










































































































































































































































































































































































vykonov na talentové prijimacie pohovory na KTVS PF UKF v Nitre. Atletika 2009. Banska
Bystrica : UMB, 2009. ISBN 978-80-8083-889-8; s. 255-263.

CILLIK, I. , ROSKOVA, M. Realiz4cia obsahu atletiky v su¢asnych podmienkach
zékladnych a strednych $kol. Inovdcia ucebnych osnov telesnej vychovy na zdakladnych a
strednych Skoldch. Banska Bystrica : RVS TVS: UMB, 1996, s. 17 - 19.

CILLIK, 1. Analyza vysledkov v predmete teéria a didaktika atletiky v skupinach §tudentov
telesnej vychovy. Acta Universitatis Matthiae Belii. Sekcia vied o umeni a vied o Sporte.
Banska Bystrica: FHV UMB, ro¢nik III., 1999, s. 142 - 150.

PALICOVA, I., KOMESTIK, B. Predikéni validita p¥ijimaci talentové zkousky z t&lesné
vychovy. Tel. Vych. & Sport, 4, 1994, 4.s. 20-24.

SIMONEK, J. Pohybova vykonnost uchadzatov o §tadium telesnej vychovy na KTV

PF VSPg. v Nitre. Nové smery orientdcie pohybovej a §portovej cinnosti deti a mlddeze. Nitra
: VSPg, 1996, s 300-302.

STIHEC, J.,VIDEMSEK, M., KARPLJUK, D., PUPIS, M. Sodelovanje $tudentov pri gradnji
baz znanja v §portu. Sport : revija za teoreticna in prakticna vprasanja Sporta. Ljubljana:
Roc¢. 56, 2008, ¢. 1-2,s. 21-25, ISSN 0353-7455

TILINGER, P. Prognozovani vyvoje vykonnosti ve sportu. Praha: UK Praha, Karolinum,
2004, ISBN 80-246-0766-2.

THE LEVEL AND VERIFICATION OF RELIABILITY OF FORECASTS
ATHLETIC PERFORMANCE IN APTITUDE TESTS IN NITRA BY 2010

SUMMARY

The level of athletic performance of physical education students at teacher’s training college
at KTVS PF in Nitra in 2010 is shown in this contribution. The trend of athletic performance
has been monitored in the disciplines for men and women - 100 m sprint, the high jump and
1500 meters running for women and 3000 meters for men. Based on projections from 2009
we try to verify the accuracy of forecasts provided for athletic performance and its difference
from the real performance in 2010. The results still shows a decreasing trend of athletic
performance on aptitude tests.

KEY WORDS: athletic performance, trend, forecast verification, aptitude tests

Prognéza vykonov / Roky Verifikicia prognézy
Disciplina 2010 | 2011 2012 | Realita | Rozdiel | % Hodnotenie
100 m muzi [s] 12,97 12,98 12,99 13,17 0,20 0,03 | ve'mi presna progndza
100 m Zeny [s] 15,85 15,90 15,94 15,76 0,09 0,01 | vel'mi presna progndza

Skok do vySky muZi [em] | 144,21 | 145,39 | 147,17 | 142,21 2,00 2,88 blizke ocakavanie

Skok do vysky zeny [cm] 121,39 | 122,64 | 124,39 | 122,77 1,38 1,68 presna progndza

3000 m muZzi [min] 12:51,5 | 12:50,6 | 12:47,4 | 12:54,8 | 00:03,3 | 0,43 | ve'mi presna progndza

1500 m Zeny [min] 7:46,3 7:48.2 7:487 | 7:35,8 | 00:10,5 | 2,30 blizke o¢akavanie

Tabul’ka 1 Verifikacia progndz priemernych atletickych vykonov z roku 2009

115




4 Median B Priemer - Polynomicky (Median)

Polynomicky (Priemer)

Is]
i
¥
ca
<
‘

1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

Graf 1 Uroveil a vyvojovy trend vykonnosti v behu na 100 m muzi
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Graf 2 Uroven a vyvojovy trend vykonnosti v behu na 100 m Zeny
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Graf 3 Uroveil a vyvojovy trend vykonnosti v skoku do vysky muzi
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POHYBOVE NEUSPESNEHO ZAKA VE SKOLNI TV

Ales Kaplan
UK FTVS, katedra atletiky'

KLICOVA SLOVA: skolni TV, pohybové aktivity, pohybové schopnosti, pohybové
dovednosti, pohyboveé neuspésny zak

SOUHRN

Pohyb a pohybova aktivita je neoddélitelnou soucasti détského Zivota, je jeho projevem.
Zejména v mlad$im Skolnim véku je pohyb spojen s pozndvaci ¢innosti ditéte a ziskdvanim
podnétil k dal§imu dusevnimu vyvoji. Omezeni pohybu zdravého ditéte z prehnané opatrnosti
nebo i z nedostatku porozumeéni pro potieby jeho vyvoje se mize vyvinout az v hypokineticky
syndrom détského véku. Takto vytvorena pohybova nedostate¢nost mtize v tomto obdobi
rozhodujicim zptisobem ovlivnit dalsi vztah k pohybové aktivité a zptlisobit tak i moznou
socialni izolaci.

UvOD

V odbornych pracich, které se dotykaji problematiky pohybovych aktivit déti, se zdiraziuje
jejich souvislost se Skolni télesnou vychovou a sou€asné se poukazuje na zdvaznost motivace
a naplnéni cila télesné vychovy s ohledem na vytvareni predpokladl pro celozivotni
pohybovou aktivitu v§ech déti, nejen motoricky nadanych jak se zmituji Fromel, (1996),
Hosek (1996), Medekova (1992), Rychtecky (1996) a Suchomel (2006). Uvedeni autofi se
nazorove shoduji na vyznamnosti dopadu prozitkl a vlastniho prozivani v pribehu Skolni
télesné vychovy pro budouci vztah k pohybové aktivité.

Musime si uvédomit a Matéjcek (1989) na problém upozoriiuje, ze pro dité ma
nejvyznamngéjsi pfinos prozitek z pohybové ¢innosti, pfi které je dit¢ schopno ovladat své
télo.

V klimatu Skolni télesné vychovy ucitelé vénuji svoji pozornost spise zdatnym zaktim, coz
vSeobecné vede k plnéni standardii, které jsou smérodatné pro klasifikaci. Uvedené standardy
vSak nemusi odpovidat individudlnim antropometrickym, biologickym, fyziologickym a
psychickym zakonitostem jedince. Zab¢hly ptistup stalého plnéni uréitych norem totiz mize
emoc¢n¢ odradit od jakékoliv pohybové aktivity pohybové netispé$né zaky, kterym se
stanovené normy nedafi plnit, coz miize vyustit v trvalej$i odmitani pohybovych aktivit.
Vzhledem k absenci kvalitni pohybové aktivity se stale astéji hovoti o problematice
hypokineze déti. Tato skutecnost je varujici, jelikoz optimalni pohybova aktivita ma v zivoté
déti ve srovnani s dospélou populaci mnohem vétsi vyznam.

Otéazce pohybové neuspésnych, popiipad€ neobratnych jedinct je vénovano v odbornych
kruzich velmi okrajové. Doposud bylo realizovdno vyzkumné Setfeni se snahou identifikovat
pohyboveé neuspésného zéka a fyzicky malo zdatného Zaka a studovat jeho roli v podminkach
$kolni télesné vychovy nejprve na 1. stupni ZS (Kaplan, 2001; Vachova, 2009) a taktéZ na 2.
stupni ZS (Razova-Slachtova, 2005). Moznymi dalsimi zptsoby identifikace vyse
definovanych jedincii se zabyvali zejména v oblasti dyspraxie zaka Lesny (1977), Kirbyova
(2000), Selikowitz (2000) a Jahodova, Psotta a Zelinkova (2007). Tématiku télesné
nezdatného ditéte Skolniho véku diikladné probiral Suchomel (2006), ktery na zakladé syntézy
publikovanych poznatkt a vysledki vlastniho Setfeni analyzoval problematiku motorického
hodnoceni, identifikace a zakladni charakteristiky télesné nezdatnych déti prepubescentniho a
pubescentniho véku. Pojem neuspésnost sehrava vyznamnou roli v praci Miklankové (2007),

118



ktera upozortiuje na determinanty uspeSnosti v predplavecké ptiprave déti predSkolniho veku.
V dalsi ¢asti bychom chtéli stru¢né nastinit pribéh realizovaného vyzkumného Settent i
s n¢kterym vystupy prace.

CILE A UKOLY PRACE

Piehled hlavnich cili realizovanych vyzkumnych $etteni (Kaplan, 2001; Razova-Slachtova,
2005; Vachova, 2009):

identifikovani pohybové neuspésného Zzaka vramci hodin Skolni télesné vychovy
na zéklad€ podrobné analyzy jeho motorickych schopnosti a dovednosti,

vytvofeni a ovéieni vhodné metody studia role pohybové netuspésného zaka v podminkach
Skolni télesné vychovy,

stanoveni a sledovani né¢kterych faktorti exogenni povahy, které mohou pisobit na pohyboveé
neuspesného zaka.

Ukoly prace realizovanych vyzkumnych Setfeni (Kaplan, 2001; Rézova-Slachtova, 2005;
Vachova, 2009):

zjistit vybrané antropomotorické, pedagogické, psychologické a didaktické ukazatele vyvoje
zaka ve vékové kategorii 8- 101leta 11 — 15 let,

pokusit se postihnout nami definované¢ho pohybové netspésného zaka v podminkach skolni
télesné vychovy a sledovat mozné dalsi prvky systému, zejména faktory exogenni povahy
(vliv rodiny, mimoskolni aktivita zakd, postoje k pohybovym aktivitdm, interakci ucitele

s zakem v prib¢hu Skolni télesné vychovy),

interpretovat zjisténé vysledky vyzkumu a formulovat mozna doporuceni pro ucitele télesné
vychovy na 1. 1 2. stupni zakladni Skoly i pro pedagogicko-didaktickou ¢innost ucitele
télesné vychovy.

Na zaklad¢ studia literatury, tkoll a cil prace jsme stanovili nasledujici védecké otazky:
1. Vyskytuji se v podminkéch skolni télesné vychovy u zdmérné vybranych souborii zaci
pohybové netspésni, ktefi vykazuji podprimémé hodnoty ve vybranych motorickych
testovych polozkach?

2. Maji pohybové neuspésni zaci odlisnou strukturu mimoskolnich aktivit v porovnéni se
svymi vrstevniky?

3. Setkame se spie s problematikou pohybové netspésného zaka na 1. stupni ZS?

METODIKA VYZKUMU

Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumné $etteni t{ autortt (Kaplan, 2001; Razova-Slachtova, 2005; Vachova, 2009 ) nebylo
realizovano v celé §ifi zakladniho popula¢niho souboru. Zakladni cilovy soubor byl v tomto
Setfeni zastoupen vybérovym souborem. Vzhledem k vyty¢enym cilim a ukoltim prace a pro
zajisténi reprezentativnosti soubord zaki bylo zapotiebi pii vybéru Skol uplatnit tti zakladni
hlediska: hledisko vékové, hledisko regionalni a hledisko materialn¢ technického zabezpeceni
pro vyuku télesné vychovy.

119



Z hlediska vékového byli do vyzkumu zatazeni zaci navstévujici 1. stupeni zékladni Skoly,
konkrétn¢ 3. a 4. ro¢nik, jejich v€k se pohyboval v rozmezi 8 — 10 let, a dale zéci 2. stupné
zakladni Skoly 6 az 9. ro¢niku ve véku 11- 15 let. Pro zajisténi regiondlniho pfistupu byla
vybrana jedna prazskéd a dvé mimoprazské zékladni skoly. Podminkou vybéru skol byla jejich
plna vybavenost pro té€lesnou vychovu. Kritériem vybéru sledovanych se také stalo zaméieni
zakladni $koly a kapacita (pocet zaka i ucitelt). Skoly musely navic spliiovat podminku
navaznosti vyuky na prvnim a druhém stupni, tedy vychovu a vzdélavani zaka v deviti
postupovych ro¢nicich.

Celkovy pocet a vek zakl pii vstupnim zjisStovani je uveden v tabulce 1. Podle pfedpokladu
doslo béhem longitudinalniho sledovani, které probihalo v letech 1998 — 2009, k urcitému
snizeni poctu sledovanych zakt. Tyto zmény jsou zachyceny v ptislusné tabulce.

Tabulka 1
Charakteristika cel¢ho zkoumancho souboru X1 (ZS Cerveny vrch, Praha 6)+ X2 (ZS TGM
Lomnice nad Popelkou)+ X3 (ZS Komenského namésti, Stod)

Soubor Celkovy pocet Pocet skutecné
zaka a zakyn (n) | testovanych zaka
a zakyn (n)
X1 (1998/99) 160 128
X1 (2008/09) 141 110
X2 (1998/99) 200 169
X2 (2008/09) 105 88
X3 (2005) 231 204
Celkem 837 699
X1+X2+X3
Sbéru dat

Vyzkumné Setieni probihalo ve dvou fazich. V prvni fazi doslo k diagnostice motorické
vykonnosti sledovanych zaki a naslednému hodnoceni za pomoci UNIFITTESTU (Mékota &
Kovar, 1993) a intervenéniho programu podle Portmana (1989).

Vsechny vybrané motorické testy byly provadény ve skolni télocvi¢né pti dodrzeni vSech
zékladnich objektivnich podminek a metodickych postupti, pokyntl, pravidel a za uziti vSech
predepsanych zafizeni a pomiicek uvedenych v odborné literatuie.

Na zakladé¢ diagnostiky motorické vykonnosti zakl jsme interné vy¢lenili skupinu jedinct,
jejichz dosazené hodnoty se pohybovaly pod hranici priméru. Stale jsme vSak pracovali

s celym vyzkumnym souborem tak, aby interné¢ vy¢lenéni Zaci prvotné nezaregistrovali pocit
ménécennosti, neuspéchu a nedostateCnosti. V pritbéhu testovani byla vSsem zakim
zdiraziovana individualni vykonnost v Sestiboji (na 1. stupni ZS) a v pétiboji (na 2. stupni
Z8), ktery byl tvofen Sesti, resp. p&ti motorickymi testy.

Ve druhé fazi bylo vyzkumné Setieni zaméteno na metodu dotaznikového Setieni, kdy byl
nestandardizovany dotaznik pfeddvan a sbiran respondentiim osobné. Vybér odpovédi byl

s uzavienymi otazkami. Ukolem vytvoieného dotazniku bylo zjistit naplit Z4ka v ramci jejich
mimoskolnich aktivit, ¢asové dotace pfi pravidelném sportovani, vliv rodi¢li na utvareni
vztahu zakl k pohybovym aktivitam.
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VYSLEDKY

Na zaklad¢ vysledkt baterie Sesti (1. stupen), resp. péti (2. stupeii) motorickych testi

v opakovaném méteni byli identifikovani pohybové netispés$ni zaci (n =53) v podminkach
$kolni t&lesné vychovy na 1. stupni ZS v roce 1998/99 a o deset let pozdgji (n=39).
Nemuzeme vSak konstatovat, Ze by doslo u sledovanych skol ke zlepSeni stavu. Musime
upozornit, Z¢ doslo ke sniZeni populaéniho vzorku zejména u souboru X2. Na 2. stupni ZS
jsme zaznamenali n = 11 pohybové neuspésnych zakl. U vS§ech méteni splnily dvé tretiny
zaku vice testd nasi baterie nez pramér ptislusného véku (hodnoceni podle UNIFITTESTU,
Portmana 1989 a motorického testovani podle Mékoty a Blahuse 1983). V préci se autofi
(Kaplan, 2001; Razova — Slachtova, 2005) zabyvali jedinci, kteti splni méng testi ne
pramérni zaci prislusného véku. Tyto jedince pracovné definovali jako pohybové netispésni,
k této identifikaci nam poslouzilo skdre 4 az 6 nesplnénych, resp. podprimérnych testti u zakt
1. stupné a 3 az 5 nesplnénych, resp. podprumérnych testd u zaka 2. stupné. V praci Vachové
(2009) doslo k upozornéni na mimoskolni aktivity zaka 1. stupné ZS. Zajimavym zjisténim
v této praci byla nésledujici skutec¢nost. Na zakladé postojového dotazniku prof. Schutze déti
zkoumaného souboru vnimaly z hlediska vSech Sesti dimenzi diilezitost pohybovych aktivit,
avSak nasledn¢ vyhodnoceny dotaznik k pohybovym aktivitim nam ukézal nedostatecné
pusobeni rodicl na dité z hlediska vyuzivani volného ¢asu pohybovymi aktivitami.

Pii vlastnim testovani zejména na 1. stupni ZS museli autofi dodrzovat pevné stanoveny
postup tak, aby testovanym détem nedali Zadnou zadminku k uvédomovani si vykonnostnich
rozdila. Proto samotné motorické testovani pojmenovali v prvni fazi (1998 — 1999) jako

,» ITidni olympiadu* a ve druhé fazi (2008-2009) jako ,, Ttidni viceboj*, kdy si zaci méli
uvédomit, Ze nejsou testovani, ale Ze soutéz{ sami za sebe. Dale bylo na 1. stupni ZS vyuzito
slovniho hodnoceni jako moznosti vyjadrit vysledek jinym zplisobem, nez na ktery je zak

v tomto véku zvykly. Slovni hodnoceni bylo soucésti diplomu, ktery obdrzel kazdy testovany
zak po absolvovani celého bloku testovani. Slovnim hodnocenim jsme se snazili o konkrétni
slovni vyjadieni dosazené pohybové trovné zaka ve vztahu k cili modelového vyucovani a

k individualnim moznostem zdka. Timto typem hodnoceni jsme se snazili komplexné
zhodnotit motorickou uroven Zadka a neomezovat se pouze na popis vykonu. Z hlediska
individudlniho ptistupu ke kazdému zakovi jsme nepouzivali stejné srovnatelné formulace,
nebot’ icelem nebylo srovnadvat jednoho zdka s druhym, ale postihnout individudlni stav a
moznosti individuélniho zlepSeni jednoho, pravé hodnoceného zaka. Bohuzel musime
konstatovat, ze tento zptisob hodnoceni se nepodatilo v plné mife realizovat u zakl 2. stupné,
kde jsme se setkali u testovanych zaki s do¢asnym nepochopenim.

K vétsimu vyskytu pohybové indisponovanych zakl doslo zejména u souboru X1 jak v roce
1998/00, tak v roce 2008/09. Ve skolnim roce 1998/99 bylo z celkového poctu pohybove
neuspésSnych zakili na 1. stupni identifikovano 64%. Z toho 51% pohybové netspesnych zakh
tvotily na 1. stupni zadkyné. Nejvice jsou v identifikovani v celém souboru pohybové
neusp&snych zakd zastoupeni Zaci 3. roénikil ZS, celkové 45% (8kolni rok 1998/99). Ve
vyssich ro¢nicich mizeme zachytit sestupny trend, coz dokumentuje tabulka 2.
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Tabulka 2
Rozlozeni poc¢tu pohyboveé netspésnych 74kt jednotlivych souborti

Soubor Pohybové Pohybové Pohybové
neuspésni Zaci a | neuspésni zaci (n) | neuspésné zakyné

zakyné celkem (n) (n)

X1 3. rocnik (98/99) 15 3 12
4. ro¢nik (98/99) 19 6 13

X1 3. ro¢nik (08/09) 16 2 14
4. ro¢nik (08/09) 7 2 5

X2 3. rocnik (98/99) 14 4 10
4. ro¢nik (98/99) 5 5 0
X2 3. rocnik (08/09) 11 6 5
4. ro¢nik (08/09) 5 1 4
X3 6. rocnik (04/05) 3 3 0
7. ro¢nik (04/05) 2 0 2
8. ro¢nik (04/05) 2 0 2
9. ro¢nik (04/05) 4 2 2

Na zaklad¢ zjisténych vysledkti musime dale konstatovat, Ze kvalita pohybovych aktivit
pohybové neuspésnych zakli v§eobecné souvisi s obsahem mimoskolnich aktivit. V tydennim
casovém snimku jsou pohybové aktivity v rezimu celého souboru zaki zastoupeny nejcastéji
2 — 3% tydné, v této polozce se nachazi i naSim vyzkumnym Setfenim identifikovani pohybové
indisponovani zaci. Rozdilnost v této polozce shleddvame mezi zéky a zdkynémi

na obou stupnich, kdyz dévcata pohybové netispé$na provadi pohybovou aktivitu spise 1 x
tydné, na rozdil od chlapcii pohyboveé netispésnych, ktefi se snazi vykonavat pohybovou
aktivitu zejména 2 — 3x tydné, tedy shodné jako vysledny cely soubor, u které¢ho vSak
sledujeme 15 % zastoupeni v kategorii denn¢, 4 — 6x tydné a 1x tydné.

Pti komparaci mimoskolnich ¢innosti pohybové netispés$ni zaci zejména na 1. stupni vyrazné
preferuji receptivni slozky traveni volného ¢asu. Musime upozornit opét na intersexualni
diferenciaci, kdyZ pohybové neuspésni chlapci vyrazné preferuji pocitacové hry (88,8%)

a dévcata zase sledovani televize a videa (34,3%) a také cetbu knih. Uvedena zjisténi jak

v tydennim ¢asovém snimku, tak i v mimoSkolnich ¢innostech koresponduji s vysledky
Medekové (1997, 1998). Na 2. stupni ZS dochazi u téchto jedincti k rozméInéni zajmi

u jednotlivych aktivit pfi trdveni volného €asu, kdyZ jsou zastoupeny nasledujici aktivity: (12
— 13 leti Zaci — ¢innost na pocitaci a vénovani se pocitacovym hram, 12- 13leté zakyné —
poslech hudby a zpév ve sboru, 14 - 15leti Zaci sledovani televize a 14 — 15]leté zakyné —
poslech hudby). Uvedené zjisténi nekoresponduje s vyuzivanymi aktivitami zaka (12 —
15letych), jejichz vykony se v motorickych testech pohybovaly v priméru, ¢i nadprimeéru.
Tito jedinci voli ve svém volném Case zejména pohybové aktivity (12 — 13leti zaci a zdkyn¢ —
42,1%, 14 — 15leti Zaci a zakyné — 26,7%), teprve poté nasleduji kategorie poslech hudby a
pocitacové hry.

ZAVERY
V predkladaném ptispévku jsme se zabyvali problematikou pohybovée neuspéSnych zak
v podminkach skolni télesné vychovy. Cilem piispévku bylo upozornit na moznosti

identifikace pohybové neuspésného zdka pomoci stanovenych vyzkumnych instrumentd.
Pokusili jsme se upozornit na stav feSeni a ndsledné studium role tohoto zdka v podminkach
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Skolni télesné vychovy. Ddle jsme se snazili vystihnout nékteré faktory, které mohly plisobit
na vznik pohybové neuspésného zéka.

