = hladame
v zmene poradia jednotlivcov druz-
stva pri zistovani rozdielov. Najvyssi
prirastok bol +4 cm u 17-ro¢ného

Tab. 4

Statisticka charakteristika a vyznamnost zmien ukazovatelov telesného
rozvoja medzi priebeZnym a vystupnym testovanim (n=13)

[ ~em) [ Thke | BMI
Priebezné meranie
median 185 75,7 22,9
min. 176 59,7 19,2
max. 190 88,4 26,6
var.rozp. 14 28,7 7,4
Vystupné meranie
median 186 76,2 22,8
min. 178 60 18,9
max. 192 91,9 27,4
var.rozp. 14 31,9 8,5
T — test T=0 T=16,5 T=29,5
Stat. vyznamnost p<0,05 p>0,05 p>0,05

Tab. 5

Statisticka charakteristika a vyznamnost zmien vykonnosti v $pecialnych
testov medzi priebeznym a vystupnym testovanim (n=13)

SDS SDVR | SDVR-SDS BDS BDV | BDV-BDS
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
PriebeZné meranie
median 243 310 69 240 289 52
min. 224 303 62 228 286 44
max. 249 329 84 247 306 67
var.rozp. 25 26 22 19 20 23
Vystupné meranie
median 243 311 68 241 291 52
min. 224 300 63 230 283 44
max. 249 325 81 249 304 65
var.rozp. 25 25 18 19 21 21
T — test T=2 T=21 T=26 T=25 | T=26 T=23
Sign. p<0,05 | p>0,05 p>0,05 p<0,05 | p>0,05 p>0,05

chlapca.Vtomto kontrolnom obdobi
sme zaznamenali zvySenie mediano-
vych hodnot aj v blokarskom dosahu
v stojio 1 cm, z 240 cm a pri vystupe
na 241 cm (tab. 5), na hladine Statis-
tickej vyznamnosti p<0,05. Z vecné-
ho hladiska je ale tento rozdiel nevy-
znamny. Ak zoberiem do uvahy aj
zmeny somatickych ukazovatelov
z predchadzajuceho obdobia, musi-
me konstatovat, Ze H1 sa ndm nepo-
tvrdila. V somatickych ukazovate-
loch doslo k zmenam, hocizvecného
hladiska ¢asto nevyznamnym, ktoré
mohli v individualnych pripadoch
ovplyvnit vysledky v testoch vySka
smeciarskeho dosahu vo vyskoku
srozbehom ablokarskeho dosahuvo
vyskoku.

Prihodnoteni smec¢iarskeho dosa-

hu vo vyskoku s rozbehom sme zisti-
li prirastok vykonnosti suboru o 4
cm. Pri porovnani hodnét medianu v
teste blokarsky dosah vo vyskoku
sledujeme v priebeznom a vo vystup-
nom merani rovnakt vykonnost, a to
291 cm. V obidvoch volejbalovych
testoch sme nezaznamenali signifi-
kantnl zmenu, ale takmer tretina
volejbalistov mierne znizila svoju
vykonnost vzhladom na priebezné
testovanie. Ak sa pozrieme na
smeciarskeho vyskok s rozbehom
a blokarsky vyskok, musime kon§ta-
tovat, Ze vykonnost sa v strednych
hodnotach takmer nezmenila, ale
v obidvoch pripadoch nastalo zhor-
Senie maximalneho vyskoku o 3,
resp. 2 cm. Specifické herné
prostriedky neboli z hladiska dalsie-
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ho rozvoja odrazovych schopnosti
dostatocne efektivne. V kontrolnom
obdobi sme potvrdili H3, pretoze
vplyvom $pecifickych cvi¢eni nasta-
ne len wustilenie vykonnosti.
StotoziiujemesasVavakom (2011b),
ktory upozornuje, Ze je nevyhnutné
venovat sa kondi¢nej priprave pravi-
delne a systematicky. Nie je to len
doplnok herného tréningu, ale plno-
hodnotna  sacast tréningového
procesu, a to v priebehu celej sezony.

Zavery

Z vysledkov vyplyva, Ze sme nepo-
tvrdili H1, kde sme zistili signifikant-
nézmeny v telesnej vySke v obidvoch
sledovanych obdobiach. Uvedo-
mujeme si v8ak, Ze malé rozdiely
v medianovych hodnotach mohli byt
zapri¢inené aj chybami merania
telesnej vySky. MoZeme konStatovat,
Ze sme zaznamenali v skupine
mladych volejbalistov velké varia¢né
rozpatie vo vSetkych hodnotach
telesnych ukazovatelov. Suvisi to
s roznymi hra¢skymi postami, ale aj
s interindividudlnymi telesnymi
rozdielmi medzi jednotlivymi hrac-
mi. Predpokladdme, Ze volejbalistisa
nachédzaju vo vyvinovom §tadiu a
u viacerych hracov nie je dokonceny.
Signifikantné zmeny v telesnej vyske
mohli ovplyvnit aj vysledky v sme-
Ciarskom a blokarskom dosahu
v stoji a vo vyskoku. Predpokladali
sme, Ze realizaciou experimentalne-
ho Cinitela zistime Statisticky
vyznamné zmeny vo vertikdlnom
vyskoku v obidvoch volejbalovych
testoch. Potvrdili sme tolenvblokar-
skom vyskoku, ¢im sme H2 nepotvr-
dili. H3 sme potvrdili. V kontrolnom
obdobi sme nezaznamenali signifi-
kantné zmeny vykonnosti v smeciar-
skom vyskoku z rozbehu a v blokar-
skom vyskoku. Nastalo len udrzanie
vykonnosti, a to vplyvom $pecific-
kych hernych prostriedkov pouziva-
nych v hernej priprave.

Dosiahnuté vysledky a realizova-
ny tréningovy program v experimen-
talnom aj v kontrolnom obdobi sved-
¢ia o tom, Ze tréner v mladeznickej
kategdrii musi venovat viacej pozor-
nosti rozvoju limitujucich faktorov,
v naSom pripade, vybus$nej sile

dolnych koncatin aj neSpecifickymi
prostriedkami. Vysoka uroven tejto
schopnosti ma totiZ nepriamy vplyv
aj na kvalitu dalSich volejbalovych
lokomécii napr. na Startovi a akcele-
raéni rychlost. Ako sme mali
moznost vidiet, v realizovanom
programe tréner nerozvijal ani tieto
pohybové schopnosti. V tréningo-
vom procese mladeze je potrebné
venovat pozornost nielen zdokona-
lovaniu $pecifickych technickych
a taktickych zru¢nosti, ale zabezpe-
¢it aj nepretrzity rozvoj pohybovych
schopnosti.  Kondi¢nil pripravu
v tomto veku len ako kratkodobu
etapu, ale ako celoro¢ntisucast obsa-
hu tréningovych jednotiek.
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SUMMARY

Changes in the Level of Speed-
Strength Abilities in 15 -to 17
- Year Volleyball Players

Romana
Dolezajova

Gejmovska, Ladislava

In the thesis, we are dealing with the deve-
lopment of speed-strength abilities of
volleyball players in the age range 15—17.
Toclassifyeffectiveness of a special 6 weeks
course for the development of the followed
abilities in young players was the aim of
the study. During the experimental period,
they have done 600 rebounds. Then, a 6
week control period followed. We used
special forms of testing for explosive stren-
gth of legs. We have tested the received
results on statistical level 5 and 1 percent.
Whilst evaluating, we used comparative
analysis with the usage of nonparametric
statistical method — Wilcoxon T — test.
During the experimental period we found
a statistic significance in the height of
subjects on the level of (p<0.05). In the
testing of block jump and the time frame of
contact with mat, we discovered statistic
significance of (p<0.01) and with the test
of smash reach whilst standing, block
reach whilst standing, smash jump with
run up and performance in active phase of
bounce in the level of (p<0.05). The physi-
cal weight, BMI were not statistically
significant. During the controlling phase,
we discovered a significant change at the
level of (p<0.05) in these closely watched
tasks: physical height, smash reach whilst
standing, block reach whilst standing and
performance in active phase of bounce.
The other tests did not show any other
statistically valuable change.

21



Phys. Educ. Sport 23,2013, 3

_@ DISKUSNE FORUM

Tréner, trénovanie, kouc,
koucovanie — identifikdcia,
charakteristika, kompardcia

Pavol Peracek, Jela Labudova

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzita Komenského v Bratislave

iskusia o chapani pojmov tréner, trénovanie a kou¢, koucova-
nie nema vo vedach o $porte az taky vyznam, pretoze sa v nich
odraza dynamicky vyvoj a v sii¢asnosti sa stale eSte formuje.
Skor, nez budeme identifikovat a charakterizovat uvedené
pojmy, upozornime na zakladné ¢rty tohto procesu. Trénovanie je pre
vSetkych, od zaciato¢nikov, cez pokroéilych az po vrcholovych $portov-
cov, od Ziakov cez mladeZ aZ po $portovcov v pokrocilom veku. Dalsim
aspektom tohto otvoreného chapania tréningu je vymedzenie tohto Spor-
tovo — vedného pojmu z hladiska pouzivania v inych vednych odboroch.
Netrénuje sa iba vSporte: trénuji kozmonauti, spevaci, tanec¢nici v balete,
deti si trénuju pamiit a pod. Niektoré pohlady iba nazna¢ime a budeme sa
venovat najmi otazkam spadajucim do kontextu Sportu. Podobne bude-
me analyzovat aj kouéa a koucovanie, aj ked' vtomto pripade poukazeme

na tieto pojmy v SirSom ponimani.

757

koucovanie

Kiliicové slovd: tréner, tréningovy proces, trénovanie, kouc,

V ostatnom case, najmé v zapad-
nych a§portovo vyspelych krajinach,
sa pri Sportovych druzstvach zacala
uplatnovat a zavadzat okrem funkcie
tréner aj funkcia, resp. profesia kou¢
(angl. coach). Tento trend prichadza
hlavnezVelkejBritanie (futbal), USA
(basketbal, ladovy hokej). Na
Slovensku sa tato funkcia a profesia
akceptuje, av§ak doteraz sa nevyuZzi-
vapriamo v manazovani Sportovych
hier alebo v individualnych S$por-
toch. Skor sa modZeme stretnit
napriklad s funkciou ,,asistent tr-é-
nera,“ resp. manazér.

Trendy vo svete vSak prenikaju aj
do vied o $porte, do tedrie Sportu
a Sportového tréningu a uvodom je
vhodné poznamenat, Ze pojem kou¢
nie je vZdy totozny s pojmom
tréner. (Pripominame vSak, ze
tréner u nas vykondva aj funkciu
kou¢a, plni aj ulohy kouca, pri

vacsich realizacnych timoch sa to
tyka hlavného trénera, ostatni tréne-
ri zostdvaju vo funkcii asistenta
trénera a plnia preto ulohy vyplyva-
juce z tejto funkcie.)

S vyvojom Sportu, s pojmom Sport
jevelmiuzko spojenéajfunkciaarola
trénera. Nielen tento pojem, ale aj
dalSie pojmy ako tréning, kouc,
koucovanie (koucing) siv prvomrade
spojené so Sportom. Na prvy pohlad
sa zdaju jasné. Najmi profesia tréne-
ra, ktorejzaciatky siahaju do zaciatku
$portu, ked skasenejsiSportovciradi-
li menej skiisenym. Dokonca neskor,
po skoncenikariéry (vlastnej aktivnej

¢innosti), mnohi $portovci chceli
zostat v tomto ,,prostredi a zacali
pomahat, radit $§portovcom, najskor
nepravidelne, neskor pravidelne.
Z jednotlivca, ktory takto poskytoval
rady, sa postupne staval tréner. Tak,
ako sa rozvijal Sport a s nim stale
vy$Sie a vysSie poziadavky na Spor-
tovcov, zvySovali sa aj poziadavky na
trénerov. Postupne sa prislo
k poznaniu, Ze popri tréningovej
priprave je dolezité vediet, ako viest
Sportovca a druZstvo v sutazi.
Nazory na postavenie trénera v prie-
behu sutaze a ddlezitost viest Spor-
tovcov v sutaZi sa casom menili.
Cinnost trénera pri vedeni $por-
tovcovv sutazi saneustale kontroluje
nielen odbornou, ale aj laickou verej-
nostou a pri hodnotenijeho prace sa
dostava stale viac do popredia.
Uspechysvetovychtrénerov, koucov,
hlavne v kolektivnych $portoch, sa
zahalené tajomstvom a niekedy sa aZ
prili§ glorifikuju. Naopak, pedago-
gické schopnosti vynikajucich tréne-
rov sa hodnotia v tichosti, v dostup-
nom okruhu odborného prostredia.
Pozicia trénera podlieha hierarchii
kritérii riadenia Sportového trénin-
gu. Riadeny tréningovy proces
i sataze musia mat centralne vede-
nie. Hlavny tréner nesie zodpoved-
nost, ma pravomoci a rozhoduje. Na
pomocnu a podpornd ¢innost vyuzi-
va svojich asistentov. Postavenie
asistentov trénera jasne vymedzuju
ich povinnosti a pravomoci.
Trénerska kvalifikacia vyzaduje
schopnost ucit a zdokonalovat tech-
niku sutaznej discipliny alebo dané-
ho $portu, telesne ale aj psychicky
pripravit Sportovca na sutaz a
poskytnut mu odborné vedomosti
odanom $porte. Koucovanie vzmys-
le riadenia Sportovca v sutazi vyza-
duje znalost prostredia, zmysel pre
herné vnimanie, $pecificky intelekt a
dalSie potrebné vlastnosti a skuse-
nosti. Cinnosti spojené s pripravou

Doc. PaedDr. PAVOL PERACEK, PhD. (*1958) — venuje sa teorii a didak-

tike Sportovych hier, teorii a didaktike vrcholového futbalu.

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD. (¥*1944) — zaober4 sa otazkami

telesnej vychovy a Sportu ludi so zdravotnym znevyhodnenim, Sportom

pre vSetkych.
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Sportovca v tréningovom procese
tvoria samotny tréning a vedenie
Sportovca v sutazi, zapase, na
pretekoch (vlastné koucovanie).
V tomto zmysle sa ma podla nasho
nazoru tento pojem aj pouZivat.

Na zaciatku sme uviedli viaceré
pojmy, ktoré sa frekventovane obja-
vuju v tejto oblasti, ale autori ich
vnimaju réznym sposobom a tieto
odliSnosti sa aj takto, nejednoznac-
ne, objavuju v roznych encyklopédi-
ach, terminologickych a vyklado-
vych slovnikoch, v odbornych mono-
grafiach. Vo webovom vyhladévaci
Google sa pod pojmom ,trainer”
identifikuje milién Styridsat tisic
webovych stranok. Uvadzamerozne
definicie ¢i charakteristiky, ktoré sa
nachédzaju v encyklopédiach a ich
struény vyvoj. Oxfordsky slovnik
z roku 1957 hovori, Ze tréner je ten,
o...“trénuje kone alebo iné zvieratd
pre ucely dostihov, pretekov a podob-
ne....“(The Concise Oxford Dictio-
nary, 1957). Po §tyridsiatich rokoch
nastal zaujimavy posun a tréner sa uz
definuje ako...“osoba, ktord trénuje
alebo insStruuje cloveka, Ci zviera“..
(The Oxford Complete Dictiona-
ry,1998).

NeskorSie definicie sa uz v prevaz-

nej miere orientuju na ludi, i ked

zvacSa len v kontexte Sportovych
aktivit. Napriklad vicSina naSich
vymedzenych vykladovych slovni-
kov ako aj slovnikov cudzich slov
hovori, Ze tréner je...telovychovny
cvicitelavychovdvatel, Specializovany
na urcity druh Sportu*...(Ivanovd,

Manikovd, 1997).

V encyklopédii Britannica sa na-
chadza pojem trainer v Styroch
suvislostiach:

1. v suvislosti s vycvikom letcov ako
$pecidlne  upravené lietadlo
(trenazér), ktoré sluzi na vycvik
zaciatocnikov. Hovori sa mu ,,trai-
ner“alebo aj ,,link trainer®. Ked'st
letci pokrocilejsi, presadaju do
komplikovanej$ich  trenazZérov,
ktorym sa hovori ,,transition trai-
ners“ (prechodové manazéry);

2. vsuvislostis pripravou §portovcov
acinnostou profesionalov, ktori sa
zaoberaju aktivitami rozvijajuci-
mi fines;

3.v suvislosti s drezurou alebo
pripravou zvierat, pricom najcas-
tejSie sa tréning zvierat spomina
pri psoch a pri konioch;

4.v suvislosti s praktickou pripra-
vou, vzdelavanim ludi pre velmi
réznorodé oblasti (od jazykovej
pripravy cez softvér, riadenie
takmer ¢ohokolvek).

Ondrusek, Labath (2007) chapu
tréning ako cosi iné ako tradi¢ne
chapané vzdelavanie. Vzdelavanie sa
podla nich spaja predovsetkym
s kognitivnym osvojovanim  si
poznatkov. Pod vzdelavanim vacsi-
nou rozumeju osvojovanie si vedo-
mosti, vtréningu je to iné, ide hlavne
o praktické zru¢nosti, sposobilosti.

Podobne termin kou¢ (coach),
ktory tak isto pochadza z angl. slova
a znamend viest druzstvo, najmi
z technickej stranky (Ivanova-
Salingova, Manikova, 1983). Podla
Kacalu, Pisarcikovej a kol. (2003) je
kou¢ (coach) technicky poradca
a veduci $portového druzstva (takto
vnimana pracovna pozicia ma poévod
z amerického prostredia) a znamené
aj tréner. V poslednom Oxfordskom
slovniku (1998) znamena slovo
coach cloveka, ktory vedie autobus,
ktory ho riadi, priCom autobusom je
myslené druzstvo. Ale pojem koué
sa rozvinul a autori ho vysvetluju aj
s dal§imi vyznamami:

— kouc je Sportovy veduci druZstva,
strojca taktiky (Saling , 1997),

— kou¢ je doméci ucitel, cvicitel,
tréner, instruktor (Simko, 1991),

— v Thematic Network Project
AEHESIS ( 2005) sa uvadza, zZe
kou¢ (coach) ma v praxi 4 uplat-
nenia:

a) tréner zaciato¢nikov,

b) asistent trénera, tréner klien-

tov,

c) tréner talentovanych Sportov-

cov,

d) trénervrcholovych §portovcov.

Léveque (2005) charakterizuje
kouca ako cloveka, ktory ma uzsi
vztah k vykonu a k sutazeniu, pri
ktorom dominuje rozhodovaci
proces, technicko-taktické a strate-
gické aspekty v urcitej Sportovej situ-
acii. Podla Blahutkovej (2004) kou¢
ma mat Specifické vedomosti a zruc-
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nosti, v zavislosti od charakteru
a urovne vykonavaného Sportu. Tato
funkcia je aktualizovana v poznéva-
cej, orientacnej, hodnotiacej
a pretvarajucej ¢innosti.

V Googlovom webovom prehlia-
daci je pri slove kou¢ viac ako 260
dokladov, pripodobe kau¢ je viac ako
100 dokladov, pri podobe koucing je
251dokladovapripodobekaucingje
97 dokladov (www.afco-communi-
cation.com/formation-coaching/
coaching.php). Ako sa uvadza na
stranke, kou¢ pomaha Sportujice-
mu jednotlivcovi alebo kolektivu
objasniovat a uskutoérniovat vlastné
ciele a prekonavat tak objavujuce sa
prekazky. Na rozdiel od trénera,
ucitela, poradcu, kou¢ neradi, pria-
mo nevzdelava, ale poméha kouco-
vanému néjst vlastné sposoby riese-
nia jeho situécie a tloh (Hambalek,
2009). Podla Blahutkovej (2004) sa
kou¢  zameriava na psychicka
pripravu Sportovcov na sutaz, na
poznavanie jeho osobnosti a riadi
$portovca v sutazi cestou uplatiiova-
nia vopred zvolenej a premyslenej
taktiky. Kou¢ musi byt schopny
preukdzat adekvatne schopnosti
z hladiska arovne senzibility, flexibi-
lity, originality. Vie citlivo odhalovat
vznikajuce problémy v sulade so
$pecifikaciou miesta, ¢asu, timu
a hladat prislusné odpovede v afinite
na otvorené otazky a ponuknut t¢in-
né rieSenie vzniknutej situacie
(Payne, Payne, 1998).

Kou¢ neradi, ale pomaha podne-
cujucimi a cielenymi otazkami reali-
zovat ¢innost [udi, podporuje, moti-
vuje, vyzyva a posuva dopredu,
sustreduje sa stale na buducnost
(http://www.sme.sk/c/2991276).
Koué¢ ma blizsie k divergentnym
pristupom (tréner skor speje ku
konvergentnym postupom, vie ako
dosiahnut potrebny Sportovy vykon,
napriklad rozvojom rychlosti), ¢o
znamena, Ze berie do uvahy kazdé
$pecifikum Sportovej discipliny,
druhu $portu, zostavenie a Struktiru
Sportového timu, vzniknutej aktual-
nej situacie a spolo¢ne s timom hlada
cestu rieSenia. Jeho rieSenie je systé-
mové, neopakovatelné a zalozené na
vysokej reflexii daného kontextu
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(Bay, 2000). Je sprievodcom akcie
a jeho profesionalita spo¢iva v spre-
vadzani §portovca pocas Sportového
diania procesom objavovania vlast-
ného potencialu, silnych a slabych
stranok a vyuZitelnych zdrojov
(Lazarova, Uhlifova, 2006). Sekotov
pohlad (2006) vychadza z modifika-
cie funkcie a prace trénera na funk-
ciu kouca a jeho koucovanie a
konStatuje, Ze praca kouca je odvo-
dena zo Sirokého komplexu aktudlne
nastolenych javov, ktoré suvisia
bezprostredne a sprostredkovane zo
Sportového diania. Ide o vyslednicu
pozitivnych a negativnych sktisenos-
ti, o pdsobenie variabilnych ¢iastko-
vych faktorov. Miera uspokojenia zo
svojej €¢innosti a funkcie je potom
dana:

— vytvorenim  mzdy,
finanénym profitom,

— moznostou profesijného rastu,

— stabilitou profesijnej pozicie,

— formou a $trukttrou administra-
cie autority prace,

— mierou ocenenia osobného podie-
lu na $portovom uspechu.
Koucovanie chapu viaceri autori

roznym spdsobom napr. ako:

— poskytovanie taktickych rad Spor-
tujucim v priebehu sutaze, pocas
prestavok, pri striedani hracich
strdn a pod. (Saling a kol., 1997),

— vedenie presne definovaného
Sportovca, druzstva so Specifickou
uroviiou Sportovej vykonnosti
v jednej zo Sportovych disciplin
(AEHESIS).

Podla Hambalka (2009) prenese-
ne je kouCovanie spdsob rozvoja
Sportového a osobného potencialu
$portovca alebo skupiny $portovcov.
Takyto proces sa vSak vyuZiva aj
v manazmente ludi v oblasti prace,
$portu, ale aj v oblasti osobného
Zivota. Autor rozliSuje dokonca part-
nersky koucing, Zivotny koucing,
finan¢ny koucing.

