


















































































































































































































































115 

výkonov na talentové prijímacie pohovory na KTVŠ PF UKF v Nitre.  Atletika 2009. Banská 
Bystrica : UMB, 2009. ISBN 978-80-8083-889-8; s. 255-263. 
�ILLÍK, I. , ROŠKOVÁ, M. Realizácia obsahu atletiky v sú�asných podmienkach 
základných a stredných škôl.  Inovácia u�ebných osnov telesnej výchovy na základných a 
stredných školách. Banská Bystrica : RVS TVŠ: UMB, 1996, s. 17 - 19. 
�ILLÍK, I. Analýza výsledkov v predmete teória a didaktika atletiky v skupinách študentov 
telesnej výchovy.  Acta Universitatis Matthiae Belii. Sekcia vied o umení a vied o športe. 
Banská Bystrica: FHV UMB, ro�ník III., 1999, s. 142 - 150. 
PALI�OVÁ, I., KOMEŠTÍK, B. Predik�ní validita p�ijímací talentové zkoušky z t	lesné 
výchovy. Tel. Vých. & Šport, 4, 1994, 4,s. 20-24. 
ŠIMONEK, J. Pohybová výkonnos� uchádza�ov o štúdium telesnej výchovy na KTV  
PF VŠPg. v Nitre. Nové smery orientácie pohybovej a športovej �innosti detí a mládeže. Nitra 
: VŠPg,  1996, s 300-302. 
ŠTIHEC, J.,VIDEMŠEK, M., KARPLJUK, D., PUPIŠ, M. Sodelovanje študentov pri gradnji 
baz znanja v športu.  Šport : revija za teoreti�na in  prakti�na vprašanja športa. Ljubljana: 
Ro�. 56, 2008, �. 1-2 , s. 21-25, ISSN 0353-7455 
TILINGER, P. Prognózování vývoje výkonnosti 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 

Prognóza výkonov / Roky Verifikácia prognózy 

Disciplína 2010 2011 2012 Realita Rozdiel % Hodnotenie 

100 m muži [s] 12,97 12,98 12,99 13,17 0,20 0,03 ve�mi presná prognóza
100 m ženy [s] 15,85 15,90 15,94 15,76 0,09 0,01 ve�mi presná prognóza

Skok do výšky muži [cm] 144,21 145,39 147,17 142,21 2,00 2,88 blízke o�akávanie 

Skok do výšky ženy [cm] 121,39 122,64 124,39 122,77 1,38 1,68 presná prognóza 

3000 m muži [min] 12:51,5 12:50,6 12:47,4 12:54,8 00:03,3 0,43 ve�mi presná prognóza

1500 m ženy [min] 7:46,3 7:48,2 7:48,7 7:35,8 00:10,5 2,30 blízke o�akávanie 

Tabu�ka 1 Verifikácia prognóz priemerných atletických výkonov z roku 2009 
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Graf 1 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v behu na 100 m muži 

Graf 2 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v behu na 100 m ženy 

Graf 3 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v skoku do výšky muži
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Graf 4 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v skoku do výšky ženy

Graf 5 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v behu na 3000 m muži

Graf 6 Úrove�  a vývojový trend výkonnosti v behu na 1500 m ženy

jbrodani@ukf.sk
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POHYBOV� NEÚSP�ŠNÉHO ŽÁKA VE  ŠKOLNÍ TV  

Aleš Kaplan 

UK FTVS, katedra atletiky1

KLÍ�OVÁ SLOVA: školní TV, pohybové aktivity, pohybové schopnosti, pohybové 
dovednosti, pohybov� neúsp�šný žák 

SOUHRN 
Pohyb a pohybová aktivita je neodd�litelnou sou�ástí d�tského života, je jeho projevem. 
Zejména v mladším školním v�ku je pohyb spojen s poznávací �inností dít�te a získáváním 
podn�t� k dalšímu duševnímu vývoji. Omezení pohybu zdravého dít�te z p�ehnané opatrnosti 
nebo i z nedostatku porozum�ní pro pot�eby jeho vývoje se m�že vyvinout až v hypokinetický 
syndrom d�tského v�ku. Takto vytvo�ená pohybová nedostate�nost m�že v tomto období 
rozhodujícím zp�sobem ovlivnit další vztah k pohybové aktivit� a zp�sobit tak i možnou 
sociální izolaci. 

ÚVOD 
 V odborných pracích, které se dotýkají problematiky pohybových aktivit d�tí, se zd�raz�uje 
jejich souvislost se školní t�lesnou výchovou a sou�asn� se poukazuje na závažnost motivace  
a napln�ní cíl� t�lesné výchovy s ohledem na vytvá�ení p�edpoklad� pro celoživotní 
pohybovou aktivitu všech d�tí, nejen motoricky nadaných jak se zmi�ují Frömel, (1996), 
Hošek (1996), Medeková (1992), Rychtecký (1996) a Suchomel (2006). Uvedení auto�i se 
názorov� shodují na významnosti dopadu prožitk� a vlastního prožívání v pr�b�hu školní 
t�lesné výchovy pro budoucí vztah k pohybové aktivit�.  
Musíme si uv�domit a Mat�j�ek (1989) na problém upozor�uje, že pro dít� má 
nejvýznamn�jší p�ínos prožitek z pohybové �innosti, p�i které je dít� schopno ovládat své 
t�lo.  
     
V klimatu školní t�lesné výchovy u�itelé v�nují svoji pozornost spíše zdatným žák�m, což 
všeobecn� vede k pln�ní standard�, které jsou sm�rodatné pro klasifikaci. Uvedené standardy 
však nemusí odpovídat individuálním antropometrickým, biologickým, fyziologickým a 
psychickým zákonitostem jedince. Zab�hlý p�ístup stálého pln�ní ur�itých norem totiž m�že 
emo�n� odradit od jakékoliv pohybové aktivity pohybov� neúsp�šné žáky, kterým se 
stanovené normy neda�í plnit, což m�že vyústit v trvalejší odmítání pohybových aktivit. 
Vzhledem k absenci kvalitní pohybové aktivity se stále �ast�ji hovo�í o problematice 
hypokineze d�tí. Tato skute�nost je varující, jelikož optimální pohybová aktivita má v život�
d�tí ve srovnání s dosp�lou populací mnohem v�tší význam.  
   
Otázce pohybov� neúsp�šných, pop�ípad� neobratných jedinc� je v�nováno v odborných 
kruzích velmi okrajov�. Doposud bylo realizováno výzkumné šet�ení se snahou identifikovat 
pohybov� neúsp�šného žáka a fyzicky málo zdatného žáka a studovat jeho roli v podmínkách 
školní t�lesné výchovy nejprve na 1. stupni ZŠ (Kaplan, 2001; Vachová, 2009) a taktéž na 2. 
stupni ZŠ (Rážová-Šlachtová, 2005). Možnými dalšími zp�soby identifikace výše 
definovaných jedinc� se zabývali zejména v oblasti dyspraxie žáka Lesný (1977), Kirbyová 
(2000), Selikowitz (2000) a Jahodová, Psotta a Zelinková (2007). Tématiku t�lesn�
nezdatného dít�te školního v�ku d�kladn� probíral Suchomel (2006), který na základ� syntézy 
publikovaných poznatk� a výsledk� vlastního šet�ení analyzoval problematiku motorického 
hodnocení, identifikace a základní charakteristiky t�lesn� nezdatných d�tí prepubescentního a 
pubescentního v�ku. Pojem neúsp�šnost sehrává významnou roli v práci Miklánkové (2007), 
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která upozor�uje na determinanty úsp�šnosti v p�edplavecké p�íprav� d�tí p�edškolního v�ku. 
V další �ásti bychom cht�li stru�n� nastínit pr�b�h realizovaného výzkumného šet�ení i 
s n�kterým výstupy práce.    

CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

P�ehled hlavních cíl� realizovaných výzkumných šet�ení (Kaplan, 2001; Rážová-Šlachtová, 
2005; Vachová, 2009): 

identifikování pohybov� neúsp�šného žáka v rámci hodin školní t�lesné výchovy  
na základ� podrobné analýzy jeho motorických schopností a dovedností,  

vytvo�ení a ov��ení vhodné metody studia role pohybov� neúsp�šného žáka v podmínkách 
školní t�lesné výchovy,  
           
stanovení a sledování n�kterých faktor� exogenní povahy, které mohou p�sobit na pohybov�
neúsp�šného žáka.  

Úkoly práce realizovaných výzkumných šet�ení (Kaplan, 2001; Rážová-Šlachtová, 2005; 
Vachová, 2009): 
zjistit vybrané antropomotorické, pedagogické, psychologické a didaktické ukazatele vývoje 
žáka ve v�kové kategorii  8 - 10 let a 11 – 15 let,  

pokusit se postihnout  námi definovaného pohybov� neúsp�šného žáka v podmínkách školní  
t�lesné výchovy a sledovat možné další prvky systému, zejména  faktory exogenní povahy  
(vliv rodiny, mimoškolní aktivita žák�, postoje k pohybovým aktivitám, interakci u�itele 
s žákem v pr�b�hu školní t�lesné výchovy), 

 interpretovat zjišt�né výsledky výzkumu a formulovat možná doporu�ení pro u�itele t�lesné  
 výchovy na 1. i 2. stupni základní školy i pro pedagogicko-didaktickou �innost u�itele  
t�lesné výchovy. 

Na základ� studia literatury, úkol� a cíl� práce jsme stanovili následující v�decké otázky: 
1. Vyskytují se v podmínkách školní t�lesné výchovy u zám�rn� vybraných soubor�  žáci 
pohybov� neúsp�šní, kte�í vykazují podpr�m�rné hodnoty ve vybraných motorických 
testových položkách? 
2. Mají pohybov� neúsp�šní žáci odlišnou strukturu mimoškolních  aktivit v porovnání se  
svými vrstevníky?
3. Setkáme se spíše s problematikou pohybov� neúsp�šného žáka na 1. stupni ZŠ?  

METODIKA VÝZKUMU 

Charakteristika  zkoumaného souboru   
Výzkumné šet�ení t�í autor� (Kaplan, 2001; Rážová-Šlachtová, 2005; Vachová, 2009 ) nebylo 
realizováno v celé ší�i základního popula�ního souboru. Základní cílový soubor byl v tomto 
šet�ení zastoupen výb�rovým souborem. Vzhledem k vytý�eným cíl�m a úkol�m práce a pro 
zajišt�ní reprezentativnosti soubor� žák� bylo zapot�ebí p�i výb�ru škol uplatnit t�i základní 
hlediska: hledisko v�kové, hledisko regionální a hledisko materiáln� technického zabezpe�ení 
pro výuku t�lesné výchovy.  
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Z hlediska v�kového byli do výzkumu  za�azeni žáci navšt�vující 1. stupe� základní školy, 
konkrétn� 3. a 4. ro�ník, jejich v�k se pohyboval v rozmezí 8 – 10 let, a dále žáci 2. stupn�
základní školy 6 až 9. ro�níku ve v�ku 11- 15 let. Pro zajišt�ní regionálního p�ístupu byla 
vybrána jedna  pražská a dv� mimopražské základní školy. Podmínkou výb�ru škol byla jejich 
plná vybavenost pro t�lesnou výchovu. Kritériem  výb�ru sledovaných  se také stalo zam��ení 
základní školy a kapacita (po�et žák� i u�itel�). Školy musely navíc spl�ovat podmínku 
návaznosti výuky na prvním a druhém stupni, tedy výchovu a vzd�lávání žák� v devíti 
postupových ro�nících.   

Celkový po�et a v�k žák� p�i vstupním zjiš�ování je uveden v tabulce 1. Podle p�edpokladu 
došlo b�hem longitudinálního sledování, které probíhalo v letech 1998 – 2009,  k ur�itému 
snížení po�tu sledovaných žák�. Tyto zm�ny jsou zachyceny v p�íslušné tabulce.   

Tabulka 1 
Charakteristika celého zkoumaného souboru X1 (ZŠ �ervený vrch, Praha 6)+ X2 (ZŠ TGM 
Lomnice nad Popelkou)+ X3 (ZŠ Komenského nám�stí, Stod) 

Soubor Celkový po�et 
žák� a žáky� (n) 

Po�et skute�n�
testovaných žák�

a žáky� (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 
X1+X2+X3 

837 699 

Sb�ru  dat 
Výzkumné šet�ení probíhalo ve dvou fázích. V první fázi došlo k diagnostice motorické 
výkonnosti sledovaných žák� a následnému hodnocení za pomoci UNIFITTESTU (M�kota & 
Ková�, 1993) a interven�ního programu podle Portmana (1989).  

Všechny vybrané motorické testy byly provád�ny ve školní t�locvi�n� p�i dodržení všech 
základních objektivních podmínek a metodických postup�, pokyn�, pravidel a za užití všech 
p�edepsaných za�ízení a pom�cek uvedených v odborné literatu�e.  

Na základ� diagnostiky  motorické výkonnosti žák� jsme intern� vy�lenili skupinu jedinc�, 
jejichž dosažené hodnoty se pohybovaly pod hranicí pr�m�ru. Stále jsme však pracovali 
s celým výzkumným souborem tak, aby intern� vy�len�ní žáci  prvotn� nezaregistrovali pocit 
mén�cennosti, neúsp�chu a nedostate�nosti. V pr�b�hu testování byla všem žák�m 
zd�raz�ována individuální výkonnost v šestiboji (na 1. stupni ZŠ) a v p�tiboji (na 2. stupni 
ZŠ), který byl tvo�en šesti, resp. p�ti motorickými testy. 