Diky zavérim je mozné konstatovat:

1. V podminkéch skolni télesné vychovy se vyskytuji jedinci, ktefi se z hlediska motorickych
schopnosti a dovednosti vyskytuji v pdsmu s podpriimérnou trovni aktualni pohybové
vykonnosti. Pracovné byli tito Zaci nazvani pohybové neuspéSnymi.

2. Pohybové neusp&sni Zaci se spise objevuji na 1. stupni ZS, nez na 2. stupni ZS.

3. Pohybove neuspésni Zaci se ve svém mimoskolnim Case zabyvaji spiSe receptivni ¢innosti,
kterd je zejména zaméfena na pocitacové hry, sledovani televize a cetbu knih. Zejména
chlapci se snazi suplovat pohybovou hru pocitacovou hrou a plné se vcitit do déje pocitacové
hry. Pii vyuzivani receptivni ¢innosti neshledavame rozdily mezi zaky pohybové
neuspéSnymi na 1. stupni a na 2. stupni.

4. Pti vzniku pohybové neuspésného zéka muze hrat podstatnou roli rodinné prostiedi.

Podle naseho zjisténi se pohyboveé netispésni zaci rekrutuji z rodin, jejichz rodice v minulosti
sportovali bud’ pravidelné anebo viibec ne, avSak v soucasnosti nesportuji viibec.

5. Velice zavaznym zjisténim prace je skutecnost, ze nékteti pohybové neuspésni zaci,
zejména na 1. stupni, jsou vedeni pedagogicko — psychologickou poradnou jako jedinci

s dysfunkcemi.

U nami identifikovanych zaki se jednalo o problémy dyslexie, dysgrafie a dysortografie.
Autofi také zachytili vyskyt LMD. Musime konstatovat, ze poruchy u¢eni mohou byt také
jednim z faktorti tvorby pohybové neuspésného jedince.
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Tato studie vznikla s podporou VZ MSMT CR MSM 0021620834.

KINETICALY INDISPOSED PUPIL AND A STUDY OF HIS ROLE DURING A
SCHOOL PHYSICAL EDUCATION CLASS

SUMMARY

A physical activity is an inseparable part of childhood, it is its manifestation. Any restrictions
of a physical activity in childhood, either from the excessive solicitousness or from the lack of
understanding of child’s development needs, can result in a hypokinetic syndrom of child’s
age. This lack of activity in an early age can fundamentaly influence a future relationship to
the physical activity and cause a possible social isolation.

In the work we were dealing with the problems of kineticaly indisposed pupils during the
school physical education classes. Our main objective was to identify a kineticaly indisposed
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individual, using the above stated reseach means. We tried to monitor and study a role of such
a pupil during school physical education classes as well as to study some of the factors that
influence the emergence of kineticaly indisposed pupils. The results of the kineticaly
indisposed pupils were compared to the ones of their mates. Children who had during the
school time and off school time very similar conditions for any activity.

KEY WORDS: elementary schools, physical activity, motor ability, motor skill, lack of skill,
failure, attitude, children’s attitude

akaplan@ftvs.cuni.cz
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TELESNA ZDATNOST DETI 5. TRID NA ZS V JILEMNICI

Kolciterova Jana, Vitkova Martina
Univerzita Kalova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, katedra atletiky

KLICOVA SLOVA: t&lesna zdatnost, mladsi §kolsky vek, Unifittest (6-60), pohybova
aktivita, Compass

SOUHRN

Ptispévek je upozornénim na problematiku vybéru déti do sportovnich tfid. Snazily jsme se
zjistit, zda déti, které navstévuji prvnim rokem sportovni tfidu, maji lepsi télesnou zdatnost
nez déti, které do sportovni tfidy nechodi a zda se déti vénuyji 1 jiné pohybové ¢innosti, nez je
télesna vychova.

Vybrany soubor tvoii déti 5. roéniku sportovni a b&zné tiidy na ZS v Jilemnici.

UvoD

Sportovni tfidy jsou chapany jako vybérova skolska zatizeni. Zatazeni zakl do téchto tiid je
ovlivnéno mirou pohybového nadani jedince. Vysledny efekt ¢innosti sportovnich tiid zavisi
na kvalité provedeného vybéru, uspésnost vybéru zavisi na jeho promyslenosti a na planovani.
Podle doporuceného obsahu vybérového fizeni by mélo obsahovat testovani pohybové
vykonnosti, zji§téni zdravotniho stavu, zjisténi rodinného zazemi a souhlas rodici se
zatfazenim ditéte do sportovni tfidy (Vinduskova, 2003).

Sportovni tfida se zaméfenim na béh na lyzich byla oteviena ve Skolnim roce 1972/73.

V soucasnosti pracuji sportovni tfidy jako Skolni zajmovy sportovni klub a od zati 1999 byly
oficialné zafazeny mezi 14 sportovnich tfid v CR se specidlnim zaméfenim na lyZovani a
biatlon. V soucasné dob¢ sportovni tfidy navstévuje vice nez sto deset zaka v 5. - 9. roéniku.
Hodiny télesné vychovy vedou zkuSeni ucitelé, ktefi jsou zaroven v daném sportu i jejich
trenéry. Na ZS Komenského je moznost provadét tyto sporty: kopanou, b&h na lyzich, atletiku
a biatlon. V hodinéch télesné vychovy prochézeji také vSeobecnou sportovni priipravou pro
dalsi sporty, napt. pro plavéni, tenis, odbijenou, sportovni gymnastiku a dalsi. Pro déti, které
se zucastnily testovani, bude vytvoien pohybovy program tak, aby doslo ke zlepSeni ¢i
udrzeni jejich télesné zdatnosti. DiileZzité je ziskat déti pro pohybovou aktivitu, aby se stala
pfirozenou soucasti jejich zivota. Toto méfeni bude dale slouzit i jako studijni material
zékladni skole, kde testovani prob¢hlo.

PROBLEM

Podle Svatoné a Tupého (1997) je télesna zdatnost aktudlnim stavem télesnych mechanismu
produkujicich praci, optimalizaci funkeci organismu pii feSeni vnéjSich ukold spojenych
s pohybovym vykonem. T¢lesna zdatnost je schopnost individudlng se vyrovnat s fyzickymi a
psychologickymi pozadavky béhem sportovni aktivity (Davis, Roscoe, Roscoe, Bul, 2005).
Podle M¢koty, aj. (2002) je fyzickéd zdatnost a motorickd vykonnost vyznamnou hodnotou
v zivoté Cloveka, nebot’ prokazatelné pfispiva k jeho kvalité. Zdatnost (fitness) umoziuje
s nalezitou vitalitou realizovat bézné kazdodenni aktivity, redukuje zdravotni rizika spjata
které zivot ¢loveéka obohacuji. Komponentami, které tvoii zdklad zdatnosti, jsou tzv. zakladni
pohybové schopnosti. Ve zdravotnim ohledu se za hlavni body zdatnosti poklad4d aerobni
vytrvalost, perzistence neboli vytrvalostné-silovd schopnost, flexibilita a vykonové
orientované schopnosti. Somaticky je zdatnost a vykonnost podminéna télesnymi rozmeéry a
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sloZzenim téla, dilezity je podil aktivni té¢lesné hmoty. Pohybova aktivita mize byt vymezena
jako souhrn té€ch Cinnosti, které realizuje kosterni svalovy systém a které jsou podminény
energetickym vydajem a soucinnosti vSech fyziologickych funkci. Pojmy pohybova ¢innost ¢i
pohybova aktivita se upfestiuji dal§imi pfivlastky, jako intenciondlni (cilend), habitualni
(béznd), spontanni (samovolnd), sportovni, volno¢asova, organizovana aj. (Mékota, Cuberek,
2007).

CiL

Cilem ptispévku je zjistit, zda déti, které navstévuji prvnim rokem sportovni tfidu, maji lepsi
télesnou zdatnost nez déti, které do sportovni tiidy nechodi. Dal§im cilem je zjistit, zda se déti
vénuji 1 jiné pohybové ¢innosti, nez je télesnd vychova.

HYPOTEZY

Déti 5. B sportovni tiidy prosli vybérem (talentovou zkouskou) pro zatazeni do sportovni
ttidy a proto predpokladame, Ze jejich télesna zdatnost se bude pohybovat na tirovni vyrazné
nadprimérny az nadprimeérny.

METODY
Pro sbér dat byla pouzita metoda testovani Unifittest a dotaznik Compass.

Charakteristika souboru:

Testovani a dotazovani se zucastnilo 44 déti ze sportovni 5. B a nesportovni 5. A tfidy na ZS
Komenského v Jilemnici. Motorické testy byly provedeny ve dvou dnech a tfeti den bylo
provedeno somatické méteni. Daného testovani se mohly zicastnit pouze déti, které byly
ptitomny ve Skole po oba dva dny. O mésic pozdé&ji byl détem rozdan dotaznik Compass.

Pro vyhodnoceni télesné zdatnosti jsme pouzili poc¢itacovy program UNIFITTEST, pomoci
kterého byly dosazené vysledky vyhodnoceny. Vyhodnoceni dotazniku Compass bylo
provedeno pomoci tabulky.

VYSLEDKY

UNIFITTEST Sportovni tfida

0% 9%

@ vyrazné podprimémni
@ podprimémi

O pramérni

329, | O nadprimémi

m vyrazné nadprimémi

23%

G.1
Z celkového poctu 22 déti, dosahlo vysledkil vyrazné nadprimérny a nadpramérny 59% (13)
déti a 41% (9) se pohybuje na primérné a podprimérné urovni.
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UNIFITTEST Nesportovni trida

18%

36%

@ wrazné podprimérna
@ podprimérna

O pramérna

G.2

Z grafu vyplyva, ze déti v nesportovni tfidé dosahuji vyrazné podprimérnych a
podprimérnych vysledkl v 64% (14) a primérnych vysledkt v 18% (8). Vyrazné
nadprimérnych a nadprimérnych vysledki nedosahl zadny zak.

Rozdily v télesné zdatnosti mezi chlapci a divkami Graf 3 a 4.

Porovnani télesné zdatnosti u chlapct

50+
401 O sportovni tfida
8 W nesportovni tfida
S 301
@
o
© 201
S
101
0,
vyrazné podprimérni primérni nadprdmérni vyrazné
podprdmérni nadprdmérni
kategorie
Porovnani télesné zdatnosti u divek
80
701 O sportovni tfida
o 00 B nesportovni tfida
c 5071
§ 40
= 301
& 201
10
0,
wyrazné podprdmémi prdmérni nadprdmémi vyrazné
podprdmeérni nadprimérni
kategorie
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Vyhodnoceni dotazniku Compass:

Porovnani pohybové ¢innosti mezi divkami

100% - .1 -

80% ojiné
70% m pfilezitostna
60% @ nepravidelna
50% -
40% m prav.rekreacni
30% O pravidelna
20% O intenziwni, nesoutéziva
10% - m intenziwni

0% I

O soutéziva

5.A 5B

G.5

Podle grafu je znatelné, ze divky z 5. A a 5. B maji stejnou Gcast v soutézivé a organizované
¢innosti. Pravidelné soutézivé pohybové aktivité se vénuji pouze zakyné¢ ze ST. Zakyné

z NST se vénuji intenzivni, nesoutézivé a pravidelné rekreacni aktivite.

Porovnani pohybové €innosti mezi chlapci

100%

80% ojiné

70% m pfilezitostna
ggz" @ nepravidelna
b

40% m prav.rekreaCni
30% O pravidelna
20% O intenziwi, nesoutéziva
10:/" m intenziwni

0% 5 A 58 O soutéziva

G.6

Chlapci z 5. B se vénuji soutézivé, organizované a pravideln€ organizované aktivité z 90 %.
Chlapci z 5. A se vénuji pfevazné soutézivé a organizované aktivité a pravidelné
organizované aktivité z 55,56 %.
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Porovnani pohybové ¢innosti mezi 5.Aa 5.B

100% BN [gadne

80% ojiné
70% m prilezitostna
28:;" el @ nepravidelna

b -
40% | m prav.rekreacni
30% O pravidelna
20% O intenziwni, nesoutéziva
182;0 W intenziwni

o I

5 A 58 O soutéziva
G.7

Zaciz 5. A se vice vénuji soutézivé, organizované, ale 1 intenzivni nesoutézivé ¢innosti nez
zaci 5. B. Zaci 5. Bsez 61, 11 % vénuji pravidelné organizované ¢innosti.

DISKUSE

Podle Vinduskové (2003) jsou sportovni tfidy chdpany jako vybérova skolska zatizeni, kam
jsou jedinci zatazovani podle miry pohybového nadéani. Vysledny efekt ¢innosti sportovnich
tfid zavisi na kvalité provedeného vybéru, tispéSnost vybéru zavisi na jeho promyslenosti a na
planovani a souvisi se zdjmem o zatazeni do sportovnich tfid. Ve sportovni tfidé by mély byt
vSechny déti na dobré pohybové urovni. Ovsem ne vSechny takové déti se talentové zkousky
do sportovni tfidy Gcastni. Proto do sportovni tfidy mohou byt pfijaty i déti, které dana kritéria
nespliuji. Jsou zatazeny z diivodu, aby sportovni tfida byla naplnéna. I z naseho testovani
vyplyva, ze 8 zakli z nesportovni tfidy ma primérné vysledky a jsou lepsi nez 2 zaci ve tiidé
sportovni. Podle Mékoty et. al. (2002) je vyskyt v populaci vyrazn€ nadprimeérnych 7 %, 24
% nadprimérnych, 38 % primérnych, 24 % podprimérnych a 7 % vyrazné podprimérnych.
I kdyz jsme testovaly pouze 46 déti, vysledky ve srovnani s populaci se tolik nelisi.

Pti méfeni jsme zjistily, ze 18,18 % je vyrazn€ nadprimérnych, 11, 36 % nadprimérnych,
34,09 % pramérnych, 27,27 % podprimérnych a 9,1 % vyrazn€ podprimérnych.

To znamena, ze skupina nadprimérnych je o necelé 1,5 % mensi neZ populacni vyskyt.
Skupina podpriamérnych je o vice nez 5 % vétsi nez populacni vyskyt. V této skuping se
pievazné vyskytuji zaci z nesportovni tfidy.

Béhem testovani byla dilezitd motivace dana soupefenim zak, ucitelovym vlivem i zajmem
jednotlivych zaki.

Podle Stilce 1989 (in Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998) &asty nezajem zaki o sport
nevychézi ze zakli samotnych, ale pfi¢inou jsou mnohdy pedagogické a metodické chyby pfi
fizeni vyuky. Motivovat Zaka neznamena kficet, trestat ho n¢kolika dfepy ¢i poplacat ho po
zadech.

ZAVER
Déti ve ST maji lepsi télesnou zdatnost nez déti z NST, 1 kdyz vSechny déti néjakou

pohybovou ¢innost provadéji, at’ uz organizovang, ¢i neorganizované. Déti ze ST se vénuji
velmi podobné pohybové ¢innosti, a to pfevazné sportim zafazenym do Skolni télesné
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vychovy. U déti v NST je dand pohybova ¢innost hodné riznorodé (tanec, basketbal,
prochéazky a dalsi). Rozdil mezi divkami je zna¢ny. Divky ST jsou skoro vSechny vyrazné
nadprimérné, oproti tomu divky z NST jsou pievazné podprimérné. I kdyz se stejny pocet
divek z kazdé ttidy vénuje soutézivé forme a nemaji stejnou télesnou zdatnost, je dobré, ze
divky z NST soutézi v jejich sportu. U chlapci jsou rozdily také vyrazné, chlapci ze ST jsou
nadprimérni ¢i primérni, ale mezi chlapci z NST pievazuji podpriimérni a vyrazné
podprimérni. Chlapci ze ST se vénuji soutézivé, organizované a pravidelné organizované
pohybové ¢innosti. Oproti tomu se ¢astéji chlapci z NST vénuji soutézivé, organizované
formé nez chlapci z ST.

Pti testovani byl vidét odliSny piistup déti. Déti ze ST mély vetsi snahu podat co nejlepsi
vykon, snazily se mezi sebou zavodit a ptekonat své spoluzaky. Oproti tomu u zaki z NST
byl vidét nezajem o dané testovani, motorické testy brali jako béZznou hodinu télesné vychovy,
kterou nemaji zrovna v oblibé. B€hem motorického testovani se zaci nepovzbuzovali, ovSem
ucitel se je motivovat snazil. Mezi Zaky nebyla vidét ,,zdrava rivalita®, kterd se u zaka ST
objevila.

Prostfednictvim dotazniklim jsme zjistily, Ze vSechny déti jsou €leny nékterého sportovniho
oddilu, av§ak ne vSechny se ucastni organizovanych soutézi. V porovnani tiid 5. A a 5. B
jsme dale dospély k zaveéru, ze déti ve sportovni tfidé (5. B) provadéji pohybovou aktivitu, a
to soutézivou, rekreacni €i pravidelnou. Oproti tomu nékteré déti z nesportovni tiidy 5. A
provadéji pohybovou aktivitu jen nepravidelng, nesoutézi, ale stejné jako Zaci ze sportovni
tiidy se vétSina ucastni pravidelné, soutézni a rekreacni pohybové aktivity. Potésitelné je
zjisténi, ze se vSechny déti vénuji jiné pohybové aktivité, nez je Skolni t€lesna vychova.
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PHYSICAL FITNESS OF THE CHILDREN IN THE 5 TH. GRADE AT
ELEMENTARY SCHOOL IN JILEMNICE

SUMMARY

The goal of this study is find out if the children in the sport class have better physical fitness
than children in the regular class at the Elementary school in Jilemnice. The next goal is to
find out if children have a different activity other than P.E. The main method is the testing
children with UNIFITTEST (6-60) and use the questionnaire Compass. The result of the
testing is to demonstrate that children from sport class have better physical fitness then
children from the regular class. The questionnaire showed that all children have different
activities than P.E..

KEY WORDS: Physical fitness, dynamic activity, younger school age, testing
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VYKONNOST STUDENTOV FTVS UK V BEZECKYCH
DISCIPLINACH V ROKOCH 2006 — 2010

Anton Lednicky, Ladislava Dolezajova
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovensko

KLUCOVE SLOVA: studenti FTVS UK, beh na 100 m, beh na 3000, resp. 1500 m, plnenie
kreditovych poziadaviek, percentudlne zastipenie v réznych vykonnostnych pasmach

SUHRN

V prispevku sme zistovali vykonnost’ §tudentov FTVS UK v bezeckych disciplinach, ktoré
povinne absolvuju v rdmci svojho $tudia — beh na 100 m a beh na 3000 (muzi), resp. 1500 m
(Zeny). Obidve discipliny su sucast'ou kreditovych poziadavek v Atletike I. Zaznamenali sme
v nich nerovnomerné pocty Studentov, ktori dosiahli najvyssiu (15-bodovi) hodnotu. Pocty
Studentov, ktori nesplnili poziadavky vyrazne narastli v behu na 3000 m. Tento fakt mohol
byt spdsobeny tym, ze pozadovanu hranicu (najmenej 66%) ziskali v inych disciplinach, resp.
ucast’ou na docviovani, aby sa vyhli tejto vytrvalostnej discipline.

UVOD

Profil absolventa vysokoskolského telovychovného zamerania v sebe zahriia Siroké spektrum
&innosti, ktoré sa spajaji v teoretickom a praktickom (pohybovom) vzdeldvani. Studenti si
osvojuju teoretické poznatky z predmetov vSeobecno-vedného, pedagogického a lekarskeho
zdkladu a musia ich tvorivo aplikovat’ v praktickej vyucbe, pri zdokonalovani sa v
Sportovych Specializaciach a disciplinach. V mnohych didaktickych predmetoch plnia aj
vykonnostné kritéria a musia preukazat’ i Specidlne Sportové zrucnosti (Rozim, R. — Adamc¢ék,
S; Varga a kol., 2001; Kostial — Sedla¢ek — Dremelovéa, 2001; Antala, 2006; Brod’ani, 2007;
Kalecik, 2008). Za posledné roky na hodinach atletiky sledujeme postupné zniZovanie
kondi¢nej pripravenosti $tudentov FTVS, ktori maji problémy plnit’ zdpo&tové poziadavky
nielen vykonnostného, ale aj zru¢nostného charakteru.

Katedra atletiky FTVS UK zmenila v poslednych 5-tich rokoch hodnotiace kritéria. Pristapili
sme postupne k zmenam, ktoré si vynutili vnitorné okolnosti a kondi¢na pripravenost’ novych
posluchacov. Vo vsetkych vykonnostnych atletickych disciplindich sme rozsirili rozpétie
vykonnosti, ktoré su sucastou Zakladnej atletiky I a II. Pribudli aj niektoré nové atletické
zruénosti, ktoré sa hodnotia len bodovo. Studenti museli povinne absolvovat vietky
vykonnostné discipliny (aj ked’ na minimélne hodnotenie) a Specidlne atletické zruc¢nosti. Od
akademického roku 2008/09 si Studenti sami ,,vyberajd,, vykonnostné discipliny tak, aby na
udelenie kreditu z atletiky ziskali tol'ko bodov, ktoré im stacia na postup na Atletiku II., tzn.
najmenej 66 bodov. Cielom tychto zmien bolo, aby Studenti réznych Specializacii mali
moznost’ vyraznejsie preukazat’ svoje ,,silnejSie” pohybové schopnosti a ,,slabsie* absolvovali
len v nevyhnutnom rozsahu. Poziadavky pre trénersky a ucitel'sky smer st rovnaké, kazdy
Student sa snazi vytazit maximum bodov zo svojich ,,silnejSich® disciplin. V rdmci vyucby
Atletiky I sa realizovali nasledujuice ¢innosti - beh na 100 m, beh na 3000 m (muzi), 1500 m
(Zzeny) a skok do dialky zrozbehu, v ktorych bolo potrebné preukazat’ pozadovany vykon
a discipliny, v ktorych sa bodovo hodnotila technika: hod kriketovou loptickou, ukdzka
atletickej abecedy, nizkeho Startu a Stafetovej odovzdavky.
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V prispevku sme sa zamerali na hodnotenie vykonnosti v dvoch bezeckych disciplinach —
v $printérskom behu na 100 m a vytrvalostnom na 3000 m u muzov resp. 1500 m u Zien
a sledovali sme trend vykonnosti v priebehu poslednych 4 rokov.

CIED

Cielom sledovania bolo porovnanie urovne atletickej vykonnosti v Sprintérskej
a vytrvalostnej bezeckej discipline muzov a zien - Studentov FTVS UK v rokoch 2006 — 2010.

HYPOTEZY

Predpokladame:

HI1: postupné znizovanie vykonnosti Studentov vzhladom na znizujiice sa poziadavky na
hodinach Atletiky I.