Pri kouc¢ovani sa syntetizuja udaje
z jednotlivych teoretickych a prak-
tickych poznatkov, ktoré sa vytvara-
ju v jednotlivych vednych odboroch
a tieto sa transformuju do vedy o
koucovani, do tedrie koucCovania
(Schaefer, Gilad, 2000). Stacke
(2000) rozdeluje ponuku koucova-

odmeny,

nia na Styri kritéria. Prvé kritérium
predstavuje drovenl intervencie
a v nom sa nachadzajuice individual-
ne koucovanie, timové koucovanie,
koucovanie zmien v organizaciach.
Koucovanie sa u manazZéra opiera
o rozvijanie ,,umenia byt,“ ktoré mu
umozni, aby si mohol skutocne
celistvym sposobom osvojit know-
how kouca. Koucovanie teda nie je
iba obyc¢ajnym nastrojom, ale krea-
tivnou metddou, ktora podnecuje
osobné zmeny, skiima spravanie
a postoje Sportovcov, vyzyva
k preskimaniu  myslienkovych
pochodovaosobnéhonazorujednot-
livca. Moderné chapanie kouc¢ovania
predstavuje  Whitmore (2000,
2009), ale aj Galwey (2000, 2010,
2011). Atkinson, Choise (2009) zase
vnimaju koucovanie ako moznost
zmeny osobnosti. V §kolskej praxi sa
koucovaniechapezaseinak (Horska,
2009), ako nedirektivny spdsob
riadenia, resp. taky $tyl vedenia ludi,
ktory je protipdlom prikazovania
a kontroly. Je to $pecificka a dlhodo-
ba starostlivost o ¢loveka a jeho rast
v profesionalnom Zivote. Je to samo-
zrejme v rozpore s realnou praxou,
pretoze aj ked kou¢ ,poméaha“
kou¢ovanému ($portovcovi) v Spor-
tovej praxi a radi mu, tak ho neustéle
kontroluje, ako samu dari dosahovat
jeho ciele, vizie a az na zéklade toho
upravuje svoje rady.

Ak sa pozrieme na charakteristiky
tohto pojmu vo vyS$Sie uvedenych
pramenioch, vidime, Ze uZ tu je zjav-
ny nesulad, lebo kou¢ (coach) je
chapany aj ako tréner, ale aj ako
samostatnd profesia. Pritom sme
v Uvode naznacili, Ze predmet
¢innostije u kouca iny ako u trénera.
Vjednejznajznamejsich americkych
publikacii o ¢innosti a praci trénera
(Martens, 2006), ¢o je uvedené aj v
titule (Uspesny tréner), je v podtitule
uvedené, Ze je to kniha o koucingu.
Martens (2006) piSe, Ze trénovat
znamena viest a riadit, ze niektori
tréneri robia chybu v tom, Ze podce-
fuju  vlastny tréningovy proces
anaopak, Ze precenuju svoje posobe-
nie pocas sutaze. Podobne aj Buka¢
(2005) uvadza, ze pojmy kouc
a tréner st nejednotne interpretova-

né a on pouziva vSeobecny nazov
povolania oznacovany ako tréner.
Orlick (2012) tak isto nema v tom
jasno, resp. vnima tato problemati-
ku nejednoznaéne a zjednodusene,
pretoze...“Sportovci mali behom svoj-
ho Zivota vela trénerov a mnoho Spor-
tovcov sa v urcitom rozsahu venuje
trénovaniu. Niektori mozZu koucovat
neformdlnym spdésobom seba alebo
svojich hrdcov...“

Ako mame vnimat a chapat tieto
pojmy tréner, kou¢, trénovanie,
koucovanie, ked vidime znacne
nejednoznacné vnimanie tejto prob-
lematiky urdéznych autorov? Vavode
sme uz naznacili velmi stru¢ny vyvoj
v tejto oblasti. Pravdepodobne ako
prvy sa vygeneroval, a ukazala to aj
prax, pojem tréner a s nim spojené
pojmy tréning (Sportovy tréning,
kedZe bol tento pojem najmid na
zaciatku spojeny a spajany s pojmom
Sport), trénovanie, sutaz. Ak sa
budeme pozerat na problematiku
ztakéhoto pohladu, potom vnimame
¢innost, ktora §portovci vykonavaju
v tréningovom procese za Sportovu
¢innost. Tato Sportova ¢innost sa z
biologického, pedagogického, ale aj
z psychologického hladiska usku-
to¢iiuje v dvoch odlinych situéci-
ach, a to v tréningu (tréningovom
procese) a v sutazi. Z biologického
hladiska ide o systematické opako-
vanie hrani¢nych svalovych napiti
s morfologickymi a funkénymi
prejavmi prispdsobené ucelom vy-
konnostného vzostupu (Hollmann,
Hetinger, 1976). Tento pohlad je pre
vedu o tréningu pomerne uzky. Vidi
obsiahlejSie  oblasti  adaptacie:
kondi¢no-energetické a technicko-
koordina¢né, psychické a socidlne,
kognitivne a afektivne. Trénuje sa
sila vlle, rovnako tak aj taktické,
kooperac¢né aintegracné schopnosti.
Z pedagogického hladiska by sa
malo na tréningu posobit na ludi, s
cielom dosiahnut prechod od stcas-
ného stavu k stavu, ktory ma nastat
(Haase, 1982). Podstata tréningu
spociva na interakcii medzi Sportov-
cami a trénerom, ziakmi a ucitelom.
Sklada sa z intervencii trénera alebo
ucitela, ktoré zasahuju do spolocen-
ského kontextu. Sportovy tréning
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a sutaz sa odliSuje predovsetkym
svojim zameranim. V zasade §porto-
vy tréning je pripravou na sutazné
a prenesene, ako uvadza Slepicka
(1988), aj na dalSie Zivotné situacie
a Cinnosti. Z psychologického
hladiska absolvovanim tréningové-
ho procesu sa §portovec prispdsobu-
je (adaptuje sa) na r6zne psycholo-
gicko-fyziologické zataZenia. Tuato
problematiku vnimaju a pristupuju
k nej inak napr. Buckley, Caple
(2004). Tréning chapu ako planova-
nua systematickt snahu o upravenie
alebo vyvoj vedomosti (zruc¢nosti)
pomocou §tudia, snahu o dosiahnu-
tie efektivnych vykonov v danej
¢innosti, ¢i v rade ¢innosti.

Aj ked niekdajsi teoreticky pristup
k $portovému tréningu (k trénova-
niu) bol pomerne intenzivne oriento-
vany snahou po pedagogicko-psy-
chologickej deskripcii, systematiza-
cii a jednote v metodickej oblasti, ale
bol vysledkom uréitého procesu
ustalenych nazorov. Fyziologia Spor-
tu pomerne dlho preferovala napr.
sféru obehovych funkcii ako primar-
nu oblast skamania (Seliger a
kol.1974; Macek, Vavra, 1980;
Seliger, Choutka,1982). Samozrej-
me, Ze aj v tomto kontexte nikdy
nebolo pochyb o tom, zZe Sportovy
tréning vytvara, resp. mal by vytvarat
u Sportovca adaptané zmeny.
Kontext biologickych a fyziologic-
kych poznatkov o reakciach organiz-
mu pri fyzickom zatazeni otvara
ovela podrobnejSie pohlady na tato
problematiku (Wilmore, Costill,
1999; Méacek, Radvansky, 2011; Ku-
Cera, Kolar, Dylevsky et al., 2011).

Z hladiska vedenia $portovca
v satazi, v zapase je velmi dolezité
vediet, Ze Sportovy tréning je
charakterizovany prevahou fyzic-
kého (psychofyzického) zataze-
nia, pretoze obvykle prebieha
v psychologicky menej naro¢nych
alebo optimalnych podmienkach.
Sportovii stitaz moZeme naopak
z tohto pohladu charakterizovat
ako zatazenie s prevahou psychic-
kej (psychofyzickej) stranky, lebo
sama o sebe predstavuje stresovi
situdciu  verejného  charakteru
a Casto eSte o¢akavanu so zna¢nym

zdujmom verejnosti. Sutaz, zapas
predstavuje velmi vela premenlivych
a niekedy aj prekvapujutcich situécii.
Ak chce tréner, aby bol Sportovec
v sutazi uspesny, musi vediet nielen
$portovec, ale aj on na vsetky tieto
situacie reagovat zodpovedajicim
spésobom.  Vedenie  $portovca
v sutazi sa postupne oddeluje zo
suboru c¢innosti trénera ako urcita
Specificka oblast. Hlavne koucova-
nie, to znamena pdsobenie na Spor-
tovca v priebehu sutaze, sa vSeobec-
ne povazuje za ¢innost vyZadujucu
od trénera Specifické vedomosti
a zrucnosti.

Teoretické zaklady koucovania

Tréningovy proces je systematic-
ké, raciondlne planovana cinnost.
Jeho predpokladom je okrem plano-
vania, realizicie, aj kontrola, prip.
korekcia chyb, pricom planovanie
urc¢ujl na jednej strane principy vied
o Sporte a kvalitativne relevantné
informacie a tréningové ciele a na
druhej strane poznatky o vykonnost-
nej trovni Sportovca. Toto poznanie
je neustale na kvalitativne vy$Sej
urovni (rast vedeckého poznania).
V samotnom koucovani je obsiahnu-
ty systémovy pristup. Premietaji sa
v nom mnohé poznatky z rdznych
vednych odborov, rozne teodrie,
modely a pristupy. Tedria komunika-
cie ma zaciatky v druhej polovici
minulého storoc¢ia (Parma, 2006).
Bola to jednaz prvych interdisciplin,
ktora vznikla v oblasti vied o ¢loveku
a spolo¢nosti. Bola reakciou na
nespokojnost, Ze psycholégia nie
vzdy prinasala v oblasti medzilud-
skej komunikacie nové podnety,
ktoré by pomohli riesit problémy
vkomunikécii. Pohlad, ktory sazacal
v tejto oblasti vyuZivat, vychadzal
z tedrie informatiky, a to bol asi
najradikalnejsi odklon od komuni-
kacie k suvislostiam, ktoré komuni-
kéciu sprevadzaju.

Teoretické zaklady trénovania

Este pred 40 rokmi sa trénovalo
podla koncepcii uspe$nych trénerov
a Sportovcov. Informovalo sa
o tréningovych planoch najlepsich
svetovych Sportovcov a (predvedec-
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kych) tedrii trénerov, ktori mali
svetovy ohlas. Mnoho beZcov na
dlhych tratiach trénovalo podla
teérie  W. Gerchlera alebo A.
Lydiarda, vécSina veslarov podla K.
Adama, znama bola teoreticka
futbalova Skola H. Herreru, B.
Guttmana, S. Herbergera, A.
Malatinského,hokejovaA.Tarasova,
Kostku, basketbalova J. Woodena.
Takym tréningovym koncepciam sa
hovori »,majstrovskd  lekcia.”
Specidlna tedria o tréningu sa vyvi-
nula z tréningovej metody, ktora sa
stale viacej ,,obohacovala“ o vedecky
overené vedomosti.  Specislne
tréningové tedrie su teda zmesou
,majstrovskych lekcii“ a vedeckych
znalosti. Korene vied o tréningu su
podloZené snahou vyvinat tedriu
Sportového tréningu na vedecky
podloZenej baze. Pritom doslo
najskor k spolupraci so Sportovou
medicinou a potom aj s inymi vedny-
mi odbormi, ako st biomechanika,
psycholégia, socioldgia a fyzioldgia.
Nakoniec sa vedeckému skimaniu
podrobili otazky metodiky tréningu,
aby sa z ,,majstrovskych lekcii“ vyvi-
nula spolahlivd tedria tréningu.
Znakom modernejvedy o tréningu je
hladanie primeranej realizicie teore-
ticko-vednej ulohy podporovat prak-
tické konanie v $porte.

Filozofia kouca (know-how)

U nés je funkcia trénera a kouca
spojena. Ten, kto trénuje ako hlavny
tréner, zvycajne vedie svojich Spor-
tovcov aj v sutazi alebo v zapase a je
pravdepodobné, Ze ma urcity vedo-
mostny potencial. Postupne ziskava
sktisenosti, u¢isaz nich, skasarozne
metddy a pristupy, ¢asto experimen-
tuje. Poznéva svojich Sportovcov, ich
moznosti, zaujmy a potreby stale
lepsie. To, ¢o sa osved¢i a ma pozitiv-
ny ucinok, pouZiva v tréningu a aj v
zapase, zvyraznuje to arozvija. To, ¢o
sa mu neosvedcilo, od toho upusta.
Medzitym by si mal dopiiiat odborné
vedomosti z dostupnej literatary,
z konferencii, workshopov, semina-
rov. Takto sa postupne formuje jeho
$pecificky $tyl koucovania, jeho
$pecifické know-how (vediet ako na
to). Je to vlastne subor jeho vedo-
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mosti, skasenosti a zru¢nosti, ktoré
ziskal v priebehu praxe.

Rola trénera a rola kouca

Trénerskd profesia je spojena
s oblastou trénovania, ako aj s oblas-
tou vedenia Sportovcov v sutaziach a
kladie pred trénerov stale nové
a nové ulohy. Vedie k uvaham
o novych mozZnostiach v trénerskej
préci. V. mnohych pripadoch doché-
dza k zmenam v tradi¢nom chépani
a ponimani  funkcionarskych
a trénerskych roli. So Sportovcami
a Sportovym druZstvom pracuje v
sucasnosti aj viac trénerov so Specia-
lizovanym zameranim svojej ¢innos-
ti (kondi¢ny tréner, tréner branka-
rov, tréner venujuci sa utocnej faze
hry, obrannej faze hry...). Dochadza
aj kvyraznejsej diferenciacii zamera-
nia trénera na cinnosti spojené
stréningovym procesomanacinnos-
titrénera spojené s vedenim Sportov-
cov v sutazi. Pretoze dochadza
k takejto diferenciacii c¢innosti,
vznikla ina socidlna rola v Sporte,
rola kouca (Slepicka,1988). Tato sa
d4 chéapat v dvojakom zmysle. Ako
normativne vymedzenie sprévania,
alebo ako realizacia urcitej spolocen-
skej pozicie. V pripaderole koucaide
o urcitd Skalu ocakavania, ktora
vychadza od $portovcov, funkciona-
rov, fanasikov. Tieto o¢akavania sa
viazu k tomu, ako bude kou¢ konat
pri sutazi alebo pocas zapasu. Od
kouca sa ocakavaju také prejavy,
ktoré sa pokladaju za rozhodujice
pre uspech v konkrétnom zapase,
sutazi. Rolu kou¢a moze teoreticky
prevziat kazdy jednotlivec, ktory ma
zdkladné osobnostné predpoklady
aje schopny vroli kouc¢a konat podla
ocakavania (Suchy, Nahlovsky,
2007). Dokonca v $portovej praxi
poznéame pripady, ked sa aj v priebe-
hustretnutiaobjavuja snahyprevziat
rolu kouca. Hlavne v $portovych
hrach moze nepriaznivy vyvoj viest
k tendencii prebrat rolu kouca
a zasahovat do koucovania.
Inicidtormi moZu byt hraci alebo
funkcionari, ktori druzstvo spreva-
dzaju. Do pozicie spojenej s rolou
kou¢a sa dostavaju najcastejSie
tréneri. Tréner plni okrem svojej roly

trénera, ktora ma dlhodoby charak-
ter, aj kratkodobu rolu kouca.

Tréner v role kouca spéja vedenie
§portovca v tréningovom procese
s jeho vedenim v sutazi. V Sportovej
praxi sa takato nadvéznost aj podla
Slepicku (1988) povazuje za najvy-
hodnejsiu, okrem iného preto, Ze
trénerovi umoznuje vyuZit poznatky
o $portovcovi, ktoré ziskal v trénin-
gu.

Vlastnosti kouca

Kou¢ musi byt velmi siln& osob-
nost, zrela, pozitivne orientovana,
ktora chce na sebe neustale pracovat.
Musi mat dostatok skasenosti, ale
musi byt aj optimisticky. Musi zit
tym, o ¢om hovori. Ak chce kou¢
naozaj uspiet, musi pdsobit aj never-
balne, charizmaticky (mat pozitivne
vyzarovanie). Charizmu chapeme
ako vlastnost osobnosti, charakte-
ristiku samotnej osobnosti vodcu,
ale aj ako charakteristiku vztahu
medzi trénerom a Sportovcami.
Charizmou sa tréner alebo kou¢
vyrazne odliSuje od inych ludi.

Suchy, Nahlovsky (2007), ale aj
Bartoncikova (2007) uvadzaju, ze
kou¢ by mal mat sebadéveru a pozi-
tivny postoj k ludom, silny vnttorny
zaujem pomahat ludom k uspechu,
dostatok zivotnych a pracovnych
skasenosti. Mal by mat schopnost
umlcat sam seba a s plnou pozornos-
tou a s reSpektom pocuvat. Stat siza
tym, ¢o povie a otvorene hovorit, ako
to vidi. Mal by mat schopnost seba-
ovladania. Mal by mat volu neustale
sa ucit a vychadzat z vlastnych, ale aj
z cudzich skasenosti. Suchy,
Nahlovsky (2007) tvrdia, zZe kou¢
nemusi rozumiet odbornej proble-
matike  ¢innosti  koucovanych,
podobne aj Whitemore (2004), ¢o si
myslime, Ze v §porte neplati, pretoZe
vyhodou pre kouca, resp. trénera je,
ak pozna Specifické prostredie Spor-
tovcov. Whitemore (2004) doplia
svoje stanovisko, Ze idealnym
koucom je odbornik disponujuci
rozsiahlymi  vedomostami. Ako
priklad uviedol vyuZitie trénerov
lyZovania v tréningu tenistov, lebo
mali uplne iny pohlad na tréning.
Slepicka (1988) naznacuje, ze kouc

ma mat dolezitt schopnost akcepto-
vat druhého cloveka a poskytnut
druhym ucastnikom interakcie nimi
vyzadovany typ spravania. Casto sa
stava, ze prave kouc, ktorybol schop-
ny zachovat sa v urcitej situdcii tak,
ako to Sportovec vyzadoval, prispel
nielen k uspeSnému vyrieSeniu
konkrétnej situécie, ale aj k navode-
niu ur¢itého postoja k svojej osobe
a k svojej ¢innosti.

Vlastnosti trénera

Svoboda  (2008)  uskutocnil
vyskum, v ktorom porovnéva profe-
siu trénera s normalnou populaciou.
U hodnotenych trénerov sa vyrazne
prejavili nasledujice tendencie.
Vodcovstvo ako predpoklad viest
malua skupinu s vlastnostami osob-
nosti ako charakter, sebakontrola,
dominantnost, radikalizmus
a smelost a so schopnostami ako
praktickost, kombina¢né schopnosti
a schopnost znésat psychické zata-
Zenie, €o je zaujimavé ale iba v pripa-
de, ked'¢innost trénera nadvizuje na
¢innost kouca. Tieto poznatky
0 osobnosti trénera su zaujimavé
preto, ze z velkej vacSiny sa do roly
kouca dostavaju tréneri. Slepicka
(1988) uvadza, ze v takom pripade
rola kouca je jednou z kratkodobych
socialnych roli trénera. O tom, ako
vyznamné budd jednotlivé zloZky
osobnosti trénera pri koucovani,
rozhoduju predovsetkym cinnostné
faktory. Rozdiel medzi cinnostou
trénera a koucaje mimoriadne velky,
najméd v dynamike vyvoja situcie
v pretekoch, resp. v zdpase a nevy-
hnutnost bezprostredne reagovat na
tieto situacie. Takéto naroky na
kouca sa zvySuju eSte tym, Ze v prie-
behu sutazi sa vyskytuju jedine¢né,
neopakovatelné situacie a okamzita
reakcia na ne moézu byt kla¢om
k tspechu alebo k netspechu. Pre
koucovanie nie su k dispozicii ziadne
poznatky o ulohe jednotlivych
zloziek osobnosti. Slepicka (1988)
predpokladd, ze niektoré zlozky
osobnosti budd mat v socialnej
interakcii tendencie k uplatneniu
v tréningu, ako aj v zépase, v sutazi.
Situa¢nd odliSnost interakénych
¢innosti pri vedeni Sportovcov

26



Tel. Vych. Sport, 23,2013, 3

v sutazi, od ¢innosti v tréningu, v§ak
bude determinovat a Specifikovat
moznosti a Sirku uplatnenia tychto
zloziek.

Manazér ako kouc

Nielen v inych sférach spolocen-
ského Zzivota, ale aj v Sporte ma
manazér  dolezité  postavenie.
Funkcia manazéra sa tradi¢ne chape
ako funkcia, ktora zabezpecuje platy,
odmenyaur¢ité financie potrebné na
chod druzstva, pripadne na doplne-
nie druZstva. Vztah medzi manazé-
rom a Sportovcom by mal byt part-
nersky, kde by mali mat obe strany
rovnaky ciel.

Moéze byt ale manazér aj kou¢om?

Ak je naozaj dobry Whitemore (
2004) tvrdi, Ze je to mozné. Musi mat
v8ak vlastnosti osobnosti a schop-
nosti Spickového manazéra. Musi
mat empatiu, byt objektivny voci
sebe aj inym a hlavne pristupovat k
Sportovcom inak ako doteraz. Musi
si ngjst vlastny sposob koucovania.
Existuju rozne §tyly koucovania, od
autokratického sposobu riadenia na
jednej strane k 8tylu ,, laissez faire®
na druhej strane. V profesii manazé-
ra sa premieta snaha urobit vsetko,
¢o sa m4, zabezpecit profesionalny
rast $portovcov v medziach ¢asovej
a finan¢nej naro¢nosti. Pri koucova-
ni sa realizuju obe ¢innosti suc¢asne
(Galwey, 2010). VIadovom hokeji sa
mozno stretnat este s jednou funk-
ciou — generalny manazér, ktory
zodpoveda charakteristike uvedenej
vysSie.

Koucovanie poc¢as roznych
Sportovych ¢innosti

V priebehu sutaze alebo zapasu st
roézne moznosti interakcie koucuju-
ceho trénera s jednotlivymi Sportov-
cami alebo s celym druzstvom.
Slepicka (1988) uvadza, ze najvacsie
moznosti interakcie poskytuju Spor-
tové hry. Tréner ma k dispoziciirozne
taktické prostriedky — prestavky
v hre, oddychovy cas, striedanie
hracov. Navyse je tu moznost ovplyv-
novat priebeh hry striedanim hracov.
To vSetko umozZiuje bezprostredna
vzajomna interakcia trénera (kouca)

so §portovcom. Tymto je zvyraznena
uloha koucovania pri vedeni $por-
tovca a celého druzstva v zapase.

Koaktivne S$portové skupiny sa
vyskytuju va¢sinou v individudlnych
Sportoch, atobudvurcitych ¢astiach
sutazi (sutaz druzstiev v cestnej
cyklistike, v strelbe, v atletike), alebo
v §pecifickych kolektivnych discipli-
nach urcitého Sportového odvetvia
(viac€lenné posadky vo veslovani).
V tychto Sportoch nie je spravidla
vymedzeny c¢asovy priestor na
bezprostredné vzajomné interakcie
trénera (kouca) so Sportovcami ¢i
celym druzstvom v priebehu prete-
kov. Preto sa musi kou¢ sustredit
prevazne na starostlivost pred Star-
tom a po sutazi.

Zaver

Podla definicie Medzinarodnej
asocidcie koucov sa koucovanie
chape ako sposob prace, pri ktorom
wprofesiondlny kouc vytvdra trvalé
partnerstvd zamerané na pomoc
klientom plnit rozhodnutia v osob-
nom a profesiondlnom Zivote. Kouc
pomdha ludom zlepSovat vykon
a skvalitriovat Zivot.“

Navrh na definiciu: Kou¢ovanie je
¢asovo momentalna ¢innost, ktora
spociva v bezprostrednej priprave
Sportovca, Sportového druzstva na
sutaz a v jeho vedeni pocas sutaze,
najmd po taktickej stranke, so
snahou o jeho optimalnu prezenta-
ciu vsutazi s cielom zabezpecit:

— zvySenie schopnosti Sportovcov
podla poziadaviek sttaze,

— kvalitnejsiu troven koncepcie hry,
taktického spravania sa Sportov-
ca,

— intelektualizaciu
procesu,

— vychovné pdsobenie na Sportov-
cov,

— zvySovanie psychickej odolnosti
Sportovcov,

— rozvoj sebadévery Sportovcov
a ich pripravenosti na situacnu
neocakavanost,

— tvorivé rieSenie hernych situdcii
hraémi a druzstvom,

— pocit zodpovednosti za vlastné
konanie,

— z4ujem o vzdelavanie a chapanie

tréningového
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suvislosti v hre, pocas sutaze,

— pocit spolupatri¢nosti ku kolekti-
vu.