Ve druhé fázi bylo výzkumné šet�ení zam��eno na metodu dotazníkového šet�ení, kdy byl 
nestandardizovaný dotazník p�edáván a sbírán respondent�m osobn�. Výb�r odpov�dí byl  
s uzav�enými otázkami. Úkolem vytvo�eného dotazníku bylo zjistit nápl� žák� v rámci jejich 
mimoškolních aktivit, �asové dotace p�i pravidelném sportování, vliv rodi�� na utvá�ení 
vztahu žák� k pohybovým aktivitám. 
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VÝSLEDKY  

Na základ� výsledk� baterie šesti (1. stupe�), resp. p�ti (2. stupe�) motorických test�
v opakovaném m��ení byli identifikováni pohybov� neúsp�šní žáci (n =53) v podmínkách 
školní t�lesné výchovy na 1. stupni ZŠ v roce 1998/99 a o deset let pozd�ji (n=39). 
Nem�žeme však konstatovat, že by došlo u sledovaných škol ke zlepšení stavu. Musíme 
upozornit, že došlo ke snížení popula�ního vzorku zejména u souboru X2. Na 2. stupni ZŠ 
jsme zaznamenali n = 11 pohybov� neúsp�šných žák�. U všech m��ení splnily dv� t�etiny 
žák� více test� naší baterie než pr�m�r p�íslušného v�ku (hodnocení podle UNIFITTESTU, 
Portmana 1989 a motorického testování podle M�koty a Blahuše 1983). V práci se auto�i 
(Kaplan, 2001; Rážová – Šlachtová, 2005) zabývali jedinci, kte�í splní  mén� test� než 
pr�m�rní žáci p�íslušného v�ku. Tyto jedince pracovn� definovali jako pohybov� neúsp�šní, 
k této identifikaci nám posloužilo skóre 4 až 6 nespln�ných, resp. podpr�m�rných test� u žák�
1. stupn� a 3 až 5 nespln�ných, resp. podpr�m�rných test� u žák� 2. stupn�. V práci Vachové 
(2009) došlo k upozorn�ní na mimoškolní aktivity žák� 1. stupn� ZŠ. Zajímavým zjišt�ním 
v této práci byla následující skute�nost. Na základ� postojového dotazníku prof. Schutze d�ti 
zkoumaného souboru vnímaly z hlediska všech šesti dimenzí d�ležitost pohybových aktivit, 
avšak následn� vyhodnocený dotazník k pohybovým aktivitám nám ukázal nedostate�né 
p�sobení rodi�� na dít� z hlediska využívání volného �asu pohybovými aktivitami.     
  
P�i vlastním testování zejména na 1. stupni ZŠ museli auto�i dodržovat pevn� stanovený 
postup tak, aby testovaným d�tem nedali žádnou záminku k uv�domování si výkonnostních 
rozdíl�. Proto samotné motorické testování  pojmenovali v první fázi (1998 – 1999) jako 
„T�ídní olympiádu“ a ve druhé fázi (2008-2009) jako „T�ídní víceboj“, kdy si žáci m�li 
uv�domit, že nejsou testováni, ale že sout�ží sami za sebe. Dále bylo na 1. stupni ZŠ využito 
slovního hodnocení jako možnosti vyjád�it výsledek jiným zp�sobem, než na který je žák 
v tomto v�ku zvyklý. Slovní hodnocení bylo sou�ástí diplomu, který obdržel každý testovaný 
žák po absolvování celého bloku testování. Slovním hodnocením jsme se snažili o konkrétní 
slovní vyjád�ení dosažené pohybové úrovn� žáka ve vztahu k cíli modelového vyu�ování a 
k individuálním možnostem žáka. Tímto typem hodnocení jsme se snažili komplexn�
zhodnotit motorickou úrove� žáka a neomezovat se pouze na popis výkonu. Z hlediska 
individuálního p�ístupu  ke každému žákovi jsme nepoužívali stejn� srovnatelné formulace, 
nebo� ú�elem nebylo srovnávat jednoho žáka s druhým, ale postihnout individuální stav a 
možnosti individuálního zlepšení jednoho, práv� hodnoceného žáka. Bohužel musíme 
konstatovat, že tento zp�sob hodnocení se nepoda�ilo v plné mí�e realizovat u žák� 2. stupn�, 
kde jsme se setkali u testovaných žák� s do�asným nepochopením.  

K v�tšímu výskytu pohybov� indisponovaných žák� došlo zejména u souboru X1 jak v roce 
1998/00, tak v roce 2008/09. Ve školním roce 1998/99 bylo z celkového po�tu  pohybov�
neúsp�šných žák� na 1. stupni identifikováno 64%. Z toho 51% pohybov� neúsp�šných žák�
tvo�ily na 1. stupni žákyn�. Nejvíce jsou v identifikování v celém souboru pohybov�
neúsp�šných žák� zastoupeni žáci 3. ro�ník� ZŠ, celkov� 45% (školní rok 1998/99). Ve 
vyšších ro�nících m�žeme zachytit sestupný trend, což dokumentuje tabulka 2. 
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Tabulka  2 
Rozložení po�tu pohybov� neúsp�šných žák� jednotlivých soubor�   

Soubor Pohybov�
neúsp�šní žáci a 

žákyn� celkem (n)

Pohybov�
neúsp�šní žáci (n) 

Pohybov�
neúsp�šné žákyn�

(n) 
X1  3. ro�ník (98/99) 15 3 12 

4. ro�ník (98/99) 19 6 13 
X1  3. ro�ník (08/09) 16 2 14 

4. ro�ník (08/09) 7 2 5 
X2  3. ro�ník (98/99) 14 4 10 
       4. ro�ník (98/99) 5 5 0 
X2  3. ro�ník (08/09) 11 6 5 

4. ro�ník (08/09) 5 1 4 
X3  6. ro�ník (04/05) 3 3 0 
       7. ro�ník (04/05) 2 0 2 
       8. ro�ník (04/05) 2 0 2 
       9. ro�ník (04/05) 4 2 2 
   
Na základ� zjišt�ných výsledk� musíme dále konstatovat, že kvalita pohybových aktivit 
pohybov� neúsp�šných žák� všeobecn� souvisí s obsahem mimoškolních aktivit. V týdenním 
�asovém snímku jsou pohybové aktivity v režimu celého souboru žák� zastoupeny nej�ast�ji 
2 – 3× týdn�, v této položce se nachází i našim výzkumným šet�ením identifikovaní pohybov�
indisponovaní žáci. Rozdílnost v této položce shledáváme mezi žáky a žákyn�mi  
na obou stupních, když d�v�ata pohybov� neúsp�šná provádí pohybovou aktivitu spíše 1 × 
týdn�, na rozdíl od chlapc� pohybov� neúsp�šných, kte�í  se snaží vykonávat pohybovou 
aktivitu zejména 2 – 3× týdn�, tedy shodn� jako výsledný celý soubor, u kterého však 
sledujeme 15 % zastoupení v kategorií denn�, 4 – 6× týdn� a 1× týdn�. 

P�i komparaci mimoškolních �inností pohybov� neúsp�šní žáci zejména na 1. stupni výrazn�
preferují receptivní složky trávení volného �asu. Musíme upozornit op�t na intersexuální 
diferenciaci, když pohybov� neúsp�šní chlapci výrazn� preferují po�íta�ové hry (88,8%)  
a d�v�ata zase sledování televize a videa (34,3%) a také �etbu knih. Uvedená zjišt�ní jak 
v týdenním �asovém snímku, tak i v mimoškolních �innostech korespondují s výsledky 
Medekové (1997, 1998). Na 2. stupni ZŠ dochází u t�chto jedinc� k rozm�ln�ní zájm�  
u jednotlivých aktivit p�i trávení volného �asu, když jsou zastoupeny následující aktivity:  (12 
– 13 letí žáci – �innost na po�íta�i a v�nování se po�íta�ovým hrám, 12- 13leté žákyn� – 
poslech hudby a zp�v ve sboru, 14 - 15letí žáci sledování televize a 14 – 15leté žákyn� – 
poslech hudby). Uvedené zjišt�ní nekoresponduje s využívanými aktivitami žák� (12 – 
15letých), jejichž výkony se v motorických testech pohybovaly v pr�m�ru, �i nadpr�m�ru. 
Tito jedinci volí ve svém volném �ase zejména pohybové aktivity (12 – 13letí žáci a žákyn� – 
42,1%, 14 – 15letí žáci a žákyn� – 26,7%), teprve poté následují kategorie poslech hudby a 
po�íta�ové hry.         
   