H2: vyraznejsi narast po¢tu muzov i Zien s nesplnenou poziadavkou vo vytrvalostnych behoch
od akademického roku 2008/2009.

ULOHY

1. Zistit’ arovent vykonnosti v Sprintérskom a vytrvalostnom behu u muzov a Zien v rokoch
2006 - 2010.

2. Na zéklade vykonnosti rozdelit’ Studentov do skupin podl'a vykonnostnych pasiem a zistit’
ich percentualne zastipenie v nich.

METODIKA

Objektom sledovania boli Studenti, ktori absolvovali zdpocty (kredity) v akademickych
rokoch 2006 — 2010 na FTVS UK. Vysledky praktickej Gasti z atletiky sme ziskali
z dokumentov ucitel'ov, ktori sa podielali na vyuke Atletiky I a II.

Na zaklade spracovania tychto dokumentov sme v behu na 100 m hodnotili v roku, 2006/2007
— 56 muzov a 43 zien; 2007/2008 — 77 muzov, 48 Zien; v roku 2008/2009 — 58 muzov, 22
zien a v roku 2009/10 — 85 muzov a 32 zien.

V priebehu sledovaného obdobia v behu na 100 m sme zaznamenali zmeny v poziadavkach
na splnenie kreditov. V prvych dvoch rokoch boli miniméalne vykony stanovené pre muzov
na 13,8 s aprezieny 16,8 s. VSetci Studenti museli povinne bezat tito Sprintérsku
vzdialenost. Studenti mohli ziskat' aj bodové bonusy za vykony lepsie ako 13,2 s (muzi) a
15,5 s (zeny) - za kazdu 0,1 s jeden bod navyse, takze sa stavalo, ze niektori jedinci ziskali za
Sprint az 30 bodov. Od roku 2008/2009 zostali poziadavky rovnaké, ale disciplina uz nebola
povinna. Na druhej strane, obmedzila sa aj hornd hranica, ktord bolo mozné za jednu
disciplinu ziskat' (max. 20 bodov). Vzhl'adom na tieto zmeny sa menili pocty Studentov vo
vykonnostnych skupinéch.

Vytrvalostné behy na 3000 m muzov a 1500 m zien nepatria vo vS§eobecnosti medzi obl'ibené
atletické discipliny medzi Studentmi. D4 sa povedat’, ze pozitivny vzt'ah sme zaregistrovali len
u Studentov, ktori sa aktivne venovali Sportom, v ktorych prevlada alebo je CastejSie zapojeny
aerdbny charakter prace. V priebehu prvych dvoch sledovanych rokov, ked vsetci museli
absolvovat’ vSetky discipliny, horni hranicu mali muzi 14:30 min. azeny 8:30 min.
Vzhl'adom na to bolo aj velmi Siroké bodové hodnotenie, takze niektori jedinci dosiahli
vysoky bodovy zisk (25-30 bodov). Od roku 2008/2009, ked’ sa upravila hornd hranica
(maximalne 20 bodov) a Studenti uz nemuseli tuto disciplinu absolvovat’ ak mali dostatocny
pocet bodov z inych disciplin pre splnenie kreditovych poziadaviek.
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Na zaklade spracovania pedagogickej dokumentacie sme vo vytrvalostnych behoch hodnotili
v akademickom roku 2006/2007 — 76 muzov a 47 Zien; 2007/2008 — 93 muzov, 51 Zien; v
roku 2008/2009 — 83 muzov a 35 Zien a v roku 2009/2010 — 78 muZov a 27 zien.

Z uvedeného vyplynuli aj nerovnaké pocty Studentov, ktori s zastipeni vo vykonnostnych
pasmach. Vzhl'adom na to, Ze v jednotlivych akademickych rokoch boli prijimané rozne
pocetné skupiny Studentov a neziskali sme vSetky podklady, takze pocty v jednotlivych
pasmach sme vyjadrili len v percentach.

VYSLEDKY

Sprint na 100 m je povazovany a ,kralovsku* atleticki disciplinu. Na kratsich beZeckych
vzdialenostiach sa realizuje aj na zakladnych a strednych skolach. V sledovanom obdobi sme
zistili, Ze zdkladna lokomocia - beh - €asto robi problémy viacerym Studentom, o sa prejavilo
pri plneni kreditovych poziadavek. Na zépoctoch sme videli rézne techniky behu a réznu
uroveni kondi¢nej pripravenosti, takze tito rychlostnd disciplina mala pre niektorych uz
takmer vytrvalostny charakter. Moze to byt spdsobené aj tym, ze zakladné a stredné Skoly
nemaju vhodné podmienky na rozvoj akceleratnej a maximalnej rychlosti, ale na strane
druhej sme zaregistrovali, Ze vSeobecnd pohybova uroven Studentov je na vel'mi nizkej
uarovni.

Rozdelenie obidvoch skupin v jednotlivych vykonnostnych skupinach (celkovy pocet
a percentualne vyjadrenie) je uvedené v tab. 1 a v tab. 2.

Tab. 1 Pocty Studentov v behu na 100 m [s] v jednotlivych vykonnostnych pasmach v roznych
akademickych rokoch.

Akad. rok, 1398 1 40138 | do135 | do133 | 1322
et viac lepsie
p n % n % n % n| % |n %
00 el 107 7| 125|5] 89 |6]107 31 554
07/08 8| 104 |10 130 | 7] 91 | 6| 78 |46| 597
n=77
?fi/gg 10| 172 [13] 224 | 5| 86 | 5] 86 |25] 431
e 9| 106 | 1| 129 11| 129 | 6| 71 |48 565

Tab. 2 Pocty Studentieck vbehu na 100 m [s] vjednotlivych vykonnostnych péasmach
v r6znych akademickych rokoch.

Akad.rok, | '%7% | do168 | do161 | do157 | 1222
oket viac lepSie
p n % n % n % n| % |n %
06007 14| 93 | 7| 163 |8| 186 | 2| 47 |22] 512
n=43

07/08 = Vs | j0q [ 17| 354 | 4| 83 |4]| 83 |18] 375
n=48

?153329 31136 | 3| 136 |5| 2273|1368 364
?19:/313 3| 94 | 9| 281 |4 125 |4|125]12] 375
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Beh na 3000 m resp. 1500 m zarad’'ujeme medzi vytrvalostné atletické discipliny, ktorym sa
vacsina Studentov snazi vyhnut'. Aerobné ,trapenie sa“ mladeze v dnesnej dobe sa v mnohom
prenasa aj do trapenia sa Studentov pri plneni kreditovych poziadaviek. Muzi i Zeny, ktori nie
su navyknuti na neprijemné pocity Unavy v Sportovej priprave, nechcu tieto pocity preZzit
a maju z nich strach uz len pri vysloveni vytrvalostnej discipliny. Sme presvedceni, Ze mnohi
prehrali boj o dobry vysledok este pred Startom - vo svojej hlave. Hlavne v muzskej kategorii
sme po akademickom roku 2008/09 (odkedy nie je povinné tato disciplinu absolvovat))
zaznamenali znacny ndrast tych, ktori sa uspokoja radsej s niz§im bodovym ziskom , ako by
si ho vylepsili behom na 3000 metrov. Medzi zenami tento pocet nebol taky evidentny, aj ked’
obl'ibenost’ behu na 1500 metrov je takmer na nulovje hranici.

Tab. 3 Pocty Studentov v behu na 3000 m (min.) v jednotlivych vykonnostnych pasmach
v r6znych akademickych rokoch.

Akad.rok, | 17307 | 401430 | do13:30 |do12:30 | 1203
ocet viac lepsie
p n % n 2% n % n 9% n 9%
00T | a5 | 11| 145 (14| 184 |13] 171 |27 355
Oy | 7| 120 | 18] 253 |18] 253 |22{ 301 |28 373
080y 17| 205 | 10| 120 |20] 241 |20{ 241 16| 193
?19:/713 28| 359 | 8 | 10,3 |16] 20,5 [14] 17,9 [12| 154

Tab. 4 Pocty Studentiek v behu na 1500 m (min.) v jednotlivych vykonnostnych pasmach
v r6znych akademickych rokoch.

Akad. ok, 8:30a 1 40830 | do745 | do7:00 | 6302

odet viac lepsie

p n % n % n % n % | n %
(1)16:/277 51 10,6 7 149 (13| 27,7 |9 | 19,1 |13| 27,7
?lgf 31 59 4 78 |18| 353 (12] 23,5 (14| 27,5
(I)li/g 59 71 20,0 4 11,4 |81 229 | 81229 (8| 229
?19:/21;) 10| 37,0 8 296 |4 | 148 |2 | 74 |3 11,1

ZAVERY
1. Analyza vykonnosti v behu na 100 m za posledné roky na FTVS UK ukézala, Ze
postupne sa znizuje, resp. stagnuje uroven vysledkov, ktoré muzi aj Zeny dosahovali.
Vynimku sme zistili v behu na 100 m muzov — po ro¢nom poklese sa v akademickom
roku 2009/2010 vratili na aroven predchadzajucich rokov. V zenskej kategdrii tato
disciplina zaznamenala vyrazny pad vykonnosti a potom stagniciu na tejto nizsej
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urovni. V obidvoch kategéridch sme zaznamenali uspokojenie sa s minimalnym
bodovym hodnotenim, ktoré zabezpecilo splnenie kreditovych poziadaviek.

2. 'V $printérskom behu v obidvoch kategoriach bola priblizne desatina takych, ktori boli
schopni splnit’ len najslabsi limit. Vyraznejsie sa odliSuje rok 2008/09, v ktorom bol
tento pocet vyssi.

3. Vbehu na 3000 m sa najleps$i muzi svojimi vykonmi prepadli z takmer 40% hlboko
pod 20-precentnu hranicu. A naopak, najslabSie vykony sa v poslednom roku zacali
priblizovat’ k urovni 40%.

4. Vo vytrvalostnom behu Zien takisto vyrazne klesol pocet vykonov v najvysSom pasme
(z 27,7 na 11,1%) a takisto narastol poCet vykonov na najslabsej tirovni (z 10,6 na
37,0%) urovni.

5. Hypotézy H1 iH2 sa ndm potvrdili — vykonnost v obidvoch kategéridch mala
klesajuci charakter, pricom vyraznejsi zlom nastal v akademickom roku 2008/2009.

LITERATURA

ANTALA, B. Postoje $tudentov FTVS UK k hodnoteniu a klasifikacii Zziakov na strednych
skolach. TVS, 16, 2006, &. 4.5.2 -5

BRODANI, J. The Level Of Output Of Physical Education Students in Selected Athletic
Events. Acta Universitatis Matthiae Belii: Physical Education and Sport. Ro¢. 7, ¢. 7,s. 179-
186. Banska Bystrica: UMB, 2007. ISBN 80-8083-334-6. s. 179-186

KALECIK, L. Analyza plavania na prijimacich skugkach v kreditovom systéme na FTVS UK
v Bratislava. O vyskume pohybovych aktivit vo vodnom prostredi. Vedeckd monografia.
Bratislava : PEEM — Macura, 2008. ISBN 978-80-89197-94-1. s. 150 — 159

KOSTIAL, J., SEDLACEK, J., DREMELOVA, I.: Uroveti vieobecnej pohybovej vykonnosti
prijatych uchadzagov o §tudium na FTVS UK v Bratislave. Testovanie motorickych
schopnosti testami Eurofitu a inych metodik. Bratislava : STU, 2001. ISBN 80-227-1546-8.
s. 76-82

ROZIM, R., ADAMCAK, S. Pohybova vykonnost’ Studentov PF UMB, jej hodnotenie a
didaktické vyuzitie. Zbornik ,,Aktudlne trendy v §kolskej telesnej vychove na 1. stupni ZS*.
Banska Bystrica: PF UMB, 1998, ISBN 80-8055 220-7.s. 112- 115

VARGA, I. a kol. Vplyv vyucovacieho procesu na zmeny kinematickych ukazovatel'ov behu
maximalnou rychlostou $tudentov FTVS UK. Nové poznatky v kinantropologickém
vyzkumu. Brno : Pedagogicka fakulta MU, 2001. ISBN 80-210-2573-5. s.132-135

PERFORMANCE OF STUDENT FTVS UK IN RUNING IN THE 2006 — 2010 YEARS.

SUMMARY

In this article, we have searched FTVS UK student performance in running events, which are
required to sit in his study - run at 100 m and running at 3000 (men), respectively 1500 m
(women). Both disciplines are part of credit requirements of Athletics I. We recorded them in
uneven numbers of students who achieved the highest (15 points) value. The number of
students who do not qualify for significantly increased in the run to 3000 m. This fact could
be due to the fact that the required threshold (more than 66%) obtained in other disciplines,
respectively participation in training afternoon order to avoid the endurance discipline.

KEY WORDS: students of FTVS UK, running at 100 m, running at 3000, resp. 1500 m, the
performance of credit requirements, the percentage of the various performance level.
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MOTIVACE DETIi V ATLETICKYCH PRIPRAVKACH

Jitka Vinduskova, Helena K¥ivohlava
Universita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, katedra atletiky
KLICOVA SLOVA: motivace, vyvojové zvlastnosti , atletické p¥ipravky
SOUHRN

Hlavnim cilem nasi prace bylo zjistit, pro¢ déti mladsiho Skolniho véku navstévuji atletickou
pripravku, jaké u nich pfevazuje motivace a jak intenzivni tato motivace je. Prace méla odhalit,
zda se vyskytuji n¢jaké rozdily v motivaci mezi chlapci a dévcaty. Dalsim cilem bylo zjistit, jaké
motivy pfevazuji u rodict a jaka jsou jejich aspirace.

V nasi praci jsme pouzily ke sbéru dat a zjistovani druhu a intenzity motivace explorativni
metodu nestandardizovaného dotazniku.

Déti mladsiho Skolniho véku maji velikou motivaci k chozeni do atletické ptipravky. Pievlada u
nich stfedni a vysoka intenzita motivace, vnéjsi i vnitini motivace je na stejné urovni. Mezi
dévcaty a chlapci neni vyznamny rozdil. Rodi¢e déti ptihlasuji do atletickych ptfipravek hlavné
proto, ze si mysli, Ze je to dobra priiprava i pro jiné sporty a vét§ina rodi¢t zatim nevyzaduje po
détech vysoké vykony, jsou radi, ze dité atletika bavi.

UVOD

V dnesni dob¢ je hodné diskutovanym tématem zivotni styl ¢loveka. Lidé€ se z riznych divoda
neustale za nécim honi a stresuji se. V prvni fadé je pro n€ nejdilezitéjsi jejich prace a
zameéstnani a asto uz potom nemaji ¢as na nic jiného.

D¢éti maji zhruba do mladsiho Skolniho véku, tzn. cca do 6 let piirozenou a spontanni potiebu
jakékoli sportovni aktivity. Potom jsou mirné utlumeni nastupem do $koly a povinnou Skolni
dochazkou, ktera po nich vyzaduje klid a soustedéni. Pokud jsou ale zvyklé uz v piedskolnim
veéku navstévovat n¢jaky sportovni krouzek, neni potieba je ani nadale n¢jak nutit a ony samy
pokracuji v jeho navstévovani i v pozdéjsim véku. Jejich potieba je relativné zvnitinéna a kdyz je
krouzek bavi, chodi do n¢j rady a s chuti. V tomto ptipad¢ se d4 mluvit uz o jejich vnitini
motivaci. Jiné déti ale potiebuji vice pobizet a vice motivovat od okoli (Nekonecny, 1972).
Takovouto motivaci se miize stat tteba kamarad navstévujici stejny krouzek, Sikovny trenér,
ktery dokaze vhodnymi cvicenimi déti fadn€ nabudit nebo i pfibuzni a rodice, ktefi svému
potomkovi véfi, poskytuji mu oporu a vselijak ho podnécuji. Zde se jedna hlavné o motivaci
vnéjsi. Neni ani vylouceno, aby se z této vnej$i motivace stala v budoucnu motivace vnitini a
ptivodné okolni motivy ziskaly u ditéte vnitini silu.

Stadium mladsiho Skolniho véku zac¢ina kolem 6-7. roku véku na dolni hranici, kdy je ohrani¢eno
nastupem do $koly. Skola je prvni zasadni instituci a dtlezitym mistem socializace, do které se
dit¢ dostava, predurcuje budouci socialni pozici ditéte, ovliviiuje sebehodnoceni jedince a hraje
svoji roli v procesu odpoutévani se ze zavislosti na rodin¢ (vliv rodiny je nahrazovan vlivem
jinych socidlnich skupin). Na opacném konci je zavr§eno ukonéenim niz§iho stupné zakladni
Skoly, tedy nékdy mezi 10-11. rokem. V této dobé dochazi k nepozorovanému nashromazdéni
vyvojovych zmén, které se zacinaji projevovat na konci stadia (zejména u divek), coz nazyvame

138



prepubertou. Toto obdobi se ¢asove kryje zhruba se stadiem konkrétnich logickych operaci ve
vyvoji mysleni. Dochdzi zde ke zméndm v socidlnim chovani, ke zvySovani sebevédomi, ke
zvysené citlivosti, k zdjmu o sebe samého, Skolni obdobi je fazi pile a snazivosti, dit¢ potiebuje
dosahnout spolecenského uznani, potiebuje byt druhymi akceptovano i ocefiovano, chce si overit
svoje schopnosti a moznosti. Jestlize dobry vykon neni oceflovan nebo chybi citové vyznamna
osoba, kterd by jej ocenila, nebude mit zddny vyznam ani pro dité samé. Takové dité pak selhava
pro nedostatek motivace.Ve srovnani s pfedchozim obdobim neni fyzicky ani intelektualni rozvoj
tak bouflivy. Fyzicky rist se zpomaluje, motorické schopnosti se nadale zdokonaluji a méni, ale
ne tak dramaticky jako diive. Intelektualni vyvoj se posunuje od egocentrického pohledu na svét
a stava se vice logickym. Postupnym hromadénim vsech téchto zmén se stava z malého
Sestiletého ditéte na zacatku témet ,,dospély* jedinec ke konci tohoto zminéného obdobi
(Vagnerova, 2000)

Ackoli jsou tato 1éta povazovana jako jedno z nejzdravéjSich obdobi v zivote, hlavné co se tyce
fyzické a psychické stranky, mnoho déti dnes neni tak zdravych, jak by byt mohlo. 98 % sedmi
az dvanactiletych déti maji alespoii jeden z nésledujicich rizikovych faktorti zptisobujicich

v pozd¢&jsim zivoté srde¢ni choroby. Hladina télesného tuku se vyskytuje 2-5 % nad primérem,
41 % ma zvySeny cholesterol a 28 % ma zvySeny krevni tlak. Pfi¢ina téchto potizi je hlavné

v nedostatecné fyzické aktivité. Jenom polovina déti se pohybuje zhruba dvakrat tydné a méné
nez polovina ziistava doma pii chladném pocasi. Mnoho déti také pftilis sleduje televizi nebo travi
volny ¢as u pocitace (Papalia, 1992).

Zakladnim tkolem atletické ptipravky u déti mladSiho skolniho véku, je hlavné podpora
prirozeného vyvoje organismu, rozvoje zakladnich pohybovych schopnosti i ziskani prvotnich
pohybovych atletickych dovednosti. Samoziejmosti je respektovani vyvojovych zakonitosti
organismu konkrétniho vékového obdobi pii tréninkovém zatéZzovani. Veskeré pohybové zatizeni
by mélo byt voleno podle presné uréené etapy ontogenetického vyvoje, ve které se jedinec pravé
nachazi. K tkolim atletické ptipravky déti mladSiho Skolniho v€ku patii predevsim naucit déti
pomoci her ptirozen¢ behat, skdkat a hazet (Vinduskova, 2009). Pro rozvijeni schopnosti je
vhodné volit takové formy, které umoziuji rozvijet détskou fantazii. V tomto véku stoji v poptedi
napodobivost a hravost. Ugast déti v atletické piipravce si nejvice cenime z|motiva¢niho a
vychovného hlediska.

CIL A ORGANIZACE VYZKUMU

Cilem této prace bylo zjistit, pro¢ déti mladsiho Skolniho véku navstévuji atletickou pripravku,
zda u nich pfevazuje vnitini ¢i vné&j$i motivace, jak veliké a intenzivni jejich motivace je, jaka je
tedy struktura jejich motivace, tzn. jaké stanovené oblasti motivace u déti ptevazuji. Prace méla
také odhalit, jestli se vyskytuji rozdily v motivaci chlapcii a dévcat tohoto véku. Na zaveér nas
jeste zajimalo, jaké divody vedly rodice k tomu, aby své dité ptihlésili pravé do atletické
piipravky a jaké jsou jejich aspirace.

Predpokladali jsme, ze déti mladsiho Skolniho véku chodi do atletické ptipravky prevazné kvuli
rodic¢lim, ze prevazuje motivace vné¢jsi. Dale jsem predpokladali, ze u chlapct je vyssi podil
vnitini motivace nez u divek.

Jako vyzkumnou metodu jsme zvolili dotazovani (Pelikén, 1998). Vyzkum byl proveden formou
anonymniho dotazniku u 128 déti (70 dévcat, 58 chlapct) ve véku od 6 do 10 let. Obsahoval 22
jednoduchych vyrokii. Respondenti méli krouzkovat pouze vyroky, se kterymi souhlasili ¢i se

s nimi ztotoznovali a které pro né€ byly pravdivé. Nebyl zde stanoveny minimalni nebo maximalni
pocet odpoveédi. Objevovaly se tu také 4 pary otazek, které zajisStovaly konzistentnost odpovédi a
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pouzitelnost dotazniku. Abychom mohli u jedinct urcit intenzitu jejich motivace, stanovili jsme t
bodova rozmezi:

35 a vice bodli = vysoka intenzita motivace (s pfevazujici vnitini motivaci)

20 - 34 bodi = stfedni intenzita motivace (s pfevazujici vnéjsi motivaci)

4 — 19 bodl = nizka intenzita motivace

Pro rodice byl vytvoren samostatny dotaznik, ktery byl zkonstruovan tak, aby spliioval ndmi
pfedem urcena kritéria jako jednoznacnost, vystiznost a Casovou nenaro¢nost. Tento dotaznik
predstavuje klasickou formu dotazovani, kdy jsou zadany otazky a dotazovany ma na vybér

z nékolika uzavienych odpovédi, které krouzkuje.

VYSLEDKY

Tabulka 1 : Intenzita motivace u dévcat.

Pocet jedincii | V procentech
Vysoka motivace | 32 47,06 %
Stfedni motivace | 34 50 %
Nizka motivace | 2 2,94 %

Dévcata ve véku 6 — 10 let jsou velmi siln€é motivovana k chozeni do atletické piipravky. Nejvice
pievazuje stfedni intenzita motivace (50 %). Jak jsme pfedpokladaly, jsou tato dévcata jeste
hodné ovlivnitelna rodi¢i a okolim. Avsak v tésném zavésu je motivace vysoka (témet 47 %), coz
poukazuje i na zvnitinéné motivy chozeni do atletické ptipravky.