Koucovanie je ¢innost, ktorou
kou¢ uvoliiuje potencial $portovca
a umoziiuje mu tak maximalizovat
jeho vykon. Je to rozdiel od pojmu
trénovat, ktory znamena racionalne
planovat a riadit vlastny kratkodoby,
¢i dlhodoby tréningovy proces, ked
tréner pozaduje od Sportovca plne-
nie tréningovych tloh a adaptovanie
sa na tréningové zataZenie.
Trénovanie je planovitd a systema-
tickd realizacia opatreni (obsah
tréningu a tréningové metddy) vedd-
ca k trvalému dosiahnutiu cielov
(tréningovéciele) vSporteaprostred-
nictvom Sportu. V Oxfordskom slov-
niku je tréning charakterizovany ako
planovity proces veduci k zmene
postoja, vedomosti,  zrucnosti
a schopnosti alebo spravania
prostrednictvom skdsenosti ucenia
s cielom dosiahnut efektivny vykon
v nejakej aktivite. Tréner zodpoveda
za realizaciu pravidelného tréningo-
vého procesu. Stara sa o Sportovcov
a je zodpovedny za ich momentalny
stav. V americkej odbornej literatare
$portové vedy ziadnu samostatni
disciplinu,,veda o tréningu“ neuzna-
vaju. Pokus o konsenzus definicie
vedy o tréningu uvadzaju Hohmann,
Lames, Letzelter (2007), ktori
charakterizuju vedu o tréningu ako
$portovo—vednu disciplinu, ktora sa
z celostného a aplikacného hladiska
zaoberd vedeckym zddvodnenim
tréningu a sutazenia v aplikacnych
oblastiach Sportu.
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PouzZivame ich sprdvne?

V textoch, ale aj v hovorovom slove sa Casto stretdvame s pouzivanim

niektorych terminov, ktoré nie s v silade s pravidlami slovenského jazyka ani
s odbornou terminolégiou. Preto sme sa rozhodli zaviest tuto pravidelnt
rubriku, v ktorej budeme postupne uverejiiovat spravne znenie slov alebo
slovnych spojen.

Nespravne pouzivanie

Spravne slova a spojenia

tep, tepova frekvencia

pulz, pulzova frekvencia —
meria sa pulzmi za minitu [pulz.min."]

predavat sktisenosti
Stafetova predavka

lodovzdavat skisenosti,
Stafetova odovzdavka

Charakteristika terminov, ktorych vyznam sa ¢asto pouZziva nespravne

Priprava:

Cinnost, ktorou sa umoziiuje uskutocnenie niecoho: priprava
na tréning; priprava na skasku, priprava tréningového planu;

portovca;

praxou, skusenostou, Stiidiom, tréningom pripraveny na
Pripravenost: |zamestnanie, na nejaku sutaz, preteky: iroven pripravenosti
§

Zdatnost:

schopnost optimdline reagovat na vsetky podnety z vonkajsieho
prostredia (teplo, chlad, psychické zatazenie, socialne

prostredie atd.), ako sa organizmus s tymito podnetmi vyrov-
ndva (Groven vndtornych orgdnov);

Vykon:

miera realizdcie (splnenia) pohybovej tilohy - Sportovy vykon;

Vykonnost:

schopnost podat vykony v pohybovej (Sportovej) ¢innosti:
vykonnost jednotlivca — zov§eobecnenie vykonov jednotlivca,
vykonnost skupiny - sihrn vykonov ¢lenov skupiny.

Sposob zivota:

[komplex postojov, zdsad a celkovd Zivotnd filozofia danej
Ispolocnosti alebo danej spolocenskej skupiny. Rozhodujuci je
vztah k vlastnému zdraviu, racionalna organizacia pracovnej
Cinnosti a odpocinku, rezim a kvalita stravovania, systema-
ticka pohybova aktivita, Zivotné prostredie, kultirna troven,
vylacenie Skodlivych navykov (alkohol, fajcenie, drogy)

a zachovavanie zékladnych pravidiel hygieny.

Zivotny styl:

prispésobenie sposobu Zivota individudlnym potrebdm,
moznostiam a podmienkam jednotlivca.
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SUMMARY

Trainer, Training, Coach,
Coaching — Identification,
Characteristics, Comparation
Pavol Peracek, Jela Labudova

The authors in their article analyze opini-
ons for the concepts trainer, training,
coach and coaching. They analyze the
concepts from the point of different
authors’view who deal with that problem.
The authors of this article point to the
development of these concepts. They
characterize the philosophy of training
and coaching, the philosophy of a coach
and a trainer, and coach’s and trainer’s
features. The authors highlight the diffe-
rences in training in team sports and indi-
vidual sports. In conclusion, the authors
give the proposals of definitions for trai-
ning and coaching in sport.
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Vztah medzi vyskou smeciarskeho

dosahu a vyskou zdsahu lopty pri
smeci vo volejbale Zien

Michal Matusov', Ludmila Zapletalova', Libor Duchoslav',
Miroslava Hagara?

'Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave,
2Fakulta elektrotechniky a informatiky Slovenskej technickej univerzity,
Bratislava

ielom prace je zistit vyuzitie smeéiarskeho dosahu vo vyske zasa-

hu lopty pri smeci. Suibor je tvoreny vrcholovymi volejbalistkami

(n=8) hrajucichza VK Slavia EU Bratislava vsutaznomroc¢niku

2012/2013.Realizovalismejednorazové meranievyskysmeciar-
skeho dosahu a vysSky zasahu lopty pri sme¢i, kde kazda hracka realizo-
vala opakovane 10 smeciarskych pokusov zo Standardne nadhodenej
lopty. VySka smeciarskeho dosahu vykazuje vyznamni korelaciu s vySkou
zasahu lopty pri sme¢i (p<0,01). Tesnost vztahu medzi vyskou smeciar-
skeho dosahu a zasahom lopty pri smeci predstavovala vo vyjadreni koefi-
cientom determinacie R2 = 0,9063, ¢o predstavuje 90,7 % vysvetlenia
variability vySky zasahu lopty smeciarskym dosahom. Pri porovnani
vysky smeciarskeho vyskoku s vySkou zasahu lopty pri smeci sa medzi
tymito dvoma premennymi nepreukazal Statisticky vyznamny vztah
(R = 0,095; p>0,05). Rozdiely vo vyske zasahu lopty pri opakovanych
smecoch su Statisticky nevyznamné (Fr=4,916;p>0,05). Techniku smeca
sledovanych volejbalistiek mozZno povaZovat za stabilna.

Kliicové slovd: volejbal, Zeny, vyska smeciarskeho dosahu,
vyska zdsahu lopty pri smeci

Z hladiska kinematickych charak-
teristik je sme¢ ndro¢ny na prejav
rychlostno-silovych ale aj koordi-
naénych schopnosti. Je dodlezité
podotknut, zZe ide o jednu z najddle-
zitejSich  a najatraktivnejSich
hernych ¢innosti jednotlivca vo
volejbale. Druzstvo, ktoré efektiv-
nejsie utodt, ziskava viac bodov a ma

vacsi predpoklad byt uspesné v sete
a v samotnom stretnuti. Dokladuju
to niektoré vyskumy. Masek (2010)
VO svojej praci zameranej na ukazo-
vatele UspeSnosti druZstva v
troch vekovych kategoériach Zenské-
ho volejbalu dospel k zaverom, ze
v kategOrii Zien a junioriek s vitaz-
stvom v sete najviac suvisi kvalita
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prihravky po podani a uato¢ného
aderu. V kategorii kadetiek s vitaz-
stvom v sete tak isto najviac stvisela
kvalita prihravky po podani, ale
kvalita uto¢ného uderu mene;.
V sucasnom mladeZnickom ale aj
profesionalnom volejbale sa neusta-
le zvy$uji naroky na prejav a vyuZitie
jednotlivych pohybovych schopnosti
v danej hernej ¢innosti. Maximalny
prejav rychlostno-silovych schop-
nosti v spojitosti s vhodnym somato-
typom, spravna technika spolu
s vyberom optimélneho vyberu
variantu Uto¢ného uderu sa tak
stavaju  klu¢ovym predpokladom
uspesnosti zakonc¢enia utoku. Vo
vrcholovom volejbale sa v sucasnosti
presadzuju jednotlivci, ktori dispo-
nuju vyssou telesnou vyskou, a tym
aj lepSim dosahom vo vyskoku.
Vyska dosahu vo vyskoku sa odraza
vo vySke zédsahu lopty pri uto¢nom
udere. Vint a kol. (2004) povazuju
vysku zasahu lopty nad zemou
v momente Utoku za klacovy faktor.
Zistili, Ze vySka smeciarskeho dosa-
hu vykazuje vyznamnu korelaciu
s celkovou vyskou zasahu do lopty
(r=0,70) a zda sa, Ze je tu najvacsia
tesnost vztahu medzi technikou
a uspesnostou smedovania. Dalsimi
faktormi ovplyviujucimi vysku letu
taziska su sila §vihu pazi a uhol odra-
zu. Za kritické momenty v maximal-
nej vySke dosahu pri ito¢nom udere
autori povazuju zniZenie ramena
a pokréenie smecujucej paze
v momente kontaktu s loptou.
Wagner a kol. (2009) poukazuju na
to, Ze ddlezity je spravny, optimalny
pristup k vyucbe techniky, ako aj
dosiahnutie  maximalnej  vysky
vyskoku. Existuju aj dalSie podobné
stadie (Malecek, 2010) zaoberajice
sarovnakou problematikou. Zahalka
akol. (2011) vo svojej praci konkrét-
nejSie poukazuju na vysoku intrain-
dividudlnu stabilitu hrac¢ov vrcholo-
vej urovne pri realizacii klucovych
faz a momentov pri Gto¢nom udere
prvym sledom. Li-Fang Liu a kol.
(2008) sazaoberaju rozsahom pohy-
bu ramenného kibu, ¢asovanim a
koordinéciou jednotlivych segmen-
tov tela pocas realizacie Uto¢ného
uderu. Ukazalo sa, Ze existuje signi-

fikantne vyznamny rozdiel v rozsahu
pohybu ramenného kibu medzi
hrackami najvys$Sej vykonnostnej
urovne a ostatnymi vykonnostnymi
kategdriami. Vac¢si rozsah umoziuje
nasledne dosiahnut vécsie zrychle-
nie jednotlivych segmentov a vypro-
dukovat tak vd¢s$i moment sily pri
udere do lopty. Vyskum taktiez
poukazuje na chyby v ¢asovani pri
realizacii samotnej ¢innosti.
Vysledky poukazujii aj na znacna
koordinaénti naro¢nost techniky
smeca a nepriamo tak na moznost
dosiahnut jej vysokd stabilitu
a vyuzitie kondi¢nych schopnosti,
konkrétne odrazovych schopnosti.
Nasim cielom je zistit vyuZitie vySky
smeciarskeho dosahu a vyskoku pri
utocnom udere a variabilitu vysky
zé4sahu priopakovanom smecovaniv
kategdrii vrcholovych volejbalistiek.
Vzhladom na existujice vyskumy
a praktické skusenosti predpoklada-
me, Ze medzi vySkou smeciarskeho
dosahu, smeciarskeho vyskoku
a vyskou zésahu lopty pri ito¢nom
udere existuje tesnyvztah. Vzhladom
na droven vykonnosti predpoklada-
me, Ze variabilita vySky zasahu lopty
sledovanych hracok pri opakova-
nom smecovani bude nizka.

Metodika

Vyskumny stibor tvorilo 8 volejbal-
istiek z klubu Slavia UK Bratislava
v sutaznom ro¢niku 2012/2013.
Z4akladné priemerné opisné a soma-
tické charakteristiky skumanych
hracok: vek 22 rokov; telesné vyska
183,62 c¢cm; hmotnost tela 70,8 kg;
dizka §portovej praxe 11,37 rokov.

Udaje sme ziskali testovanim
vy$ky smeciarskeho dosahu [cm]
jednotlivych volejbalistiek Standard-
nym testom a novou metédou na
zistenie vySky zasahu lopty pri smeci
[cm]. Testovanie prebehlo
vSportovejhaleMladostvBratislave.
Z hladiska Struktary sutaze boli
hracky v obdobi vrcholenia sutaze.
Testovaniu predchadzalo spolo¢né
vSeobecné aj Specialne rozcvienie.
Z hladiska poradia testov sa ako prva
zistovala vySka smeciarskeho dosa-
hu, kde kazda hracka vykonala 3
pokusy. Nasledne dvojica hracok

realizovala opakovany sme¢ naziste-
nie vy$ky zasahu lopty pri smeci.
Medzi kazdou odsmecovanouloptou
(spolu 10 pokusov) bola minatova
prestavka.

Vyska smeciarskeho  dosahu
zrozbehu sa merala pomocou vysko-
komeru. Hracka sa po 3-krokovom
rozbehu odrazila a snazila sa smecu-
jucou pazou dosiahnut ¢o najvyssie
na vyskokomer. Meria sa s presnos-
tounalcm.

Meranie vy$ky zéasahu lopty pri
smeci sme realizovali pomocou 2D
videoanalyzy. Digitalny zdznam sa
nahréval v HD rozliSeni 1440 x 1080
dpi na HDmini kazetu. Pomocou
videokamery handycam HDV HDR
— FX 7 pri nastaveni rychlosti
uzavierky 1/300 s , 60 frame/s
a velkosti optického zoomu 7x sme
digitalizovali  jednotlivé  pokusy
v kolmej rovine na predpokladany
pohyb pri realizacii ito¢ného uderu.
Uholrozbehuvzmysle smerrozbehu
vo vztahu k stredovej Ciare ihriska
sme si po $tadii a na zaklade vlast-
nych skdsenosti z predchadzajicej
praxe a merani stanovili na 70°.
Videokameru  sme  umiestnili
v najvicSej moznej vzdialenosti od
realizacie samotného ato¢ného
uderu (36 metrov), ¢im sme mini-
malizovali chybu merania vzniknutt
geometriou scény. Umiestnenie
kamery na stativ vo vySke 1,5 metra
zabezpecilo dalSiu objektivizaciu
ziskanych udajov. Po prenose dat
z pristroja do PC prostrednictvom
firewirového kabla sme zaznam
rozloZili na jednotlivé snimky, ktoré
sme nasledne vyhodnocovali prost-
rednictvom software Skicar.

xT

E P
» —n
Obr. 1

Uréenie pozicie lopty v momente
uderu

-
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Na vyhodnotenie kazdého pokusu
sme pouZili 4 snimky. Dve snimky
pred zasahom a dve snimky po zésa-
hulopty. Na kazdej snimke sme ur¢i-
li tazisko lopty v rovine osi x/y.
Snimky sme oznadili v poradi, ako
prebiehaliv ¢ase s oznacenim bod A,
bod B, bod C abod D. Zistené velici-
ny sme zaznamenavali do vopred
pripraveného tlac¢iva v programe
Excel. Vysku zasahu do lopty ur¢il
priesec¢nik L dvoch priamok (priam-
ka vedena bodmi A a B a priamka
vedena bodmi C a D) minus bod P
leziaci na priamke EF (obr. 1). Vysky
zasahu lopty pri smeci sme dostali
vynasobenim nami zistenej hodnoty
vyjadrenej v obrazovych bodoch
(pixeloch) hodnotou 0,3428 cm/
pixel, ktort sme ziskali pri kalibracii.

Priamka vedena bodmi A=[x,,ya]
a B=[x3,y;] sa d vyjadrit v paramet-
rickom tvare pomocou dvoch
rovnic:

X(t) =Xy T t.(Xp - X,)

Y@ =Yat (Y5~ Ya)

Podobne sa d4 vyjadrit priamka
vedena bodmi C=[xX¢,yc] a D=[xp,yp]

X(W) =xXc+ u.(xp —Xo)

y(W) =yc+u.(yp—Yo)

Bodom L=[x.y;] prechadzaju
obidve priamky, preto musi platit:

X, =X, Ft.(Xp-X,) =X+ U.(Xp—X()

Y=Y+ t.(Vs-Ya) =Ye T U.(Fp—¥c)

¢oje sustava dvoch rovnic o dvoch
neznamych t a u. Jej rieSenim su
suradnice bodu L

X = XctGp — X[ — Yo)
(Xa—xp) T (Ya—¥8) (Xc—%p) ]/ [(Yp—¥c)
(Xa—Xp)-(Ya—¥8) (Xp —X0)]

Vo = YotOp = Yo-l0s - ¥o)
(xa—Xp)+(Ya—¥6) Xc—%p) /[ (Yp—Yc)
(Xa—%p)-(Ya—¥8) (Xp —X0)]

Bod P = [x,yp] leziaci na tsecke
tvorenej bodmi E = [xgyz] a F =
[Xpyr] ma rovnaku x-ova suradnicu
ako bod L - x; = X, . Ak sa tsecka
tvorendbodmi E =[x;,yg] a F=[xpy5]
vyjadriv parametrickom tvare x(v) =
Xg T V.(Xp = Xg), Y(V) =Yg + V. (Y — V&),
tak sa da odvodit vztah pre y-ovi
suradnicu bodu P, yp =y + (Vg - Ya)-
(xL—Xg)/ (Xp—Xg).

Pri spracovani a vyhodnocovani
udajov sme pouzili logické metddy
—analyzu, syntézu, indukciu, deduk-

Tab. 1

@

Vztah medzi vySkou smeciarskeho dosahu a priemernou vyskou zasahu lopty

pri itoénom tdere

Vyska smeciarskeho Vyska zasahu lopty
dosahu [cm] pri smeci [cm]
Me 295,50 270,96
296,38 270,38
Vr 22,00 9,46
Xmin 287,00 265,91
Xmax 309,00 275,37
R 0,952 (p<0,01)
R? 90,63 %
Tab. 2

Vztah medzi vy$Skou smeciarskeho vyskoku a priemernou vyskou zasahu lopty

pri ito¢nom tdere

Vyska smeciarskeho Vyska zasahu lopty
vyskoku [cm] pri smeci [cm]
Me 60,38 270,96
60,00 270,38
Vr 16,00 9,46
Xinin 51,00 265,91
Xnax 67,00 275,37
R 0,095 (p>0,05)

O Miera vyuiita smeciarskeho dosahu (%)
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m Smeciarsky dosah (T body)

M.K. zc AS. D.M.

Miera vyuzitia vySky smeciarskeho dosahu vo vyske zasahu lopty pri ito¢nom

udere v sledovanom stibore

ciu a komparéciu. Zo Statistickych
metdd sme pouzili zakladné opisné
charakteristiky [minimalne hodnota
(Ximin), maximalna hodnota (X,,,,),
varia¢né rozpitie (Vr), median (Me)
a aritmeticky priemer (x)]. Vztah
medzi vySkou smeciarskeho dosahu
a zasahu lopty pri smeci sme vyhod-
notili prostrednictvom Spearma-
novho korela¢ného koeficientu. Na
vyjadrenie variability vySky zasahu

lopty pri opakovanych utoc¢nych
uderoch sme pouzili Friedmanov
test. Hladinu Statistickej vyznam-
nosti sme stanovili na 5 %. Vo vyske
zasahu lopty pri tto¢nom tdere sme
urcili priemer z 6smich pokusov
jednotlivych hracok po vyluceni
najlepsieho a najhorsieho pokusu.

Vysledky a diskusia
Vyuzitie vySky smeciarskeho do-
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sahu a vysky smeciarskeho vysko-
ku pri vy$ke zasahu lopty pri tutoc-
nom udere

V sledovanom subore hracok sa
potvrdila Statisticky vyznamna kore-
lacia medzi vySkou smeciarskeho
dosahu a priemernou vy$kou zasahu
lopty pri 8 opakovaniach utoéného
uderu na hladine Statistickej vyz-
namnosti p<0,01 (tab. 1). Medzi
vySkou smeciarskeho dosahu a vys-
kou z4sahu lopty pri ito¢nom udere
existuje tesny vztah (R = 0,952).
Vyska smeciarskeho dosahu tak
mozZe vkategdrii zien indikovat vysku
zasahu lopty pri smeci. Rozdiel je
vpriemerevyse 10 % (26 cm) vnepro-
spech vysky zasahu lopty pri ttoc-
nom udere. Tento pomerne znacny
rozdiel moZe byt ovplyvneny meto-
dou hodnotenia vysky zasahu lopty
pri atoénom udere, v ktorej sme za
vysku zasahu lopty pri smeci povazo-
vali zmenu smeru letu taziska lopty.

Na obr. 2 sme hracky usporiadali
od najlepSieho vykonu vo vyske
smeciarskeho dosahu (E.S. 309 cm)
po najhorsi vykon (D.M. 287 cm).
Nasledne sme k jednotlivym vyko-
nom priradili vy$ku zasahu lopty pri
uto¢nom udere. Hodnoty sme vyjad-
rili pomocou T-bodov. V rozlozZeni
udajov v grafe je ndpadna hracka
M.K., ktorej rozdiel medzi vyskou
smeciarskeho dosahu a zasahu lopty
prismecipredstavuje 26,7 cm. Tento
rozdiel signalizuje chybu v technike.
Spomenuta hracka ma skuto¢ne
pomerne velky technicky nedostatok
v préci paze. Najvacsi rozdiel medzi
vySkou smeciarskeho dosahu a zasa-
hu lopty (33,6 cm) mala hracka
disponujica  najvy$Sou  vyskou
smeciarskeho dosahu (309 cm) E.S.
a naopak najniz$i rozdiel medzi
vySkou smeciarskeho dosahu a zasa-
hu (21,1) dosiahla hracka disponu-
juca najnizSou vyskou smeciarskeho
dosahu. M6zeme pozorovat, Ze pria-
moumerne s klesajicou hodnotou
T-bodov narastd miera vyuZitia
smeciarskeho dosahu pri zasahu
lopty pri smeci. Ak zoberieme do
uvahy rozdiely ostatnych sledova-
nych hracok, tento fakt by mohol byt
zapri¢ineny vySkou siete a priestoro-
vym ohrani¢enim ihriska. Hracky

disponujtce vys$Sou vyskou smeciar-
skeho dosahu maju vacsi diapazon
moznosti na zasah lopty pri smeco-
vani nad hornou paskou siete ako
hracky disponujuce nizZ§imi dosah-
mi, ktoré st viac menej donttené
snazit sa vZdy o maximalny dosah.
Tréneriby maliviest aj hracky s vyssi-
mi smeciarskymi dosahmi k maxi-
malizovaniu vy$ky zasahu lopty pri
smeci.

Varia¢né rozpitie vySky smeciar-
skeho dosahu sledovanej skupiny
zZiensa pohybujevrozmedzi 22,0 cm.
V porovnani s vy§kou zasahu lopty
prismeci(Vr=9,5cm)jetoo12,5cm
viac. Hracky s dvoma najlepSimi
vykonmi zasahovali loptu vo vySke
2754 cm (E.S.) a 272 cm (N.P).
V priemere sledované hracky zasa-
hovali loptu vo vyske 270,4 cm. Ak
zoberieme do uvahy vysku volejbalo-
vej siete, ktord predstavuje 224 cm,
mozeme konStatovat, Zze k zmene
smeru pohybu taZiskalopty, t.j. zasa-
hulopty, dochadzalo v priemere 46,4
c¢m nad hornym okrajom siete.

Na vyjadrenie determinovanosti
vySky zasahu lopty pri Uto¢nom
udere vySkou smeciarskeho dosahu
sme pouzili koeficient determinacie
(R?). Vyska zasahu lopty pri utoc-
nom udere je v naSom subore deter-
minovand vySkou smeciarskeho
dosahuna 90,7 % (R?>=0,9068).

Vysledky ~ porovnania  vySky
smeciarskeho vyskoku s vyskou
zasahu lopty pri uto¢nom udere
vnasom subore (tab. 2) nepreukaza-
li Statisticky vyznamny vztah
(R=0,095; p>0,05). Hracky dispo-
nuju priemernou vyskou vyskoku
60,0 cm. Ukazuje to na fakt, zZe
rozhodujtice boli somatické a nie
motorické parametre.