ZÁV�RY 

V p�edkládaném p�ísp�vku jsme se zabývali problematikou pohybov� neúsp�šných žák�
v podmínkách školní t�lesné výchovy. Cílem p�ísp�vku bylo upozornit na možnosti 
identifikace pohybov� neúsp�šného žáka pomocí stanovených výzkumných instrument�. 
Pokusili jsme se upozornit na stav �ešení a následné studium role tohoto žáka v podmínkách 
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školní t�lesné výchovy. Dále jsme se snažili vystihnout n�které faktory, které mohly p�sobit 
na vznik pohybov� neúsp�šného žáka.  
Díky záv�r�m je možné konstatovat:  
1. V podmínkách školní t�lesné výchovy se vyskytují jedinci, kte�í se z hlediska motorických 
schopností a dovedností  vyskytují v pásmu s podpr�m�rnou úrovní aktuální pohybové 
výkonnosti. Pracovn� byli tito žáci nazváni pohybov� neúsp�šnými.  
2. Pohybov� neúsp�šní žáci se spíše objevují na 1. stupni ZŠ, než na 2. stupni ZŠ. 
3. Pohybov� neúsp�šní žáci se ve svém mimoškolním �ase zabývají spíše receptivní �inností, 
která je zejména zam��ena na po�íta�ové hry, sledování televize a �etbu knih. Zejména 
chlapci se snaží suplovat pohybovou hru po�íta�ovou hrou a pln� se vcítit do d�je po�íta�ové 
hry. P�i využívání receptivní �innosti neshledáváme rozdíly mezi žáky pohybov�
neúsp�šnými na 1. stupni  a na 2. stupni.  
4. P�i vzniku pohybov� neúsp�šného žáka m�že hrát podstatnou roli rodinné prost�edí. 
Podle našeho zjišt�ní se pohybov� neúsp�šní žáci rekrutují z rodin, jejichž rodi�e v minulosti  
sportovali bu�  pravideln� anebo v�bec ne, avšak  v sou�asnosti  nesportují v�bec.
5. Velice závažným zjišt�ním práce je skute�nost, že n�kte�í pohybov� neúsp�šní žáci, 
zejména na 1. stupni,  jsou vedeni pedagogicko – psychologickou poradnou jako jedinci 
s dysfunkcemi.  
U námi identifikovaných žák� se jednalo o problémy dyslexie, dysgrafie a dysortografie. 
Auto�i také zachytili výskyt LMD. Musíme konstatovat, že poruchy u�ení mohou být také 
jedním z faktor� tvorby pohybov� neúsp�šného jedince.      
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Tato studie vznikla s podporou VZ MŠMT �R 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 
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T�LESNÁ ZDATNOST D�TÍ 5. T�ÍD NA ZŠ V JILEMNICI 

Kol�iterová Jana, Vítková Martina 

Univerzita Kalova v Praze, Fakulta t�lesné výchovy a sportu, katedra atletiky 

KLÍ�OVÁ SLOVA: t�lesná zdatnost, mladší školský vek, Unifittest (6-60), pohybová 
aktivita, Compass  

SOUHRN 
P�ísp�vek je upozorn�ním na problematiku výb�ru d�tí do sportovních t�íd. Snažily jsme se 
zjistit, zda d�ti, které navšt�vují prvním rokem sportovní t�ídu, mají lepší t�lesnou zdatnost 
než d�ti, které do sportovní t�ídy nechodí a zda se d�ti v�nují i jiné pohybové �innosti, než je 
t�lesná výchova. 
Vybraný soubor tvo�í d�ti 5. ro�níku sportovní a b�žné t�ídy na ZŠ v Jilemnici. 

. 

ÚVOD 
Sportovní t�ídy jsou chápány jako výb�rová školská za�ízení. Za�azení žák� do t�chto t�íd je 
ovlivn�no mírou pohybového nadání jedince. Výsledný efekt �innosti sportovních t�íd závisí 
na kvalit� provedeného výb�ru, úsp�šnost výb�ru závisí na jeho promyšlenosti a na plánování. 
Podle doporu�eného obsahu výb�rového �ízení by m�lo obsahovat testování pohybové 
výkonnosti, zjišt�ní zdravotního stavu, zjišt�ní rodinného zázemí a souhlas rodi�� se 
za�azením dít�te do sportovní t�ídy (Vindušková, 2003). 
Sportovní t�ída se zam��ením na b�h na lyžích byla otev�ena ve školním roce 1972/73. 
V sou�asnosti pracují sportovní t�ídy jako školní zájmový sportovní klub a od zá�í 1999 byly 
oficiáln� za�azeny mezi 14 sportovních t�íd v �R se speciálním zam��ením na lyžování a 
biatlon. V sou�asné dob� sportovní t�ídy navšt�vuje více než sto deset žák� v 5. - 9. ro�níku. 
Hodiny t�lesné výchovy vedou zkušení u�itelé, kte�í jsou zárove� v daném sportu i jejich 
trenéry. Na ZŠ Komenského je možnost provád�t tyto sporty: kopanou, b�h na lyžích, atletiku 
a biatlon. V hodinách t�lesné výchovy procházejí také všeobecnou sportovní pr�pravou pro 
další sporty, nap�. pro plavání, tenis, odbíjenou, sportovní gymnastiku a další. Pro d�ti, které 
se zú�astnily testování, bude vytvo�en pohybový program tak, aby došlo ke zlepšení �i 
udržení jejich t�lesné zdatnosti. D�ležité je získat d�ti pro pohybovou aktivitu, aby se stala 
p�irozenou sou�ástí jejich života. Toto m��ení bude dále sloužit i jako studijní materiál 
základní škole, kde testování prob�hlo. 