- primérny pocet ziskanych bodi je u dévcat X,= 34,971

- nejcastéjsi dosazend hodnota (modus) je u divek Mo = 33

Tabulka 2 : Intenzita motivace u chlapct.

Pocet jedincii | Vyjadieni v procentech
Vysoka motivace | 24 46,15 %
Stiedni motivace | 20 38,46 %
Nizka motivace | 8 15,38 %

U chlapcii ve véku 6 — 10 let prevazuje vysokad intenzita motivace k chozeni do atletické
piipravky (46,15 %), miizeme tedy fici, Ze u nich prevazuji hlavné motivy vnitini. Stfedni
motivace dosahuje témét 38,5 % a v pasmu nizké intenzity se vyskytovala ¢tvrtina dotazovanych.
- primeérny pocet ziskanych bodi u chlapcti je X, = 32,23

- nejCastéj$i dosazena hodnota (modus) je u chlapcii Mo = 34 a 37

Pii srovnani intenzity motivace mezi dévcaty a chlapci stoji za povSimnuti n€kolik rozdili: za
prvé divky maji jen nepatrné 3 % nizké motivace na rozdil od chlapcti, kde tuto kategorii tvofi
témet Ctvrtina (15,38 %) respondentd. Stfedni intenzita motivace vySla u dévcat skoro o 11,5 %
vys$$i nez u chlapct, témét 50 %, chlapci se svymi 38,46 % zaostavaji. Nejvyssi a nejhodnotnéjsi
pasmo se u divek i chlapcti procentualné velmi ptiblizuje, vysokou motivaci prokazalo 47,06 %
divek a 46,15 % chlapct.

Tabulka 3: Intenzita motivace u déti mladsiho Skolniho véku.

| Pocet jedinct | Vyjadieni v procentech |
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Vysoka motivace | 56 46,67 %

Stfedni motivace | 54 45 %

Nizka motivace 10 8,33 %

Z této tabulky lze vyvodit zavéry, ze vétSina dotazovanych déti, tzn. chlapci i divky dohromady,
je zatim velmi motivovana k chozeni do atletické ptipravky. Pouze 10 déti z celkového poctu
dotazovanych, coz odpovida 8,33 %, doséhlo jen velmi nizké motivace. 45 % déti je motivovano
sttedn¢ a nejvyssiho stupné intenzity motivace dosahlo 56 déti = 46,67 %. Rozdil mezi dvéma
nejvyssimi motivacemi je tedy jen velmi nepatrny.

Nazory a postoje rodicii byly také zkoumany formou anonymni dotaznikové metody (viz ptiloha
¢. 3). Dotaznik se skladal ze tfi klasickych otazek a sedmi navrhovanych odpovédi, plus jedné
oteviené s vlastni moznosti ndzoru. Dotazovani jedinci méli za ukol vybrat jeden az tfi odpovédi,
které nejvice odpovidaji pravdé. To bylo diilezité hlavné pro vyhodnoceni, nebot’ podle toho
poctu zaskrtnutych odpovédi (mozné od jedné do tii) na jednu otazku byla tato odpoveéd’
nasobena koeficientem dulezitosti. To znamend, pokud respondent naptiklad zakrouzkoval pouze
jednu odpovéd’ u otdzky Cislo 1, byla tato odpovéd’ ndsobena koeficientem dtilezitosti 1, pokud
byly vybrany dvé moznosti, byly ndsobeny koeficientem 0,5, tfi moZnosti jsme ndsobily
koeficientem 0,33.

Vyzkumny vzorek obsahoval 94 dospé€lych respondentii, avSak 4 dotazniky jsme museli vyloucit,
protoze nebyly fadné vyplnény podle piedem danych a zdraziiovanych instrukci.

Otéazky se zaméfovaly na motivy rodicu, vztahujici se k piihlaseni jejich ditéte prave do atletické
piipravky, co od svého ditéte ocekavaji a jak se jim jejich ratolest jevi bezprostredné po tréninku.

Tabulka 4 :Proc€ jste své dité ptihlasili do atletické piipravky?

¢islo Pocet otazek Pocet otazek Pocet otazek Y odpovedi %
odpovédi | nasobenych nasobenych nasobenych nasobenych
koeficientem 0,33 | koeficientem 0,5 | koeficientem 1 v§emi

koeficienty
1. 36 30 2 28,88 31,41
2. 34 32 12 39,22 42,66
3. 18 0 0 5,94 6,46
4. 0 0 0 0 0
5. 20 4 6 14,6 15,88
6. 4 0 0 1,32 1,44
7. 4 0 0 1,32 1,44
8. 2 2 0 0,66 0,72

Rodice své dité ptihlasili do atletické pripravky, protoze si z nejveétsi ¢asti, a to v celych 42,66 %,
mysli, Ze atletika je dobra vSestranna priprava i pro jiné sporty. Atletika se zda byt u rodi¢i i
celkem oblibend, 31,41 % odpovéedélo, ze se jim atletika libi jako sport a v necelych 16 % se dité
o pfihlaseni zapficinilo samo. V pofadi tfeti misto tedy ziskala odpovéd’, Ze dité samo pozadalo o
ptihlaSeni do atletické piipravky. 6,5 % z dotazovanych rodici se ptiznalo, Ze atletiku sami
délali. V 1,5 % bylo dité prihlaseno do atletické ptipravky na doporuceni skolniho ucitele a stejny
procentudlni podil se vyskytl u odpovédi ¢islo 7, tzn. Ze rodice upoutal letdk ve Skole,
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v dopravnim prostfedku nebo v jinych médiich a diky tomu se dozvéd€li o moznosti prihlaseni
svého ditéte do atletického krouzku, kterou potom uskutecnili.

Tabulka 5 : Co ocekévate od svého ditéte?
¢islo Pocet otazek Pocet otazek Pocet otazek > odpovedi %
odpovédi | nasobenych nasobenych nasobenych nasobenych
koeficientem 0,33 | koeficientem 0,5 | koeficientem 1 vSemi

koeficienty
1. 14 16 0 12,62 14,06
2. 22 32 18 41,26 45,96
3. 18 20 8 23,94 26,67
4. 8 8 0 6,64 7,4
5. 0 0 2 2 2,23
6. 4 4 0 3,32 3,7
7. 0 0 0 0 0

Rodice by skoro v poloving ptipadu, presné ve 45,96 %, byli radi, kdyby jejich ratolest atletika
hlavné bavila a nepozaduji po ditéti zadné extrémni vykony. 26,67 % dotazovanych by si ptalo,

aby se jejich dité i nadale v budoucnosti atletice vénovalo. Ve 14 % ptipadi je rodi¢im
v podstaté jedno, jestli dit€ je nebo neni dobré, ¢i jestli bude nebo nebude v atletice dobré,

dalezitejsi je pro né to, ze jejich potomek sportuje a ze ma néjakou pohybovou aktivitu. Skoro 7,5

% respondentti by si ptéalo, aby jejich dité bylo v atletice dobré, aby se pravidelné ucastnilo

zavodi a hlavné aby je vyhravalo. 3,7 % rodi¢i maji nemalé pozadavky a radi by jednou vidéli
svoje dité tfeba v televizi nebo 1 na Olympijskych hrach. Ve 2,23 % by dospéli v budoucnu po
svém potomku vyzadovali, aby se nejen ucastnil republikovych zavodd, ale aby je dokonce i
vyhraval a dostal se tak do ¢eské reprezentace.

Tabulka 6: Moje dité€ je obvykle po tréninku?
¢islo Pocet otazek Pocet otazek Pocet otazek > odpovedi %
odpovédi | nasobenych nasobenych nasobenych nasobenych
koeficientem 0,33 | koeficientem 0,5 | koeficientem 1 vSemi

koeficienty
1. 0 0 0 0 0
2. 20 30 8 29,6 32,72
3. 6 12 2 9,98 11,03
4. 16 2 2 8,28 9,15
5. 18 32 20 41,94 46,36
6. 0 0 0 0 0
7. 2 0 0 0,66 0,73

Po tréninku byvaji déti, podle svych rodict, nejvice spokojené. Tuto odpoveéd’ vybralo celkem

46,36 % dotazovanych. Déle nasledovala odpovéd’, ktera hodnotila dit¢ jako radostné, takto

vypoveédélo 32,72 % rodici. V 11% ptipadi si dospéli vSimli, ze jejich ratolest je po tréninku
atletické ptipravky unavend, rozdovadéné se déti zdaji byt rodicim asi v 9,15 %. Odpoveéd, Ze
dité byva po atletice zarazené, nebo dokonce smutné se nevyskytla v zadném ptipadé¢. Z toho
mizeme usoudit, Ze chozeni déti do atletiky bavi a Ze k ni maji kladny vztah.
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ZAVERY

Déti mladsiho Skolniho véku z naSeho vyzkumného souboru maji vysokou motivaci k chozeni do
atletické ptipravky. Prevlada u nich stfedni a vysoka intenzita motivace, vnéj$i i vnitini motivace
je na stejné urovni. Mezi dévcaty a chlapci neni vyznamny rozdil. Nase predpoklady se
nepotvrdili.Rodice déti prihlasuji do atletickych ptipravek hlavné proto, ze si mysli, ze je to
dobra pruprava i pro jiné sporty a vétSina rodict zatim nevyzaduje po détech vysoké vykony a
jsou radi, ze dit¢ atletika bavi.
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CHILDREN’S MOTIVATION IN ATHLETICS PREP SCHOOLS
SUMMARY

The main aim of this work was to find out why children between 6 — 10 years of age attend an
athletics prep school, which kind of their motivation prevails — external or internal and how
intensive this motivation is. The work should show if there are any differences between boys’ and
girls’ motivation. The next aim was to find out what the parents’ motives and aspirations are.

In our thesis we used an explorative method of non-standardized questionnaire for collecting data
and determining the kind and intensity of motivation.

Children from 6 to 10 years old are highly motivated to attend an athletics prep school. Middle to
high intensity of motivation predominates, external and internal motivation is on the same level.
There is no significant difference between boys and girls. Parents bring children to athletics prep
schools mainly because they think that it is a good preparation for other sports, most of them do
not require high performance, they want their children to enjoy athletics.

KEY WORDS: motivation, characteristics of children 6 - 10 years old, athletics prep school.
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PRISPEVKY

Sekce 3 - Atletika v kondi¢ni pFipravé dalSich sporti



ROZCVICENI PRED VYKONEM U PREDNICH CESKYCH
FOTBALOVYCH KLUBU

Cacek Jan, éejka Petr, Hlavoniova Zuzana, Michalek Josef, Sebera Martin, HireSova
Michaela
FSpS MU, Katedra atletiky, plavani a sportl v pfirod¢, Katedra kineziologie, Kamenice 5,
Brno

KLiCOVA SLOVA
Fotbal — Ceska republika — rozcviceni — teoreticka vychodiska — redlny stav

SOUHRN

V ptispévku se autoii zabyvaji porovnanim teoretickych vychodisek a realné situace
rozcviceni ve fotbalu. Z vysledki dotaznikového Setieni plyne, ze néktera muzstva
nerespektuji aktudlni teoretické poznatky z dané oblasti.

UVOD

Rozcviceni nebo-li warm-up predstavuje bezprostredni ptipravu sportovce na zapas respektive
uvodni ¢ast tréninkové jednotky. Jeho jednotlivé ¢asti tvofi rozehtati, streCink a aplikace
dynamickych cviceni nespecifického i specifického charakteru. Rozcviceni se tidi uréitymi
zakonitostmi. V priibéhu vyvoje véd o sportu proslo dlouhou fadou pievratii a zmén. Obecné
plati, ze cilem rozcviceni by mélo byt zahiati organismu, protazeni svall — stre¢ink (chapan
vtextu uzce jako termin pro vlastni protaZeni, nikoli jako obecné€j$i metoda rozvoje
pohyblivosti) a nasledné navozeni optimalniho stavu sportovce na vykon prostfednictvim
riznych méné ¢i vice specifickych ¢innosti. Ve spojeni s problematikou rozcviceni vytane
sportovnim pamétnikiim na mysli celd fada postupt, které byly v minulych desetiletich pred
tréninkem, utkanim ¢i zavodem pouzivany. Kazda doba preferovala urCity zpisob rozcviceni
nebo rozehtati, jez byl poplatny soudobym védeckym trendim ¢i pouhému napodobovani
uspésnéjsich souperid.

Zamyslime-li se nad faktem, kolik typli rozcvi¢eni bylo v minulosti vyuzivano, nabizi se
otazka, zda je dnes na stadionech preferované kratkodobé rozklusédvani s naslednym statickym
(méné Castéji v kombinaci s dynamickym) protazenim, po némz nasleduji pripravna cviceni
bez mice i s miCem, tim nejefektivnéjSim vzhledem k potencidlni maximalizaci vykonu?
Odpovéd’ na tuto otdzku neni jednoducha. Vyvracet trenériim a sportovetim ,,n&jak* fungujici
postupy je velmi slozité. Dosahuji ptece dobrych vysledki, danému algoritmu véfi, tak proc
néco zavedeného ménit?

Aktualni védecké poznatky hovoii ve velkém poctu ptipadi proti nékterym zazitym
rozcviCovacim stereotypiim. Soucasné trendy vychazeji z ptedpokladu, Ze optimalni
rozcviceni pted vykonem by se mélo skladat ze Ctyf fazi. Nejprve je nutné organismus
prohtat, nasleduje dynamické protazeni (strecink), na to navazuji rizna nespecifickd cviceni a
v§e konc¢i aplikaci pripravnych specifickych ¢innosti, které budou provozovany v samotném
utkani.

Nejcastéji se vyskytujici diference mezi poznatky védy a praktickymi aplikacemi nalezneme
u protazeni svali (streCinku). V této fazi by se meély volit dle odborné literatury cviceni
s dynamickym charakterem (Tab. 1.). Staticky streCink, ktery je nezfidka v této fazi
praktikovan, neni odborniky doporuceno vyuzivat. Zatimco dynamicky strec¢ink redukuje
svalovou tuhost, u strecinku statického nebyl tento efekt pozorovan.
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Tab. 1. Efekt aplikovani statického stre¢inku béhem warm-up na rizné vykony
(McDaniel a Dykstra, In: www.brianmac.co.uk)

Aktivita Studie Efekt na vykon
Sorint Nelson et al Pokles
printy McBride et al Pokles
Skok daleky z mista Koch et al Bez rozdilu
Cornwell et al Pokles
Skok po protipohybu Knudson et al Bez rozdilu
McNeal and Sands Pokles
o Young et al Pokles
Vertikalni vyskok Cornwell et al Bez rozdilu
D, Fry et al Pokles
Dynamickasila Kokkenen et al Pokles
Nelson et al | Pokles
Izometricka sila Behm et al | Pokles
Avela et al Pokles
v, Nelson et al | Pokles
sllige yirlost Nelson et al Pokles

Po protazeni by méla na tfadu piijit aplikace nespecifickych a specifickych cviceni, ktera
sportovci pred vykonem provozuji. U fotbalistli se vétSinou jednd o rtizné typy béZeckych
abeced a specidlnich bézeckych cviceni s micem i bez mice. Intenzita téchto cviceni je jiz
relativné vysokd — stfedni az maximalni. V posledni fazi, tedy tésné pred vykonem,
zafazujeme do rozcviceni takové Cinnosti, které budou provozovany v samotném zapase.
Pokud se jedné o fotbal, ideélni jsou napt. piihravky v pohybu, modelova hra, stfelba apod.
Intenzita provadénych cviceni je opét vysoka.

Schéma, jak by mohlo rozcviceni pred vykonem vypadat, uvadime nize.

. rozklusani s micem i bez mice— aerobni charakter (nékolik minut)

. dynamicky strecink (4 - 6 minut; 6-10 cviki)

. atleticka abeceda (3 minuty)

. intenzivni bézecké tiseky bez zmény sméru i se zménou sméru (5 minut)

. piihravky ve dvojicich na riznou vzdalenost v pohybu i statické (3 minuty)
. stelba po piihravce (4 minuty)

. modelova hra (4 minuty)

NN kW~

Celkovy cas: 20-30 minut

’

CIL

Cilem préce je zjistit diference mezi teoretickymi vychodisky rozcviceni a redlnou situaci
v ¢eském fotbale. Sekundarnim cilem je popsat pribéh rozcvi¢eni pred mistrovskymi
utkanimi v nejvysSich ¢eskych muzskych fotbalovych soutézich, konkrétné u reprezentacniho
“A“ muzstva, v 1. lize, 2. lize, 3. lize a v divizi.
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METODY

Pro vyzkumnou c¢ast prace byla vyuzita dotaznikovd metoda. Dotaznik distribuovany mezi
respondenty obsahoval celkem 10 polozek (ve vysledcich uvadime vysledky 7 z nich) a jeho
podstatou byla snaha postihnout algoritmy a obsah predzapasového rozcviceni u fotbalovych
tymu rizné sportovni vykonnosti. Dotaznik byl anonymni, proto v praci nebudou uvadéna
zadna konkrétni jména. Piiprava, distribuce a realizace dotaznikovych Setfeni probihala od
listopadu 2009 do biezna 2010.

Popis skupiny respondentu

Dotaznik byl rozeslan ptednim ceskym fotbalovym trenériim ¢i jejich asistentiim. Postupné
bylo osloveno 5 prvoligovych tyma — 1. FC Slovacko, SK Slavia Praha, AC Sparta Praha, 1.
FC Brno, FC Banik Ostrava, pét druholigovych tymt — FC Vitkovice, FC Vysocina Jihlava,
MFK OKD Karvind, FC Tescoma Zlin, FK Dukla Praha, pét tfetiligovych tymt — FK
Muténice, 1. SC Znojmo, SK Unicov, SK LiSent a FC Dosta Bystrc a pét tymt z divize — FC
polozky dotazniku odpovidal také asistent narodniho tymu CR.

VYSLEDKY

Prvni polozka dotazniku se zabyvala Casem, ktery sledované tymy primérné vénuji
rozeviceni pred mistrovskym utkanim (veskery ¢as vénovany rozbéhani, protazeni a vSem

obecnym ¢i specifickym cvi¢enim).

Tab. 2. Cas vénovany rozcviceni pied mistrovskym utkanim.

Casové rozpéti (min) Cetnost | Cetnost (%) | 1.liga | 2.liga | 3.liga | divize
do 15 - 0,0 - - - -
16 — 30 11 52,4 4 1 2 3
31-45 38,1 - 3 3 2
46 — 60 2 9,5 1 1 - -
61 a vice - 0,0 - - - -

Z tabulky je patrné, ze drtiva vétSina tymi vénuje piedzapasovému rozcviceni ¢as v rozmezi
od 16 do 45 minut. Pouze hraci 2 klubt stravi rozcvi¢enim delsi ¢asovy interval.

Druha polozka zjistuje Casovy interval mezi zahdjenim rozcviceni a zacatkem utkani. Po
rozcviceni se hraci zpravidla vraceji zpét do kabiny, kde se bezprostfedné piipravuji na
samotny zapas, dostavaji od trenérti taktické pokyny, podrobi se kontrole rozhod¢ich apod. Na
riznych urovnich trva tento proces rizné¢ dlouho, vSeobecné se vSak da fict, Ze ¢im vyssi
urover, tim delsi ¢as mezi koncem rozcviceni a zahdjenim utkéani.

Tab. 3. Doba kdy ptfed utkdnim zacina rozcviceni.

Doba (min) Cetnost | Cetnost (%) | 1.liga | 2.liga | 3.liga | divize
30 2 9,5 - - - 2
35 6 28,6 3 2 1 -
40 7 33,3 1 1 4 -
45 4 19,1 - 1 - 3
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50 - 0,0 - - - -
55 - 0,0 - - - -
60 2 9,5 1 1 - -

Cas mezi koncem rozcviéeni a vykopem se u viech oslovenych tymi pohybuje mezi 5-15
minutami. TéZko Ize urcit dobu, jakou by toto ,intermezzo* mélo trvat. Nemélo by vsak
pfesahnout délku 15 minut, aby nedoslo k vychladnuti organismu. Také zalezi na obleceni
sportovce a okolnim klimatu.

Treti polozkou dotazniku byla zjiStovdna schematizace rozcviceni, tzn. chronologické
uspofadani vSech cviceni, které hraci pred utkanim absolvuji, véetné rozbéhani a protazeni.

16 z21 sledovanych tymi zacind rozcviceni tivodnim rozbéhénim (rozehiatim), po némz
abecedu, Jeden klub pak bézecké rovinky bez zmény sméru. Hraci jednoho z prvoligovych
tyml absolvuji rozbéhdni a protazeni v obraceném potadi, coz mize byt dle teoretickych
vychodisek nevhodné.

V zavéru rozcviceni by mél pfijit prostor pro ¢innosti pfipominajici svym charakterem sekce
utkani, tzn. ptihravky, stielba, modelova hra apod.

Drtiva vétSina oslovenych respondentli na vSech vykonnostnich urovnich c¢innosti dvou
zavérecnych fazi rizné kombinuje a prolina. Zajimavosti je, ze 15 z 21 tyma (pfes 70 %)
kon¢i své rozcviceni rychlymi useky se zménou sméru nebo bézeckymi rovinkami.

Dle naseho ndzoru ma chronologicky spravné poskladané rozcviceni 6 tymd.
Ptikladny model jednoho z prvoligovych tymi obsahuje:
1. rozb&hani
. strec¢ink
. atleticka abeceda
. bézecké rovinky bez zmény sméru
. rychlé useky se zménou sméru
. piihravky
. modelova hra
. stielba

03 O\ L K~ W

Polozkou ¢&. 4 autofi dotazniku zjiStovali, jaky typ streCinku praktikuji jednotlivé tymy pfti
rozcviceni. Na vybér méli respondenti ¢tyfi moznosti — staticky strecink, dynamicky strecink,
postizometrickou relaxaci a balisticky stre¢ink. V pifipadé, Ze hraci vyuzivaji jiny typ
protazeni, nez bylo v dotazniku uvedeno, nebo kombinuji béhem rozcviceni vice druhii
streCinku, méli trenéfi za ukol uvést do dotazniku tento typ, respektive kombinaci protazeni.

Tab. 4. Typ streCinku praktikovany trenéry pii warm-up.

Typ strecinku Cetnost | Cetnost (%) | 1. liga | 2.liga | 3. liga | divize
staticky 7 333 - - 4 3
dynamicky 6 28,6 2 4 - -
postizometricka relax. | - 0,0 - - - -
balisticky - 0,0 - - - -
staticky + dynamicky |5 23,8 2 - 1 1
staticky + PNF 2 9,5 1 1 - -
staticky + balisticky 1 4,8 - - - 1
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Na zaklad¢ aktudlnich teoretickych vychodisek, kterd doporucuji ve fazi rozcviceni pouze
aplikaci dynamického strec¢inku, provadi spravné protazeni svalstva pied utkdnim pouze 6
z 21 oslovenych tymu. Zbylych 15 tymt voli méné vhodné typy strecinku.