Variabilita vySky zasahu lopty
pri ito¢nom udere

Z pohladu variability vysky zasa-
hu lopty, ktora nepriamo ukazuje na
stabilitu techniky uto¢ného uderu,
mozeme konstatovat, ze rozdiely vo
vyske zasahu lopty pri smeci v kate-
gOrii Zien su Statisticky nevyznamné
(Fr=4,916; p>0,05). Zistena varia-
bilita je nizka. Pripadné odchylky
v dosiahnutych vykonoch mdézu byt

vyvolané ndhodnymi zmenami
v Casovani rozbehu, nepresnostou
drahy letu nahodenej lopty, t. j.
samotnou vyskou a rychlostou naho-
denej lopty. Objektivita urcenia
variability by sa urcite zvysila, ak by
sme vedeli zarucit opakovanu pres-
nost nahravky napr. pomocou
pristroja. Svoju ulohu do urcitej
miery ale zohravaju aj drobné indivi-
duélne nedostatky v technike danej
hernej ¢innosti jednotlivca.

Zavery

— Vztah medzi vyskou smeciarskeho
dosahu a vyskou zasahu lopty pri
utoénom udere je Statisticky
i vecne vyznamny a potvrdzuje
vysoku uroven techniky smeca
sledovanych hracok.

— Variabilita vys$ky zasahu lopty pri
opakovanom smecovani je v subo-
re sledovanych volejbalistiek
Statisticky nevyznamn4, ¢o nazna-
Cuje vysoku stabilitu techniky
uto¢ného uderu.

— Porovnanie vySky smeciarskeho
vyskoku s vy$kou zasahu lopty pri
smeci nepreukazalo Statisticky
vyznamny vztah. Medzi tymito
dvoma premennymi na hladine
nie je vyznamny vztah.

— Je potrebné podotknut, Ze sme
predbezne neoverovali reliabilitu
met6dy hodnotenia vy$ky zasahu
lopty pri smec¢ovani. Skuto¢nost,
ze rozdiely vo vySke zasahu lopty
pri opakovanom smecovani st
Statisticky  nevyznamné, ale
naznacuju, Ze reliabilita tejto
metddy je dostatocna.

— Reliabilita pouzitej met6dy mohla
byt zniZena aj chybami experi-
mentatora pri vyhodnocovani
nasnimanych udajov. Sumarne
vSak mozno konstatovat, ze prie-
mernd vySka zéasahu lopty pri
uto¢nom udere je potlacena
poctom realizovanych pokusov.

— Uvedomujeme si, Ze pracanebrala
na vedomie dalsie faktory, ktoré
ovplyviiuji  sledovant  hernti
¢innost jednotlivca, ako su rych-
lost letu lopty, smer udeleny lopte,
namerané uhly medzi myslenymi
priamkami prilietajicej a odlieta-
jucej lopty po zasahu.

32



Tel. Vych. Sport, 23,2013, 3

Odporucania pre prax

— Prinami zvolenej metdde na ziste-
nievyskyzéasahulopty priuto¢nom
udere sa pri opakovanych poku-
soch ukézala vysoka stabilita tech-
niky v zlah¢enych podmienkach
v kategdrii Zien. Odporiucame ale
trénovat Gtocny uder nielen po
stabilnej nahravke, ale aj po
roznych druhoch nahravok a v
roznych premenlivych hernych
situéciach.

— V tréningovom procese treba
sustavne pracovat na zdokonalo-
vani jemnej koordin4cie v techni-
ke uto¢ného uderu a odstranovat
drobné technické nedostatky,
ktoré aj napriek vysokej stabilite
opakovanych pokusov sa v kate-
g0rii Zien vyskytuja.

— Metoéda na zistenie vySky zasahu
lopty pri uto¢nom udere by sa
mohla stat indikdtorom nového
stimulu v tréningovom procese.
Pri dosiahnuti vysokého percenta
vyuZzivania smeciarskeho dosahu
pri smeci by mal nastat novy im-
pulz v rozvoji kondi¢nych schop-
nosti a opdtovny prenos a prepoje-
nost na techniku a jej stabilizaciu.

— Pri vybere talentov zohladnit skor
vySku smeciarskeho dosahu ako
vybu$nu silu dolnych koncatin.
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kinantropoldgia between height of jump reach and height
of ball contact at spike (p<0.01) The
SUMMARY determination of height of ball contact at

spike with height of jump reach was
expressed by coefficient of determination
R?=0.9098 that represents 90.68% of the
variable transmission of the height of
Jjump reach in to the height of ball contact
at spike. In comparing spike jump with the
height of ball contact at spike no statisti-
cally significant relationship was found (R
=0.095; p>0.05). In terms of variability of
height of ball contact at repeated spikes,
players showed low variability of height of
ball contact (Fr=4.916; p>0.05). We can
state the conclusion that players had rela-
tively stabile technique at spiking.

Correlation between Height of
Jump Reach and Height of
Ball Contact at Spike in
Women Volleyball

Michal Matusov, Ludmila Zapletalova,
Libor Duchoslav, Miroslava Hagara

The paper is concerned on correlation
between height of jump reach and height
of ball contact at spike in senior female
volleyball. Our sample consisted of 8 play-
ers from leading Slovak extra league team

Didaktickd interakcia na hodindch
telesnej a Sportovej vychovy

Alzbeta Chovancova, Janka Perackova

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzita Komenského v Bratislave

ielom naSej prace bolo prispiet k rozsireniu poznatkov o didak-

tickej interakcii na hodinach telesnej a Sportovej vychovy.

Pracou chceme poukazat navyznamnost didaktickejinterakcie,

ktora je vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy dolezitym
faktorom pri utvarani vztahu ucitel — Ziak. Na zaklade Standardizované-
ho dotaznika sme zistili, aké st nazory Ziacok dvoch roznych tried
8-ro¢ného gymnazia (triedy prima A a septima A) na ich ucitelku telesnej
a §portovej vychovy, a taktieZ nas zaujimalo ako dana ucitelka posudzuje
svoj vztah k tymto triedam z hladiska jej didaktickej interakcie. Ziacky z
triedy prima A v kladnych sektoroch (organizator, napomahajuci, vedie
k zodpovednosti, chapajiici) prisudzuji ucitelke vyssie hodnoty (t.j. pozi-
tivnejsie hodnotenie), ako Ziacky triedy septima A. V nepriaznivych
sektoroch (neisty, nespokojny, karhajuci, prisny) davaju Ziacky z triedy
prima A nizsie hodnoty (t.j. pozitivnejSie hodnotenie), ako Ziacky triedy
septima A. Nepotvrdili sme stanovent hypotézu, ked sme predpokladali,
Ze ziacky septimy budi vykazovat pozitivnejSie hodnotenie ucitelky ako
ziacky primy, pretoze su s uéitelkou dlhsie, lepSie ju poznaja a st na iu
zvyknuté.

753

Kiliicové slovd: telesnd a Sportovd vychova, didaktickd interakcia,
ucitelka, Ziacky
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V telovychovnom procese, tak ako
v kazdom socialnom procese, moze-
me potvrdit, Ze kazda socialna
interakcia je obojstrannym posobe-
nim, pretoZe na akciu jednej strany
odpovedd protiakcia druhej strany,
¢ize aj uditel vo vyucovani vyvolava
nejakt reakciu svojich  ziakov
a naopak Ziaci svojimi ¢innostami
a spravanim vyvolavaju reakciu
ucitela. Ak hovorime o vztahu ucitel
— ziak, potom prisudzujeme tomuto
vztahu termin didaktické interakcia.
Didaktickd interakcia postihuje
charakteristiky celého vychovno-
vzdelavacieho pdsobenia ucitela na
ziakov a hovori o tom, ako ziaci
vnimaju a popisuju toto ucitelove
posobenie (reflexia objektu na
subjekt), ale na druhej strane ako
ucitel vnima svojich Ziakov, alebo
ako vnima svoje vlastné pdsobenie
vo vztahu k svojim ziakom (seba-
reflexia). Prevazujuci spdsob komu-
nik4cie je akysi algoritmus sprava-
nia, ktory je pre urcitd osobnost
typicky a na jeho zaklade vznika
u cCloveka interakény Styl, ktory
prenasa do vztahu. Urovei takéhoto
vztahu medzi ulitelom a Ziakom
ovplyviiuju motivacia, citovy rozvoj,
hodnotova orientacia ziaka, dizka
vztahu, hibka vztahu, socializacia —
teda nekognitivne faktory. V telovy-
chovnom procese je dané postavenie
ziaka, ¢iuZjeho aktivnost, samostat-
nost a iniciativnost: vztahom medzi
obsahom a zZiakom a vztahom
medzi Ziakom a uéitelom (Kips,
2005).

Birch a Ladd (1997) hovoria o
tom, Ze ¢im je lepsi vztah medzi
ucitelom a ziakom, tym sa ukazuju
ich lepsie vykony a do popredia sa
dostava ziacka Skolska pripravenost.
Okrem nich sa stretdvame s dal§imi
autormi Battistich, Schaps, Wilson
(2004), Birch, Ladd (1997), Hamre,
Pianta (2001) a ini, ktori uvadzaju,
Ze pozitivny vztah ucitel — Ziak vo
vychovno-vzdelavacom procese
meni ucitelovo spravanie k Ziakom
na takmer bezkonfliktné, s vacSou
mierou ich vzdjomnej blizkosti a
podpory, ¢o sa prejavuje ako podpo-
ra zlepSenia vykonu v §kole na zakla-
de socialnych zruénosti Ziaka odol-

nosti vo¢i nepriaznivym vplyvom

prostredia. Perry, Weinstein (1998),

Daniels, Perry (2003) poukazuju aj

nato, Ze ucitelia, ktori vyuZivaja viac

postupov v telovychovnom procese

(t.j. postup, ktory poukazuje na citli-

vost individualnych rozdielov medzi

ziakmi, dava pravo rozhodnutia a

uznava ich vyvojové, osobné a vzta-

hové potreby), vytvaraja vacsiu
motivaciu pre Studentov, ako ti, ktori
pouzivaju menej takychto praktik.

Ak sapouzivadotaznik interakéného

Stylu pre oba pdly didaktickej

interakcie — na jednej strane ucitel

a na druhej strane jeho Ziaci — ziska-

vame informacie, ktoré hovoria

o vnimani ucitela a vnimani ziaka ich

interpersondlneho spravania. Inter-

akcia medzi ucitelom a Ziakmi sa
sklad4 nielenz urcitych typov sprava-
nia, ale tieto typy spravania i determi-
nuje (Virc¢ikova, 2011). Informacie

z dotaznika zahffiaji vnimanie spra-

vania uditela smerom k Ziakom ako

triede a reflektuju relativne stabilny
vzorec spravania pocas znacne dlhé-
ho ¢asu (Fisher, Fraser, Cresswell,

1995). Autori ako vyhodu tohto

dotaznika (ibid) povazuju to, Ze

obsahuje vnimanie medziludského

spravania, ¢i ide o ucitela alebo o

ziakov. Dokonca odporacaju, ze

tento dotaznik sa mdze vyuzit az

v Styroch oblastiach (problémoch)

rieSenia.

1. Ziakov mozno poziadat o vyjadre-
nie svojho vnimania na aktuélne-
ho ucitela.

2. Ziakov mozno poZiadat o vyjadre-
nie, aky by mal byt z ich pohladu
idealny ucitel.

3. U¢itelov mozno poziadat o vyjad-
renie, ako vnimaju svoje vlastné
spravanie sa k ziakom.

4. U¢itelov moZno poziadat o vyjad-
renie, aky by mal byt idealny ucitel
z ich pohladu.

Vysledky vyskumu Wubbelsa

(1993, podla Fisher, Fraser,
Cresswell, 1995) na vzorke 792
Studentov a 46 ucitelov zo zapadnej
Australie a Tasmanie dokazuju, ze
ucitelia nedosahuju hodnoty ideal-
neho ucitela a liSia sa z pohladu ich
ziakov od predstavy idealneho ucite-
la. Ziaci uvadzali, ze idealny ugitel
ma byt lepsi organizator, viac napo-
mahajuci, chapavejsi, menej neisty,
menej nespokojny, menej karhajuci
v porovnani s priemerom vysledkov
sebareflexie ucitelov.

Metodika

Cielom vyskumu bolo roz§irit
poznatky o interakénom $tyle ucitel-
ky na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy k jej triedam a o vnimani
tohto interakéného Stylu Ziackami,
ktoré st v prvom roku vyucby (prima
A) aziackami, ktoré ucitelka vyucuje
uz sedem rokov (septima A).
Vzhladom na dlhodobejsie posobe-
nie ucitelky v septime sme predpo-
kladali, Ze ziacky budd vykazovat,
v porovnani s hodnotenim ziackami
z primy, pozitivnejSie hodnotenie
ucitelky vo vsetkych sektoroch
dotaznika interakéného Stylu.

Na vyskum sme vybrali strednti
Skolu  Gymnazium L. Saru
v Bratislave, vyber bol na zaklade
dostupnosti zdmerny. Nas subor bol
tvorili dve triedy — prima A a septima
A. Vybrali sme ich na zaklade toho,
Ze pocas 8 rokov ich na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy vedie ta
ista ucitelka s 25-ro¢nou pedagogic-
kou praxou vo vyucovani 8kolskej
telesnej vychovy. Podla autorov Cox,
Ullrich,French (2010) prave ucitelia
a ich ziaci tvoria socidlny kontext
telesnej vychovy, a tym navzgjom a
nezévisle podporuji svoje roly vo
vyucovacom procese.

Nas§ subor tvorilo 26 Ziacok (14
zprimy a 12 zo septimy). Priziskava-
ni udajov sme vyuzili Standardizova-
ny dotaznik interakéného Stylu
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prevzaty od T. Learyho (1957), ktory
Gavora, Mare$, den Brok (2003)
adaptovali na slovenské prostredie.
Cronbachovo alfa jednotlivych
sektorov (urcenie reliability) sa
pohybuje 0d 0,84 p0 0,95, ¢o je vyho-
vuje poziadavkam na profesionalny
meraci nastroj (ibid). Dotaznik,
ktory sme aplikovali, bol pripraveny
osobitne pre ucitelku a osobitne pre
ziacky a skladal sa zo 64 uzavretych
otazok pre 8 sektorov (tab. 1). Na
otazky museli respondentky odpove-
dat oznacenim na $kale od ¢isla 0
(nikdy) az po ¢islo 4 (vzdy).
Vyhodnocovanie  jednotlivych
sektorov sme nanésali podla vzoru
(obr. 1) do osemuholnikov (obr. 2,
obr. 3). Okrem toho sme priinterpre-
tacii vyuzili aj kvalitativne metody,
zodpovedajuce logické metddy. Na
vypocet hladiny $tatistickej vyznam-
nosti sme pri dotaznikovej metdde

pouzili chi-kvadrat, ale taktiez
pomerovy t — test.
Vysledky a diskusia

Vysledky hodnotenia interakcného
Stylu ucitelky Ziackami

Vyuzivali sme agregované data,
pretoZe nasimzdujmom bolo skimat
interakciu medzi ucitelkou a triedou
ako celkom. Z vyjadreni vSetkych
ziaCok (Primy A, Septimy A) na vSet-
ky otazky sme vypocitali aritmetické
priemery pre jednotlivé sektory.
Ciselné hodnoty uvadzame v tab. 2.

Konstatujeme, Ze ziatky primy
oznacili ucitelku v porovnani so zia¢-
kami septimy ako lepSiu organiza-
torku, viac napomdhajicu, viac
chapajucu, ktora vedie viac k zodpo-
vednosti, ¢ize kladné sektory mali
vy$Sie hodnoty, a to urCuje pozitiv-
nejSiehodnotenie ucitelky. Najvacsie
diferencie medzi hodnoteniami Ziac-
kami primy a septimy su v sektore
Vedie k zodpovednosti (0,90)
a v sektore Chéapajuci (0,74).
Najmensi rozdiel v hodnoteni je
v sektore Organizator (0,25), kde aj
ziacky septimy uznavaju kvality
ucitelky v tejto ¢innosti. V porovnani
s celoslovenskym priemerom dosa-
huje ucitelka niZ§ie hodnotenie
v kladnych sektoroch (negativnejsie
hodnotenie ako celoslovensky prie-

@

Tab. 1
Zastapenie poloziek v jednotlivych sektoroch

Sektor n;tt;rl';ikcneho Pof;estell)((t):)(;zelek Polozky
(Organizator 8 1,7,16,34,42,48, 58, 64
Napomahajuci 8 6,24,29,31,33,36,57,61
Chapajuci 8 2,4,8,12,14,17,43,46
Vedie k zodpovednosti 8 9, 21, 25, 35, 40,49, 53,59
Neisty 7 5,11, 18, 20, 39, 45, 47
Nespokojny 8 22,26,27,37,5054, 55,62
Karhajaci 9 10,13, 15,19, 28,41, 44,51,52
Prisny 8 3,23, 30,32, 38, 56, 60, 63
Tab. 2

Priemerné hodnoty nazorov ziacok oboch tried na interakcny styl ucitelky a
porovnanie tychto hodndt medzi triedami

Sektor Prima A Septima A SeP[:‘t’ima/
ima
Organizator 2,81 2,56 -0,25
[Pomahajuci ; 2,86 2,19 -0,67
P kladny
Chépajuci 2,96 2,22 -0,74
[Vedie k zodpovednosti 2,55 1,65 -0,90
Neisty 0,48 1,08 +0,70
[Nespokojny 3 ., 0,64 1,34 +0,70
— zaporny
Karhajuci 0,55 1,53 +0,98
Prisny 1,75 2,10 +0,35
Tab. 3
Hodnoty nazorov vyucujiicej na samu seba k obom triedam
Sektor Prima | Septima | Uéitelka | Prima/U|Septima/U
(Organizator 2,81 2,56 3,25 -0,44 -0,69
[Pomahajuci .| 2,86 2,19 3,37 -0,51 -1,18
— kladny
Chapajuci 2,96 2,22 2,87 +0,09 -0,65
[Vedie k zodpovednosti 2,55 1,65 3,00 +0,45 -1,35
[Neisty 0,48 1,08 +0,57 -0,09 +0,51
[Nespokojny zaporny 0,64 1,34 +1,00 -0,36 +0,34
Karhajuci 0,55 1,53 +0,67 -0,12 +0,86
Prisny 1,75 2,10 +2,00 -0,25 +0,10
Organizator
4
Prisny Napomahajici
Karhajuci Chapajuci
Nespokojny Vedie k zodpovednosti
Neisty

Obr. 1

Osem sektorov modelu uéitelovho interakéného spravania
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mer hodnotenia ucitelov ziackami),
len Ziacky primy ju v jednom klad-
nom sektore (Chapajici) hodnotili
vys$Sie hodnotou 2,96, pricom
vysledky z celoslovenského prieme-
ru hodnotenia ucitela Ziackami su
2,95 (Gavora, Mare§, den Brok,
2003). Pokial ide o nepriaznivé
sektory  (Neisty, = Nespokojny,
Karhajtci) ziacky primy hodnotili
ucitelku vyrazne kladnejSie, ako
zia¢ky septimy (tab. 2) akladnejsie aj
ako ziacky z celoslovenského vysku-
mu (Neisty — 0,89, Nespokojny —
1,14, Karhajuci - 1,16).
NajvyraznejSia diferencia medzi
hodnotenim ucitelky Zziackami je
v sektore Karhajuci (0,98). V sektore
Prisny ziskala ucitelka od Zziacok
septimy tak isto niz§ie hodnotenie
ako od ziacok primy a diferencia je
vtychto zapornych sektoroch najniz-
&a (0,35). Ziacky obidvoch tried
povazuju ucitelku za prisnu.
V porovnani s hodnotami pre tento
sektor (Prisny) s celoslovenskym
priemerom konS$tatujeme vySSie
hodnoty. U¢itelku hodnotia obe trie-
dy ako prisnejSiu nez je celosloven-
sky priemer (1,65). Nazaklade tych-
to hodndt sa ndm vytvaraju rozdiely
medzi triedami, no vyuZitim pome-
rového t-testu sa nepotvrdila Statis-
tickd vyznamnost v Ziadnom zo
sektorov pri porovnani vyjadreni
hodnotenia medzi Ziackami z oboch
tried. Najvyssie hodnoty pomerové-
ho t-testu (0,961) mal z kladnych
sektorov Chépajici a z nepriazni-
vych Karhajuci.

Vysledky ndzorov ucitelky na svoj
viastny interakény Styl k Ziackam
a porovnanie diferencii v ndzoroch
medzi Ziackami a ucitelkou

Ucitelka sa hodnotila z pohladu
samej sebak obom dievéenskym trie-
dam rovnako (jedno hodnotenie
ucitelka U —tab. 3). V tab. 3 uvadza-
me aj diferencie medzi ucitelkou a
oboma jej triedami v jednotlivych
sektoroch.

Hodnoty ziacok septimy A ukazu-
junavicsie rozdielnosti k hodnotam
sebahodnotenia  ucitelky,  ako
vpripadeZiacok primyA. Iba v sekto-
roch Nespokojny a Prisny sa seba-

Organizator

Prisny

Karhajuci

Nespokojny

Legenda
tmava = ufitelka
svetld = PrimaA

Napomahajuci

Porovnanie hodnét interakéného Stylu Ziacok triedy prima A a sebahodnote-

Organizator

Legenda
tmava =uéitelka
svetla =Spetima A

Napomahajuci

Chapajuci

Vediek zodpovednosti

Neisty

Neisty
Obr. 2
nia ucitelky
Prisny )
Karhajuci
Nespokojny
Obr.3

Porovnanie hodnot interakéného $tylu Ziacok z triedy septima A a sebahod-

notenia ucitelky

hodnotenie ucitelky blizi viac
k hodnoteniu Ziacok septimy. Preto
konStatujeme, Ze ucitelka sa hodno-
tila podobnejSie s hodnotenim
ziaCok primy. Na zaklade chi-kvad-
ratu sa hladina Statistickej vyznam-
nosti pri oboch triedach potvrdila v
dvoch z&pornych sektoroch. Sektor
Karhajuci sa potvrdil na 1% hladine
Statistickej vyznamnosti a sektor
Nespokojny na 5% hladine Statistic-
kej vyznamnosti. NaSe vysledky
mozZeme porovnat s holandskym
vyskumom, kde sa ukazalo, zZe
rozdiely medzi hodnotenim Zziakov
a sebahodnotenim ucitela boli malé,
ale stale Statisticky menej vyznamné
(Wubbels, Levy, 1991), i ked boli
tieto rozdiely vacsie ako nase hodno-
tenia. Na zaklade pomerového
t-testu, kde sme porovnavali ziacky
primy s ucitelkou, sa ndm hladina
Statistickej vyznamnosti nepotvrdila

v ziadnom sektore, vSetky hodnoty
boli velmi nizke. Aj ked Ziacky septi-
my mali hodnoty vySsie, ani tu sa
nepotvrdila hladina Statistickej
vyznamnosti privyuZiti pomerového
t-testu. Ziacky primy prisudzujt
ucitelke vy$Sie hodnoty v kladnych
sektoroch a sucasne nizsie hodnoty
v nepriaznivych sektoroch, to
znamena, Ze je hodnotena pozitiv-
nejsie.

Na obr. 3 je porovnanie hodnote-
nia ucitelky ziackami zo septimy
a sebahodnotenia, ktoré vykazuje
vacsie diferencie. Vo vsetkych klad-
nych sektoroch je ucitelka hodnote-
na nizsie v porovnani so sebahodno-
tenim a zaroven ju Ziacky septimy
hodnotia vyssie vo vSetkych nepriaz-
nivych sektoroch. MézZeme konsta-
tovat, Ze je hodnotend negativne;jsie,
nez sa hodnoti sama, zaroven je
hodnotena nepriaznivejSie, ako ju
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hodnotia Ziacky primy. Tymto
konStatovanim a zistenim, Ze nie je
Statistickd vyznamnost medziporov-
nanim hodnotenia ucitelky Ziackami
z oboch tried, nepotvrdzujeme
stanovenu hypotézu. Lukas (2005)
sa vyjadruje, ,Ze Ziadny ucitel sa
nebude nachddzatlenvjednom sekto-
re, pretoze reaguje na rozdielne situ-
dcie a rozdielnych Ziakov,“ to zname-
na, ze nebude ziskavat rovnaké
hodnoty vo vSetkych sektoroch.