PROBLÉM 
Podle Svaton� a Tupého (1997) je t�lesná zdatnost aktuálním stavem t�lesných mechanism�
produkujících práci, optimalizací funkcí organismu p�i �ešení vn�jších úkol� spojených 
s pohybovým výkonem. T�lesná zdatnost je schopnost individuáln� se vyrovnat s fyzickými a 
psychologickými požadavky b�hem sportovní aktivity (Davis, Roscoe, Roscoe, Bul, 2005). 
Podle M�koty, aj. (2002) je fyzická zdatnost a motorická výkonnost významnou hodnotou 
v život� �lov�ka, nebo� prokazateln� p�ispívá k jeho kvalit�. Zdatnost (fitness) umož�uje 
s náležitou vitalitou realizovat b�žné každodenní aktivity, redukuje zdravotní rizika spjatá 
s nedostatkem pohybu a cvi�ení a je p�edpokladem ú�asti na fyzicky náro�n�jších aktivitách, 
které život �lov�ka obohacují. Komponentami, které tvo�í základ zdatnosti, jsou tzv. základní 
pohybové schopnosti. Ve zdravotním ohledu se za hlavní body zdatnosti pokládá aerobní 
vytrvalost, perzistence neboli vytrvalostn�-silová schopnost, flexibilita a výkonov�
orientované schopnosti. Somaticky je zdatnost a výkonnost podmín�na t�lesnými rozm�ry a 
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složením t�la, d�ležitý je podíl aktivní t�lesné hmoty. Pohybová aktivita m�že být vymezena 
jako souhrn t�ch �inností, které realizuje kosterní svalový systém a které jsou podmín�ny 
energetickým výdajem a sou�inností všech fyziologických funkcí. Pojmy pohybová �innost �i 
pohybová aktivita se up�es�ují dalšími p�ívlastky, jako intencionální (cílená), habituální 
(b�žná), spontánní (samovolná), sportovní, volno�asová, organizovaná aj. (M�kota, Cuberek, 
2007). 
   
CÍL
Cílem p�ísp�vku je zjistit, zda d�ti, které navšt�vují prvním rokem sportovní t�ídu, mají lepší 
t�lesnou zdatnost než d�ti, které do sportovní t�ídy nechodí. Dalším cílem je zjistit, zda se d�ti 
v�nují i jiné pohybové �innosti, než je t�lesná výchova. 

HYPOTÉZY 
D�ti 5. B sportovní t�ídy prošli výb�rem (talentovou zkouškou) pro za�azení do sportovní 
t�ídy a proto p�edpokládáme, že jejich t�lesná zdatnost se bude pohybovat na úrovni výrazn�
nadpr�m�rný až nadpr�m�rný.   

METODY
Pro sb�r dat byla použita metoda testování Unifittest a dotazník Compass.  

Charakteristika souboru: 
Testování a dotazování se zú�astnilo 44 d�tí ze sportovní 5. B a nesportovní 5. A  t�ídy na ZŠ 
Komenského v Jilemnici. Motorické testy byly provedeny ve dvou dnech a t�etí den bylo 
provedeno somatické m��ení. Daného testování se mohly zú�astnit pouze d�ti, které byly 
p�ítomny ve škole po oba dva dny. O m�síc pozd�ji byl d�tem rozdán dotazník Compass.  
Pro vyhodnocení t�lesné zdatnosti jsme použili po�íta�ový program UNIFITTEST, pomocí 
kterého byly dosažené výsledky vyhodnoceny. Vyhodnocení dotazníku Compass bylo 
provedeno pomocí tabulky. 

VÝSLEDKY 

UNIFITTEST Sportovní t�ída

0% 9%

32%

23%

36% výrazn� podpr�m�rní

podpr�m�rní

pr�m�rní

nadpr�m�rní

výrazn� nadpr�m�rní

G. 1 
Z celkového po�tu 22 d�ti, dosáhlo výsledk� výrazn� nadpr�m�rný a nadpr�m�rný 59% (13) 
d�tí a 41%  (9) se pohybuje na pr�m�rné a podpr�m�rné úrovni.    
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UNIFITTEST Nesportovní t�ída

18%

46%

36%
výrazn� podpr�m�rná

podpr�m�rná

pr�m�rná

G. 2 

Z grafu vyplývá, že d�ti v nesportovní t�íd� dosahují výrazn� podpr�m�rných a 
podpr�m�rných výsledk� v 64% (14) a pr�m�rných výsledk� v 18% (8). Výrazn�
nadpr�m�rných a nadpr�m�rných výsledk� nedosáhl žádný žák.   

Rozdíly v t�lesné zdatnosti mezi chlapci a dívkami Graf 3 a 4. 
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Vyhodnocení dotazníku Compass: 

Porovnání pohybové �innosti mezi dívkami 
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G. 5 

Podle grafu je znatelné, že dívky z 5. A a 5. B mají stejnou ú�ast v sout�živé a organizované 
�innosti. Pravidelné sout�živé pohybové aktivit� se v�nují pouze žákyn� ze ST. Žákyn�
z NST se v�nují intenzivní, nesout�živé a pravideln� rekrea�ní aktivit�. 

Porovnání pohybové �innosti mezi chlapci 
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G. 6 

Chlapci z 5. B se v�nují sout�živé, organizované a pravideln� organizované aktivit� z 90 %. 
Chlapci z 5. A se v�nují p�evážn� sout�živé a organizované aktivit� a pravidelné 
organizované aktivit� z 55,56 %. 
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Porovnání pohybové �innosti mezi 5.A a 5.B 
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Žáci z 5. A se více v�nují sout�živé, organizované, ale i intenzivní nesout�živé �innosti než 
žáci 5. B.  Žáci 5. B se z 61, 11 % v�nují pravideln� organizované �innosti. 

DISKUSE 
Podle Vinduškové (2003) jsou sportovní t�ídy chápány jako výb�rová školská za�ízení, kam 
jsou jedinci za�azováni podle míry pohybového nadání. Výsledný efekt �innosti sportovních 
t�íd závisí na kvalit� provedeného výb�ru, úsp�šnost výb�ru závisí na jeho promyšlenosti a na 
plánování a souvisí se zájmem o za�azení do sportovních t�íd. Ve sportovní t�íd� by m�ly být 
všechny d�ti na dobré pohybové úrovni. Ovšem ne všechny takové d�ti se talentové zkoušky 
do sportovní t�ídy ú�astní. Proto do sportovní t�ídy mohou být p�ijaty i d�ti, které daná kritéria 
nespl�ují. Jsou za�azeny z d�vodu, aby sportovní t�ída byla napln�na. I z našeho testování 
vyplývá, že 8 žák� z nesportovní t�ídy má pr�m�rné výsledky a jsou lepší než 2 žáci ve t�íd�
sportovní. Podle M�koty et. al. (2002) je výskyt v populaci výrazn� nadpr�m�rných 7 %, 24 
% nadpr�m�rných, 38 % pr�m�rných, 24 % podpr�m�rných a 7 % výrazn� podpr�m�rných. 
I když jsme testovaly pouze 46 d�tí, výsledky ve  srovnání s populací se tolik neliší. 
 P�i m��ení jsme zjistily, že 18,18 % je výrazn� nadpr�m�rných, 11, 36 % nadpr�m�rných, 
34,09 % pr�m�rných, 27,27 % podpr�m�rných a 9,1 % výrazn� podpr�m�rných.  
To znamená, že skupina nadpr�m�rných je o necelé 1,5 % menší než popula�ní výskyt. 
Skupina podpr�m�rných je o více než 5 % v�tší než popula�ní výskyt. V této skupin� se 
p�evážn� vyskytují žáci z nesportovní t�ídy.  
B�hem testování byla d�ležitá motivace daná soupe�ením žák�, u�itelovým vlivem i zájmem 
jednotlivých žák�. 
Podle Štilce 1989 (in Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) �astý nezájem žák� o sport 
nevychází ze žák� samotných, ale p�í�inou jsou mnohdy pedagogické a metodické chyby p�i 
�ízení výuky. Motivovat žáka neznamená k�i�et, trestat ho n�kolika d�epy �i poplácat ho po 
zádech. 
  