Za moznou chybu lze povazovat kombinaci statického streinku se streCinkem dynamickym.
Tuto kombinaci svym svéfenctim ordinuji trenéfi ¢i asistenti 5 tymi (2 z nejvyssi soutéze).

Co je v8ak v dnesni dobé& povazovano za chybu zasadni, je aplikace statického strecinku pted
utkdnim. Jak uz bylo popsano v teoretické ¢asti, statické protahovani nema na vykon hract
zadny pozitivni vliv. Pfesto hned jedna tfetina sledovanych tymi tento typ strecinku pii
warm-up praktikuje. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o kluby z 3. ligy a divize, miiZze byt tento

Mrwe

Polozka 5 zjiStuje, pro¢ sledované tymy ve fdzi warm-up pouzivaji jimi vybrany typ,
respektive kombinaci stre¢inku. Odpovédi by se daly rozdélit do 4 zakladnich kategorii:

1. Vlastni pocity a potifeby hract — 5 tymi

2. Zazité zvyky aritudly — 4 tymy

3. Prevence zranéni — 3 tymy

4. Nejlepsi ptiprava pfed vykonem — 8 tymt
Za spravnou lze oznacit posledni odpovéd’ (4). Trenéii, respektive asistenti, kteti uvedli jako
divod pouzivani zvoleného typu streCinku nejlepsi ptipravu pred vykonem, vyuZivaji ve
vétsing pripadt dynamicky strecink (5 tymi). Néktetfi trenéti do dotazniku navic uvedli, ze
svlj vybér opiraji o tvrzeni nejnovéjsich studii, coz je zcela spravné (4 tymy). Jediny, od koho
jsme se odpovédi nedockali, byl osloveny zastupce jednoho z prvoligovych tymu. Ten do

dotazniku uvedl, ze odpovéd’ na tuto otazku je velmi odborné a Ze by zabrala spoustu prostoru
a casu...

V Sesté polozce respondenti uvadéji celkovy cas, ktery vénuji hrac¢i vSem streCinkovym
cvi¢enim vcetné individudlniho ,,doprotazeni®.

Tab. 5. Celkovy ¢as vénovany streCinku pii warm-up véetné doprotazeni.

Casové rozpéti (min) | Cetnost | Cetnost (%) | 1. liga | 2.liga | 3. liga | divize
do 5 1 4,8 1 - - -
6-10 15 71,4 3 4 3 4
11-15 5 23,8 1 1 2 1
16 — 20 - 0,0 - - - -
21 a vice - 0,0 - - - -

Z tab. 5 vyplyva, ze vétSina tyma absolvuje pii rozcviceni stre¢ink o délce mezi 6 az 10
minutami. Pouze hraci jednoho prvoligového tymu se celkovym Casem protazeni dostanou
pod 5 minutovou hranici. Naopak strecink trvajici déle jak 10 minut aplikuji trenéfi a asistenti
5 tymii.

148



Na zékladé odborniky definovanych trend by méla druhd ¢ast rozcviceni trvat v rozmezi 5 az
10 minut. Dynamicky strecink aplikovany déle nez 15 minut se povazuje za zbyte¢né dlouhy
a vSeobecné se nedoporucuje.

V polozce €. 7 hledali autoti odpoveéd’ na otdzku, jakou formou provadi hraci predzapasovy
streCink. Stejné jako u pfedchozi otdzky dostali trenéti na vybér z moznosti — individualni,
kdy se kazdy hra¢ protahuje samostatné, skupinovou, kde hraci tvoti nékolikaclenné skupiny,
a hromadnou, ktera je vedena spole¢né.

Tab. 7. Forma provadéni stre¢inku pied utkanim.

Forma Cetnost | Cetnost (%) | 1. liga | 2. liga | 3.liga | divize
individualni 8 38,1 2 1 2 3
skupinova 3 14,3 - - 2 1
hromadna 10 47,6 3 4 1 1

Vysledky z dotaznikového Setfeni ukazuji na Casté diference mezi teoretickymi vychodisky
rozcviceni a realnou situaci v ceském fotbale.

Z celkového poctu 21 oslovenych tymi pracuje v souladu s aktudlnimi trendy neceld jedna
tietina.

ZAVER

Cilem prace bylo zjistit diference mezi teoretickymi vychodisky rozcviceni a redlnou situaci
v ¢eském fotbale. Z vysledkli dotaznikového Setieni plyne, ze velka ¢ast sledovanych oddila
nepraktikuje rozcviceni dle modelu zpracovaného na zaklad¢ aktudlnich poznatkli o
sportovnim tréninku. Teoretickd vychodiska tedy Casto nemaji patficnou odezvu v redlnych
praktickych aplikacich. Dtivodi muze byt cela fada, napt. piehlizeni aktudlnich trenda,
chybéjici informace nebo nechut ménit zab&hnuté stereotypy. Vychodiska dané situace
spatiujeme ve zlepSené spolupraci (komunikaci) mezi teoretickymi pracovniky a trenéry
(praktiky).
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WARM - UP IN THE ELITE CZECH SOCCER CLUBS

SUMMARY
In the article, the authors deal by comparing the theoretical background and application of real

situations Warm - up in soccer. The results of the survey implies that some teams do not
respect the current theoretical knowledge of the issues.
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SUHRN

Cielom tejto Studie bolo zistit' a porovnat’ rozdiely v IRM a vykone pri tlaku v lahu
nadhmatom na lavicke ana fitlopte. Vyskum sa realizoval na vzorke 15 muzoch. Kazdy
proband absolvoval diagnosticku stupfiovand sériu tlaku v 'ahu nadhmatom na lavi¢ke a na
fitlopte s protipohybom a bez protipohybu. Rozdiely medzi 1RM pri tlaku v I'ahu na lavicke a
na fitlopte neboli signifikantné. Zistili sme, jediny vyznamny rozdiel medzi tlakom v I'ahu na
lavicke a na fitlopte s protipohybom. Dalii rozdiel bol v hodnotach priemerného vykonu
v koncentrickej Casti svalovej prace (p < 0,05) pri cviceni s protipohybom na lavicke, kde
probandi dosiahli 0 4,8 % lepsi priemerny vykon ako pri tlaku s protipohybom na fitlopte (na
lavicke s protipohybom 338,7 + 77,4 W a pri tlaku v l'ahu na fitlopte s protipohybom 322,3 +
54,6 W). Dalsie rozdielnosti boli uz iba v ramci faktorov bez a s protipohybom. Pri tlaku
v I'ahu na lavicke s protipohybom (338,7 + 77,4 W) probandi dosiahli 0 39 % lepsi priemerny
vykon (p< 0,01) ako pri tlaku v 'ahu na lavi¢ke bez protipohybu (209,9 + 43,7 W). Rozdiel
45,7 % (p<0,01) sme zistili medzi tlakom v I'ahu na fitlopte s protipohybom (322,3 + 54,6 W)
a bez protipohybu (175,1 + 33,3 W). Rozdiely medzi 1RM pri tlaku v 'ahu na lavicke bez
protipohybu (78 + 13,34 kg) a s protipohybom (81,33 + 12,74 kg, p < 0,05) a 1RM pri tlaku
v l'ahu bez protipohybu na fitlopte (77,67 + 15,45 kg) a s protipohybom na fitlopte (80,67 +
14,62 kg, p < 0,01). Ked’ze parametre rychlostno - silovych schopnosti hodnotené vykonom
vo Wattoch sa vyznamne liSili, pre tréningovu prax na rozvoj vybusnej sily mozno odporucit’
cviCenia prevazne za stabilnych podmienok.

UVOD

Stucasnd Sportova prax kladie naroky na vSetky zlozky Sportovej pripravy, neustdle dochddza
k zvySovaniu tréningového zatazenia najméd v oblasti intenzifikdcie na jednej strane
a predlZovania sutazného obdobia na strane druhej. To si od Sportovcov vyzaduje maximalnu
pripravenost’ aj po kondi¢nej stranke. Jeden z kondi¢nych faktorov Sportovej pripravy,
ktorému je venovand vel’kad pozornost, je rozvoj silovych schopnosti. K najviac vyuzivanym
prostriedkom rozvoja silovych schopnosti patri tréning s volnymi ¢inkami, cvienia na
posiliiovacich strojoch a tréning s vlastnou hmotnostou tela. V praxi je pouzivany cely rad
cviceni k rozvoju roznych foriem silovych schopnosti. Fitlopty, bossu, overbaly a iné.
Balan¢né nacinia sa momentalne vyuzivaju ako inovativny prvok tréningu vel'mi Casto.

Menej zname s poznatky o rozdielnosti posobenia balanénych pomdcok. Aké alternativne
efekty poskytuji balanéné pomdcky vo vztahu k tradiénému posiliiovaniu, alebo ako
doplnkovo mézu posilnit’ adapta¢né efekty silového tréningu?

Pri cviceniach na balancnom nacini sa na rozdiel od cvic¢enia na stabilnej podlozke, svaly
zapajaju pri udrziavani stability v roznom ¢ase a v roznom poradi. Pri udrziavani rovnovahy
sa do regulacie pohybu vo vicSej miere zapdjaju receptory pohybovych orgénov -
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proprioreceptory. Proprioreceptory vo svaloch - svalové vretienka a v §l'achach - slachové
telieska ustavicne vysielaju do centralnej nervovej sustavy informacie o aktudlnom stave
kazdého svalu. Tym su vSetky naSe pohyby presne usmernené ¢o do sily aj rozsahu, pretoze
ustavicné dostredivé vzruchy z tychto receptorov umoziuju prostrednictvom centralnej
nervovej sustavy stalu kontrolu a Gpravu d’alSej ¢innosti svalov podl'a okamzitej situdcie.
Vicsina vedeckych $tadii zaoberajucich sa efektom tréningu na balanénych pomoéckach, alebo
aj proprioreceptivnej stimuldcie doposial’ bola zvdcSa v oblasti rehabilitacie a fyzioterapie.
Historicky vyvoj pouzivania balanénych pomodcok bol postaveny na hypotéze, ze pri
zraneniach dochadza k naruSeniu funkcie mechanoreceptorov a opakovanym drazdenim
v nestabilnych podmienkach ddjde k rychlejsej obnove ich funkcie (Freeman, 1965).

Iné prace (Ruiz, Richardson, 2005, Kyungmo at al., 2009, Yaggie, Campbell, 2006)
poukazuju na vyrazny efekt vyuzivania balanénych pomdcok na zapojenie novych
motorickych jednotiek a posturdlneho svalstva v oblasti hlbokého stabilizaéného systému
trupu. ZlepSuje sa nervovo — svalova reguldcia pri produkcii svalovej sily, o sa prejavi
schopnostou zapojit' v ur€itom Case vys§i pocet motorickych jednotiek (Hamar, Lipkova,
1996). S¢itanim sil viacerych svalovych vlékien sa zvysi aj maximalna sila kontrakcie celého
svalu, respektive celych svalovych skupin. ZlepSenie schopnosti sucasne aktivovat vyssi
pocet svalovych vldkien a motorickych jednotiek sledoval za pomoci snimania elektricke;j
aktivity, metodou elektromyografie (Fry at al., 2004).

V atletickej praxi ide vi¢§inou o prejav sily pri relativne vysokej rychlosti pohybu, preto sa
vel'mi dolezitym diagnostickym parametrom stava vykon ako sucin sily a rychlosti (Hamar,
Lipkova, 1996, Kampmiller, Vanderka, 2004, Fitronic 2010), ktory sme sledovali v naSej
studii, aby sme objektivne porovnali efekty cvicenia pouzivanych na rozvoj vybusnej sily na
stabilnych na nestabilnych podlozkach. Problematikou aktivacie svalovych skupin pri
silovych cviceniach na stabilnej a nestabilnej podlozke sa zaoberalo viacero autorov
(Goodman, 2008, Nuzzo, 2008) a zistili, Ze nie je rozdiel v svalovej aktivacii pocas zdvihania
¢inky na fitlopte a na lavicke. Zaroven vSak konstatovali, Ze existuji nepreskimané rozdiely
maximalnej dynamickej svalovej sily vyprodukovanej na stabilnej a nestabilnej podlozke.
NaSou tlohou bolo zistit’ a porovnat’ IRM a vykon v koncentrickej faze pohybu diagnostikovany
v stuptiovanej sérii pri cviceni tlak v 'ahu na balan¢nej podlozke — fitlopte a stabilnej podlozke -
lavicke.

CIEDL

Cielom tejto Studie bolo zistit' rozdiely v IRM a vykone v koncentrickej faze pohybu
diagnostikovanom v stupiiovanej sérii pri cviceni tlaku vlahu bez protipohybu as
protipohybom na lavicke ana fitlopte a tymto spresnit’ Specifikd posiliiovania v kondi¢nej
priprave Sportovcov.

METODY

Pre ziskanie parametrov vykonu absolvovalo 15 jedincov diagnosticku sériu tlaku v lahu
nadhmatom. Diagnostickd séria sa zacinala so zdvazim o hmotnosti 20 kg. Hmotnost’ sa po
kazdom pokuse zvysila o 10 kg. Pri niz§ich hmotnostiach absolvoval kazdy proband 3 pokusy
na jednej hmotnosti, z ¢oho sa do vysledkov zapocitaval len najlepsi pokus. So zvySujucou sa
hmotnost'ou olympijskej €inky sa znizoval pocet pokusov na danej hmotnosti az na jeden
pokus (pri 1RM). Najvyssia hmotnost’, ktora proband dokazal zdvihnait sa povazovala za
1RM. Kazdy pokus sa vykonaval maximalnym usilim, to znamena so snahou o dosiahnutie ¢o
najvyssej rychlosti v koncentrickej faze pohybu. Produkovany vykon bol zaznamenavany
pomocou pristroja s firemnym ndzvom FitroDYNE Premium, ktory ndm pocas zdvihania
zavazia poskytoval zakladné biomechanické parametre nielen grafickou ale i digitdlnou
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formou na monitore pocitata. Parametre silovych schopnosti sa urcovali nepriamo ato
z rychlosti pohybu a hmotnosti zdvazia. Pri znamej sile a rychlosti sa da vypocitat’ vykon (P =
F .v), ktory je mozné ziskat’ aj z vypoctov svalovej prace (W= F. s) vykonanej za ¢asovl
jednotku (P= W/ t). Vykon je vyjadreny vo wattoch (W) (Fitronic, 2010).Pri tlaku v I'ahu
s protipohybom, testovand osoba spustala ¢inku dole, pricom sa nadychovala az kym sa ty¢
nedotkla hrudniku. Od tohto bodu tlacila ¢inku spolu s vydychom do zaciato¢nej polohy
(pohyb sa vykonaval v celom jeho rozsahu). V dolnej polohe sa probandi snazili o prudku
zmenu smeru pohybu do protipohybu.

Pri tlaku v 'ahu bez protipohybu, testovana osoba spustala ¢inku dole, pricom sa nadychovala
az kym sa ty¢ nedotkla hrudniku. V tomto bode musela testovana osoba zotrvat’ priblizne dve
sekundy, aby sme vylucili efekt plyometrie. Na examinatorov pokyn ,,Start”, testovana osoba
tlacila ¢inku spolu s vydychom do zaciato¢nej polohy ¢o najrychlejsie.

Tlak na fitlopte bol vykonévany rovnako s olympijskou ¢inkou. Fitloptu sme umiestnili medzi
stojany miesto lavi¢ky. Proband si I'ahol na loptu tak, aby olympijska ¢inka na stojanoch bola
presne nad jeho hlavou, s kolenami ohnutymi do pravého uhla a chodidlami uplne poloZzenymi
na zemi. Ramena a krize a sa dotykali fitlopty . V spodnej polohe bol uhol medzi laktovou a
ramennou kost'ou priblizne 90°. Lakte boli tlacené od seba. Pohyb vychadzal iba z hornej Casti
tela, z hornych koncatin a prsnych svalov. Brusné svaly a dolné koncatiny boli v relativnom
pokoji. Za lavickou, stdla osoba, ktord v pripade nutnosti alebo Uplného zlyhania probanda
pomahala priviest' olympijski ¢inku spédt’ do stojanov. Spominand osoba pomahala pocas
testu pri spustani ¢inky nadol a kontrole probanda, ¢i Startuje z pokojovej pozicie.

VYSLEDKY

Z diagnostiky 1RM pri tlaku v 'ahu nadhmatom sme zistili, Ze probandi dosiahli najvyssie
IRM pri tlaku v I'ahu s protipohybom na lavicke (81,33 + 12,74 kg), d’alej pri tlaku v 'ahu
s protipohybom na fitlopte (80,67 + 14,62 kg), potom pri tlaku v 'ahu bez protipohybu na
(77,67 + 15,45 kg) (obr. €. 1). Rozdiely v 1RM medzi tlakom v 'ahu bez protipohybu na
lavicke (78 + 13,34 kg) a na fitlopte (77,67 + 15,45 kg) neboli Statisticky vyznamné, rovnako
ako pri tlaku v I'ahu s protipohybom na lavicke (81,33 + 12,74 kg) a fitlopte (80,67 + 14,62
kg). Pri tlaku v lahu na lavicke s protipohybom (81,33 + 12,74 kg) probandi dosiahli
vyznamne vysSie (p < 0,05) 1RM ako pri tlaku v 'ahu na lavicke bez protipohybu (78 + 13,34
kg). Vyznamne vys§i rozdiel (p<0,01) sme zistili medzi tlakom vlahu na fitlopte
s protipohybom (80,67 + 14,62 kg) a bez protipohybu (77,67 + 15,45 kg).
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Obr. €. 1 Jednorazové maximum pri tlaku v 'ahu nadhmatom
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Dalej sme z diagnostiky 1RM zistili, Ze probandi dosiahli najlepsi priemerny vykon pri tlaku
v l'ahu s protipohybom na lavicke (338,7 + 77,4 W), d’alej pri tlaku v l'ahu s protipohybom na
fitlopte (322,3 + 54,6 W), potom pri tlaku v 'ahu bez protipohybu na lavicke (209,9 + 43,7
W) a nakoniec najnizsie pri tlaku v 'ahu bez protipohybu na fitlopte (175,1 + 33,3 W) (obr. €.
2). Rozdiely v priemernom vykone medzi tlakom v I'ahu bez protipohybu na lavicke (209,9 +
43,7 W) a na fitlopte (175,1 + 33,3 W) neboli Statisticky vyznamné, na rozdiel od tlaku v 'ahu
na lavicke s protipohybom (338,7 + 77,4 W) a pri tlaku v 'ahu na fitlopte s protipohybom
(322,3 + 54,6 W), kde probandi dosiahli o 4,8 % lepsi priemerny vykon na lavicke.

Pri tlaku v l'ahu na lavicke s protipohybom (338,7 + 77,4 W) probandi dosiahli 0 39 % lepsi
priemerny vykon (p < 0,01) ako pri tlaku v l'ahu na lavicke bez protipohybu (209,9 + 43,7
W). Rozdiel 45,7 % (p<0,01) sme zistili medzi tlakom v l'ahu na fitlopte s protipohybom
(322,3 + 54,6 W) a bez protipohybu (175,1 + 33,3 W).
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Obr. ¢. 2 Priemerny vykon pri tlaku v l'ahu nadhmatom

Pri porovnani priemerného vykonu pri zdvihani jednotlivych hmotnosti sme nezistili ziadne
Statisticky vyznamné rozdiely. Diferencie pri vSetkych cvi€eniach na jednotlivych
hmotnostiach boli zanedbateI'né a rovnako nie Statisticky vyznamné.
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Obr. €. 3 Vykon pri tlaku v l'ahu nadhmatom na lavicke a na fitlopte
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DISKUSIA

Dosiahnutie takmer rovnakého 1RM pri vSetkych cvi¢eniach naznacuje, Ze probandi nemali
problém udrzat’ rovnovéhu a stabilitu tela poCas zdvihania olympijskej ¢inky pri tlaku v l'ahu
na fitlopte. Predpokladdme, Ze ti probandi, ktori dosiahli vysSie jednorazové maximum pri
tlaku v l'ahu na fitlopte dokdzali vyuzit' pruznost’ lopty, na rozdiel od probandov, ktori
dosiahli vyssie jednorazové maximum pri tlaku v 'ahu na lavicke.

To, ze probandi, ktori dosiahli mensie alebo rovnaké 1RM pri cviceni bez protipohybu ako
s protipohybom nasvedcuje, Ze nedokazali pri cviceni s protipohybom vyuzit' elasticitu
svalstva (neuroregulacné a neuromuskularne mechanizmy svalovej kontrakcie). M6zZe to byt
sposobené bud’ nedostatocnym rozcvicenim, chybou merania, alebo tréningom zameranym na
maximalnu silu, ktory reflexno-elastickii schopnost’ potlaca (Kampmiller, Vanderka, 2004).
Naopak probandi s lepSim 1RM, pri cvi€eni s protipohybom dokézali vyuzit’ elastickd energiu
areflexy vo svoj prospech a dosiahnut’ pri cviceni s protipohybom lepsSie 1RM. Okrem
elastickych vlastnosti svalov sa pri zvySeni vykonu v 1RM uplatnil aj monosynaptycky reflex
svalovo-§lachového aparatu.

Predpokladali sme, ze probandi buda schopni vyvinat’ vyssi vykon pri tlaku v 'ahu na lavicke
ako na fitlopte, ¢i uz bez alebo s protipohybom. Ocakavali sme, ze vykon probandov pri
cvi¢eni na fitlopte bude narSat’ jej nestabilita a pruznost’. Niektori probandi vSak dosiahli
lepsie vysledky na fitlopte. Okrem svalovej a elastickej sily dokazali probandi pridruzit aj silu
pruznosti fitlopty, hlavne v poslednej faze pohybu. Mdzeme predpokladat, Ze cvicenie na
fitlopte je vSestrannejsie rozvijajuce silové schopnosti.

Pri sledovani priebehu cvicenia sme na fitlopte mohli sledovat’ viacero zmien. Pri zdvihnuti
olympijskej cinky zo stojanov sa lopta pod hmotnostou C¢inky splostila. Pri cviceni
s protipohybom, hlavne pri nizSich hmotnostiach sa pri rychlejSom spustani ¢inky nadol, pri
zmene smeru pohybu (z excentrickej kontrakcie na koncentricku) lopta splostila najviac.
V koncovej faze, ked’ sa ¢inka dostavala do zaciato¢nej polohy zapdsobila pruznost’ fitlopty
a probanda vyhodilo hore nad fitloptu (hlavne pri nizSich hmotnostiach), spolu s olympijskou
¢inkou.