Zavery

V naSom vyskume sme sa snazili
rozsirit poznatky o interakénom
Style ucitelky na hodinach telesnej a
Sportovej vychovy k jej triedam a o
vnimani tohto interakéného Stylu
ziatkami v prvom ako aj v siedmom
roéniku osemro¢ného gymnazia.
Ciel sme splnili a poznatok, ktory
sme priniesli nepotvrdil nasu hypo-
tézu, pretoZe vyvracia predpoklad,
Ze Ziacky septimy A, ktoré ucitelka
uci dlhsie, ju budu hodnotit pozitiv-
nejSie ako ziacky primy, ktoré ucitel-
kaneucianicelyrok. Sebahodnotenie
ucitelky, jej didaktického $tylu k trie-
dam, ktoré vyucuje, je rovnaké. K
obom triedam pristupuje rovnakym
sposobom, postojmi i nazormi.
Nerobi ziadne rozdielnosti, ¢i niek-
toraz tried pozna viac a vyucuje dlhsi
¢as. Na jednej strane sa hodnoti ako
prisna a nespokojné, na druhej stra-
ne ako ucitelka, ktord pomadha, je
dobra organizatorka a vedie svoje
ziacky k zodpovednosti a chape ich.
Tym, Ze sa naSa hypotéza nepotvrdi-
la, mdézeme konstatovat, Ze na pozi-
tivnejSie hodnotenie ucitelky nemusi
byt dizka spolo¢nej didaktickej
interakcie v priamej tmere (¢im
dlhsie, tym pozitivnejsie). Prihodno-
teni, ¢i je ten ktory ucitel dobry alebo
dokonca idealny, moze tento rozpra-
covanymodel, podlatvorcovMaresa,
Gavoru (2004) vedeckého charakte-
ruanie normativneho, tzn. neukazu-
je, ako sama ucitel'vsvojom povolani
spravat, pomoct. Neukazuje ani,
ktory typ ucitela je lepsi a ktory je
horsi. Autori (ibid) uvazuju, ze ucite-
lia sa modzu nachadzat kdekolvek
v hodnotiacich sektoroch a ich typ
spravania mozZe byt spréavanie, ktoré

je v danej situécii akceptovatelné.
Dotaznik didaktickej interakcie bol
uznany ako platny, spolahlivy, objek-
tivny. Tak isto samoZe uplatnit aj ako
ekonomicky meraci inStrument na
poskytnutie informacii ucitelom
o didaktickej interakcii s ich Ziakmi a
informaciami o porovnani medzi ich
sebahodnotenim a ich hodnotenim
ziakmi, ¢o moze poslazit na profesi-
onalny rozvoj ucitelov.
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Summary

Didactic Interaction in
Physical Education Classes
Alzbeta Chovancova, Janka Perackova

The aim of this study was to broaden
knowledge about didactic interactions
during pysical education classes. We want
to highlight the importance of didactic
interaction — the important factor in
teaching physical education that can
shape the relationship between teacher
and pupil. On the basis of a standardized
questionnaire, we determined what kind of
opinions are presented by female students
of two different classes of 8-year high
school (classes Prima A and Septima A) to
their female teacher of physical education,
and also we were interested in how teacher
assess their relationship to these classes in
terms of her didactic interaction.
Schoolgirls from Class Prima A attributed
to the female teacher the higher values in
positive sectors (organizer, helping, leads
to responsibility, understanding), what
means much more positive evaluation as
attributed schoolgirls from Class Septima
A. Schoolgirls from Class Prima A gave
lower values (much more positive evalua-
tion) in the unfavorable sectors (uncer-
tain, dissatisfied, admonishing, strict)
thane schoolgirls from Class Septima A.
We did not prove the hypothesis, in which
we assumed that the schoolgirls from
Class Septima A will exhibit more positive
assessment of their female teacher than
schoolgirls from Class Prima A, because
they are with their teacher longer, they
know her better and they are more accusto-
med to her.
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Etos tanca a jeho vyvoj
od praveku po sucasnost

Josef Oborny, Barbora Vrtiakova

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

rispevok sa zaobera problematikou étosu tanca v priereze histo-

rie od jeho vzniku az po jeho stiiéasné podoby. Autori prinasaju

uceleny prehlad charakteru tanca a jeho vyznamu v spolo¢nosti

v jednotlivych historickych epochach. Zaoberaju sa aj Sporto-
vym aspektom niektorych tane¢nych disciplin. Zaver prispevku je veno-
vany poslaniu tanca v sicasnosti, jeho zlozkam a problematickym aspek-
tom, ktoré v praxi zabranuji napiianiu idealneho étosu tanca.

Kiliicové slovd: tanec, étos tanca, pohyb, umenie

Etos tanca chapeme ako hlboky
duchovny, morélny, hodnotovy
a humanisticky zmysel tanca, jeho
poslanie, alebo jednoducho poveda-
né ako ,,celkovy duch tanca“, ktory
prenika celou jeho sférou. Jeho vyvoj
v priebehu histérie zaznamenal
zmeny, ktoré ho postupne sformova-
li do dnesnej podoby. Ak pripustime,
Ze niektoré tane¢né discipliny maju
vyrazny Sportovy aspekt, potom
celkom koncentrovane vyjadruje nas
zdmer a postoj Jiraskov (2013)
akcent na prepojenie filozofického
pohladu na $port a tanec. ,,UZ od
antickej Akadémie ... ¢i dokonca
Olympiev podobe realizdcie ndbozen-
ského kultu prostrednictvom kultivo-
vaného pohybu mozZeme byt svedkami
usilia o prepojenie filozofickych
analyz a pohybovej aktivity. “

Tanec v pravekej a starovekej

kultare
Muraniova (2008) uvadza, ze
tanec patri medzi najstarsie

z najstar§ich prejavov cloveka. Uz
praveky ¢lovek povazoval tanec za
prirodzenti a neoddelitelna sucast
svojho zivota. Podla Téthovej (1986)
saho pretozacastnovalivsetci, avsak
nevedeli eSte rozliSovat vo svojom
vedomi obraz a zobrazeny predmet
(obraz zvierata a zviera), Zivot

a umenie. Muraniova (2008) tvrdi,
Ze zmyslom tanca prad4vnej minu-
losti boli emocionélne prezitky,
radost z prebytku energie, pocit
uvolnenia a pohody. Tancu sa
vpraveku prisudzovala nadprirodze-
na moc a mdzeme hovorit o lovec-
kych, bojovych, obradnych, zviera-
cich, pohrebnych tancoch ¢&i o
tancoch plodnosti.

Zo starovekych kultar malo pre
sucasnu eurdpsku kulttru najvacsi
vplyv a vyznam taneéné umenie
Grécka, ktoré sa podla Téthovej
(1986) nikdy neodtrhlo od skuto¢-
nosti, prirody a od ¢loveka a zacho-
valo si vztah k Iudovému umeniu.
Autorka dalej uvadza, ze podla viery
Grékov, prastavom sveta bol Chaos,
vktoromutvoril poriadok Eros —boh
pralasky. Eros pri zjednoteni ¢astic
sveta vytvoril velky ,,tanec stvorenia
sveta“. Vernou podobou tohto
pratanca je harmonicky pohyb
hviezd na nebi a radostny kruhovy
tanec Iudi — choros — na zemi.

Takymto spdsobom je teda tanec
vesmirneho pévodu. Nazov najstar-
Sej gréckej tanecnej formy choros
pochéadza zo slova ,,chara“ — radost,
ktora sprevadza celé dejiny tanca
antickych Grékov.

Je zname, Ze gymnastika bola pre
Grékov hlavnou sti¢astou kazdoden-
nej vychovy. Neslo len o rozvijanie
telesnych schopnosti a svalstva, ale
i o rozvoj duSevnych schopnosti
(uSlachtilost a mravnost) a vytvore-
nie ludskej krasy a harmoénie. Tento
sulad fyzickej a duSevnej dokonalos-
ti, krasy a dobra je znamy pod
pojmom kalokagatia (kalos - krasny,
agatos — §lachetny).

Aj slova slavneho filozofa Platéna
(r. 427-347 pred n. 1) potvrdzuju
dolezitost kalokagatie v Zivote ¢love-
ka: ,Ti, ktori sa oddaju vyhradne
telesnému  cviceniu, Stdvaju  sa
nadmieru hrubsimi, ti vSak, ktori sa
venuji len mizickému umeniu, su
zmdkcilejsi viac ako sa patri“. Preto
je potrebna zdrava vyvazenost ,,...
kto Co najlepsie zlucuje telesné cvice-
nia s muzickym umenim a poddva ich
vpresnych ddvkach dusi, o tom by sme
plnym prdvom povedali, Ze je dokona-
le muzickym &lovekom a md najlepsi
zmysel pre harmoniu, ovela viac ako
ten, kto ladi skutocné struny“ (Grexa,
2011, 6).

Pre antické Grécko bol charakte-
risticky bojovy (vojensky) tanec
pyrrhiché krétskeho pdvodu, ktory
tancovali muzZi v plnej vyzbroji, so
Stitom a so zbranou, s charakteristic-
kymi to¢nymi a obrannymi pohyb-
mi, v Sparte dokonca uz od siedmich
rokov zivota, kedze tu bola tane¢na
vychova spojend s  bojovou;
Spartania i§li dokonca aj do boja
v tanenom rytme v sprievode
basnickych versov.

Jonas (1998) tvrdi, ze Platon
suhlasil sjeho ucitelom Sokratom, ze
kazdy vzdelany muz by mal vediet,

Prof. PhDr. JOSEF OBORNY, PhD. (*1949) zaobera sa vo vedeckej

a pedagogickej rovine problematikou filozofie a etiky Sportu.
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ako elegantne tancovat — ¢im myslel
muzské cvicenia, ktoré udrziavali
telo silné a pruzné a pripravené vyko-

nat svoju sluzbu na bojisku, ked

vojna ohrozi mesto - §tat. Tanec
pyrrhichébolideélny, aj ked kruhové
tance s jemnymi, nadhernymi
pohybmi, boli pre Platona akcepto-
vatelné, pretoze manifestovali tanec-
nikovi pravidla, ktoré riadia vesmir.
Skuto¢ny vyznam umenia (ako aj
filozofie) spocival v odhaleni Dobra
aKrasy. Odsudzoval ,$pinavé tanco-
vanie“ svojej doby. Platon vedel, ze
divokejSie formy tanca by mohli
vyvolattranzaposadnutostsnepred-
vidatelnymi vysledkami a vyburco-
vat sexudlne vasne, so vSetkymi az
privelmi predvidatelnymi vysledka-
mi. Pre istotu vyhostil profesional-
nych hercov- tane¢nikov zjeho ideal-
nej republiky. Platonov filozoficky
spor o taneCnej drame spocival v
tom, ako i celé realistické umenie, Ze
ukazovalo udalosti v rozpore so
skuto¢nostou; uc¢inkujuci v skutoc-
nosti neprezivali to, ¢o predstierali,
Ze citia. Prostrednictvom zakazu
vstupu profesiondlom na javisko,
Platon bol ochotny vzdat sa vyhod,
ktoré mozu do tanca priniest iba
trénovani interpreti:  schopnost
zamerat sana kazdu ¢ast tela—kazdu
kondéatinu, kib, §lachu a zmysel —
kvoli Specifickej ulohe prejavu
a komunikacie.

U Aristotela vyhody profesionaliz-
mu prevazili nad nevyhodami.
Aristoteles vnimal tanec ako vyjadre-
nie ¢innosti a vasni ¢loveka prostred-
nictvom  rytmickych  pohybov.
Argumentoval, Ze vSetci grécki obca-
nia boli povinni navstevovat dobre
spracované tanecné predstavenia
a ako tanec, tak i poézia umoznovali
priucit sa ddlezitym ponauceniam
pomocou napodobenia skuto¢nych
zivotnych udalosti a obzvlast
prostrednictvom ,,pravosti“ emocii
Iatosti a hrdzy. AvSak Aristoteles sa
bal skazeného vplyvu na Zivot veno-
vany vylu¢ne tancu. Aby svojich
Grékov usetril rizika, trval na tom,
aby profesia tane¢nika bola vyhrade-
na pre otrokov, byvalych otrokov
a cudzincov (Jonas, 1998).

V obdobi rimskej republiky sa

tancovali kultické tance, ktoré suvi-
seli s polnohospodarskym zivotom.
Tanec sice hral ddlezita rolu, nebol
vSak povySeny na umelecké dielo,
ako v Grécku, ¢o odraza zaostalost
tane¢ného umenia Rima za
Gréckom, predovsetkym  kvoli
neustdlym bojom. Ako wuvadza
Tothova (1986), tanecné prilezitosti
vznikali hlavne po vitazstvach, pri
slavnostnych pochodoch a sprievo-
doch, na pohreboch bojovnikov, pri
prosebnych obradoch na odvratenie
vojnového nebezpeenstva a pod.
Podla vzoru Grékov zacali Rimania
stavat divadla, budovat tanecné
Skoly, avSak nadSenie Rimanov
z tane¢nej vychovy nemalo dlhé trva-
nie, pretoZe sa roz§iril nazor cenzora
Cata (r. 234 pr. n. . - 149) a filozofa
Cicera (r. 106 pr. n. l. - 43), podla
ktorého ,,triezvy clovek netancuje ani
sdm, ani na slusnej hostine, ak len
nestratil celkom rozum“. Rimsky
politik a historik Sallustius (r. 86 pr.
n.l.-35alebo 34 pr.n.1.) ktomu este
dodava, ze ,slusSnd Zena nemdze
dobre tancovat.“ Nepriatelsky postoj
ktancu, prisne posudky spisovatelov
a filozofov vSak nemohli zabrzdit
vplyv gréckeho tanca. Po zatvarani
verejnych divadiel a $kol si bohati
Rimania zriadili vo svojich palacoch
vlastné divadla a nechali sa zabavat
gréckymi umelcami a pantomimami
(Téthova, 1986).

Obdobie rimskeho cisarstva sa
vyznacovalo uvolnenostou mravov
a tanec bol postaveny do sluzieb
rozkoSe a zabavy. Za ¢ias panovania
cisdra Marca Aurélia (r. 121-180) sa
objavili prvé profesionalne tane¢ni-
ce, ktorych slava a prijmy dokonca
prevysili tie muzské. Usporaduvali
pre nich triumfalne pochody, stavali
im sochy, ba dokonca je znamy
i pripad Theodory, ktoru si zobral za
manzelku sdm cisar Justinianus (r.
527-565).

Tothova (1986) tvrdi, Ze uZ samot-
né vystupovanie tanecnic prilakalo
velky pocet navstevnikov do divadiel
a stuprioval sa eroticky charakter
predstaveni. Rimske tanecnice
posobili predovsetkym svojou naho-
tou.

@

Od stredovekého tanca, cez
renesanciu, barok a rokoko ku
klasickému tancu

V stredoveku sa tanec spéjal
najskor s krestanstvom, avSak ich
dostojny charakter sa zmenil na
zabavny, a preto bol hned na pociat-
ku stredoveku prehlaseny za hrieSny.
Muraniova (2008) uvadza, Ze tanec
v 11. a 12. storo¢i ¢asto prechadza
v posadnutost napr. tanec sv. Vita
ludiatancovali priepidémiach moru,
pretoze verili, ze ich oslobodi od
smrtelnej choroby. Nositelmi svet-
skejzabavy sa stali rytieri, ktori puto-
vali po hradoch a predvadzali tanec-
né kroky, pdzy a gestd. Zname tance
z tohto obdobia su rytierske parové
tance estampie, saltarello a kruhovy
tanec carola. Vys§ia spolo¢nost
prikladala spolo¢enskému tancu
velky vyznam a do tanca sa pokusala
vniest radost, lasku a zdvorilost. Na
vidieku sa tancovali predovSetkym
neviazané, ludové tance.

V obdobi renesancie vznikla funk-
cia tane¢ného majstra, ktory mal na
knieZacich zamkoch vysoké postave-
nie. Kniezatd Studovali tane¢nu
tedriu, nacvicovali zlozité tance
a usporaduvali velkolepé slavnosti.
V dvorskych slavnostiach sa zacal
vyrazne Crtat kone¢ny tvar baletu
ako umeleckej formy. VtedajSie bale-
ty eSte netancovali profesionalni
tanecnici, ale kralovna, princezné a
vysokd $lachta. Nakladné a zlozité
odevy obmedzovali pohyby tela
a maska brénila prirodzenému

vyjadreniu tvare.
V obdobi baroka sa vdaka
Francizsku renesan¢né tanecné

sldvnosti pretvaraju v dvorsky balet,
ktorého tematika Cerpala z gréckej
arimskejliteratary. Dej sazameriava
na alegdrie lasky, cnosti, pravdy,
vitazstva, slavy a pod. Velmi silne sa
v tejto historickej etape rozvinula
scénickd stranka baletov a divadel-
nych kostymov. Vzniké profesionali-
zacia baletu a kladie sa doraz na
navonok pekny pohyb, bezohladuna
jeho vyraz. V roku 1661 bola vdaka
kralovi Ludovitovi XIV (r. 1638-
1715) zalozena Kralovska akadémia
tanca. Na rozvoji tanca mal velku
zasluhu Pierre Beauchamp (r. 1631-
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1705), ktory vypracoval zasady $tylu
noble, teda uslachtilého Stylu fran-
cuzskeho tanca. Neskor vznika
opera, ktora postupne vytlaca tanec
a privadza ho do roly vsuviek
(Grecmanova, interny Studijny
material).

V $tyle rokoka sa z ddstojného
dvorského umenia stava rozmarné
zabava. Prechod profesionalneho
baletu na divadelna scénu dostupnu
Sirokému okruhu divakov priniesol
so sebou vyznamné zmeny v chapani
techniky a estetiky tanca. Tanec sa
povaZoval za Cisto ozdobny, orna-
mentalny Cinitel, bez vztahu k obsa-
hu hry. Uloha baletnych majstrov
spocivala vo vytvoreni peknej tanec¢-
nej kresby a mozaiky farieb.
Tanecnici tancovali iba pre tanec,
dbali len na vonkajsi povab a Cistotu
prevedenia pohybu (Grecmanova,
interny $tudijny material).

V 18. storoci sa ukoncilo rozdele-
nie tanca na scénicky vo forme bale-
tu, spoloCensky a Iudovy tanec.
Najpopularnej$imi tancami v tomto
obdobi boli menuet a gavota, ktoré
v podstate predstavovali milostny
tane¢ny dialog muza a Zeny.
Obsahovali hlboké poklony, podéva-
nie rak, umeld mimiku tvare
a prehnanu eleganciu.

19. storoCie prinieslo plesové
tance, z ktorych mozeme spomenut
mazurku, polku, polonézu, ¢ardas,
ale predovsetkym val¢ik. Tento tanec
predstavoval revoliciu vo vyvoji
spolo¢enskych tancov, zrovnoprav-
nil spolo¢nost, vSetky pary v nom
mali rovnaké prava, boli izolované
a kruzili po parkete v zatvorenom
drZani. Tancovalo sa rovnako
v krémach aj v saldnoch, ludovy
a pansky tanec nasli opét spolo¢ny
tvar. V tomto storo¢i sa tancovala aj
francuzska Stvorylka, ktora sa stala
zdkladnym tancom v celom civilizo-
vanom svete. Podla nej vznikal cely
rad §tvoryliek aj vinych krajinach, na
Slovensku napr. kozipolka.

V obdobi klasicizmu zaznamenal
tanec  velké reformy. Podla
Grecmanovej  (interny  Studijny
material), tematika baletov cerpala
z antickej literatiry a mytologie,
pocity a vasne sa opit vyjadrovali

pantomimicky a zaznamendvame
inavratkuklasickym idealom pekné-
ho tane¢ného pohybu.
Najvyznamnej$im  reformatorom
tohto obdobia bol Jean Georges
Noverre (r. 1727 -1810), ktory zacal
chapat velké moznosti tanca ako
prostriedku vyjadrenia citov a vasni,
podobne ako hra herca, ¢im podnie-
til vznik dejového baletu. Oddelil
ulohu tanca od pantomimy, ktorej
zdkladom malo byt emocionalne
gesto, vyvierajice z vnuatorného
prezivania a dojimajuce divéaka.
Podla slov Noverra je tanec ,,nddher-
nasocha, prijemne navrhnuta tak, Ze
je charakteristicka rovnako pre jej
obrysy, povabné pozicie a vznese-
nost postojov... Musi byt oZivena
pocitom, osvetlena géniom a nauce-
na vyjadrovat sa inteligentne®
(Noverre, 1930 in Zagoudakis,
1981, s. 17). Taktiez polozil zaklad
novej baletnej estetiky odmietnutim
masiek, tazkych parochni, krinolin
a vypchatych bokov tanec¢nic, ktoré
dovtedy znemoznovali ich volny
pohyb. Tieto myslienky dalej rozvija-
li jeho Ziaci a v ich baletoch uz badat
novi tematiku poukazujucu na
prejavy socidlnej nespravodlivosti,
alebo hlasajucu pravo na slobodu
osobnosti. Objavuju sa na scéne
obrazy zo Zivota sedliakov, ako aj
ludové tance.

Nastupom romantizmu zacali do
umenia prenikat tendencie odvadza-
juce pozornost od sucasnosti do
sveta fantazie a snov, ¢o bola priro-
dzend reakcia ludi vyplyvajica
7z pesimizmu a skepticizmu po revo-
luénych udalostiach v jali 1830 vo
Francuzsku. Charakteristickym pre
toto obdobie sa stal romanticky balet
s pribehom lasky smrtelnika
k nadprirodzenej vile, k snu, k zidea-
lizovanej Zene, ¢o vyjadrovalo tazbu
po nie¢om, ¢o cloveku chybalo
a unikalo. Do popredia sa dostava
tanecnica — Zena; muz — tanecnik ju
podopiera a vyzdvihuje, aby sa
zdoraznila ilizia nehmotnosti, ktora
eSte viac podporil tanec na $pic¢kach,
vznikajaci a zazivajaci svoju vrchol-
nu formu prave v tomto obdobi
(Grecmanova, interny S$tudijny
material).

Moderny tanec 19. a 20. storocia

Koncom 19. a zaciatkom 20.
storoc¢ia vznikol ako protip6l klasic-
kého tanca moderny tanec, ktory
baletu vytykal predovsetkym jeho
neprirodzenost a  neschopnost
vyjadrit sucasnost. Za najvyznam-
nejsich tvorcov moderného tanca
povazujeme Isadoru Duncan (r.
1877-1927), Marthu Graham (r.
1894-1991), José Liména (r. 1908-
1972), Merce Cunninghama (r.
1919-2009), Lester Hortona (r.
1906-1953), Rudolfa Labana (r.
1879-1958) a i., ktori naozaj revo-
luéne zmenili formu tanca a jeho
ponimania. Tanecnici zacali tanco-
vat bosi, zacali pracovat s dychom,
padmi na podlahu, odhodlali sa
tancovat slobodne a uvolnene, ¢asto
experimentovali s principom néaho-
dy, snahotou a,,Steklivymi“ témami,
na ktoré sa snazili upttat pozornost.
Vangeli (2005 in Petiskova, Vangeli,
2005) uvadza, ze moderny tanec
objavil v priebehu dvadsiateho
storoc¢ia jednu kardinalne dolezitu
vec: tanec nie je iba pohyb, ale aj
samo telo, Zivé a dychajace, je uz
tancom.