ZÁVER 

D�ti ve ST mají lepší t�lesnou zdatnost než d�ti z NST, i když všechny d�ti n�jakou 
pohybovou �innost provád�jí, a� už organizovan�, �i neorganizovan�. D�ti ze ST se v�nují 
velmi podobné pohybové �innosti, a to p�evážn� sport�m za�azeným do školní t�lesné 
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výchovy. U d�tí v NST je daná pohybová �innost hodn� r�znorodá (tanec, basketbal, 
procházky a další). Rozdíl mezi dívkami je zna�ný. Dívky ST jsou skoro všechny výrazn�
nadpr�m�rné, oproti tomu dívky z NST jsou p�evážn� podpr�m�rné. I když se stejný po�et 
dívek z každé t�ídy v�nuje sout�živé form� a nemají stejnou t�lesnou zdatnost, je dobré, že 
dívky z NST sout�ží v jejich sportu. U chlapc� jsou rozdíly také výrazné, chlapci ze ST jsou 
nadpr�m�rní �i pr�m�rní, ale mezi chlapci z NST p�evažují podpr�m�rní a výrazn�
podpr�m�rní. Chlapci ze ST se v�nují sout�živé, organizované a pravideln� organizované 
pohybové �innosti. Oproti tomu se �ast�ji chlapci z NST  v�nují sout�živé, organizované 
form� než chlapci z ST.  
P�i testování byl vid�t odlišný p�ístup d�tí. D�ti ze ST m�ly v�tší snahu podat co nejlepší 
výkon, snažily se mezi sebou závodit a p�ekonat své spolužáky. Oproti tomu u žák� z NST 
byl vid�t nezájem o dané testování, motorické testy brali jako b�žnou hodinu t�lesné výchovy, 
kterou nemají zrovna v oblib�. B�hem motorického testování se žáci nepovzbuzovali, ovšem 
u�itel se je motivovat snažil. Mezi žáky nebyla vid�t „zdravá rivalita“, která se u žák� ST 
objevila. 
Prost�ednictvím dotazník�m jsme zjistily, že všechny d�ti jsou �leny n�kterého sportovního 
oddílu, avšak ne všechny se ú�astní organizovaných sout�ží. V porovnání t�íd 5. A  a 5. B 
jsme dále dosp�ly k záv�ru, že d�ti ve sportovní t�íd� (5. B) provád�jí pohybovou aktivitu, a 
to sout�živou, rekrea�ní �i pravidelnou. Oproti tomu n�které d�ti z nesportovní t�ídy 5. A 
provád�jí pohybovou aktivitu jen nepravideln�, nesout�ží, ale stejn� jako žáci ze sportovní 
t�ídy se v�tšina ú�astní pravidelné, sout�žní a rekrea�ní pohybové aktivity. Pot�šitelné je 
zjišt�ní, že se všechny d�ti v�nují jiné pohybové aktivit�, než je školní t�lesná výchova. 
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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 

Kol.j@seznam.cz



133 

VÝKONNOS� ŠTUDENTOV FTVŠ UK V BEŽECKÝCH 
DISCIPLÍNACH V ROKOCH 2006 – 2010 

Anton Lednický, Ladislava Doležajová 

Katedra atletiky, FTVŠ UK Bratislava, Slovensko 

K�Ú�OVÉ SLOVÁ: študenti FTVŠ UK, beh na 100 m, beh na 3000, resp. 1500 m, plnenie 
kreditových požiadaviek, percentuálne zastúpenie v rôznych výkonnostných pásmach 

SÚHRN 

V príspevku sme zis�ovali výkonnos� študentov FTVŠ UK v bežeckých disciplínach, ktoré 
povinne absolvujú v rámci svojho štúdia – beh na 100 m a beh na 3000 (muži), resp. 1500 m 
(ženy). Obidve disciplíny sú sú�as�ou kreditových požiadavek v Atletike I. Zaznamenali sme 
v nich nerovnomerné po�ty študentov, ktorí dosiahli najvyššiu (15-bodovú) hodnotu. Po�ty 
študentov, ktorí nesplnili požiadavky výrazne narástli v behu na 3000 m. Tento fakt mohol 
by� spôsobený tým, že požadovanú hranicu (najmenej 66%) získali v iných disciplínach, resp. 
ú�as�ou na docvi�ovaní, aby sa vyhli tejto vytrvalostnej disciplíne.  

ÚVOD 

Profil absolventa vysokoškolského telovýchovného zamerania v sebe zah��a široké spektrum 
�inností, ktoré sa spájajú v teoretickom a praktickom (pohybovom) vzdelávaní. Študenti si  
osvojujú  teoretické poznatky z  predmetov všeobecno-vedného, pedagogického a lekárskeho  
základu a musia ich tvorivo aplikova� v praktickej výu�be, pri zdokona�ovaní sa v  
športových špecializáciách a disciplínach. V mnohých didaktických predmetoch plnia aj 
výkonnostné kritériá a musia preukáza� i špeciálne športové zru�nosti (Rozim, R. – Adam�ák, 
Š; Varga a kol., 2001; Koštial – Sedlá�ek – Dremelová, 2001; Antala,  2006; Bro�áni, 2007;  
Kale�ík, 2008). Za posledné roky na hodinách atletiky sledujeme postupné znižovanie 
kondi�nej pripravenosti študentov FTVŠ, ktorí majú problémy plni� zápo�tové požiadavky 
nielen výkonnostného, ale aj zru�nostného charakteru. 
Katedra atletiky FTVŠ UK  zmenila v posledných 5-tich rokoch hodnotiace kritériá. Pristúpili 
sme postupne k zmenám, ktoré si vynútili vnútorné okolnosti a kondi�ná pripravenos� nových 
posluchá�ov. Vo všetkých výkonnostných atletických disciplínách sme rozšírili rozpätie 
výkonnosti, ktoré sú sú�as�ou Základnej atletiky I a II. Pribudli aj niektoré nové atletické 
zru�nosti, ktoré sa hodnotia len bodovo. Študenti museli povinne absolvova� všetky 
výkonnostné disciplíny (aj ke� na minimálne hodnotenie) a špeciálne atletické zru�nosti. Od 
akademického roku 2008/09 si študenti sami „vyberajú„ výkonnostné disciplíny tak, aby  na  
udelenie kreditu z atletiky získali to�ko bodov, ktoré im sta�ia na postup na Atletiku II., tzn. 
najmenej 66 bodov. Cie�om týchto zmien bolo, aby študenti rôznych špecializácií mali 
možnos� výraznejšie preukáza� svoje „silnejšie“ pohybové schopnosti a „slabšie“ absolvovali 
len v nevyhnutnom rozsahu. Požiadavky pre trénersky a u�ite�ský smer sú rovnaké, každý 
študent sa snaží vy�aži� maximum bodov zo svojich „silnejších“ disciplín. V rámci výu�by 
Atletiky I sa realizovali nasledujúce �innosti - beh na 100 m, beh na 3000 m (muži), 1500 m 
(ženy) a skok do dia�ky z rozbehu, v ktorých bolo potrebné preukáza� požadovaný výkon 
a disciplíny, v ktorých sa bodovo hodnotila technika: hod kriketovou lopti�kou, ukážka 
atletickej abecedy, nízkeho štartu a štafetovej odovzdávky.  
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V príspevku sme sa zamerali na hodnotenie výkonnosti v dvoch bežeckých disciplínách – 
v šprintérskom behu na 100 m a vytrvalostnom na 3000 m u mužov resp. 1500 m u žien 
a sledovali sme  trend výkonnosti v priebehu posledných 4 rokov. 