ZAVERY

Efektivne zvySovanie silového vykonu ako sucinu sily a rychlosti cviceniami s vyuzitim
r6znych balan¢nych nacini je sice vel'mi obl'ibené, ale ako ukézali aj naSe vysledky nie vel'mi
efektivne. Preukazali sme Statisticky vyznamny rozdiel (p < 0,05) v parametri vykonu
v aktivnej (koncetrickej) faze pohybu pri tlaku na lavicke v prospech stabilnej podlozky.
Nemozno tak oCakavat porovnatelne intenzivny stimul na rozvoj vybusnej sily pouZzitim
fitlopty.

Nezistili sme vyznamné rozdiely medzi 1RM na lavicke a fitlopte. Z bezpecnostného hl'adiska
treba brat’ ohl'ad na maximalnu nosnost’ fitlopty, ¢o je 400 kg (cvi¢enec spolu s olympijskou
¢inkou), aby lopta nepraskla. Taktiez musime mysliet na moZznui stratu rovnovahy
a zabezpeCit' si pri cviCeni s fitloptou pomocnika, aby nedoslo k zraneniu. TakZe rozvoj
maximalne;j sily na fitlopte nebude najvhodnejSim rieSenim.

Kombinacia cvi¢eni na pevnej anestabilnej podlozke moéze sluzit, aj vzhladom na
predpokladane vyssiu aktivizaciu proprioceptyvnych mechanizmov, na stimulaciu skratenia
latentnej doby reflexnej odpovede. Ako vyplyva zinych vyskumov tento mechanizmus je
potencialne preventivny v oblasti zraneni pri neocCakavanych rychlych excentrickych
kontrakcidch. Pouzivanim balanénych pomodcok sa efektivnejSie aktivizuje hlboky
stabiliza¢ny systém trupu, a tym sa vytvara predpoklad na koaktivaciu dovtedy nezapajanych
svalovych slu¢iek. To mdze poslizit’ na odlahcenie najviac zatazovanych svalovych skupin
a vedie k optimalizacii rozvoja silovych schopnosti v kondi¢nej priprave Sportovcov.
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SPECIFICATION OF CONDITION MUSCLE TRAINING WITH FIT BALL

SUMMARY

The aim of this study was to determined and compared differences in 1RM and power during
the chest press on the bench and on the fit ball. Fifteen subjects performed diagnostic series
IRM and power on the bench and on the fit ball with counter movement and without counter
movement. The most important results are: there were significant differences in power
between the chest press on the bench with counter movement and on the fit ball with counter
movement (p < 0,05); we didn’t find any significant differences between 1RM the chest press
on the bench and on the fit ball. Another expected result is that no significant differences was
found between 1RM on bench with countermovement and without countermovement (p<
0,05) and 1RM on fit ball with counter movement and without counter movement (p< 0,01).
Significant differences in power (p< 0,01) were between exercises with counter movement
and without counter movement, due to utilising an elastic properties by lover weight and
higher velocity than by 1RM. We determine differences in power between the chest press on
the bench without counter movement and on the fit ball without counter movement. Our
advice is to use classic methods by the bench press for muscle strength development. The
balance exercises will be more efficient for deep muscles training and training diversity.

KEY WORDS: chest press, fit ball, power, concentric phase
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SILOVA A KOORDINACNI CVICENI MODIFIKOVANA PRO
KONDICNi PRIPRAVU TRIATLONISTU

Radim Jebavy 1, Josef Horéicz, Lenka Kovaiova®
UK FTVS Praha, 'katedra atletiky, * laboratof sportovni motoriky

KLICOVA SLOVA: triatlon, kondi¢ni ptiprava, balanéni pomicky, DVD

SOUHRN

Na zéklad¢ studia dostupné literatury, fizenych rozhovort s kvalifikovanymi odborniky
v triatlonu a fyzioterapii a empirickych zkuSenosti z kondi¢ni piipravy vrcholovych
triatlonistl jsme sestavili baterii silovych a koordinacnich cvi€enich pro triatlonisty a
ovérili v praxi. Soubory cviéeni jsou prezentovany pomoci videopotadu doplnéného
textovou casti. Videopotad je rozdélen do ¢trnacti kapitol dle jejich zaméteni, celkova
délka je osmdesat pét minut. Cviceni byla zaméfena na zlepSeni kondice sportovct,
piedevsim v oblasti koordinace pohybt a sily, kterd ma nasledné zlepsit techniku
(ekonomii) plavani, jizdy na kole i behu.

UvOD

jednou z nejcéastéji diskutovanych forem tréninkového zatézovani v soucasnosti. Pti
vybéru cviCeni se vyuziva zasada neztéZovat cviceni zvySovanim zatéze ale predevSim
zvySovat koordinac¢ni naro¢nost v podminkéch snizené stability s iniciaci hlubokého
stabiliza¢niho systému (HSS).

HSS tvofi oblast svali kolem celé patete. Jde o systém svalil, ktery stabilizuje polohu,
pohyb péatete a panve. Stabilita patefe jako celku je rozhodujici pro dokonalé rozlozeni
silovych narok mezi malé hluboké a velké povrchové svalové skupiny. Pfi nestabilnim
trupu dochazi ke zbyte¢nému pretézovani svalll, které se jinak vyuzivaji k vykonani
samotného pohybu. Provadény pohyb nemuze byt dokonale koordinovany a diky tomu
muze dochazet jak ke zbytecnym ztratdm energie, tak k pretézovani uréitych segmentti
hybné soustavy.

HSS vstupuje do hry pii kazdém pohybu. Pokud je systém oslabeny, mnoho
investované sily se vytraci a narusi se harmonie pohybii vykonavanych horni a dolni
casti téla (Kristofic, 2005). Naptiklad pii nedokonale aktivnim hlubokém stabilizacnim
systému a v kombinaci s nedostatecné piipravenymi bti§nimi a hyzd’ovymi svaly se pti
be&hu posune panev, coz ma nasledné vliv na vysunuti hyzdi a tzv. sedavy zpiisob béhu
coz je jedna z Castych piicin zkraceni bézeckého kroku.

Zt€zovani cviceni riznymi formami balancovani je specificky zptisob kombinace
koordinacni a silové kondi¢ni piipravy, kdy nemaximalni silou, koordinaci
participujicich svalovych jednotek, plnime pohybovy tkol. D¢&je se tak v labilni poloze
(mala plocha opory) vydrzi, vedenymi, nebo dynamickymi pohyby (Kristofi¢, 2007).
Efekt neni cileny do oblasti tvarovani svalstva ale do oblasti funkéni zplisobilosti a
komplexni pohybové vybavenosti s univerzalni vyuzitelnosti a schopnosti adekvatné
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reagovat v necekanych fyzicky naro¢nych situacich napt. ve specifickych podminkéach
soutézi ve vytrvalostnich vicebojich.

Dalsi podstatné faktory, které ovliviiuji efekt silového tréninku spojeného se slozitéjsimi
koordina¢nimi a stabiliza¢nimi pozadavky jsou nésledujici:

rovnovaha, fizeni a kontrola pohybu, schopnost zaznamenat rozdily v pohybu jak ve
smyslu provedeni (Spatn¢ -dobie), tak hlavné rozdily v intenzité (vyssi - nizsi), pocit
(citéni) rytmu a adaptace na zmény.

Rovnovéha je soucasti dokonalé koordinace pohybu. Zvladnuti rovnovahy v dil¢ich
pohybovych cyklech je jednim z dominantnich ukold silového tréninku. Jde o to,
aby jedinec realizoval dynamickou fazi pohybového vykonu z tak ,,stabilni* polohy
(napf. ve fazi opory pii béhu — dokroku, momentu vertikaly, ptipravy na odraz),
kterd mu umozni maximaln¢ realizovat ,,draze* ziskané vysledky silového tréninku.
V praxi to znamena zafazovat do tréninku takové formy cviceni, které vedou

k rozvoji stability ve vSech obdobich tréninkového roku. Pro silovy trénink je tfeba
pfipomenout, Ze maximalniho efektu (vzhledem k zavodnimu vykonu) dosdhneme
tim, kdyz se pohybova struktura jednotlivych silovych (posilovacich) cvi¢eni bude
co nejvice blizit pohybové struktute zavodniho vykonu jak z pohledu podobnosti
prostorové a ¢asové, tak podobnosti v projevu (nasazeni) sily. Pii této prilezitosti je
tfeba se zminit 1 o jedné velmi podstatné skuteCnosti, ktera je rozhodujici v tréninku
mladeze, a to ziskani informaci o svém téle, které je v pohybu. Sestavovani
dostatecné pestrych tréninkovych programi dava podstatné vétsi Sanci na kvalitni
zvladnuti pohybu pfedevsim u jedincti s rozvinutym citem pro pohyb.

Schopnost rozlisit jemné rozdily hlavné v intenzité¢ pohybového zatizeni je
zakladnim pfedpokladem dlouhodobého zvladnuti jakéhokoliv tréninku. Toto je
dualezité jak pro presnéjsi davkovani tréninkového zatizeni, tak pro dosazeni
maximalniho efektu tréninku vzhledem k ciliim, které ma trénink spliiovat. U sporti
vytrvalostniho charakteru nachazime mezinarodn¢€ uspésné sportovce, kteti jsou
schopni rozliSovat Grovn¢ intenzity zatizeni s velkou presnosti. Naopak takto
,necitlivi® sportovci maji 1 vykonnost vétSinou vyrazné€ nizsi (Formének, Hor€ic,
2003).

Pocit rytmu pfi plnéni pohybového tkolu lze charakterizovat jako ¢asové zvladnuti a
hlavné pak synchronizaci jednotlivych fazi pohybu. V podminkéch silového
tréninku spojeného se slozitéjs$imi koordinacnimi a stabilizaénimi pozadavky je
potieba mit synchronizaci pohybu v jednotlivych fazich jiz zvladnutou pii pomalém
a pokud mozno védome fizeném pohybu. Pocit rytmu se projevuje také napf.
zvladnuti co nejvyhodnéjsi frekvence pohybu hlavné pfi piechodu z kola na béh. V
praktickém tréninku je nezbytné, aby sportovec byl schopen vykondvat pohybové
¢innosti v zavislosti na riznych ,,rytmech* ptichazejicich z vnéjsku. Navic se
ukazuje, ze nezvladnuti rytmu - frekvence pohybu pfi feSeni pohybového ukolu je
nejcastéjsi pricinou neuspéchu v zavode a rovnéz tak je zakladnim kritériem pfi
rozhodovéni o ukonceni silového tréninku. Optimalni je organizovat silovy trénink
naptiklad s doprovodnou hudbou, kterda méni cilené€ nebo nahodile rytmus a jedinec
je nucen se s témito zménami vyporadat.
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Adaptace na zmény lze chapat jako pfizplsobeni se organizmu riznym vnéj$im
podminkdm at’ z pohledu zmény formy pohybové ¢innosti (napft. trénink ptechodl v
triatlonu), tak z pohledu intenzity nebo téz reakce na zménéné podminky zavodu.
Cim rychleji je schopen se sportovec piizptisobit zmé&nénym podminkam, tim lepsi
jsou jeho vychozi podminky pro dosazeni maximalniho vykonu. Dilezitou
podminkou pro zatazovani riznych zmén v priibéhu posilovani je pfiméfené
zvladnuti konkrétnich pohybovych dovednosti (samoziejmé téch, které se vazi k
pohybovému stereotypu cviceni).

Je tfeba velmi peclivé kontrolovat vychozi a koncové polohy segmentti (asti téla)
pii jednotlivych pohybovych cyklech. U cyklickych sportd, kam triatlon
jednoznaéné patfi, je zdkladnim pravidlem posilovaciho tréninku pravidlo zvladnuti
pohybu v celém rozsahu s optimalni rychlosti (frekvenci) provedeni (Formanek
2003, Hor¢ic, 1996).

CiL

Cilem préace bylo vytvofeni soubort silovych a koordinacnich cviceni pro kondi¢ni
ptipravu triatlonisti formou videopotadu.

METODY

Volba a vybér metod odpovidaly zaméru fesit didaktické otazky kondicni pfipravy v
triatlonu a uplatnit poznatky i doporuceni pti rozhodovacich procesech jak trenérii, tak
samotnych sportovci pii planovani a fizeni tréninku.

Pracovni verze souboru byla sestavena na zéklad¢ studia dostupné literatury, fizeném
rozhovoru s kvalifikovanymi odborniky v triatlonu, atletice, plavani, cyklistice,
gymnastice, fyzioterapii a empirickymi zkusenostmi s kondi¢ni pfipravy vrcholovych
triatlonisti. Po ovéfeni na skupinach triatlonistd, atletii, studentti specialisti a studenti
nespecialistli z FTVS UK byla modifikovéana dle zjisténych nedostatkd.

VYSLEDKY

Videopotad je koncipovan do ctrnacti kapitol, celkova délka je osmdesat pét minut.
Nézvy kapitol charakterizuji ndplii provadénych cviceni: Rozcviceni, Modifikovana
SBC, Cviceni se Svihadly, Cviceni s ptekazkami, Odrazova cviceni, Odrazova cviceni
na schodech, Cviceni ve dvojicich, Cviceni s plnymi mici, Cviceni na rozvoj hlubokého
stabiliza¢niho systému a kompenzacni cvic¢eni, Cviceni na tusecich, Cviceni s ¢inkou,
Kruhovy trénink, CviCeni s gumovymi expandery a StreCink. Vizudlni podoba je
doplnéna mluvenym komentafem a hudbou. Videopoiad je doplnén ptiloZzenym textem,
ktery podrobnéji komentuje jednotliva cviceni a poskytuje rozsahlejsi informace o dané
problematice.

Cviceni byla zaméfena na kultivaci pohybového zékladu, zlepseni kondice sportovci,

ptedevsim koordinaci pohybt a sily, kterd ma nasledné zlepsit techniku (efektivnost,
ekonomii) plavani, jizdy na kole 1 béhu.
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DISKUZE

U silové koordinacnich cvi€eni je kladen vyznam na individudlni vychozi schopnosti a
dovednosti jedince. Kli¢ovou roli zde hraje zvoleni spravného stupné obtiznosti,
cvieni je nebytnd pfitomnost kvalifikovaného trenéra z diivodi bezpec¢nosti a korekce
ptipadnych chyb.

Pti provadéni rozhovort s kvalifikovanymi odborniky z oblasti fyzioterapie prekvapive
dohézelo k rozdilnym ndzortim na provadéni a vhodnost zatazeni n¢kterych cviceni.

ZAVER

Vytvorili jsme soubory cvieni sily spojené se slozitéj§imi koordina¢nimi a
stabiliza¢nimi pozadavky, které byli v praxi ovéieny na nahodn¢ vybranych skupinach
triatlonist, atletd, studentli specialistd i nespecialisti. Na zaklad¢ ovéfeni se vytvoril
scénaf s vybérem cviceni, kde je zachovand posloupnost a zékladni didaktické postupy
(od snazsiho k obtiznéj$imu, od nizsich odporti k vyssim).
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USING STRENGTH AND COORDINATION EXERCISES MODIFIED FOR
CONDITION TRAINING OF TRIATHLETES

SUMMARY: Strength and coordination exercises modified for fitness training of
triathletes, available on DVD, offer sets of exercises targeting new
movement skills in triathletes' training using traditional as well as

new fitness gear. Modified coordination and strength exercises are aimed
at running technique improvement.

Strength training together with coordination parts is on of the most
discussed forms of training load at present. Its main goals are to
guarantee movement and decrease the risk of an injury.

While creating training programs coaches mostly concentrate on selecting
exercises, weights, repetitions and periods of rest putting less effort

to actual exercise execution from speed, correctness and effectiveness
points of view.

Swimming, cycling and running only will not improve performance of
experienced triathletes. Nowadays the triathlon is considered to be
endurance-strength sport for which specific strength of arms is needed
while swimming and sufficient level of leg strength is required for
cycling and running.

KEYWORDS: triathlon, stregth and coordination exercise, fitness gear, DVD
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UCINNOST SPECIALIZOVANEHO SILOVEHO PROGRAMU NA ZMENY
HYPERTROFIE A PODKOZNEHO TUKU STVORHLAVEHO SVALU DOLNYCH
KONCATIN

Eugen Laczo, Aurel Zelko

Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave, Katedra Atletiky

KLUCOVE SLOVA: ¢asovo-specificky silovy trénink, pfiény prifez svalu, maximalni sila
SUHRN

Cielom vyskumu bolo odhalit’ efekt ¢asovo-Specifického silového tréningu na svalovu
hypertrofiu a silu extenzorov kolena u netrénovanych subjektov. Desat’ muzov realizovalo 11
tyzdiovy cCasovo-Specificky silovy program, v rannom (n=5) apoobednom (n=5) Case
tréningov 07:30-09:00, respektive 17:00-19:00. Strukturalne zmeny svalového prierezu boli
merané¢ pred prvym tyzdiiom apo poslednom tyzdni tréningu zobrazovacou technikou
magnetickej rezonancie. Ziskanych bolo tridsatdva snimkov prierezu svalovych skupin stehna
a analyzované boli sekcie ¢. 6, 9 all (7, 15 a 20 cm od laterdlnej Casti pately). Vstupné,
paralelné a vystupné testovania sily extenzorov boli zrealizované na zariadeni leg-press. TST
evokoval u rannej skupiny nesignifikantny narast MCSA o 9,45 % (pre 749,46 cm? - post
820,25 cm?), zatial' ¢o poobednd skupina dosiahla signifikantne vyznamny progres o 17,47 %
(pre 769,67 - post 904,17; p[10.05). Maximdlna sila extenzorov kolena u rannej skupiny
vzréastla o 13,7 % (pre 185,3 kg - post 210,7 kg), u poobednej skupiny sme zaznamenali 11,7
% progres (210,1 kg - 234,7 kg).

UVOD

Cirkadidlne a behavioralne rytmy su u ¢loveka riadené autondmnou oscilaciou hodinovych
génov a v svojej podstate su zlozitym molekularnym mechanizmom, ktory moduluje
fyziologické procesy v mnohych ciel'ovych tkanivach celého I'udského organizmu (Reppert,
Weaver, 2002; Lowrey, Takahashi, 2004). Experimentalne Stidie zamerané na odhalenie
korelacie medzi cirkadidlnymi rytmami a poruchami spanku a metabolickymi poruchami
potvrdili komplexny periferalny charakter cirkadidlnej regulacie a umoznili ndm uvaZzovat’ o
vztahoch cirkadialnej regulacie, a Specifickej adaptacie plynicej zo silového tréningu
realizovaného v Specifickej Casti dila (Toh et al., 2001; Green, Takahashi, 2008). Diurnalne
variacie Sportového vykonu vrcholia v neskorSom poobedi a priebeh tejto varidcie napadne
koinciduje so zvySujucou sa telesnou teplotou v tejto Casti dia. Uvedeny regulativny
mechanizmus bol zaznamenany u viacerych typoch fyzickej aktivity, spolo¢ny pre vsetky
energetické systémy, pre vsetky typy svalovych kontrakcii u viacerych svalovych skupin
(Hayes, Bickerstaff, 2010). Presny mechanizmus zodpovedny za Specificka adaptaciu zostava
nejasny. Souissi a kol. skonStatoval Specificka adaptaciu na Casovo-Specificky Sesttyzdnovy
program silového tréningu v parametroch maximalnej sily a anaerébneho vykonu. Nérast sily
v Case dna, v ktorom bol tréning realizovany bol vyssi v porovnani s narastom zaznamenanym
v ostatnych cCastiach dna. Sedliak a kol. zistil, ze 10-tyzdiovy c¢asovo-Specificky tréning
navodzuje podobne signifikantne vyznamny nérast vel'kosti priecneho prierezu Stvorhlavého
svalu stehna. Avsak, ¢asovo-Specificky tréning bol realizovany po 10-tyzdiiovom zacvi¢nom
obdobi. Cielom vyskumu bolo odhalit efekt Casovo-Specifického silového tréningu na
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svalova hypertrofiu a silu extenzorov kolena u netrénovanych subjektov, bez akéhokol'vek
zacviéného obdobia.

METODY

Na vedeckej $tadii sa podielalo $trnast’ netrénovanych subjektov, pre zdmer tejto Casti
Studie bolo vybranych a sparovanych desat’ subjektov (charakteristika stiboru: 23 + 3 yr,
179.5 £ 7 cm, 83.7 &+ 24.3 kg). Za ticelom realizacie ¢asovo-Specifického tréningového
programu (TST) subjekty boli rozdelené do dvoch skupin: Ranna (n=5) a Poobedna
(n=5) s ¢asmi tréningov 07:30-09:00, respektive 17:00-19:00. Subjekty absolvovali
jedenast’ tyzdiiov TST pod dozorom odborného dohl'adu. Intraindividudlny obsah
silového tréning bol zostaveny na zékladne vstupného testovania a modulovany na
zéaklade priebeznych (paralelnych) testovani. Vstupné (pre), paralelné a vystupné (post)
testovania sily extenzorov boli zrealizované na zariadeni leg-press. Funk¢na a
morfologicka adaptacia boli stimulované silovym programom, ktory bol orientovany na
hypertrofiu svalovych skupin dolnej polovice tela. Strukturédlne zmeny svalového
prierezu, ako odpoved’ na TST, boli merané pred prvym tyzdiiom a po poslednom
tyzdni tréningu zobrazovacou technikou magnetickej rezonancie. Ziskanych bolo
tridsat'dva snimkov prierezu svalovych skupin stehna, z ktorych boli vybrané pre
analyzy OsiriX programom sekcie €. 6,9 a 11 (7, 15 a 20 cm od laterdlnej Casti pately).
Za kritické faktory analyz boli zvolené parametre celkovej vel’kosti prie¢neho prierezu
svalov stehna (MCSA) a maximalna sila extenzorov kolena (MPE).