V priebehu prvej polovice 20.
storocia boli na tane¢nej scéne vidi-
telné prevazne paze a nohy (horné a
dolné koncatiny). To bolo vlastne
eSte staré dedi¢stvo po dvorskej,
noblesnej estetike, ktora vystavovala
telesné tvary aristokratické, elegant-
ne pretiahnuté a také, na ktorych
nebola na prvy pohlad ndpadna ich
suvislost s niz§imi, Zivo¢iSnymi
telesnymi funkciami, sexualnymi
a metabolickymi. Tie zmyselnejsie,
bujaré tvary tela, najma tie ,,od pasa
dole,” patria naopak odjakziva do
okruhu ,,Judovej,“ groteskne;j esteti-
ky. Moderny tanec na svojom
demokratizujucom sa postupe berie
postupne vSetky tieto ,,nizsie* partie
na vedomie a nachadza v nich novu
pravdu a krasu. Prispeli k tomu vply-
vy rdznych nejaviskovych tane¢nych
foriem, ktoré sa dostavaju do sféry
zaujmov choreografov a profesio-
nalnych tane¢nikov, vplyvy réznych
vin tane¢nych méd, ktoré preplavali
storo¢im. Flamenco a latinskoame-
rické tance obratili pozornost na
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krasu bokov. Tieto ludové a spolo-
Censké tance predkladaju obraz
vyrazne pohlavne polarizovanej
tane¢nej dvojice. Najnov§ia mdda
brusnych tancov rehabilituje aj tato
asketicky potla¢ovanu partiu (prsia).
Partia sedacich svalov, vyrazna
v siluete tancujuceho afrického
tane¢nika, hra velkd S$tylotvornu
i tane¢no-technickd ulohu. Eurdpa
objavuje afro-dance a s nim pohyb
zadku (Vangeli, 2005 in PetiSkova,
Vangeli, 2005).

Vdaka viacerym spolo¢ensko-his-
torickym determinantom, najmé
vdaka migracii obyvatelstva
v dosledku oboch svetovych vojen,
hospodarskych kriz a vystahovalec-
tva, doSlo k vzdjomnému prenikaniu
kultarnych vplyvov jednotlivych
kontinentov. Spolo¢enské parové
tance tak ziskali kozmopolitny
charakter, ktoryjeimvlastny dodnes.
Pri ich globalizacii a popularizacii
zohrali a zohravaju nemal Ulohu
média (radio, TV, film...). So vzni-
kom prvych tane¢nych §kdl na konci
19. storocia (Anglicko, Nemecko,
Francuzsko, Rakusko-Uhorsko...)
vznikaju aj prvé tendencie sutaZit,
ktoré prerastli do organizovania
lokélnych, narodnych, neskor aj
eurdpskych a svetovych Sampiona-
tov. Zo spolocenskych tancov (social
dances) ako aktivity jednoznacne
nesutaznej sa tak od 20. rokov 20.
storofia vytvara nov4 sutazna
disciplina — sutazné spolocenské
tance (ballroom dancing, balnyje
tancy). Po dynamickych Struktural-
nych zmenach v 70. a 80. rokoch 20.
storocia sa tieto postupne pretrans-
formovali na umelecko-Sportova
disciplinu —taneény $port (Horacek,
2004 in Chren, 2009).

Sucasny tanec

Na vSetky moderné myslienky
nadviazal sucasny tanec koncom 20.
storocia. Ludské telo sa vnimav jeho
realnej podobe, bez skraslovania,
uniformity a poziadaviek na krasu
tela, telesnu stavbu a vek. Do popre-
dia sa dostava improvizacia a presa-

hovanie tanca do inych Zanrov,
konkrétne napr. site-specific projek-
ty, v ktorych ako uvéadza Vangeli
(2005 in Petiskova, Vangeli, 2005),
tanecvykracuje z divadelnej scény do
verejného priestoru mesta alebo
prirody, do nezvyklych, ¢asto odum-
retych prostredi napr. do starych,
opustenych tovarni, aby im vnukol
novy zivot. Dalsim prikladom moze
byt spojenie tanca so sucasnymi
technolégiami (laser, video projek-
tor ai.). Okrem umeleckého spraco-
vania tancov (balet, moderny
a sucasny tanec) si dnes u nas rozsi-
rené aj rozne formy sutaznych Spor-
tovych tancov (tanecny $port, roken-
rol, boogie-woogie) a tanecné
discipliny Medzinarodnej tane¢nej
organizacie (IDO?), ktora zdruzuje
discipliny Performing Arts (napr.
show dance, step, dZezovy a moder-
ny tanec, bru$ny tanec), Street
Dance/Pop (napr. disco, hip-hop,
electric-boogie,  break  dance)
a Parové tance (napr. mambo, salsa,
tango argentino). Oblubenymi sa
stavaju i rozne iné tance ako napr.
tanec pri ty¢i (pole dance), vogue,
wacking, dancehall a i., v ich sutaz-
nej i v nesutaznej podobe.

Vo vyvine sucasného tanca je
evidentné hladanie novych foriem
sebavyjadrenia ¢loveka, dokonca aj
hladanie istych foriem spirituality.
Vyskum, ktory uskutocnil kolektiv
Ceskych autorov (Hurych a kol,
2013) v relevancii na tanec vycha-
dzal z predpokladu, Ze tanec sa
nemusi chapat iba ako Sport, ale aj
ako sebavyjadrenie tane¢nika, ako
prostriedok k relaxacii a ako ritual-

na, alebo dokonca spiritudlna
¢innost.

Aj podla Vrtiakovej (2013) étos
vy$8ie  spomenutych tane¢nych

druhov tvoria v suc¢asnosti nasledu-
juce zlozky: zazitkovost, nadvizova-
nie a udrziavanie kontaktov, zmyslu-
plné vyuzitie volného ¢asu, sebarea-
lizacia, komunikacia, kulttrna
identita, vychova a zdravy Zivotny
$tyl, z ktorych prave esteticka
a emociondalna zaZitkovost sa pova-
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Zuje za najvyznamnejsiu a univerzal-
nu zlozku étosu tanca v sic¢asnosti.
V nadvéznosti na uvedené a v sulade
s Jiraskom (2013) moézeme teda
povedat, Ze v tanefnej podobe
Hludsky pohyb je pohybom nielen tela,
ale osobnosti, nielen fysis, ale existen-
cie, nie hmotnej substancie, ale
ludského spbésobu bytia.“V stcasnej
tanecnej praxi v§ak podla mnohych
autorit badat viacero problematic-
kych aspektov, ktoré nepraji napliia-
niuidealnehoétosutanca. Spomenut
mozno konkrétne ignoranciu pévod-
ného estetického idealu tanca,
komerc¢nost, nedostato¢nu Statnu,
finan¢nt a medialnu podporu, s ¢im
nasledne suvisi nedocenenie tanca
v spolo¢nosti, nizka kvalita tane¢ne;j
vychovy, problematické profesijné
uplatnenie kvdli absencii viacerych
profesionalnych tane¢nych institdcii
a nedostatok volného ¢asu. Sucasna
prax ukazuje, Ze bude potrebné
vynaloZit mnoho usilia na zlepSenie
tejto nepriaznivej situdcie a néjst
vhodné rieSenia, ktoré povedu tanec
(opét) tym spravnym smerom.
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SUMMARY

Ethos of Dance and its
Evolution from Prehistory to
Present

Josef Oborny, Barbora Vrtiakova

The article deals with the ethos of dance in
section of history, from its origin to its
current form. The authors bring a compre-
hensive overview of the nature of dance and
its importance in society in different histo-
rical periods. They deal also with the sport
aspect of dance (some dance disciplines).
The end of the paper is devoted to the role
of dance in present, its elements and prob-
lematic aspects which avoid achieving the
ideal ethos of dance in practice.

Hodnotenie intenzity zataZenia
vysokoskoldcok na hodine aerobiku

Lenka Nagyova', Lucia Ondrusova?, Olga Kyselovicova?

1Katedra telesnej vychovy Farmaceutickej fakulty UK v Bratislave
2Katedra telesnej vychovy Fakulta chemickej a potravinarskej technologie
STU Bratislava

3Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

utorky sa v uvedenom prispevku zaoberaji hodnotenim inten-

zity pohybového zatazZenia vysokoskolac¢ok na hodine aerobiku.
Vnutornu reakciu organizmu z hladiska funkénych paramet-

ov ziskavali metédou merania srdcovej frekvencie, kym pri
subjektivnom hodnoteni pouzili Borgovu $kalu vnimania vynaloZenej
namahy v 20-bodovej stupnici. Vysledky $tudie dokumentuju, Ze intenzi-
ta zataZenia ziskana objektivnou metédou - meranim srdcovej frekvencie
bola vys$Sia ako intenzita hodnotena subjektivnym pocitovanim zataze-
nia. Komparaciou dvoch réoznych metod sledovania intenzity zatazenia
pocas troch sledovanych tisekov boli zistené Statisticky vyznamné rozdie-
ly hodnot ziskanych objektivnou a subjektivnou metédou. So stipajicou
intenzitou zataZenia rovnomerne narastali aj hodnoty srdcovej frekven-
cie a Borgovej skaly. Tato tendencia sa potvrdila aj opakovanym meranim.

Kliuicové slovd: vysokoskolskd telesnd vychova, aerobik, intenzita
zataZenia, objektivne metddy hodnotenia
intenzity zatazZenia, subjektivne metody
hodnotenia intenzity zatazenia

Skolska telesnd vychova ma najmé
v sucasnosti nenahraditelné miesto
vo vychovno-vzdelavacom systéme.
Charakteristickou a, zial, neuspoko-
jivou ¢rtou Zivotného §tylu Skolskej
populacie u nas aj v zahranic¢i je
narast pohybovej inaktivity v porov-
naniso zivotnym $tylom detiamlade-
ze pred 20 rokmi. V printovych médi-
ach sauz publikoval velky pocet ¢lan-
kov zaoberajucich sa Struktdrou

volnocasovych aktivit vysokoS§kola-
kov prevazne hypokinetickej povahy.
Ako protivdhu pohybovej inaktivity
mozno priaznivo vyuzit cielene
zameranu pohybova aktivitu, teda
telesnd vychovu a S$port (Hrcka,
Bobrik, Krska, 2006). Vysledky
vyskumov  dlhodobo potvrdzuju
trend v preferencii Sportovych odvet-
vi, ktoré st izko spaté s moznostami
ich vyuZivania vo volnom case

Mgr. LENKA NAGYOVA (¥1972), na Katedre telesnej vychovy FaF UK
sa v ramci hodin telesnej vychovy zameriava na vyucovanie viacerych
druhov aerobiku a kondi¢ného posiliovania.

PaedDr. LUCIA ONDRUSOVA, PhD. (*1978) je odbornou asistentkou
naKatedre telesnejvychovy FCHPT STU so zameranim na plavanie, spin-
ning a aerobik.

Doc. PaedDr. OL.GA KYSELOVICOVA, PhD. (*1963) sa zaobera prob-
lematikou rekrea¢ného aSportového aerobiku, fitnes, zakladnej a kondic-

nej gymnastiky.
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(Fromel, 1999). Ucitelia telesnej
vychovy navysokych $kolachvyvijaju
pri  presadzovani  pohybovych
prostriedkov do vysokoskolského
zivotazvySené Usilie a snazia sa ziskat
doroznych foriem cvicenia ¢o najviac
vysokoskoldkov (Hrcka, Bobrik,
Krska, 2006).

V ponuke tradi¢nych pohybovych
aktivit pre Studentov dominuja $por-
tové hry ako basketbal, volejbal,
futbal. Z netradi¢nych pohybovych
aktivit sa na niektorych fakultach
vysokych §kol objavuju frisbee,
bedminton, floorball a spinning
a niektoré druhy outdorovych Spor-
tov ako lezenie na umelej stene,
vodna turistika, cykloturistika,
kolieskové korcule. V neposlednom
rade su stale oblubenej$ou pohybo-
vou aktivitou, najmi medzi diev¢ata-
mi, rozne druhy aerobiku (napr.
dance aerobik, kardio kick-box aero-
bik, tae-bo, step aerobik, fat-burner,
bodywork, pilates, fit ball a podla
moznosti fakult rozne druhy aqua-
fitnes, akym je napriklad aerobik vo
vode (Labudova, 2005).

Rozli¢éné druhy aerdébnych aktivit
v roznom prostredi prispievaju
v ramci hodin telesnej vychovy na
vysokych §kolach k rozvoju pohybo-
vej vykonnosti, vytvaraju predpokla-
dy na osvojenie si §pecialnych pohy-
bovych zru¢nosti a zlepsuju celkovy
zdravotny stav Studentiek. Intenzita
pohybového zatazZenia je jednym zo
zakladnych ukazovatelov u¢innosti
aerdbnych pohybovych programov.
Za najvhodnejsie parametre vnutor-
ného prejavu organizmu moézeme
povazovat Uroven spotreby kyslika
asrdcovu frekvenciu (Hamar, 1989).
Viaceri odbornici sa zhoduju v tom,
Ze aerdbne aktivity posobia u zdra-
vychjednotlivcov podnetne vtedy, ak
savykonavaju sintenzitou zodpove-
dajucou priblizne 60 — 90 % maxi-
malnej srdcovej frekvencie (Stres-
kova, 1994; Bunc, 1995; Kyse-
lovicova, 1995) alebo 50 — 85 %
maximalnej spotreby kyslika (Nie-
man, 1990; Sharkey, 1990). Srdcova
frekvencia je len nepriamym a nie
velmi presnym indik4torom hodno-
tenia zataZenia, najma pocas pohy-
bovych aktivit s vy$Sou intenzitou

(Carroletal., 1991) a castojuovplyv-
tuja aj psychické faktory (Stulrajter,
1995). Odbornici preto odporucaju
doplnat sledovanie priebehu srdco-
vej frekvencie aj inymi metédamina
zistovanie  intenzity  zataZenia
(Labudova, Cechovska, 2008), ako
je napr. metdda ciselnej stupnice
podla Borga (1982) nazyvana aj ako
Borgova $kala subjektivneho vnima-
nia vynalozenej ndmahy (RPE).
Sledovania potvrdili, Ze pri monito-
rovani intenzity zatazenia pomocou
Borgovej S$kaly boli dosiahnuté
signifikantnejsie vypovede o priebe-
hu zlepS$enia vo faktore vytrvalosti,
ako pri monitorovani intenzity
pomocou zaznamendvania srdcovej
frekvencie (Koltyn, Morgan, 1992;
Garcin, Wolff, Bejma, 2003; Her-
man, Nagelkirk, Womack, 2003;
Masumoto et al., 2007; Alberton,
Antunes, Pinto et al., 2010; Labu-
dova, 2012). Borgova S$kala je
vSeobecnd metdda pouzitelnd na
meranie intenzity velkého mnozstva
podnetov, skusenosti a pocitov.
Hlavné pole moznosti aplikacie je
v oblastiach mediciny, ergonémie
alebo Sportu (Borg, 2004). Tato
$kala predstavuje spojenie svalovej
¢innosti, zmien srdcovo-cievneho
systému, psychologickému stresu,
bolesti, telesnej teploty a podmie-
nok, v ktorych sa cvi¢i. Pri aer6bnom
tréningu by sa intenzita zatazenia
mala pohybovat v rozmedzi 11 — 16
bodov Borgovej Skaly. Pokial ide
o spolahlivost tejto Skaly, uvadzaju
sa velmi vysoké koeficienty spolahli-
vosti (r>0,90). RPE vysoko koreluje
s objektivnymi indikatormi intenzity
zatazenia, ako je srdcova frekvencia,
spotreba kyslika, hladina krvného
laktatu.  Stadie autorov Garcin,
Wolff, Bejma (2003), Herman,
Nagelkirk, Womack (2003) a inych
sa zaoberali zistovanim vztahu
medzisubjektivnoumetédou hodno-
tenia zatazenia RPE a SF pocas
cyklickych aktivit (bezeckého testu,
testu na bicyklovom ergometri).
Vysledky potvrdili signifikantny
vztah medzi subjektivnym vnima-
nim vynaloZenej namahy a fyziolo-
gickou odozvou organizmu testova-
nych Studentov a potvrdili tak
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moznost pouzitia SF aj RPE ako
dolezitého néastroja na davkovanie
optimalnej intenzity pohybového
zataZenia. Schaeffer et al. (2000)
sledovali vztah medzi SF a RPE
v stubore trénovanych Zien pocas
tane¢ného aerobiku. Hodnoty RPE
boli v signifikantnej korelacii
s hodnotami SE a tak sa obe metody
mozu plnohodnotne vyuZivat pocas
zataZenia. Dalsia $tadia (Kathleen,
Rockefeller, Burke, 1979) sa zaobe-
rala vztahom medzi energetickym
vydajom (VO,max) a psycho- fyzio-
logickymi odpovedami (RPE a SF)
v tane¢nom aerobiku mladych Zien.
Vysledky potvrdili signifikantnost
rozdielov medzi SE RPE a VO,max.
Japonski autori Masumoto et al.
(2007) sa vo svojej Studii zaoberali
porovnanim fyziologickej odozvy
a RPE starsich o0sob pri chddzi vo
vode s vysledkami ziskanymi pri
chddzi na suchu, pricom neboli
zistené Ziadne vyrazné rozdiely pri
chodzivovode anasuchu. Zo spomi-
nanych literdrnych pramenov je zrej-
mé, Ze vyuzitie oboch metod sa apli-
kuje najmé v aer6bnych pohybovych
aktivitach, preto sme sa rozhodli
rozsirit poznatky v tejto oblasti aj
v aerobiku, ktory je u vysokoskolskej
populécie velmi obltbeny.

Cielom prace bolo porovnat dva
sposoby  hodnotenia  intenzity
zataZenia objektivnou a subjektiv-
nou metdédou pocas hodiny aerobiku
vysokoskolacok.

Metodika

Vyskumny subor tvorilo 30
Studentiek 1. - 3. ro¢nika rézneho
Studijného zamerania na Fakulte
chemickej a potravinarskej techno-
logie STU, s kalendarnym vekom 18
- 20 rokov. Vnutornu reakciu orga-
nizmu na pohybové zataZenie v aero-
biku z hladiska funkénych paramet-
rov sme ziskavali metédou merania
srdcovej frekvencie (SF) pomocou
sporttesteru POLAR 810 ajej zazna-
menavanim s intervalom 5 sekund.
Pri subjektivnom hodnoteni sme
pouzili Borgovu skalu subjektivneho
vnimania vynaloZenej namahy —
RPE (Borg, 1982) v 20-bodovej
stupnici (tab. 1). Zakladnym pred-
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pokladom bodovej $kaly je, Ze pre
zdravého jednotlivca pri miernom
az vysokom zatazeni by mala byt
hodnotaSFasi10-nasobkomhodno-
ty RPE (Mockova, Radvansky,
Matous, 2000).

Pohybovy program aerobiku bol
rozvrhnuty na 10-minutové useky,
pocas ktorych sme aplikovali inter-
valovi metodu zataZenia v stapaju-
cich rozmedziach srdcovej frekven-
cie (100 — 120 aderov.min.”, 120 —
140 Gderov.min.!, 140 — 160 aderov.
min.). Pri intervalovej metdde sme
zvolili pomer zatazenia 3:1, t.j. Gseky
intenzivneho zatazenia v trvani 90 s
a useky nizkeho zataZenia v trvani 30
s. Pohybovy obsah jednotlivych
usekov tvorili prostriedky aerobiku
bez nécinia. Merania sme opakovali
2-krat po sebe s tym istym obsahom
a zatazenim. Medzi prvé a druhé
opakovanie sme zaradili 5-minatovy
oddych. Kukoncukazdého 10-mint-
tového useku probandky hodnotili
zatazenie aj subjektivnou metddou
prostrednictvom Borgovej Skaly. Z
hladiska moznosti  porovnania
hodndt SF s RPE sme body Borgovej
$kaly nasobili hodnotou 10 (Borg,
1982). Na urcenie vyznamnosti
rozdielov  medzi  objektivnou
a subjektivnou meté6dou hodnotenia
intenzity zataZenia v jednotlivych
pasmach sme pouzili t-test, pricom
sme za §tatisticky vyznamné povazo-
vali hodnoty na trovni p <0,05.

Vysledky

Vysledky, ktoré sme ziskali, doku-
mentuju, Ze intenzita zataZenia
zistend objektivnou metédou - mera-
nim srdcovej frekvencie (SF) bola
vy$§ia ako intenzita hodnotena
subjektivnym pocitovanim zataze-
nia, tj. Borgovou 8kalou (RPE).
Zakladné matematicko-Statistické
charakteristiky ziskanych hodnot SF
a RPE v jednotlivych tusekoch
podrobnejSie uvadzaja tabulky 2 a 3.

Pri  porovnani objektivneho
a subjektivneho hodnotenia intenzi-
ty zatazenia Studentiek v hodine
aerobiku zistujeme, Ze najvyraznej-
Sie rozdiely medzi pouZitymi meto-
dami sa prejavili v 1. meranom
useku, kde priemerna hodnota SF

Tab. 1

Subjektivne hodnotenie intenzity zataZenia podla stupnice Borga (1982) -
Borgova Skala

Body ZataZenie Subjektivne pocity
6 [riadne zatazenie necitime ziadnu ndmahu, nemame zrychlené dycha-
nie ani nenamahame svaly, je to ako lezanie v poste-
7 lextrémne slabé zatazeniellls 2l€bo pohodIné sedenie na stolicke
8
elmi slabé zatazenie  |mal4 alebo ziadna namaha, ako napr. kratka
9 prechédzka vlastnym tempom
10 _[slabé zatazenie citime sa pohodlne; takto by sme sa mali citit pri
11 miernom cviceni alebo fyzickej aktivite
s citime sa dobre, aktivita silnie, namahame sa,
12 |stredné zataZenie o .. O
ale mozeme v aktivite pokracovat
E [
14 |silné zatazenie aktivita je tazka a inavna, ale pokracovanie nie je
1 aroc¢né, ndmaha a usilie je priblizne v polovici
5 maxima
16 _|velmi silné zataZenie Jtakto sa citime pri velmi tazkom, naméhavom vyko-
17 ne, sme unaveni, musime sa prekonévat
18
. ... . |najvacsia ndmaha, aka sme kedy zazili, dlho ju uz
19 [extrémne silné zatazenie ) P
nevydrzime vykonavat
20 Jabsoliitne maximum takejto naroc¢nej aktivite nemozZeme pokracovat
180,0
160.0 154,7*
140,8** 143,0
140,0
121,9%* 119,7
120,0
) 8,33
£ 100,0
E mSF
3 800 RPEX10
60,0
40,0
20,0
0,0
10min 20 min 30min
Obr.1

Porovnanie objektivneho a subjektivneho hodnotenia zatazenia v jednotli-
vych tsekoch (priemerné hodnoty)

Obr.2

[pulz.min-1]

180,0
160,0

140,0 176,1%%

Iuloo

10 min

120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0

0,0

161,2 154,0
143,9**
293
WSF
RPEx10
20 min 30min

Porovnanie objektivneho a subjektivneho hodnotenia zatazenia v jednotli-
vych usekoch retestu (priemerné hodnoty)
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dosiahla 121,9 + 13,4 pulzov.min.!
ahodnotaRPE 98,33+17,44 pulzov.
min. . Statisticky vyznamné rozdie-
ly sme namerali aj v ostatnych dvoch
usekoch. V 20. minute bola priemer-
na hodnota SF 140,8 13,78 pulzov.
min." a hodnota RPE 119,7 18,66
pulzov.min.”, ¢o predstavuje signifi-
kantny rozdiel na arovni p< 0,01.
Néasledne v 30. minate sme
probandkam priemerne namerali
hodnotu SF 154,7 £13,74 pulzov.
min'a hodnotu RPE 143 + 14,89
pulzov.min.” (p<0,05).

Kvoli objektivnosti merania sme
volili aj opakované meranie.
Zéakladné matematicko-Statistické
charakteristiky vysledkov retestu
uvadzame v tabulkach 4 a 5.

Aj pri opakovanom merani st
hodnoty SE ako vnutornej odozvy
organizmu na pohybové zataZenie,
vyS$Sie oproti subjektivnemu vnima-
niu a jeho bodovymi hodnotam (tab.
4a5). Tieto rozdiely st signifikantné
(p <£0,01) najmi v prvom meranom
useku, t.j. v 10. mintte, kde priemer-
na hodnota SF dosiahla 126,1 +
10,34 pulzov.min.” a hodnota RPE
111+13,98pulzov.min. .. Statistickt
vyznamnost rozdielov na trovni p <
0,01 sme zistili aj v 20. minute (prie-
merna SF = 143,9 *+ 8,68 pulzov.
min!, priemerna hodnota RPE =
129,3 £ 12,58 pulzov.min.). V
tretom meranom tseku (30. minuta)
sa hodnoty intenzity zatazenia
prostrednictvom objektivneho
a subjektivneho hodnotenia najviac
priblizovali, vykazovali v§ak rozdiely
na urovni p< 0,05 (obr. 2).