CIE�

Cie�om sledovania bolo porovnanie úrovne atletickej výkonnosti v šprintérskej 
a vytrvalostnej bežeckej disciplíne mužov a žien - študentov FTVŠ UK v rokoch 2006 – 2010. 

HYPOTÉZY 

Predpokladáme:
H1: postupné znižovanie výkonnosti študentov vzh�adom na znižujúce sa požiadavky na 
hodinách Atletiky I. 
H2: výraznejší nárast po�tu mužov i žien s nesplnenou požiadavkou vo vytrvalostných behoch 
od akademického roku 2008/2009. 

ÚLOHY 

1. Zisti� úrove� výkonnosti v šprintérskom a vytrvalostnom behu u mužov a žien v rokoch 
2006 - 2010. 
2. Na základe výkonnosti rozdeli� študentov do skupín pod�a výkonnostných pásiem a zisti�
ich percentuálne zastúpenie v nich. 

METODIKA 

Objektom sledovania boli študenti, ktorí absolvovali zápo�ty (kredity) v akademických 
rokoch 2006 – 2010 na FTVŠ UK. Výsledky praktickej �asti z atletiky sme získali 
z dokumentov u�ite�ov, ktorí sa podie�ali na výuke Atletiky I a II. 
Na základe spracovania týchto dokumentov sme v behu na 100 m hodnotili v roku, 2006/2007 
– 56 mužov a 43 žien; 2007/2008 – 77 mužov, 48 žien; v roku 2008/2009 – 58 mužov, 22 
žien a v roku 2009/10 – 85 mužov a 32 žien.  
V priebehu sledovaného obdobia v behu na 100 m sme zaznamenali zmeny v požiadavkách 
na splnenie kreditov. V prvých  dvoch rokoch boli minimálne výkony stanovené pre mužov 
na 13,8 s a pre žieny 16,8 s. Všetci študenti museli povinne beža� túto šprintérsku 
vzdialenos�. Študenti mohli získa� aj bodové bonusy za výkony lepšie ako 13,2 s (muži) a 
15,5 s (ženy) - za každú 0,1 s jeden bod navyše, takže sa stávalo, že niektorí jedinci získali za 
šprint až 30 bodov. Od roku 2008/2009 zostali požiadavky rovnaké, ale disciplína už nebola 
povinná. Na druhej strane, obmedzila sa aj horná hranica, ktorú bolo možné za jednu 
disciplínu získa� (max. 20 bodov). Vzh�adom na tieto zmeny sa menili po�ty študentov vo 
výkonnostných skupinách.  
Vytrvalostné behy na 3000 m mužov a 1500 m žien nepatria vo všeobecnosti medzi ob�úbené 
atletické disciplíny medzi študentmi. Dá sa poveda�, že pozitívny vz�ah sme zaregistrovali len 
u študentov, ktorí sa aktívne venovali športom, v ktorých prevláda alebo je �astejšie zapojený 
aeróbny charakter práce. V priebehu prvých dvoch sledovaných rokov, ke� všetci museli 
absolvova� všetky disciplíny, hornú hranicu mali muži 14:30 min. a ženy 8:30 min. 
Vzh�adom na to bolo aj ve�mi široké bodové hodnotenie, takže niektorí jedinci dosiahli 
vysoký bodový zisk (25-30 bodov). Od roku 2008/2009, ke� sa upravila horná hranica 
(maximálne 20 bodov) a študenti už nemuseli túto disciplínu absolvova� ak mali dostato�ný 
po�et bodov z iných disciplín pre splnenie kreditových požiadaviek.  
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Na základe spracovania pedagogickej dokumentácie sme vo vytrvalostných behoch hodnotili 
v akademickom roku 2006/2007 – 76 mužov a 47 žien; 2007/2008 – 93 mužov, 51 žien; v 
roku 2008/2009 – 83 mužov a 35 žien a v roku 2009/2010 – 78 mužov a 27 žien.  
Z uvedeného vyplynuli aj nerovnaké po�ty študentov, ktorí sú zastúpení vo výkonnostných  
pásmach. Vzh�adom na to, že v jednotlivých akademických rokoch boli prijímané rôzne 
po�etné skupiny študentov a nezískali sme všetky podklady, takže po�ty v jednotlivých 
pásmach sme vyjadrili len v percentách. 

VÝSLEDKY 

Šprint na 100 m je považovaný a „krá�ovskú“ atletickú disciplínu. Na kratších bežeckých 
vzdialenostiach sa realizuje aj na základných a stredných školách. V sledovanom období sme 
zistili, že základná lokomócia - beh - �asto robí problémy viacerým študentom, �o sa prejavilo 
pri plnení kreditových požiadavek. Na zápo�toch sme videli rôzne techniky behu a rôznu 
úrove� kondi�nej pripravenosti, takže táto rýchlostná disciplína mala pre niektorých už 
takmer vytrvalostný charakter. Môže to by� spôsobené aj tým, že základné a stredné školy 
nemajú vhodné podmienky na rozvoj akcelera�nej a maximálnej rýchlosti, ale na strane 
druhej sme zaregistrovali, že všeobecná pohybová úrove� študentov je na ve�mi nízkej 
úrovni.  
Rozdelenie obidvoch skupín v jednotlivých výkonnostných skupinách (celkový po�et 
a percentuálne vyjadrenie) je uvedené v tab. 1  a v tab. 2. 

Tab. 1 Po�ty študentov v behu na 100 m [s] v jednotlivých výkonnostných pásmach v rôznych 
akademických rokoch. 

Akad. rok, 
po�et 

13,9 a 
viac 

do 13,8 do 13,5 do 13,3 
13,2 a 
lepšie 

n % n % n % n % n % 
06/07 
n=56 

6 10,7 7 12,5 5 8,9 6 10,7 31 55,4 

07/08 
n=77 

8 10,4 10 13,0 7 9,1 6 7,8 46 59,7 

08/09 
n=58 

10 17,2 13 22,4 5 8,6 5 8,6 25 43,1 

09/10 
n=85 

9 10,6 11 12,9 11 12,9 6 7,1 48 56,5 

Tab. 2 Po�ty študentiek v behu na 100 m [s] v jednotlivých výkonnostných pásmach 
v rôznych akademických rokoch. 