VYSLEDKY

TST evokoval u rannej skupiny nesignifikantny narast MCSA 0 9,45 % (pre 749,46 cm?
- post 820,25 cm?), zatial’ ¢o poobedna skupina dosiahla signifikantne vyznamny
progres o 17,47 % (pre 769,67 - post 904,17; p<0.05). Analyzy jednotlivych sekcii u
rannej skupiny poukézali na signifikantne vyznamny ndrast MCSA o 16,43 % (pre
769,20 - post 895,55) v 11. sekcii a nesignifikantné vysledky rastu 6,72 % (pre 780,26 -
post 832,72) v 9. sekcii a 4,8 % (pre 698,91 — post 732,48) v 6. sekcii MSCA. V
poobednej skupine analyzy jednotlivych sekcii indikovali signifikantny nérast 20,77 %
(828,81 - 1000,95) v 11. sekcii, 19,04 % (772,70 - 919,84) v 9. sekciia 11,9 % ( 707,51
- 791,70) hypertrofiu v 6. sekcii (p<.05). Analyzy jednotlivych sekcii svalu u rannej a
poobednej skupiny su graficky zndzornené na obrazku ¢. 1. Maximalna sila extenzorov
kolena preukazala podobnu tendenciu narastu u oboch skupin, u rannej skupiny narast
predstavoval 13,7 % (pre 185,3 kg - post 210,7 kg), u poobednej skupiny sme
zaznamenali 11,7 % progres (210,1 kg - 234,7 kg).
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Fig.1 Priemernd priecna vel'kost’ svalu v jednotlivych sekciach €. 11,9 a 6 (* p<0.05)
DISKUSIA

Poobedna skupina dosiahla v porovnani s rannou skupinou signifikantne vysSiu celkova
hypertrofiu MCSA. Zistené odlisSnosti medzi skupinami si v sulade so zdvermi inych autorov
(Sedliak et al., 2009). Zaujimavé je, Ze poobednd skupina dosiahla vys$Siu mieru homogenity
procesov hypertrofie, kym rannd skupina zaznamenala signifikantne vyznamny narast MCSA
iba v hornej Casti stehna (sekcia €. 11). Vyber cvi¢ebného pristroja (leg press) moze byt
dovodom vysSej hypertrofie v hornej Casti svalov stehna. Narast v sile extenzorov kolena
vykazuje nesignifikantné rozdiely medzi skupinami a vysledky potvrdzuji zavery inych
autorov (Souissi et al., 2002).

ZAVER

Signifikatny narast svalovej hypertrofie po 11-tyZdnovom ¢asovo-$pecifickom
tréningovom programe bol zaznamenany len v poobednej skupine. Zaujimavy poznatok
o potencialnej priestorovo-Specifickej hypertrofii, mdze byt’ vysvetleny ¢asovo
oneskorenymi procesmi hypertrofie u rannej skupiny v porovnani s poobednou
skupinou. Dovody vyssej celkovej svalovej hypertrofie u poobednej skupine su
neobjasnené. Vyskum s vys§im poctom subjektov, podrobnymi silovymi analyzami a
vys§im poc¢tom paralelnych testovani mozno v budicnosti umozni formulovat’ zdvery o
dévodoch tychto Specifickych adaptacnych procesoch.
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TIME SPECIFIC STRENGTH TRAINING INDUCED HYPERTROPHY AND
MUSCLE STRENGTH INCREASE OF YOUNG UNTRAINED MEN

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate effect of time-specific strength training on muscle
hypertrophy and muscle strength of knee extensors muscles in untrained young men. Teen
men performed 11 week time-specific strength training program (TST), morning group (MG,
n=5) underwent training on 7:30-9:00 and afternoon group (AG, n=5) on 17:00-19:00. Thirty
two cross sectional images of femur muscle groups from pre and post testing were obtained,
sections no. 6,9 and 11 (7, 15 and 20 cm from lateral patella) were analyzed. Entering (pre),
parallel and final (post) strength testing of knee extensors were realized on leg press. TST
resulted in mean MCSA increased non significantly by 9,45 % in the morning group (pre
749,46 cm? - post 820,25 cm?), while the afternoon group showed significant 17,47 %
progress (pre 769,67 cm? - post 904,17 cm?; p<0.05). Maximal power of knee extensors
indicates similar increase in groups, 13,7 % increase in morning group (pre 185,3 kg - post
210,7 kg) respectively 11,7 % increase in afternoon group (pre 210,1 kg - post 234,7 kg).

KEY WORDS : time specific strength training, muscle cross sectional area, maximal strength
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ATLETICKE PROSTRIEDKY V KONDICNEJ PRIPRAVE MLADYCH
BASKETBALISTIEK

Anton Lednicky, Tatiana Gallova, Ladislava Dolezajova
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovensko

KEUCOVE SLOVA: mladé basketbalistky, 14-tyzdiiovy mezocyklus, viestranna pohybova
priprava, testovanie vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti

SUHRN

V prispevku autori riesili problematiku rozvoja pohybovych schopnosti v skupine mladych
basketbalistiek (n=14). PocCas 14-tyzdiiového mezocyklu vyuzivali atletické prostriedky na
zvySenie vSeobecnej pohybovej vykonnosti, ktora bola na priemernej, resp. podpriemernej
urovni v porovnani s populdciou. Vysledky potvrdili, Ze aj v obdobi puberty je mozné
rozvijat’ jednotlivé pohybové schopnosti, pri¢om nastava pozitivny transfer aj do $pecialnych
zrucnosti.

UVOD

Basketbal je komplexna kolektivna Sportova hra, v ktorej su kombinované dynamické
cyklické a acyklické pohyby s loptou a bez lopty. NajcastejSie su to kratke Sprinty, prudké
zastavenia, rychle zmeny smeru pohybu, akceleracia a rozne skoky, strel'ba a prihravanie. Ich
zékladom st pohybové schopnosti, ktoré sa rozvijaji v Sportovom tréningu, kedy dochadza
v organizme k adaptécii na zat'az neSpecifického a Specifického charakteru.

Problematika rozvoja pohybovych schopnosti v tréningovom procese mladeze Specifickymi
a neSpecifickymi prostriedkami nie je v dostupnej slovenskej literature rozpracovanid na
dostato¢nej urovni. Odborné prispevky st vidcSinou zamerané na hodnotenie uUCinnosti
hernych systémov, Statistické hodnotenie tejto uspesnosti, alebo individudlneho a timového
herného vykonu. Prostriedky, ktorymi poOsobime na rozne bioenergetické systémy
a koordina¢né schopnosti sa nevyuzivaju v basketbalovej priprave v takej miere, ako si to
vyzaduju sucasné tendencie.

Vseobecné (neSpecifické) prostriedky rozvoja sa najCastejSie vyuzivaji len v prvom obdobi
ro¢ného cyklu pripravy, v pripravnom obdobi oznacovaného ako ,,letna priprava®. Ziskavaju
sa v lom zakladné kondi¢né a technické predpoklady pre Sportovy vykon a postupne sa v jeho
priebehu prechadza od vSeobecného na Specializovany tréning. Podl'a Dobrého, Velenského
(1987) tvori podiel kondi¢nej (atletickej) pripravy na zaciatku obdobia 60 — 65%, podla
Rehdka (2001) okolo 80 %. U mladeze je vSak odporicané vyuzivat tieto prostriedky
v roznych etapach Sportovej pripravy v roznom pomere pocas celého rocného cyklu, pricom
¢im st hracky mladsie, tym vyssi by mal byt pomer v§eobecnej pripravy.

V mladeznickom veku by zvolend kondi¢na priprava mala prirodzene stimulovat’ rozvoj
pohybovych schopnosti hracok, priCom je potrebné vziat do tvahy ich telesné dispozicie,
pohybové predpoklady ako aj predchadzajucu pohybovu cinnost a skuisenosti. Predc¢asna
Specializacia hracok moze viest’ k nedostatocnej vSeobecnej pohybovej (atletickej) zakladni, k
riziku nevhodného rozvoja, ktory nerozvinie ich redlny geneticky potencidl v neskorSom
obdobi (Kampmiller, 2007; Gamble, 2008). Uroveii viestrannej pohybovej pripravenosti je
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tak jeden z dolezitych faktorov perspektivneho rastu vykonnosti mladych hracok aje aj
predpokladom pre budovanie $pecidlnej vykonnosti v dospelosti.

CIEDL

Cielom bolo overit’ efektivnost’ 14-tyzdiiového pripravného mezocyklu v skupine 13-az 14-
rocnych basketbalistiek, ktoré boli oznacené ako neperspektivne, zameraného na vSeobecny
rozvoj vybranych pohybovych schopnosti Specifickymi a neSpecifickymi prostriedkami.

HYPOTEZA

Predpokladame, ze akcentovanym vyuzitim atletickych prostriedkov v tréningovom procese
mladych basketbalistiek zaznamename pozitivne zmeny nielen vo vSeobecnej pohybovej
vykonnosti s porovnanim s populédciou, ale aj v Specifickych - basketbalovych ¢innostiach.

METODY

Stubor tvorilo 14 mladych basketbalistiek z klubu SBK Luky Bratislava, ktoré boli vo veku
13- az 14-rokov (v basketbale vymedzenej ako kategdria ziacky). Na zaciatku vyskumu sme
zistili ich somatické ukazovatele, ako aj biologicky akalendarny vek. V tyzdennom
mikrocykle absolvovali hracky 5 tréningovych jednotiek.

Efektivitu pripravného mezocyklu sme v praxi overovali pocas sezony 2007/2008. Vstupné
testovania sa uskutocnili na zaciatku pripravného obdobia, v auguste 2007 a vystupné sme
vykonali po ukonceni 14-tyzdniového mezocyklu, v novembri 2007. Takéto neStandardné
rozdelenie ro¢ného tréningového cyklu sme zvolili vzh'adom na nizku vstupnu pohybovu
urovei timu, ktory sme prebrali a mali viest’ v d’alSej sezone.

Mezocyklus mal vS§eobecné zameranie a bol pripravou na d’alSie zat'azenie v sezéne. Na jeho
zaCiatku sme preferovali kondi¢nu pripravu s vyuzitim atletickych prostriedkov, ktorymi sme
posobili na zakladné atletické — pohybové schopnosti a zru¢nosti (technika behu a zastavenia,
zmeny smeru pohybu, prechod z behu do vyskoku, pohybové hry, prihravanie s réznymi
loptami, ap.) s naslednym plynulym prechodom na Specialne pomocné (imitacné) cvicenia.
V zavere mezocyklu sme pri rozvoji pohybovych schopnosti vyuzivali aj rézne pripravné
cvidenia, zamerané najmi na osvojovanie si techniky hernych &innosti jednotlivca (HCJ) a
herny nacvik (jednoduché herné kombinacie).

Z prostriedkov rozvoja pohybovych schopnosti sme v priprave vyuzivali najmé neSpecifické
kondi¢né a koordina¢né cvicenia a prostriedky z tzv. functional training (cvicenia zamerané
na nacvik azdokonalenie techniky behu pomocou bezeckej abecedy, agility a skokov,
stability ar6zne doplnkové posiliiovacie cvicenia); pri rozvoji zrucnosti sme vyuzivali
Specialne pomocné (imita¢né) a Specifické (basketbalové) cvicenia, ktoré boli zamerané na
nacvik a zdokonalovanie uto&nych a obrannych HCJ bez lopty aj s loptou.

Hracky sme hodnotili pomocou somatometrie a testovanim pohybovych schopnosti
a zru¢nosti vSeobecnymi a Specidlnym testom:

a) vSeobecné testy: sed-I'ah za 30 s, skok do dial’ky z miesta, hod plnou loptou (2 kg).

b) Specidlny test: beh na 20 m akceleracne, beh na 20 m akcelera¢ne s driblingom.

Pri spracovani avyhodnocovani vyskumnych udajov sme vyuzili metédy matematickej
Statistiky a z logickych metdd porovnavanie, dedukciu a zovSeobeciiovanie. Zmeny v urovni
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vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti a somatickych ukazovatelov sme hodnotili
neparametrickym T-testom a o hladine S$tatistickej vyznamnosti sme rozhodovali na 5 % a1
% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY

Pri hodnoteni telesnych ukazovatel'ov sme dospeli k tymto vysledkom:
V parametroch telesnej vySky (TV) sa probandky pocas experimentalneho obdobia
pohybovali v pasme od 162- do 180 cm, vyrazne nad priemerom populécie, ¢o vSak suvisi
s ich genetickymi predispoziciami (tab. 1). Varia¢né rozpitie suboru sa zvysilo. U niektorych
hré¢ok sme zaznamenali vyrazna akcelerdciu v tomto ukazovateli. Statistickd vyznamnost
rozdielov stiboru medzi vstupnym a vystupnym testovanim pomocou T-testu bola na 1%
hladine vyznamnosti.
Tab. 1 Telesna vyska [cm]

Testovanie X S min max Vi T-test
Vstupné | 169,6 | 5,89 | 162,0 | 178,0 12 p<0,01
Vystupné | 171,2 | 5,87 | 163,0 | 180,0 17 | 3,020**

Hodnoty telesnej hmotnosti (TH) stiboru aj jednotlivych probandiek sa mierne zvysili, pricom
priemerné hodnoty suboru boli ovplyvnené nadpriemernou hmotnostou jednej z hracok,
ktorej hmotnost’ bola v pasme obezity (tab. 2). Statisticka vyznamnost rozdielov bola na 5%
hladine vyznamnosti.
Tab. 2 Telesnd hmotnost’ [kg]

Testovanie X S min max ' T-test

Vstupné | 62,12 | 12,34 | 49,5 95,5 46 p<0,05
Vystupné | 63,15 | 11,78 | 50,5 96,0 | 45,5 | 2,001*

Pri porovnani hodnét BMI (tab. 3) sme zistili mierny pokles medzi vstupnym a vystupnym
testovanim. Zmeny v hodnotach TV i TH boli Statisticky vyznamné, pri¢om vicsi rozdiel bol
zisteny v TV, ktord je pre basketbalistky jeden zrozhodujucich parametrov. Narast tychto
parametrov bol proporcionalny a prebichal rovnomerne, ¢o sa prejavilo v nesignifikantnom
rozdiely BMI. Mierny pokles hodnét BMI a narast TV a TH by vSak mohol potvrdzovat
zavery Komadela et al. (1973), Selingerovej, Selingera (2009), Ze u dievéat vo veku 10- az
13-rokov nastava akceleracia asi o pol roka skorSie vo vyske tela a az potom sa meni ich
hmotnost’.
Tab. 3 Hodnoty BMI (1)

Testovanie X S min max Vr T-test
Vstupné | 21,56 | 3,77 | 16,35 | 31,91 | 15,56
Vystupné | 21,52 | 3,64 | 16,30 | 31,72 | 15,42

Chronologicky vek je vSeobecne pouzivany pri posudzovani motorickej vykonnosti deti a
mladeze, no mnohé vyskumy a stidie dokazali, ze pohybova vykonnost’ méze byt rozdielna
vzhl'adom na biologicky vek najmé u adolescentov (Selingerové, Havlicek, Moravec, 1995;
Ortega et al., 2008).

Preto sme sa rozhodli spravit porovnanie chronologického a biologického veku naSich
hracok. Biologicky vek sme zist'ovali pomocou vypoctu kostného veku (z RTG snimku ruky).
Zistili sme, ze nas subor bol sice homogénny v hodnotach kalendarneho (chronologického)
veku, s varianym rozpétim suboru 1,0 rok. Hracky sa vSak vyrazne odliSovali vo svojom
biologickom veku. Varia¢né rozpétie v subore dosahovalo hodnotu 3,8 roku; s maximalnou
hodnotou az 16 rokov a minimalnou hodnotou 12,2 roku.
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V teste l'ah-sed (tab. 4) sme zaznamenali zlepSenie priemeru suboru z 22,64 na 25,57
opakovani, ¢o bolo zlepSenie na 5% hladine Statistickej vyznamnosti. Zaroven sme
zaznamenali aj zlepSenia v najslabSom i najlepSom dosiahnutom vykone, tieto hodnoty vSak
boli priemerné vzh'adom na populaciu v tomto veku.

Tab. 4 Lah-sed (pocet)

Testovanie X S min max Vi T-test
Vstupné | 22,64 | 2,87 19 29 10 p<0,05
Vystupné | 25,57 | 3,20 22 33 11 2,549*

V teste skok do dial’ky z miesta (SDDM) sa vykonnost’ suboru zvysila takmer o 11 c¢m (tab.
5). Zvysili sa najhorsi i najlepsi vykon, ako aj varia¢né rozpitie stiboru (zo 69 na 77 cm).
Napriek tomu priemerné hodnoty stiboru dosahovali podl'a hodnotenia pre 13-ro¢nt populaciu
len priemerné vysledky. Statistickd vyznamnost’ zmien bola na 1% hladine vyznamnosti.
Priemerné hodnoty boli vyrazne ovplyvnené vysokou TH najmi 2 probandiek (ktoré boli
vyrazne nadpriemerné v parametroch TH vzhl'adom na populéciu i subor, t.j. zhruba o 20- az
40 kg tazsie ako ostatné hracky).
Tab. 5 SDDM [cm]

Testovanie X S min | max Vi T-test

Vstupné | 162,1 | 18,76 | 116 | 185 69 p<0,01
Vystupné | 173,0 | 21,03 | 121 | 198 77 2,830**

Hod plnou loptou (HPL) bol jediny test, v ktorom nas subor dosahoval nadpriemerné hodnoty
vzhl'adom na populéciu (tab. 6). Vykonnost’ siboru sa pocas trvania experimentu eSte mierne
zvysila, ale zistili sme velké vykonnostné rozdiely medzi jednotlivymi probandkami. Ich
vykonnost' sa vSak stabilizovala a vyrovnavala, ¢o ndm dokladuje znizenie varia¢ného
rozpétia stuboru z240- na 170 cm. Medzi vstupnym a vystupnym testovanim sme zistili
Statisticky nevyznamni zmenu. Predpokladdme, ze vplyv na vykonnost mohli mat’ aj
parametre TV probandiek.
Tab. 6 HPL [cm]

Testovanie X S min | max Vr T-test
Vstupné | 614,3 | 61,73 | 540 | 780 | 240
Vystupné | 620,0 | 53,49 | 530 | 700 | 170

Testami beh na 20 m akceleratne bez a s driblingom sme zistovali $pecialnu pohybovu
vykonnost' probandiek. Okrem latentnych prejavov rychlostnych schopnosti sme pri nich
sledovali aj vplyv $pecidlnych zrucnosti (driblingu) na vykonnost'.

V behu na 20 m akceleracne (tab. 7) sme zaznamenali zlepSenie suboru, ako aj individualnych
vykonov hracok. Prekvapilo nds vyrazné zlepSovanie nielen slabsich, ale aj lepSich vykonov.
Variatné rozpidtie suboru sa pritom znizilo z 1,00 sna 0,93 s. Porovnanie vstupného
a vystupného testovania boli Statisticky vyznamné na 1% hladine vyznamnosti. Podla
Kampmillera, Vanderku (2007) je dynamika zmien beZeckej rychlosti pocas dlhodobej
Sportovej pripravy na urovni 10 — 15%, priCom zlepSenia na trovni 0,2 s uz pokladaju za
vyznamng.

Tab. 7 Beh na 20 m akceleracne [s]
Testovanie X S min max Vr T-test
Vstupné | 3,837 0,27 | 3,51 | 4,51 | 1,00 | p<0,01
Vystupné | 3,644 | 0,22 | 3,29 | 422 | 0,93 | 3,107*
V teste beh na 20 m akceleracne s driblingom (tab. 8) sme zistili pozitivny transfer v Sprinte aj
do Specifickych ¢innosti (behu s driblingom), priCom sa opét’ hracky zlepsovali. Hodnoty T-
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testu boli medzi vstupnym a vystupnym testovanim Statisticky vyznamné na 1% hladine
vyznamnosti. Varia¢né rozpitie sa znizilo eSte vyraznejsie ako pri ,.hladkom* behu, z 1,07
sna 0,91 s. Pozitivne hodnotime fakt, Ze sa zvysil pocet hracok, ktoré dosiahli vykon pod 4 s:
vo vstupnom testovani az 11 z nich malo hodnoty vykonov nad hranicou 4 s a len 3 dosiahli
vykony pod hranicou 4 s; pokym vo vystupnom testovani sa zmenil pomer na 11 hracok,
ktoré dosiahli hodnoty pod uroviiou 4 s voc¢i 3 hrackam s vykonmi nad hranicou 4 s.
Tab. 8 Beh na 20 m akceleracne s driblingom [s]
Testovanie X S min max Vr T-test
Vstupné | 4,156 | 0,27 | 3,73 | 4,80 | 1,07 | p<0,01
Vystupné | 3,881 | 0,23 | 3,57 | 4,48 | 091 | 3,264*

ZAVERY

Priemernd TV a TH naSho suboru boli hodnotené ako nadpriemerné v porovnani
s populéciou. Zistili sme interindividualne odchylky biologického a kalendarneho veku naSich
probandiek, ktoré takisto mohli mat’ vplyv na vykonnost’ v jednotlivych testoch.

Vo vstupnom hodnoteni pohybovej vykonnosti, v testoch vSeobecnych motorickych
predpokladov dosahoval stibor nadpriemernt urover len v teste hod plnou loptou v porovnani
s populaciou. V teste 'ah-sed bol subor priemerny. V teste skok do dial’ky z miesta bol stibor
podpriemerny vzhl'adom na populaciu.

Vo vystupnom testovani sme zaznamenali zmeny nielen v priemernych hodnotach suboru, ale
aj individudlnych prirastkov vo vsetkych sledovanych testoch. Experiment ukazal, Ze na jeho
zaCiatku vicSina hracok dosahovala nizku Groven rozvoja pohybovych schopnosti a zru¢nosti
v porovnani s populdciou. Cielavedomé zameranie tréningu na ich rozvoj pomocou
atletickych prostriedkov sa prejavil pozitivne, napriek tomu, ze hracky sa nachadzali v obdobi
puberty. Podl'a Sedlacka, Cihovej (2009), je v tomto obdobi charakteristicka pre populaciu
stagnacia v rozvoji pohybovych schopnosti.

Potvrdili sme, Ze aj vtomto vekovom obdobi nastal pozitivny transfer vSeobecnej
trénovanosti do Specidlnych pohybovych cinnosti. Pomer vSeobecnych a Specidlnych
tréningovych prostriedkov bol v sledovanom mezocykle na trovni 60:40 v prospech
vSestrannej pohybovej pripravy. Opidt sa ndzorne potvrdilo, Ze skord Specializicia nie je
cestou zvySovania vykonnosti probandiek. Pritom z hracok, ktoré boli povodne hodnotené
ako ,,neperspektivne sa dve dostali do reprezentacného vyberu Slovenska vo svojej vekovej
kategorii.
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ATHLETIC PREPARATION IN CONDITIONING PROGRAM OF
YOUNG FEMALE BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

In the given article authors evaluate a 14-week mesocycle, which focuses on the development
of chosen motor abilities of 13-14-year old youth female basketball players (n=14). Different
methods of athletic and fundamental preparation techniques, in connection with technical-
tactical training, were used in the mesocycle. The aim of the program was to develop the
general physical performance of the players who were average and below-average in the
initially in comparison with the Slovakian female population at the same age. The results have
shown that during puberty it is possible to develop motor abilities with positive transfer into
the specific performance.