Komparaciou vysledkov 1. mera-
nia (obr. 1) a retestu (obr. 2) vo
vSeobecnosti konStatujeme, ze sme
priemerne  zaznamenali  vySSie
hodnoty v opakovanom merani, a to
tak prisledovani SF ako aj pri hodno-
teni prostrednictvom  Borgovej
Skaly.

Zaver
V nasej $tudii nas zaujimalo, ako
budu sledované probandky subjek-
tivne hodnotit intenzitu daného
aerdbneho zatazenia a ¢i toto hodno-
tenie bude v zhode s hodnotami
srdcovej frekvencie ziskanych objek-

@

Tab. 2
Zakladné matematicko-statistické charakteristiky hodnot SF
I SF [pulz.min."] 10 min. 20 min. 30 min.
Iaritmetick}’/ priemer 121,9 140,8 154,7
smerodajna odchylka 13,04 13,78 13,74
median 125,5 1425 156
minimum 87 102 114
maximum 135 159 173
ariacné rozpitie 48 57 59
Tab. 3
Zakladné matematicko-statistické charakteristiky hodnét RPE
| RPEx10 [pulz.min.1] 10 min. 20 min. 30 min.
[aritmeticky priemer 98,33 119,7 143,0
smerodajna odchylka 17,44 18,66 14,89
Imedian 100 120 140
minimum 60 80 120
maximum 120 150 170
variacné rozpitie 60 70 50
Tab. 4
Zakladné matematicko-$tatistické charakteristiky hodndt SF (retest)
| SF [pulz.min."] 10 min. 20 min. 30 min.
Iaritmetick}'/ priemer 126,1 143,9 161,2
smerodajna odchylka 10,34 8,68 7,34
median 129 145 165
minimum 100 124 145
maximum 138 154 168
ariacné rozpétie 38 30 23
Tab. 5
Zakladné matematicko-statistické charakteristiky hodnot RPE (retest)
RPEx10 [pulz.min.] 10 min. 20 min. 30 min.
aritmeticky priemer 111,0 129,3 154,0
smerodajna odchylka 13,98 12,58 11,02
median 110 130 150
Minimum 90 100 120
Maximum 140 150 170
ariacné rozpatie 50 50 50

tivnym spdsobom, alebo obe hodno-

hodnoty SF a Borgovej §kaly. Tato

tenia budu vykazovat Statisticky

vyznamné rozdiely. Na zaklade

ziskanych vysledkov konstatujeme:

1.Komparaciou dvoch réznych
met6d sledovania intenzity zata-
Zenia pocas troch sledovanych
usekov sme zistili Statisticky
vyznamné rozdiely hodnot ziska-
nych objektivnou a subjektivnou
metodou.

2. So stupajucou intenzitou zataze-
nia rovnomerne narastali aj

tendenciu sme potvrdili aj opako-
vanym meranim.

Ziskané vysledky st tak ¢iastocne
v kontraste s predchadzajicimi
Studiami obdobného charakteru.
Pre jednoznalnejSie zavery su
preto potrebné dalsie sledovania.
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Summary

Load Evaluation of the
University Students During
the Aerobic Class

Lenka Nagyova, Lucia Ondrusova,
Olga Kyselovicova

The authors are analyzing the results of the
study focused on the objective and subjective
evaluation of the intensity load of the
university students during the aerobic
class. Internal response of the organism in
terms of functional parameters was
obtained by the heart rate method, while
the subjective evaluation was assess by
Borg scale. Results of the study show that
the intensity of the load obtained by HR
methodwas higher thantheintensity meas-
ured by Borg scale. By comparison of two
different methods of monitoring the inten-
sity of the load during the three scheduled
sections we found statistically significant
differencesin thevalues of the objective and
the subjective methods.

55 rokov vyucby masdze Studentov

telesnej vychovy v Bratislave,
jej smerovanie, prinosy a usilie
MUDr. Jdna JdnoSdedka

Ubehlo 55 rokov od uvedenia

vyucby masaze buducich telovy-
chovnych pedagégov v Bratislave.
Stalo sa tak zaciatkom Skolského
roka 1957/1958. ,,Bol som odborny
asistent Katedry telesnej vychovy
Vysokej Skoly pedagogickej a vtedajsi
vediici katedry prof. Karol Strdriai
ma oslovil, ¢i by som nezacal s vyuc-
bou masdze,“ spomina MUDr. Jan
Jano$deak. Vyzvu prijal a spracoval
projekt vyucby. Cielom bolo, aby sa
Studenti oboznamili s pdsobenim
a ucinkami masaze na ludsky orga-
nizmus a mohli ju vyuzivat v svojej
praci ako jeden z prostriedkov
pripravy S$portovcov na vrcholné
vykony. Neslo by iba o regenerac¢né
pdsobenie, ale aj o pdsobenie z
hladiska efektivnejSieho zvySovania

vykonnosti.

Postavenie = masaze

v sutaznom obdobi je doleZité aj
z hladiska vyberu vhodnych foriem
masazi na regulaciu predstartovych
a Startovych stavov. Nemozno sa
spoliehat, Ze dobry sutazny vykon
mozno dosiahnut len na zaklade
kvalitnej pripravy. Vyznamnu tlohu
hrda momentalna psycho-fyzicka
disponovanost ovplyviiovana rozny-
mi okolnostami. A prave tieto stavy
sa daju vhodnymi masazami prime-
rane regulovat. V tomto smere velmi
posluzili poznatky ruskej a neskor
sovietskej fyziologickej Skoly nerviz-
mu a najmé ucenie I. P. Pavlova
o vys$ej nervovej ¢innosti a mecha-
nizmoch nervovo-reflexného pdso-
benia v ludskom organizme. Tie sa
uplatiiujua aj pri masazach obnovuju-
cich  vykonnost vykonavanych
v prestavkach neskonéenych Sporto-
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vych vykonov, ¢o ma velky a doposial
malo doceneny vyznam. Toto sa
snazil MUDr. Jan Jano$deak vnasat
aj do vyucovacieho procesu.

Pri vyu¢be masdze MUDr. Jan
JanoSdedk prioritne  vychadzal
z poznatkov tzv. moderného obdobia
masaze (19. storocie), ked bola
sucastou jednotlivych telovychov-
nych systémov. Dolezité miesto
v tomto smere patri Svédskej zdra-
votnej gymnastike, ktora vytvoril Per
Henrik Ling, ktory pri tvorbe meto-
diky masaze vychadzal zo svojich
predchadzajucich skusenosti, ktoré
prehodnotil a prevzal z nich najvhod-
nejSie prvky. Okrem klasickych
prvkov masaZe su v jeho sustave aj
iné prvky, charakteristické skor pre
narodné spdsoby masazi. Jeho susta-
va sa nazyva Lingov systém alebo
Svédska skola, resp. manudina
masdz (ruénd masaz — nevychadza
sa tu v8ak len z mechanického slov-
ného prekladu, ale predstavuje aktu-
alizovany, prepracovany systém).
Tento systém masaze dotvoril po
Perovi Henrikovi Lingovi Rus J.
Zabludowski.  Svojimi  pracami
0 masézi, najmd o jej ucinkoch
a podsobeniach podla spdsobov jej
vykonavania, ziskal pozvanie na
berlinsku Humboldtovu univerzitu,
kde mu zriadili Gstav pre masaz. Za
to sa odvdacil vyznamnou publikac-
nou ¢innostou a v roku 1851 zriadil
v berlinskej charite prvii masérsku
Skolu. Absolvoval ju aj pieStansky
kupelny lekar Eduard Cmunt, ktory
neskor §kolil zadujemcov aj na naSom
uzemi. V roku 1941 vydal v Prahe
dielo Prirucka masdze, ldzeriskych
tkonii a pedikiry. Vtedajsi systém
masaze oznaCil neskor Karel
Zaloudek ako zdklad vsetkyjch masd-
Z{ — odtial aj nazov zdkladnd masdz.
V tomto trende, okrem spominané-
ho Karla Zaloudka, postupoval u nas
M. Jaro§, ktory rozpracoval aj aplika-
ciuklasickej masaze do §portu (Spor-
tova masaz). Zo zahrani¢nych auto-
rov mozno uviest E Kirchberga, L.
Prokopa, 1. N.Sarkizova-Seraziniho,
R. Kirscha a dalsich, ktoriv tom ¢ase
posobili, ako E Schwope, A. A.
Birjukov a viaceri ,,pavlovsky orien-
tovani,“ az po relativne Sirokd skalu

viac-menej  sucasnych  autorov,
vratane MUDr. Jana Janosdeaka.
Ten sa stal spolutvorcom dalSieho
vyvojaklasickych aSportovych masa-
Zi, ich obohacovanim o akuprestrne
prvky zvySujuce ucinnost masazi.
Svoje poznatky publikoval
v mnohych pracach. Mozno spome-
nut pripravovand brozdru v spoluau-
torstve s Martinom Somorom
o uplatnovani kombinacie masaze
a akupresury (resp. akupresdry
amaséaze) priniektorych tazkostiach.

wJevelmivyhodné, ak tréner poznd
aspont  zdklady techniky masdze,
vykondvanie masdznych hmatov aich
sprdvne uplatiiovanie v postupoch na
tele. Potom vie lepsie a konkrétnejsie
zadat ulohy masirujicim a zodpove-
dajtico hodnotit ich plnenie,“ Z tohto
dévodu, ako hovori MUDr. Jan
Janosdedk, treba, aby o masazi mali
poznatky aj ti, ktori sice nemasiruju,
ale masaz odporucaju alebo priamo
zadavaju.

Rozsah vyu¢by masazisavjednot-
livych rokoch $tidia menil, najma
v suvislosti s prestavbou Studia
a spajanim predmetov napr. masaze
s hygienou, lekarskou kontrolou,
traumatol6giou a prvou pomocou,
ale i s dal$imi zmenami v Struktdre
Stadia. Najvacsi rozsah vyucby
masazi bol po zavedeni §pecializacie
regenerdcia v Studijnom odbore
telesnd vychova a Sport v akademic-
kom roku 2001/2002, celkovo az tri
semestre. Tu sa rozsah vyucby masa-
Zi pribliZzoval Specialnej odbornej
priprave zakladnej klasickej masaze
a jej aplikacie v Sporte vykonavanej
v §pecializovanych kurzoch vzdela-
vacich zariadeni akreditovanych
ministerstvom $kolstva. Studentom
tejto Specializacie bolo umoznené,
aby dopliiujucou pripravou (podla
rozsahu v uvadzanych kurzoch) sa
mohli pripravit na komisionalnu
skasku odbornosti v zakladnej a v
klasickej masazi a v jej aplikicii
v Sporte (licencia). Po zruseni tejto
Studijnej Specializacie a po kreovani
novych Studijnych programov v§ak
rozsah vyucby masazi v podstate
poklesol. Nazov predmetov bol ¢asto
kombinovany napr. masdze v Sporte
i regenerdcia v Sporte.

@

V  uditelskych ~ kombinaciach
zostala aj nadalej moznost dobrovol-
nej pripravy v masazach v ramci
katedry, ale aj v ramci tzv. vybero-
vych prednasok masaze a regenera-
cie pre Studentov jednotlivych fakult
Univerzity Komenského. Neskor sa
na fakulte zaviedli povinne volitelné
predmety. Studenti si mohli vybrat
dva zo Siestich. Po takmer 50 rokoch
tovSak spdsobilo, Ze niektori Studen-
ti ucitelskych Studijnych programov
(dvojpredmetové) sa pocas Studia
nemuseli s masazou vobec stretnut.
Zostala v§ak moznost absolvovat
masaznu pripravu vo vzdelavacom
zariadeni UNIMAS — MUDr. Jéan
Janosdeak. So suhlasom fakulty sa
konala zvyCajne raz za semester
(zimny, letny). Ro¢ne sa vyskolilo
okolo 30 studentov (samozrejme za
primerany poplatok). V dalSom
obdobi vSak tato moznost zavisi od
viacerych okolnosti. Ziada sa este
uviest skuto¢nost, zZe po novembri
1989 sa studijna kombin4cia telesna
vychova — branna vychova zrusila.
Studenti, ktori tuto kombinaciu
studovali, si ¢asto doplnali vzdelanie
na kvalifika¢nych kurzoch masaze.

Okrem priamej vyucby masazi na
fakulte posluchéadi ziskavali poznat-
ky a masazne skdsenosti aj z masiro-
vania sa navzajom, z moznosti poso-
benia v telovychovnych jednotach a
v §portovych oddieloch, ako aj seba-
masazou a masazami v rodine podla
zdravotno-vychovného filmu Masdz
vrodine zroku 1981. Film vznikol na
zaklade poziadavky ministerstva
zdravotnictva a ako hlavny poradca
bol prave MUDr. Jan Janosdeak.
Neskdr mali Studenti moznost ziskat
aplika¢né poznatky z vyuZitia masazi
a regeneracie v niektorych vyucova-
nych predmetoch. Poznatky sa intro-
dukovali do u¢ebnice turistiky (hlav-
ny autor A. Zajac), skript Tedria
a didaktika Sportovej Specializdcie
futbal (1983 - hlavny autor L.
Kac¢ani). Nemozno zabudnit na
problematiku masazi v slovenskej
encyklopedickej literatire urcenej
nielen pre odbornu, ale aj laicka
verejnost. Objavila sa v obidvoch
vydaniach Malej encyklopédie teles-
nej vychovy a Sportu (1980 a 1982).
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Z ucebnych materialov pri vyucbe
masazi na fakulte mozno uviest ako
prvé skriptd Zdklady masdze pre
posluchdcov telesnej vychovy
(Janosdeak, Komadel, 1966). Dalej
skripta Sportovd masdz pre poslu-
chdcov telesnej vychovy (JanoSdeak,
1976), dvevydaniabrozary Sportovd
masdz (JanoSdeak, 1976, resp.
1983). V roku 1989 to bola brozdra
Sportovd masdz a sebamasdz
(Janosdeak), dalej film Sportovd
masdz podla scenara MUDr.
JanoSdedka a jeho spoluprace pri
tvorbe tohto filmu v roku 1989.
Zanedbat nemozno ani vyucbové
videofilmy fakulty Priklady techniky
masdze — masdzne hmaty a Postupy
masdze na tele vyhotovené na FTVS
UK v roku 1994. Cenné boli aj
kontakty MUDr. Jano$deéka s praz-
skym ITVS UK (neskér FTVS UK),
osobitne s Josefom Kvapilikom,
s ktorym ma aj spolo¢né publikacie:
Regenerdcia sil $portovcov (1981).
Velmi uzito¢né boli kontakty s A. A.
Birjukovom z Moskvy, veducim
pracovnikom pre oblast masaze.
Navzijom si vymienali publikacie
0 masazi a udrziavali pomerne Culy
pisomny styk zamerany na vymenu
skasenosti.

Na rozhrani 70. a 80. rokov doslo
v zaujme komplexnosti a starostli-
vosti o Sportovcov k integrovaniu
jednotlivych prvkov a procedur —
teda aj masaze s inymi uplatriovany-
mi prostriedkami. Masaz bola
v regeneracii postavena ako domi-
nantny prostriedok, najmai z hladis-
ka jej Sirokého uplatnenia a spolahli-
vého posobenia (dosiahnutelnost,
ucinnost, efektivnost). To sa odrazilo
aj v prednaskach, Skoliacich akciach
a v publikaciach. Medzi prvymi
mozno, okrem pocetnych metodic-
kych listov a zbornikov, uviest uZz
spominant  zakladni  brozurku
Regenerdcia sil Sportovcov. Ako
vyucovany predmet sa objavil na
FTVS UK aj néazov regenerdcia
v Sporte (v dennom $tudiu) a regene-
rdcia psychofyzickych sil seniorov
(v ramci Univerzity tretieho veku)
amasdz a regenerdcia, resp. regene-
rdcia a masdz (v dialkovom $tudiu
trénerov). Istym spdsobom sa to
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prejavilo aj v publikacii Regenerdcia
a masdz (Stulrajter, Janosdeak
a kol., 2009), ktora je v tomto smere
hlavnou ucebnicou regeneracie.
Spomenut treba seminar Rege-
nerdcia ako limitujici faktor vykon-
nosti, ktory sa organizoval v roku
2002 pod zastitou Narodného insti-
tatu $portu a Slovenského olympij-
ského vyboru.

Na tucely Skoleni telovychovnych
zdravotnikov a trénerov I1. a I. triedy
vydalo vydavatelstvo Sport uéebné
texty Regenerdcia sil Sportovcov
(Vavrovi¢, Janosdeak, Petres, 1987).
Pre vrcholovy $port, najmé pre Spor-
tovl  reprezentaciu,  spracoval
MUDr. Jan Janosdeak Pokyny pre
organizdciu regenerdcie sil vrcholo-
vch  Sportovcov  (1979). Viedol
Komisiu regenerécie sil Zdravot-
nickej rady UV CSZTV a vyrazne sa
podielal na priprave Skoliacich akcii,
na ich priebehu a na spristupneni
prislusnych metodickych listov.

Vo vSetkych uvadzanych materia-
loch o regenerécii ma masaz svoje
prislusné dominantné zastipenie.
V tomto smere sa prinosné dve vyda-
nia publikacie Domov a domdcnost,
obsahujuce problematiku sebamasa-
Ze pre §Siroku verejnost. V tvorivom
duchu je koncipovana aj priprava
odbornikov pre masaZ v najnovsej
Ucebnici masdzi (Janosdeak, Janos-
deak, 2007), ako aj vyucbovy video-
film a DVD o postupoch masaze na
ludskom tele (JanoSdedk, Hives,
2007).

Za zmienku stoji aj fakt, Ze absol-
venti FTVS UK sirili dobré meno
fakulty aj v zahranic¢i, a to nielen
v Eurépe, ale aj v Australii ¢i USA.

Podla prikladu FTVS UK zaéali
organizovat vyucbu masaze aj na
inych vysokych 8kolach pripravuja-
cich telovychovnych pedagogov

(v Nitre, Banskej Bystrici, Presove).
V zaujme jednotného vysvetlovania,
pdsobenia a i¢inkov masaze sa pres-
lo zasluhou MUDr. Jana Janosdeaka
rovnako aj do jednotlivych oblasti
telesnejvychovyaSportuvichriadia-
cej a Skoliacej sfére. Na najvyssej
trovni (CSZTV) sa cez zdravotnicku
a trénerskd radu organizovali vzde-
lavacie akcie uplatiiovania masaze
aregeneracie v pracitrénerov azdra-
votnikov, vratane masérov a regene-
raénych pracovnikov. Prostred-
nictvom organov SUV CSZTV sa
usporaduvali vyu¢bové semindre aj
na Slovensku. Prezentovali sa
moderné zamery v regeneracnej
starostlivosti o vrcholovy a postupne
aj o vykonnostny $port, neskor i o
masové formy telesnej vychovy
a turistiku. Pre jednotlivé oblasti boli
z pohladu uplatiovania masaze
a regeneracie vypracované pocetné
metodické a realizaéné programy
a Skoliace akcie telovychovnych §kdl
v Prahe aj v Bratislave. V Telo-
vychovnej $kole SUV CSZTV bol
MUDr. Jan Janosdeéak hlavny vyucu-
juci v kurzoch S$portovej masaze.
Jeho rukami preslo mnozstvo absol-
ventov. Stal sa predsedom ZdruZenia
Sportovych masérov a regenerac-
nych pracovnikov, neskor jeho Cest-
nym predsedom.

Okrem sféry telesnej vychovy a
Sportu sa ,JanoSdeakov systém®
vyucovania klasickej maséze uplat-
noval aj v zdravotnictve — na Skole-
niach kapelnych masérov (Tren-
gianske Teplice, Piestany, Strbské
Pleso, Bardejov, Dudince, Sklené
Teplice). MUDr. Jan Jano$deak
vyucoval masaz aj na Strednej zdra-
votnickej Skole v Modre-Harmonii.
Ministerstvo zdravotnictva ho dele-
govalo do skuSobnej komisie pre
masaz na Strednej Skole pre
slabozrakych a nevidiacich v Levoci.
Mal dobry kontakt s tsekom rehabi-
litacie v zdravotnictve, najma s kole-
gamizrehabilitaénej praxe—lekarmi
(Miroslav Palat, Anton Guth, Jana
Zéalesakova, Ludovit Zbojan, Milo$
Matej, Jaroslav Liska). Podielal sana
publikovani prac suvisiacich s masa-
zami v odbornych ¢asopisoch
Rehabilitacia a Eurorehab. Viaceri
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lekari z oblasti rehabilitacie absolvo-
vali na§ (rozume;j tykajuci sa FTVS
UK) kurz masazi. Jeho potrebu si
uvedomovali pri riadeni a metodic-
kom usmernovani svojich podriade-
nych rehabilitanych pracovnikov.
Vliecbe a dolie¢ovani sa hojne vyuzi-
vala aj klasickd masaz, s ktorou sa
pocas medicinskej pripravy nezao-
beralidostato¢ne. MUDr. Jano$deak
prileZitostne prednaSal na poduja-
tiach Rehabilita¢nej spolo¢nosti.
Ako predseda Komisie Sportovej
masaze, neskor Komisie regeneracie
sil, Zdravotnickej rady SUV CSZTV
spolupracoval programovo aj s
Telovychovno-lekarskou lekarskou
spolo¢nostou J. E. Purkyné a za
velmi podnetny sa povazuje pravidel-
ny kontakt s MUDr. Pavlom
Handzom, prednostom Katedry telo-
vychovného lekarstva Lekarskej fa-
kulty UK. Potrebné poznatky o kla-
sickej masazi a jej aplikacii v telesnej
vychove a Sporte ziskavali telovy-
chovni lekari aj pocas rozlicnych
doskolovani, ktoré organizovala
najmé Zdravotnicka rada Slovenskej
telovychovnej organizacie.

Na zabezpelenie poZadovanej
urovne masdze sa MUDr. Jan
JanoSdedk sustredil aj na pracu v
Akreditacnej komisii pre Specializo-
vané ¢innostiv oblasti telesnej kultu-
ry Ministerstva Skolstva Slovenskej
republiky. VSeobecne pre celu civilna
oblast masérstva prispieval k rieSe-
niu nielen odbornych, ale aj organi-
zacnych otazok. Na I. medzinarod-
nom kongrese spolo¢nosti masérov
Slovenska (20.-21. 10. 2006) v Pies-
tanoch mal vstupni prednésku
Zakladné otazky klasickej masaze a
prednasku Niekolko aktualnych
poznamok k uplatiiovaniu masaze
v telesnej vychove a Sporte. Na II.
medzindrodnom  kongrese tejto
spolo¢nosti (2008) v Ziline predna-
Sal ako ustrednu tému Pdsobenie
klasickej masaze, kde okrem zvycaj-
nych zdovodneni poukazal na feno-
mén dotyku masirujucich ruk ako
energetického vyrovnéavania akupre-
surneho charakteru. Na III. medzi-
narodnom kongrese spoloc¢nosti
masérov Slovenska (2009) v Ziline
v uvodnej prednaske podal rozbor

sucasnej problematiky masézi v re-
ferate Pravda o masazi a niektorych
problémoch jej aplikacie v si¢asnos-
ti. Na tomto kongrese dostal aj
ocenenie Spolo¢nosti masérov Slo-
venska Za celozivotné dielo a prinos
v oblasti masazi a vzdelavania.
Okrem vyrazného postavenia na
Slovensku, resp. v byvalom Cesko-
slovensku vstipil do povedomia
odbornych organov aj mimo nasho
Uzemia. Zavelmi cenné mozno pova-
zovat uznanie Newyorskej akadémie
vied, ktord v roku 1997 ponukla
MUDr. Janovi Janosdeakovi clen-
stvo. Ako zaujimavost by sa dalo
uviest, ze MUDr. Jan Janosdeak
prispel aj ku koncepcii prace pri
odvykani od drogovych zavislosti,
ked navrhol stredisku Ex privata
industria do programu zaradenie
masaze ako prvku vzajomnych
kontaktov a vytvarania pozitivnych
vézieb problematickych osob s inymi
spriaznenymi osobami ¢i nadejnymi
Zivotnymi partnermi.