KEY WORDS: young female basketball players, 14-weeks mesocycle, general physical
development, tests of general and specific motor performance

lednicky(@fsport.uniba.sk

171



UCINNOST ROZVOJA SILOVO-RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI BEZ A S
PROTIPOHYBOM

Vanderka, M., Kampmiller, T., Mihalik, T., Novosad, A.
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, katedra atletiky

KEUCOVE SLOVA: rozvoj silovych schopnosti, silovy vykon a gradient, protipohyb,
adaptacia

SUHRN

Cielom vyskumu bolo porovnat adaptatné efekty vybusného silového tréningu
s protipohybom a bez protipohybu (s dvojsekundovym zastavenim v dolnej tvrati). ISlo o
dvojskupinovy ¢asovo subezny pedagogicky experiment v trvani 11 tyzdnov a frekvenciou
podnetov 2 krat tyzdenne. Stibor pozostaval na konci experimentu z 30 $tudentov FTVS UK v
Bratislave. Experimentalny cinitel' tvorilo posiliiovanie pouzitim dvoch zékladnych
viackibovych cvieni (tlak v T'ahu na vodorovnej lavicke — bench press a drep v velkou
¢inkou na pleciach za hlavou). Experimentalna skupina (Ex, n=14) vykonavala protipohyb,
naproti tomu kontrolna skupina (Ko, n=16) v spodnej tvrati pohyb na cca 2 sekundy
zastavila. Vyskum potvrdil vplyv vybusného silového tréningu na adaptacné zmeny v oblasti
prirastkov maximalne;j sily, silového vykonu, no najmaé silového gradientu (RFD — zmena sily
za jednotku ¢asu)! Vyznamny rozdiel medzi adaptaénymi zmenami, ktoré ovplyvnilo cvic¢enie
s protipohybom a bez protipohybu sme nasli iba v pripade silového gradientu meraného
v prvych 100 ms v izometrickom rezime pri cvi¢eni bench press. Tu bol rozdiel v prirastkoch
v porovnani so skupinou trénujucou bez protipohybu Statisticky vyznamny (p<0.05). Aj
probanti, ktori sa zhorSili v parametri Pmean sa subezne vyrazne zlepsili v RFD 50 ms v
oboch cvigeniach, a to vyraznejsie v skupine s protipohybom (Ex). Relativne velkd dizka
trvania jedného opakovania, pri relativne nizkych rychlostiach pohybu (velky odpor)
pravdepodobne neumoznuju dostatocne stimulovat’ pruzinové a reflexné mechanizmy, i ked’ u
vybranych maximalne silovo disponovanych probantoch tento mechanizmus nevyraznych
rozdielov medzi skupinami Ex a Ko zanikol. Z praktického pohladu vyuzitia ziskaného
poznatku je na zdklade vysledkov mozné konstatovat’, Ze ak predchéddza vybusnému silovému
tréningu dostatocne dlhy silovy tréning zamerany na hypertrofiu a maximalnu silu, neskorsie
prirastky v oblasti silovo-rychlostnych schopnosti mézu byt vyssie.

UvVoD

Rychle pohyby, ako je Sprintérky beh a v podstate vidcSina atletickych disciplin zahfiiaju
kontrakcie, ktoré zvicsa trvaju od 50 do 250 ms. Z tohto dévodu je potrebné v tréningu
atlétov ale aj inych Sportovcov v oblasti rozvoja sily venovat’ zvySenu pozornost’ silovému
gradientu (RFD), ktory je vyjadrenim prirastkov posobiacich sil v ramci prvych momentov
rastu svalovej sily. Vzhladom k tomu, Zze svalova sila je v atletike aplikovana zvicsa pri
relativne vysokej rychlosti je aj vykon vel'mi dbélezitym parametrom (Hamar, 2008). VacSina
pohybov v rozli¢nych Sportoch obsahuje aj tzv. ,,protipohyb* — excentricku ¢ast. V Sportovej
praxi sa v minulosti zauzival pojem plyometria. Je vSak potrebné vymedzit' rozdielnost
v ponimani plyometrickej metddy, kde ide o cvicenia reaktivneho charakteru napr. zoskok-
vyskok, no v SirSom kontexte mozeme hovorit aj o plyometrickom principe ako cykle
natiahnutia a skratenia (z angl. SSC stretch shorthening cycle). Predchadzajuce Sstudie
preukazali vplyv zvdcSa optimalne rychleho natiahnutia, v nie privelkom rozsahu, kde sa
aktivizuju elastické vlastnosti svalovo-§l'achového aparatu a reflexy, na zvySenu produkciu
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sily a vykonu (Bosco et al., 1982, Hikkinen et al., 1986, Tihanyi, 2006).V&c¢sina doposial’
publikovanych vedeckych stadii, ktoré preukazovali vplyv silového tréningového programu
na rozvoj vybusnej sily bola zamerana na koncentrickl ¢ast’ svalovej kontrakcie. Niektoré
diagnostikovali rozdielnosti silovych parametrov pri rozli¢nych spdsoboch vykonania cviceni
(Cronin et al., 2001) S kvantifikdciou velkosti zmien parametrov maximalnej a vybusnej sily
vplyvom silového tréningu s protipohybom a bez protipohybu sme sa vo vedeckej literature
doposial nestretli.

CIEL

Porovnat’ adaptacné efekty vybusného silového tréningu s protipohybom a bez protipohybu na
parametre maximalnej sily, silového vykonu v koncentrickej cCasti pohybu a silového
gradientu meraného v izometrickom rezime.

HYPOTEZY

HI: vybusnym tréningom ddéjde k vyznamnym prirastkom v hodnotich maximalnej sily,
silového vykonu no najmaé silového gradientu tak pri aplikacii cvicenia s protibohybom aj bez
protipohybu.

H2: Pri tréningu s protipohybom dojde k vyznamnejSim prirastkom v priemernom vykone
v aktivnej faze v porovnani s tréningom bez protipohybu..

H3: Pri cviceni s protipohybom ddjde k vyznamnej$im prirastkom v priemernych hodnotach
silového gradientu v porovnani s cvi¢enim bez protipohybu.

METODIKA

ISlo o dvojskupinovy casovo subezny pedagogicky experiment strvanim 11 tyzdiov
a frekvenciou podnetov 2x tyzdenne. Subor tvorilo na konci experimentu 30 §tudentov FTVS
UK v Bratislave s rozdielnymi skisenostami so silovym tréningom. Probanti boli rozdeleni
do dvoch skupin ndhodnym vyberom. Experimentalnu skupinu trénujucu s protipohybom
(PR) tvorilo 14 probatov (vek 23,4+1,9 roka, TH 77,5€15,1 kg, TV 179.2+13,2 cm, kontrolnu
skupinu trénujucu bez protipohybu (AT) tvorilo 16 probantov (vek 21,9+3,5 roka, TH
79,3+16,1 kg, TV 180,2+11,2 cm). Pri vstupnom merani sme nezaznamenali vyznamné medzi
skupinové rozdiely v Ziadnom zo sledovanych silovych parametrov.

Experimentalny &initel” tvorilo posilfiovanie pouzitim dvoch zakladnych viackibovych cvigeni
(tlak v l'ahu na vodorovnej lavicke — bench press a drep v velkou ¢inkou na pleciach za
hlavou). Obe skupiny cvicili s rovnakym objemom a aj spdsobom vykonania aktivnej Casti
pohybu (koncentrickej kontrakcie), i§lo o snahu o ¢o najvicsie zrychlenie. Faktorom ktory
tieto skupiny odliSoval bol sposob vykondvania cviceni! Experimentalna skupina vykonavala
protipohyb (PR, n=14), naproti tomu kontrolna skupina v spodnej tvrati pohyb na cca 2
sekundy zastavila, takze mozno hovorit’ o koncentrickej faze bez protipohybu (ST, n=16).
Porovnali sme aj silové Spicky pocas cvienia s protipohybom abez neho na
dynamometrickej platni, aby sme mohli kvantifikovat mieru odliSnosti tréningovych
podnetov, z tohto pohl'adu to predstavovalo az 78%-tny rozdiel.

Systém zvySovania zatazenia bol postupny kombinovany od 3 série po 6 opakovani s
hmotnost'ou €inky o 5% nizSou ako pri vykonovom maxime, ¢o bolo na trovni cca 50%
IRM. Kazdy tyzden sme pridavali striedavo 1 sériu a zvySovali hmotnost’ ¢inky, pricom vo
6smom tyzdni bol dosiahnuty objemovy strop a to konkrétne 6 sérii po 6 opakovani s 0 15%
vy$§ou hmotnostou &inky ako pri vykonovom maxime na zaliatku experimentu. Co
predstavuje priblizne 70 % 1RM.

Sledovanymi parametrami silovych schopnosti boli: najvyssi priemerny vykon vo Wattoch
dosiahnuty pri diagnostickej stuptfiovanej sérii merany pomocou zariadenia Fitrodyne
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(Pmean). Jednorazové maximum (1RM) pri tlaku na lavicke resp. z bezpe¢nostnych dovodov
Sestrazové maximum (6RM) pri drepe, priemerny silovy gradient (RFD) v intervaloch 0 - 50,
50 - 100 ms merany v 90° uhle v laktovom resp. kolennom kibe v izometrickom reZime na
dynamometrickej platni. Na hodnotenie vyznamnosti rozdielov strednych hodnét boli pouzité
neparametrické S$tatistické metody: obojstranny Mann-Whitney a Wicoxon t- test pre
nezavislé a zavislé vybery.

VYSLEDKY

V tlaku na lavicke sa v 1IRM zlepsila Ex (PR) skupina z 78,5£17,9 na 85,0+£16,7 v priemere
0 6,5+5,4 kg, (8,2 %) (obr.1). Ko (ST) skupina z 90,0+22,9 na 96,7+21,9 o 6,7+5,0kg (7,3
%). Pri cviceni drep sme z bezpe¢nostnych dévodov zaradili testovanie 6RM, a po peridde
tréningu sme zaznamenali zmeny u Ex (PR) skupiny z 100,5+17,3 na 111,0+19,1 nastalo
zlepsenie o 10,5+5,8 kg (10,5 %) (obr. 2), u Ko (ST) skupiny z 102,8+22,8 na 113,7+£22,1
0 10,9+5.9 kg (10,6 %). Prirastky v oblasti maximalne silovych schopnosti boli porovnatel'né
a Statisticky vyznamné (p<0.05) u oboch skupin. Prvi hypotézu sme tymto potvrdili

Najvyssi priemerny vykon v koncentrickej faze merany v diagnostickej sérii (Pmean) sa
zvysil po peridde tréningu v oboch cvi¢eniach u oboch skupin (obr. 3), ale v rozpore s nasim
predpokladom to bolo v tlaku na lavicke Statisticky vyznamné iba u Ko (ST) skupiny (p<0.05)
z 453,5+102,1 na 482,33+102,0 028,9+42,1 W (6,4 %) v porovnani snevyznamnym
zlepSenim Ex (PR) skupiny z 427,7+80,4 na 437,3+78,8 o 9,6+31,6 (2,3 %). Prirastky
priemerného vykonu v koncentrickej faze pohybu pri drepe boli porovnatel'né u oboch skupin
a boli Statisticky nevyznamné (obr. 4). Probanti v Ex (PR) skupine sa zlepsili v priemere
0 11,94+84,7 W (1,7 %), v Ko (ST) skupine o 14,6+88,4 W (1,9 %). Druht hypotézu sme
nepotvrdili.

Priemerny silovy gradient (RFD) merany v izometrickom rezime bol parametrom, ktory
preukazal po peridde tréningu najvyraznejSie zmeny v obidvoch skupinach a pri obidvoch
cvi¢eniach. NajvyraznejSie a aj Statisticky vyznamné prirastky (p<0.01) sme zaznamenali
najmé v prvych 0 - 50 ms. Pri cviceni tlak na lavicke to bolo v Ex (PR) skupine z 3,44+1,21
na 6,73£2,01 03,29+2,5 N-s™! (95,5 %). Ko (ST) skupina sa zlepSila z 4,38+1,35 na
7,81+2,11 03,43+£3,09 (78,4 %) (obr. 5). Pri cviceni drep zmeny neboli vyrazné avSak
v oboch skupinach boli Statisticky vyznamné (p<0.01). Ex (PR) skupina dosiahla prirastok
02,57+£2,50 (60,8 %) z priemernej vstupnej hodnoty 3,96+1,95 na 6,54+2,90. Ko skupina
zaznamenala prirastok o 2,2342,40 (50,2 %, obr. 12) z 4,73+2,5 na 7,10£2,0 N-s™! (obr. 6).
Hodnotili sme aj zmeny v priemernych hodnotéach silového gradientu (RFD) v intervale 50 -
100 ms maximalnej izometrickej kontrakcie. Suhrnne modzeme povedat, Ze prirastky
v relativnych hodnotach v porovnani s prvymi 50timi ms klesali priblizne o polovicu
(interpola¢ne) v Ko (ST) skupine a o nepatrné percento menej v skupine Ex (PR). Rozdiel
v prirastkoch medzi skupinami bol Statisticky vyznamny iba v prvych 100 ms v pripade
cvicenia tlak na lavicke (p<0.05) v prospech Ex (PR) skupiny, kde priemerny prirastok bol
3,38+1,58 (80,1 %) z 4,22+1,48 na 7,604+2,22 oproti prirastku Ko (ST) skupiny o 1,26+0,49
N-s™! (38,4 %) z 3,29£1,03 to 4,55+1,10 (obr. 7). Tretiu hypotézu sme tymto Ciastoéne
potvrdili.
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Obr. 1 Priemerné hodnoty 1RM (kg) pri
cvieni tlak v 'ahu na vodorovnej lavicke
(VS-vstupné, VY-vystupne, PR-"s
protipohybom", ST-"bez protipohybu")
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Obr. 3 Priemer najvysSich priemernych
vykonov (Pmean) v aktivnej fize v
diagnostickej sérii (W) pri cviceni tlak v
I'ahu na vodorovnej lavicke

(VS-vstupné, VY-vystupne, PR-"s
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Obr. 5 Priemerny RFD- silovy gradient
(N.s™) za prvych 50 ms pri cvigeni tlak v
lahu na  vodorovnej lavicke v
izometrickom rezime 90 ° v laktovom kibe
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Obr. 2 Priemerné hodnoty 6RM (kg) pri
cviceni drep s vel'kou ¢inkou na pleciach
(VS-vstupné, VY-vystupne, PR-"s
protipohybom", ST-"bez protipohybu")
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Obr. 4 Priemer najvyssich priemernych
vykonov (Pmean) v aktivnej fize v
diagnostickej sérii (W) pri cviceni drep s
vel’kou ¢inkou na pleciach

(VS-vstupné, VY-vystupne, PR-"s
protipohybom", ST-"bez protipohybu")
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Obr. 6 Priemerny RFD- silovy gradient
(N.s™) za prvych 50 ms pri cvigeni drep v
izometrickom rezime 90 ° v kolennom klbe
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Obr. 7 Priemerné prirastky priemerného
RED- silového gradientu (N.s™) v periode
50-100 ms pri cviceni tlak v Tlahu na
vodorovnej lavicke v izometrickom rezime
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DISKUSIA

Vyskum potvrdil vplyv vybusného silového tréningu na adaptacné zmeny v oblasti
maximalne;j sily, silového vykonu, no najmi silového gradientu. Nepotvrdil sa predpoklad, az
na jednu vynimku, Ze s rychlym protipohybom budu tieto prirastky vyznamnejsie v porovnani
s cvicenim bez protibohybu. Vysvetlenie vidime vo vysokej velkosti odporu a relativne
velkej dizke trvania jedného opakovania, ¢o potvrdil aj (Slamka, 2000), ktory zistil, ze ked’
trvda akumulacnd fdza viac ako 150 ms prestdva byt akumula¢no-rekuperacny cyklus
efektivny. Protipohyb pri tychto cviceniach s relativne velkym odporom bol pri pomerne
nizkych rychlostiach pohybu apomerne velkom natiahnuti svalov, ¢o koreSponduje
s poznatkami aj inych autorov napr. Schmidtbleicher (2004) zistil, Ze pri viac ako 3 — 4 %
predizeni svalového vlakna pocas excentrickej kontrakcie vedie k znizovaniu celkovo
vyprodukovanej sily v koncentrickej faze. Takto su pravdepodobne nedostatone vyuzivané
pruzinové a reflexné mechanizmy, v désledku aktivacie ochrannych mechanizmov. Ochranny
mechanizmus ozna¢ovany ako somaticko-reflexny mechanizmus utlmu vychadza zo spitnej
viizby od rozliénych receptorov vo svaloch a kiboch. MézZe znizovat’ svalové napitie poas
maximalneho vypitia. V protiklade s tymto (Aagaard et al., 2002) zistil, Ze silovy tréning
znizuje senzitivitu tychto receptorov (najmi Golgiho organov v §l'achach), a tak prispieva k
dosiahnutiu vyssieho silového maxima, ako vidiet’ je to téma znacne kontroverznd a vyzaduje
si podrobnejsie sledovanie. Z nasho vyskumu ale aj od inych autorov je mozné usudit, ze
fenomén nizSej efektivity vyuzivania protipohybu sa vyskytuje najmé u probantov s malymi
skisenostami s maximalne silovymi tréningovymi podnetmi. Naopak u vybranych
maximalne silovo trénovanych probantov tento mechanizmus nevyraznych rozdielov medzi
skupinami Ex a Ko v naSom pripade zanikol. Existuju intraindividudlne odli$nosti v adaptécii,
pretoze probanti s dlhodobymi skusenostami s pomalym ,kulturistickym* posiliiovanim,
dosiahli v parametroch Pmean a RFD vyraznejSie prirastky oproti ,,subtilnej§im™ zvicsa
rychlostno - silovo trénovanym alebo netrénovanym probantom. Dal§im moZznym vysvetlenim
je relativne kratke trvanie experimentu, pretoze 11 tyzdiova peridoda tréningu nemusi
dostato¢ne preukazat’ vyznamné prirastky v parametri Pmean, ktory sa javi ako vel'mi stabilny
a menej tréningom ovplyvnitelny. Relativne nizka bola pre niektorych probantov, najmé tych
¢o sa zhorsili, frekvencia stimulov, 2 krat tyzdenne. Zaujimavym poznatkom nad ramec
prezentovanych vysledkov je fakt, ze probanti, ktori sa zhorSili v najvy§§om priemernom
vykone v aktivnej faze pohybu (Pmean) sa subezne vyrazne zlepsili v RFD 50 ms v oboch
cviceniach, a to vyraznejSie v skupine s protipohybom (Ex).
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ZAVER

1. Vysledky prace preukazali, ze v oboch skupinich doslo k vyznamnym adaptacénym
zmendm na vybusné systematicky zvySované silové zatazenie ato najmi v oblasti
silového gradientu.

2. Vykon ako sulin sily arychlosti nebol naSim tréningom z vys$Sie uvedenych pricin
vyznamne ovplyvneny ani v jednej zo skupin.

3. Protipohyb sa ukazuje ako efektivnej$i pri rozvoji silového gradientu v porovnani
s cvicenim bez protipohybu. AvSak iba v pripade jednoduchsSich cvi€eni (bench press).
Pravdepodobne v dosledku velkého odporu a malej rychlosti v zloZitejSom cviceni (drep)
neboli probanti schopny tak efektivne vyuzivat’ pruzinové systémy pohybového aparatu.

4. Z praktického pohladu vyuzitia ziskaného poznatku na zéklade naSich vysledkov
konstatujeme, Ze ak predchddza vybusnému silovému tréningu dostatocne dlhy silovy
tréning zamerany na hypertrofiu a maximalnu silu, neskorsie prirastky v oblasti rychlostno
- silovych schopnosti mézu byt vyssie.
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ADAPTATION EFFECTS OF EXPLOSIVE WEIGHT TRAINING WITH VS.
WITHOUT COUNTER-MOVEMENT

SUMMARY

The purpose of this study was to compare the effects of explosive concentric strength training
with and without counter movement on strength parameters such as power, RFD and 1RM.

30 university students age 22,1+£2,5 year, weight 78,3+16,1 kg, height 178,2+12,2 cm,
different previous experiences with strength training participated on training study. The
subject had been randomly assigned to two groups. They did not significantly differ in IRM
and peak power (Pmax) by input testing. Experimental design: both groups trained 2 times per
week for 11 week. They performed squat and bench press in the first week 3 times 6
repetition each with the weight 50% of 1RM with 2 min. rest between the sets. The
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progression during the next weeks was by increasing weight (5%) and on the next weeks one
more set has done. They reach maximal load in the eighth week 6 times 6 reps with weight
70% of 1RM. There was only one difference in the training of two groups, group 1 (n=14)
(PR) performed repetitions with rebound or counter-movement, group 2 (n=16) (ST)
performed repetitions without rebound (with 2 second stop in the lowest position). Prior to
and after training period 1RM, maximal power in concentric phase (Pmax) using the maximal
effort single reps with increasing weights (Hamar, 2008) were carried out. The rate of force
development (RFD) was also evaluated in isometric contraction (90 degrees in elbow and
knee angle respectively). Statistics analysis was used to determine significant differences
between the means by rank method double sided Mann-Whitney and Wilcox t-test.
RESULTS: maximal strength improved in both group and both exercises significantly
(p<0.05). Bench press 1RM PR increases of 6,5+5,4 kg (8,2 %). ST an about 6,7+5,0kg (7,3
%). Squat PR mean increase in 1RM, of 10,545,8 kg (10,5 %), ST of 10,9+5,9 kg (10,6 %).
Mean peak power enhancement in PR1 group was by bench press not significant of 2,3 %, in
ST it was significant (p<0.05) of 28,9+42,1 W (6,4 %). In comparison of these increases there
was between group significant difference (p<0.01). Increases in squat (Pmax) were not
significant in both groups. PR of 1,7 % and ST of 1,9 %. Mean rate of force development
(RFD) was the parameter that was mostly influenced by concentric explosive type of strength
training. There were significant increases of RFD almost in the first 50 ms in both groups and
also in both exercises (p<0.01). Bench press PR RFD 50 ms was increased of 3,29+2.5 (95,5
%) from the value of 3,44 to 6,73 N.s! . ST increased of 3,43+3,09 (78,4 %) from 4,38 to
7,81 N.s™. Squat PR RFD 50 increased of 2,57+2,50 (60,8 %) from 3,96 to 6,54 N.s. ST of
2,2342,40 (50,2 %) from 4,73 to 7,10 N.s'. Only in one parameter in one of exercises proved
hypothesis about substantial affect of training with counter-movement in comparison with
without counter-movement training on RFD increases. It was found significant difference
between increases across mean RFD 100 ms by bench pres (p<0.05). PR improved in this
parameter an about 3,38+1,58 (80,1 %) and G2 only of 1,26+0,49 N.s! (38,4 %).
CONCLUSION: a significant enhancement was found by explosive weight training of both
groups in maximal strength, whereas was not at all in maximal power. The main effect of the
counter-movement exercise weight training was to produce greater RFD especially in the first
100 ms of isometric contraction. From a practical perspective, if previous training is focused
on hypertrophy and maximal strength, forewent the explosive strength training leads to higher
subsequent increases in speed - power capacity.

KEY WORDS: development of strength abilities, power, rate of force development, counter
movement, adaptation,

vanderka@fsport.uniba.sk
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