Celkove mozno zhrnut, ze MUDr.
JanJanoS$deak zacal svyucbou masa-
Ze Studentov denného Studia telesnej
vychovy, neskor i Studentov popri
zamestnani, dialkového S$tadia
trénerov a Univerzity tretieho veku.
Viedol vyu¢bu maséze a regeneracie
vo vyberovych prednaskach pre véet-
ky fakulty UK. Viedol diplomantov,
vypracoval hodnotiace posudky,
prednasal na odbornych férach,
bohato publikoval (od uéebnic az po
prace v odbornych a metodickych
¢asopisoch a zbornikoch) vo vzdela-
vacich prostriedkoch, v dennej tlaci
a v dal8ich masovokomunikaénych
prostriedkoch (rozhlas, televizia).
Zasluzil sa o vypracovanie vyucbo-
vych filmov z masaze a vela Usilia
venoval aj organizanym pracam
v oblasti riadenia vykonavania
masaznych ¢innosti a regeneracie.

MUDr. Jan Jano$deak presadzuje
zésadu, Ze po teoretickej priprave a
po zvladnuti techniky jednotlivych
masaznych hmatov je nevyhnutné
stanovit tzv. aplika¢né zameranie,
ktoré usmeriuje vlastny masazny
ukon. Zohladnuje ciel masaze, vyko-
na vyber zodpovedajucich hmatov a
sposob ich vykonavania vzhladom

@

na rychlost, rytmus a uplatiiovanu
silu (pritlacenie). Teda nejde o Ziad-
nu masaznu rutinu, o Ziadny stereo-
typ, ale o tvorivy postup. Masér musi
vopred vediet, o sa ma masazou
sledovat, resp. dosiahnut.

Jeho prednaskova a publikacné
¢innost je bohat4. V databaze publi-
kacnej ¢innosti evidujeme spolu 147
zaznamov. Ako autor alebo spoluau-
tor publikoval 3 vedecké monogra-
fie, resp. kapitoly vo vedeckych mo-
nografiach, 3 vysokoskolské ucebni-
ce,9vedeckychclankovvéasopisoch,
14 vedeckych prac v zbornikoch, 9
odbornych monografii, 9 skript
aucebnych textova mnozstvo odbor-
nych prac. Vyvrcholenim vyucby
masaze je Ulebnica masdzi
(Janosdeak, Janosdeak syn - pokra-
Covatel v diele) a Sebamasdz obca-
nov, Sportovcov, ale aj 0séb starsich
azdravotne znevyhodnenych (v tlaci).

Varuje pred mechanickym vnasa-
nim cudzokrajnych masézi k nam.
Rozdielny efekt moze vyplynat
z rozdielneho zZivotného §tylu, Zivot-
nej filozofie ¢i nadbozenstva, a preto
aj ocakavané vysledky su tym do
urditej miery ovplyvnené. Pouzivanie
nevhodnych masaznych prostried-
kov (Cokoladda, med a pod.) mozZe
Skodlivo ovplyviiovat vedomie aj
zdravie masirovaného. Nefyziolo-
gické prvky a sposoby aplikacie cez
kozu narusaju doleZité fyziologické
funkcie koze (kozné dychanie, vylu-
covanie, termoregulacia a pod.).
Zéverom treba podotknut, ze
vtomto pripade ide o priklad tvorivé-
ho pristupu jednotlivca k plneniu
uréenych tloh nielen na FTVS UK,
ale aj so $ir§im dopadom na oblast
telesnej vychovy a Sportu a k celo-
spolo¢enskému prospechu. A to si
iste zasluZi nielen pozornost, ale aj
uznanie.

Zdroje

1. Archiv MUDr. Jana Jano$deaka

2. Archiv FTVS UK

3. Osobny rozhovor s MUDr.
Janosdedkom

4. Osobna kore$pondencia prof. Vojtecha
Stulrajteraaabsolventky Martiny Zelenej

5. Osobna kore$pondencia MUDr. Jana
Janosdedka a absolventa Ivana Plastiaka

Mgr. FrantiSek Seman, PhD.
FTVS UK, Bratislava
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Koordinacny (frekvencny) rebrik
a jeho vyuzitie

V sti¢asnosti st na rozvoj pohybo-
vych schopnosti v  rozli¢nych
druhoch S$portov bezne dostupné
rozne pomocky. Niektoré su vysoko
$pecializované pre konkrétny druh
$portu, iné maju vSeobecne rozvija-
juci charakter. Vhodné je, najmi v
tréningovom  procese mladeze,
vyuzivat jednoduché pomocky, ktoré
trénerovi pomahaju odhalovat koor-
dina¢ne nadanych jednotlivcov, ale
st vhodné aj vo vSeobecnej kondic-
nej priprave. Vrcholovi $portovci —
hlavne v zakladnej etape kondi¢nej
pripravy — by mali tak isto vyuzivat
jednoduché pomdcky, ktoré vedu
k zefektiviiovaniu tréningového
procesu. Jednou z takychto pomo-
cok, ktoré sa uz beZne vyuzivaju v
praxi a si pomerne lahko dostupné,
su frekven¢éné (niekde nazyvané —
koordinac¢né) rebriky. Tento termin
vznikol na z&klade hybridného vzta-
hu medzi frekvenciou a koordinac-

I. Cvicenia s malymi zmenami polohy taziska (tazis-
ko tela zostava v pomerne stabilnej polohe)

nymi schopnostami, medzi ktorymi
sa prejavuje vysoky korela¢ny vztah.

Mat takyto rebrik a efektivne ho
vyuZzivat je na kompetencii trénera
a zélezi na nom, ako zostavi trénin-
gové jednotky, ktoré by boli zaujima-
vé a sucasne aby Sportovci tuto
pomdcku radi aktivne vyuzivali.
Moznosti vyuzitia kazdého zariade-
nia ¢i tréningovej pomocky obohati
obsah tréningovej  jednotky.
Nasledujuce cvi¢enia sa iba navo-
dom na dalSie moznosti vyuZitia
koordinac¢ného rebrika, ktory posky-
tuje na tychto zakladoch velké mnoz-
stvo variantov cviceni. Je dolezité,
aby tréningové zatazenie na koordi-
na¢nom rebriku malo blizky vztah k
ostatnému tréningovému zatazeniu
avhodne ho dopinalo. Ak sa nespréav-
ne pouziva, mdze mat kontrapro-
duktivny charakter a moze viest k
nespravnym pohybovym navykom,
¢i v extrémnom pripade viest az k

preskoky do bokov - zo zaklad-
1 ného stoja v dvoch oknéch

rebrika preskoky od seba a

k sebe

METODICKA PRILOHA @

$portovému zraneniu. Cvi¢enia by sa
mali realizovat po adekvatnom
rozcviceni.

Na nasledujucich strankach su
cvicenia rozkreslené tak, aby bolo
mozné ich jednoducho zopakovat.
Sipka uréuje smer pohladu zaklad-
ného popisu, ktory je iba informativ-
ny. Zakladom je obrazové znazorne-
nie kladenia pravej a lavej nohy s
konkrétnym oc¢islovanim jednotli-
vych krokov (eliptické znacenie). V
komplikovanejSich cviCeniach sa
pripdjaju aj paze (patuholnikové
znacenie), alebo kladenie ndh druhé-
ho Sportovca (bodkované znacenie).
Cisla uréuju aj smer pohybu $portov-
ca.

Cvicenia, ako sme uz naznacili, st
zakladom na tvorbu naslednych
variantov cviceni. Jeibanatrénerovi,
¢idokazezaujat svojich zverencovna
tejto nenaro¢nej pomocke aj po viac-
ro¢nej priprave.

Cvicenia
J Lava noha

I Smer pohl'adu

9/ Prava noha

II. DynamickejSie, naroc¢nejSie cvicenia s malymi
zmenami polohy taziska (taZisko tela sa priestoro-
vo presuva vo vyskoku)

W

ele T |

skoky znozmo - v dvoch
2 |oknach rebrika skoky vpred
a vzad

[poskoky s vystretymi noha-
mi, ruky za chrbét - stabili- °
zaCné cviCenie na postoj — =/
(dynamicka rovnovaha),

LR

z

bl

OIC
@@

skoky vpred, vzad do boku -
skok znozmo vpred, vlavo,

3 |preskok rebrika vpravo, spat
do pola rebrika a skok znozmo
vzad

0909
[

vzad do drepu - nohy pri \E/ g
b vyskoku vystriet, ruky sa l
pri drepe dotknud zeme - pri o
o vyskoku predpatzit (az :j w7/
¥ vzpazit)

vyskoky znoZmo vpred a

skoky na pravej nohe vpred,
vlavo, spédt, vpravo, spét, vzad

g . 3

|

Sprint na mieste aj so strie-
davou pracou pazi

'k».

¢
@@

to isté, ale skoky na lavej nohe
5 |(vpred, vpravo, spét, vlavo,
spat, vzad)

©@

AN
|

odraz

skoky pred seba do podre-
pu, vo vyskoku skréit nohy,
[pohyb pazi ako pri smeciar-|
skom vyskoku, po doskoku
paze za chrbat a hned

&u

C
@@
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|;triedavé vyskoky s prekri-

IV. Frekvenéna praca néh zo zameranim na presnost

zenim chodidiel, nohy :,) 9 dokroCenia
5 [vystriet, skakat co I . 5
S PR skoky znozmo z kruhu do S '
najvyssie, paze volne i o | Tuhu okolo i ‘J’ LS
N ) jeho obvodu — &\JY
(protichodne k noham) & zdy skocit von, dnu atd. O
striedavé vyskoky, nohy 2 g postupne preskakovat
5 vystriet, doskok do drepu, l okollojedného, policka o ) 4
ruky vbok - variant pred- 2 |rebrika - prava, p,qum lava ° s o’.
chadzajticeho cvienia :/9/1 noha a spiat, obratitsa a N | (=)
presun doprava
lza¢ina sa znozmo v poli,
obrat a nohy obkro¢mo o = 8 3
I11. Koordinaéne naroénejsie cviéenias rotaciouokolo |3 [vonzpola, potomk sebe, < o - = d
osi tela ::)‘;at a nohy obkro¢mo von % ! )
odskoky do bokov - pri 7 , - =
. . ‘ava noha v poli, pravou @
O.dSkgklé Vl[(]uu?r?.a]?()h? n odraz okolo osi, dotyk 4 @ | ‘“‘: ] ")
v1ac ¢ ofo W, ta]flgvp te ah stran pola v jednom kole ~ © ~
1 preniest na vonkajsiu nohu, (4x) - snaha o rychle dotykyl ’
spit, preskok na opaénu 1) () 2) 9/ —— - -
stranu, ruky v predpazeni, |- = ) to iste, ale opacnou no}}ou, I:.ﬁ
pri doskoku je tazisko tela 5 |pravidelne mozeme strie- %, s
na nohe v poli rebrika dat cvicenie 4 a 5 )
striedavé skokydoboku- | @, T, to isté postavenie ako i €
b neprekrizit iba nohy, ale - ‘ I g |cvicenie 5,ale otacame/sa U, Y
vytacat aj trup, pomahatsi | ! ) tZlad - pozor na rovnovahu 1)
pazami €a _
kombinované skoky do stoj rozkro¢ny jedna noha , 9/
bokov - jedna noha je 7 [vpredu, skokyvzad -nohy | -/ | _'** O; I i)
mimo pola, vytoéit trup ako drzat rozkro¢ené _©
v predchadzajicom cviceni,| .. 1) - — =
3 skok spit, skok na druht b °/ o °,f I pod.obne, ako cvicenie 2, ale J)_g/
stranu a zase prekriZit nohy 9/ 2 J 9/ D, 8  [ibajednym smerom - |:,,-, &
s vyto&enim celého trupu, neotacat sa okolo pola
vonkajsia noha po pretoce- podobne ako cvicenie 8, ale
ni ostava v poli o kroky nepokracuja pred = rem _° )
dlhé skoky do vysky s otoce- o seba a za seba, ale do bokov ~ ~
nim okolo osi tela - nohy 1 L a spét
¥ ’yst'riet.', smer p.omléfdu a Qj 2 I pohyb bokom, pohlad pred
otocemfﬁ. hlavy je stale ; ' 10 seba, pomahame si rukami, U ° 9;
rovnakym smerom ruka na strane, kde sa bezi, |
d!hy skok do V}'7§ky s otode- e vpredu, druha vzadu
rim qk9lo osi tela, nohy striedanie noh, lava noha
5 [vystriet, pohyb je tam /l : ° l ide raz mimo pola, pravéa
@ spiit, skoky do bokov, to ¥ 2 11 [pohazostava v poli, ibasa VR @
isté na druhi stranu dviha na $picku, vidy ked je
rotacia na mieste - okrem AV edna noha na zemi, druha
c  [nlavy rotuje celé telo, nohy X °J l sa dviha
Su pri s'ebe, celételo je ° )| to isté ako v cviceni 11, ale <
vystrete 12 [pridame aj prava (druha) | = | . | @
rot'écie na mieste s Qrepr.n,i - e nohu =
7 to isté g]fo v predchadgaju-] Y / °; l postupny pohyb vpred
com cvicent, ale medzi rota- . ¥ a vzad, tazisko tela iba nad = o 7
ciami st drepy, 13 I‘;()rostredn}?m polom rebri- ‘ & “ o
dlhé poskoky z miesta na " = a, Pravé noha ide vzdy - L
g [miestoz podrepu do vysko- 9/ _t/ w0, g I prva
ku, ruky napomahajt, ) nohy obkro¢mo okolo
otaca sa celé telo okolo osi dvoch poli, do predného )
- pola ide prava, do zadného O I
o gbritykna mieste 0 3%)0 - 1 ° l 14 Jtava, spatadopredulava, | ~—/[", @ 9
osxokpresne tam, kde sa /) =/ prava vzad, nohy v poliach e d
zacalo za sebou v rovine
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to isté, ako cvicenie 14, ale striedavy $print - [ava noha
vypuasta sa pohyb nohy ) ide mimo rebrik, prava
15 |vzad, ktora ostava vo vzdu- ER ° noha ide v poli, ale ked'sa 2, %, 1% 2 2 / 1 /
chu (pokréi sa v kolene pod — ~— 8 [Sliape lavou nohou, prava réz“o 64 ° °
seba a vzad) noha ide dohora (zdvihnat | =1 ‘J|“’|;‘-.'4
opit variant cvi¢enia 14, pravi nohu az na hrudnik)
16 noha vykopava vpred - o poFom obratene
(vykopne chodidlo do | . @| striedavo dnu a von - pohyb DU DDUOT
boku). A e vpred, tazisko tela je stale|r —rvi-;.ﬁ-s/r?ﬁmﬁud
- — - nad rebrikom, précanoh: || |d.&|6(
ivariant cv1c<?ma 14 - prgva} - :) o 0 do pol’a, vedla pol'a, do AR A A ﬂqﬁ
17 Jnoha vykopévavpred, lavé | \_/I=="gg| dalsieho pola, vedIa pofa,... 0000
vzad L= atd. systém — dnu, von, dnu| T
skoky znozmo v §tyroch [ von...
poliach, vpred, vzad, nohy 6 - ° - prebeh dnu —von (do
18  [vystreté, skace sa do vysky, | L=1 /1= - kazdého druhého pola) - —
tazisko je nad polom rebri- @ o= preskakujesabocnaciara (@) @ @ ©
ka. 10 [rebrikas tym, ze prava [W
to isté ako v 18, noha, ktora noha ide vonkajsou stra- <
je mimo pola, je vyrazne ) e g nou, lava je v poli rebrika,
19 |dalej (simulécjia ‘;,)}:)strehu O{ | =/ °] J—I ruky st za chrbtom, celé
v bagri), tazisko je presu- ) Q.= telo je vystreté
nuté na nohu v poli
opét ako 18, vpred aj vzad o _' 11 variant cvicenia 10 - to isté, (1] 9/ Q,
sa skace az nasledne, do 2 _o J|® I ale na druhej strane rebrika 0) 0 2} )
20 [polaidd obe nohy (prvaje X 2 ) : =
gravé, potom lav}é)(’p skége = 9) = 9; variant cvi¢enia 10 - podob-|
sa opit do tyroch poli. — 12 [né ako v predchéadzajiicom 90090 @..fo 9,
h; [Variant 18, pridime poskok ) [ |9 I cviceni, al? policka rebrika "_‘ & :/| :_/'I :/ILT'-"(
- skace sa s medziskokom. ) g/ Q) g nevynechivame

V. Rytmické — frekvenéné cviCenia s vyuzitim celej

striedanie noh v prebehu -
lava noha ide raz mimo
pola, raz dnu, prava noha

dizky rebrika ostava stale v poli,ibasa | -
- - - 13 |dviha do vysky; vzdy, ked je
fgf}h]fezp“gz:ﬁ;sd OflyCh P, jedna noha na zemi, druha
pred, pomaympohy- | @@y, .. @@ :«g J sa dviha, ked vkrodi fava
1  |bom spit vrebriku, cvice- || =]y . ) .
o . noha do pola, prava ide
nie je zamerané na frek- — d
lven¢nd zmenu pohybu /pre
. . i =T T T sko¢nost v rebriku - do
rychle Sprinty vzad - r}ichlo o 210 \—-r\:«g 1/4 polovice rebrika skakat B TDTaRTERED)
2 |vzadvrebriku, pomalym | | 3 " /pred, v skoku sa otodit a A W e b, TG T
pohybom vpred = doskakat rebrik vzad, vzdy LJI .7,‘./ .;1 ‘ ."
ina¢ny $print 3-2 - sa skace znozmo - mimo 00 006
koordinacny Sprint 3-2- . RENANCIN 900009
; pre et r}i c]i:yre r(li sys ey - | i i< 2 .l —
mom tr1 Kroky vpred, dva . ;‘/o preskakovanie celého rebri-|
kroky spat a stale opakuje- é} Q/f | ‘_,Z — ka - preskakuje sa cely
me a posuvame sa vpred rebrik podobne ako v cviCe-| gu = g ) o
ako variant 3 - $tylom tri — niach 10 a 11, ale teraz sa °J °z i \_/d
kroky vpred, dva kroky aveTn b b s 15 preskakuje cely rebrik, paze| | | | | | |
4 [vzad, ale do kazdého pola =°/ raﬂ uz nie si za chrbtom, ale D O ©
dupnt obe nohy. prva A A A " pomahajt pri stabilizacii ' -
prava noha potom lava tela
o s > = - jednosmerny kluspred- |7 [T T, 7T,
5 ;ZEE]IIX as print cez celd dizku 9/ ) 91 | 9/ - Qf‘ kro¢mo - nohy idi do o e P
— kazdého druhého pola, 00000
Sprint cez rebrik s dotykom 16 |prvaide prava, potom lava,
oboch noh - pravanohaide([, T, T, T T T T "1 nohy su stale v rovnakej
prva a lava sa kladie do ] ¥/]\J| J|\,_/1\_z1\_/[ polohe, iba sa zdvihaju,
0 rovnakého pola ako prava, g { _/'IQJIQAQ/HQAQJ potom sa vymenia
[potom sa otoci a prva ide —
[ava noha
Sprint cez rebrik s vynecha- || @ : ©) .
" Inim jedného policka. 9 U @ =
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7 3 s v . 7 T—
d1hé vyskoky do vysky do ) Sprint cez rebrik vzad -
kazdého druhého pola - pri . 3 [snaha o rychly pohyb ” 9/ - 9/ , 9/
vyskoku st nohy vystreté, || * | I ‘ 2 ‘ smerom vzad ot o &

17  |pri doskoku sa pokr¢ia, o ‘ o =
[pomahame si smeciarskym = = nozné preskoky rebrika o ololooe
vyskokom (dopomahat si aj 4 zad - opit dbame o rychly | =/| =/| =/ ¥/ =/ =/
rukami) pohyb smerom vzad SIS

I e peintoandll 10007070 0 0 G Creatvfe bokom kebr.

s oy (Glolololelalu]] | pursmeine .
0

oy pola (polohu rak mozeme

znozné preskoky celého striedat - predpazit, vzpazit|

rebrika so znizenim taziska atd.)

- tazisko tela je vyrazne S B K ED 1 K triedavé ukroky (naroc-

19 [ oz zne ] 1 striedavé ukroky (naro¢:
nizsie 3_150 \{preqvchadzaju- ‘ °/ ‘ gj_glgj_dj nejsi variant), ako v cviceni
com cviceni, skacesas 5, ale nohy smerujt 9,; 1) _9,:_ .
vystretymi clenkami 6 |dvakrat vpred a dvakrat [ol J) 0 |
znozné preskoky celého vzad (paze akoby priprave- D)
rebrika v drepe - skace sa né na volejbalovy bager, e
s najnizsie polozenym i+ 2 g5 4T 2 j& . blOl;altld'-)b —

Po sikom, by i e ]9, pelyrebrik prebehnt.
cvicenie je pomerne naroc- bokom, pri¢om vzdy ide - e g -
né 7 [lava noha do vedlajsiecho oj : 'I‘/ | ',»10,\ 'J‘, °] l

J
znozné preskoky celého P?Héka avpltavé nohasa
rebrika s medziskokom - [, _ ?YC,};IO pristva (ruky to
znozmo preskakat cely i Yae X s Yoo Ywo X s iste

21 ebriks dvojnésobnym “ d o 6 W g [vartiantako7-ale na ) ;Wol ) | sﬁ°"|
dotykom v kazdom poli druht stranu (pravi nohu)
reberkz,a - variant ako cvicenie 7 - ale T T
znozne preskoky Ce;leho s vynechanim jedného 9/ ° 2 ° it 0 )
rebrika s vynechanim . - A - o [policka, Tava noha je v poli,

22 [jedného pola - znozmo L@:D“M pravé este mimo lava noha
preskakat cely rebrik co ' : skoci do druhého pola,
najrychlejsie prava do prvého atd.
jednonozné preskoky celé- s . L

5 [no rebrika s vynechanim {9} (] 01 9, VIIL Cylf!lcke asynchr(gme cviCenia
jedného pola - na pravej skrizne prebehy - beZle'a
nohe preskékat cely rebrik bokom d‘;Pf edu ‘?1 presla-

- o - uje sa z [avej nohy na
ormasnenenn. [T TT T T [ i iesen (o] -[o] -]

24 | "  vynechan ’_J | | »—:’| lavii nohu najprv zozadu, ||| /|| /| ¥ l
edného pola - na lavej nohe otom spredu. pomahame
preskakat cely rebrik Si rukanﬁ wp

VI. Rytmické cvicenia s pohybmi do boku, vpred skrizne prebehy —ako

avzad ariant 1 - bezi sa lavym
—_— okom dopredu a presla-
stoj spojny, cvicime % |puje sa tak, ze lava noha DR
;m?TOTYﬁVZS(? - PI‘SVH aj ide vzdy zadom a prava 4 =~ =

1 |zpola, potom abe nohy 9 e It precon

dovnutra do pola, opét A 9/ 9} ;gr{ﬁligigﬁlfvbz?: strie-
zgd obe nohyvonzpola... d:\yo sa preskal?ujﬁ nohy I
td. -

. : — 3 liednaide do pola, druha
aciname mimo pola, lava on z pola rebrika. do pola

noha ide doprostred pola a %, A 9; I id g va Tava. tpm

prava sa vykopne vzad, . 00 ¢ vadyprvalava, poto

nasledne idd nohy vzad A== prava

2 |mimo pola potom ide pravé

noha doprostred a lava
noha sa vykopne vzad
(skréi sa v kolene vzad), je

0 dost naro¢né

Doc. Miroslav Vavak, PhD.
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Ilustrac¢né foto autor, obrazky Lubor Pesek