Akad. rok, 
po�et 

16,9 a 
viac 

do 16,8 do 16,1 do 15,7 
15,5 a 
lepšie 

n % n % n % n % n % 
06/07 
n=43 

4 9,3 7 16,3 8 18,6 2 4,7 22 51,2 

07/08 
n=48 

5 10,4 17 35,4 4 8,3 4 8,3 18 37,5 

08/09 
n=22 

3 13,6 3 13,6 5 22,7 3 13,6 8 36,4 

09/10 
n=32 

3 9,4 9 28,1 4 12,5 4 12,5 12 37,5 



136 

Beh na 3000 m resp. 1500 m zara�ujeme medzi vytrvalostné atletické disciplíny, ktorým sa 
vä�šina študentov snaží vyhnú�. Aerobné „trápenie sa“ mládeže v dnešnej dobe sa v mnohom 
prenáša aj do trápenia sa študentov pri plnení kreditových požiadaviek. Muži i ženy, ktorí nie 
sú navyknutí na nepríjemné pocity únavy v športovej príprave, nechcú tieto pocity preži�
a majú z nich strach už len pri vyslovení vytrvalostnej disciplíny. Sme presved�ení, že mnohí 
prehrali boj o dobrý výsledok ešte pred štartom - vo svojej hlave. Hlavne v mužskej kategórii 
sme po akademickom roku 2008/09 (odkedy nie je povinné túto disciplínu absolvova�) 
zaznamenali zna�ný nárast  tých, ktorí sa uspokoja radšej s nižším bodovým ziskom , ako by 
si ho vylepšili behom na 3000 metrov. Medzi ženami tento po�et nebol taký evidentný, aj ke�
ob�úbenos� behu na 1500 metrov je takmer na nulovje hranici. 

Tab. 3 Po�ty študentov v behu na 3000 m (min.) v jednotlivých výkonnostných pásmach 
v rôznych akademických rokoch. 

Akad. rok, 
po�et 

14:30 a 
viac 

do 14:30 do 13:30 do 12:30
12:0 a 
lepšie 

n % n % n % n % n % 
06/07 
n=76 

11 14,5 11 14,5 14 18,4 13 17,1 27 35,5 

07/08 
n=93 

7 12,0 18 25,3 18 25,3 22 30,1 28 37,3 

08/09 
n=83 

17 20,5 10 12,0 20 24,1 20 24,1 16 19,3 

09/10 
n=78 

28 35,9 8 10,3 16 20,5 14 17,9 12 15,4 

  
Tab. 4 Po�ty študentiek v behu na 1500 m (min.) v jednotlivých výkonnostných pásmach 
v rôznych akademických rokoch. 

Akad. rok, 
po�et 

8:30 a 
viac 

do 8:30 do 7:45 do 7:00 
6:30 a 
lepšie 

n % n % n % n % n % 
06/07 
n=47 

5 10,6 7 14,9 13 27,7 9 19,1 13 27,7 

07/08 
n=51 

3 5,9 4 7,8 18 35,3 12 23,5 14 27,5 

08/09 
n=35 

7 20,0 4 11,4 8 22,9 8 22,9 8 22,9 

09/10 
n=27 

10 37,0 8 29,6 4 14,8 2 7,4 3 11,1 

ZÁVERY 
1. Analýza výkonnosti v behu na 100 m za posledné roky na FTVŠ UK ukázala, že 

postupne sa znižuje, resp. stagnuje úrove� výsledkov, ktoré muži aj ženy dosahovali. 
Výnimku sme zistili v behu na 100 m mužov – po ro�nom poklese sa v akademickom 
roku 2009/2010 vrátili na úrove� predchádzajúcich rokov. V ženskej kategórii táto 
disciplína zaznamenala výrazný pád výkonnosti a potom stagnáciu na tejto nižšej 
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úrovni. V obidvoch kategóriách sme zaznamenali uspokojenie sa s minimálnym 
bodovým hodnotením, ktoré zabezpe�ilo splnenie kreditových požiadaviek. 

2. V šprintérskom behu v obidvoch kategóriách bola približne desatina takých, ktorí boli 
schopní splni� len najslabší limit. Výraznejšie sa odlišuje rok 2008/09, v ktorom bol 
tento po�et vyšší. 

3. V behu na 3000 m sa najlepší muži svojimi výkonmi prepadli z takmer 40% hlboko 
pod 20-precentnú hranicu. A naopak, najslabšie výkony sa v poslednom roku za�ali 
približova� k úrovni 40%. 

4. Vo vytrvalostnom behu žien takisto výrazne klesol po�et výkonov v najvyššom pásme 
(z 27,7 na 11,1%) a takisto narástol po�et výkonov na najslabšej úrovni (z 10,6 na 
37,0%) úrovni. 

5. Hypotézy H1 i H2 sa nám potvrdili – výkonnos� v obidvoch kategóriách mala 
klesajúci charakter, pri�om výraznejší zlom nastal v akademickom roku 2008/2009. 
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PERFORMANCE OF STUDENT FTVŠ UK IN RUNING IN THE 2006 – 2010 YEARS.

SUMMARY
In this article, we have searched FTVŠ 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 FTVŠ 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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SOUHRN 

Hlavním cílem naší práce bylo zjistit, pro� d�ti mladšího školního v�ku navšt�vují atletickou 
p�ípravku, jaká u nich p�evažuje motivace a jak intenzivní tato motivace je. Práce m�la odhalit, 
zda se vyskytují n�jaké rozdíly v motivaci mezi chlapci a d�v�aty. Dalším cílem bylo zjistit, jaké 
motivy p�evažují u rodi�� a jaká jsou jejich aspirace. 
V naší práci jsme použily ke sb�ru dat a zjiš�ování druhu a intenzity motivace explorativní 
metodu nestandardizovaného dotazníku. 
D�ti mladšího školního v�ku mají velikou motivaci k chození do atletické p�ípravky. P�evládá u 
nich st�ední a vysoká intenzita motivace, vn�jší i vnit�ní motivace je na stejné úrovni. Mezi 
d�v�aty a chlapci není významný rozdíl. Rodi�e d�ti p�ihlašují do atletických p�ípravek hlavn�
proto, že si myslí, že je to dobrá pr�prava i pro jiné sporty a v�tšina rodi�� zatím nevyžaduje po 
d�tech vysoké výkony, jsou rádi, že dít� atletika baví. 

ÚVOD 

V dnešní dob� je hodn� diskutovaným tématem životní styl �lov�ka. Lidé se z r�zných d�vod�
neustále za n��ím honí a stresují se. V první �ad� je pro n� nejd�ležit�jší jejich práce a 
zam�stnání a �asto už potom nemají �as na nic jiného. 
 D�ti mají zhruba do mladšího školního v�ku, tzn. cca do 6 let p�irozenou a spontánní pot�ebu 
jakékoli sportovní aktivity. Potom jsou mírn� utlumeni nástupem do školy a povinnou školní 
docházkou, která po nich vyžaduje klid a soust�ed�ní. Pokud jsou ale zvyklé už v p�edškolním 
v�ku navšt�vovat n�jaký sportovní kroužek, není pot�eba je ani nadále n�jak nutit a ony samy 
pokra�ují v jeho navšt�vování i v pozd�jším v�ku. Jejich pot�eba je relativn� zvnit�n�na a když je 
kroužek baví, chodí do n�j rády a s chutí. V tomto p�ípad� se dá mluvit už o jejich vnit�ní 
motivaci. Jiné d�ti ale pot�ebují více pobízet a více motivovat od okolí (Nekone�ný, 1972). 
Takovouto motivací se m�že stát t�eba kamarád navšt�vující stejný kroužek, šikovný  trenér, 
který dokáže vhodnými cvi�eními d�ti �ádn� nabudit nebo i p�íbuzní a rodi�e, kte�í svému 
potomkovi v��í, poskytují mu oporu a všelijak ho podn�cují. Zde se jedná hlavn� o motivaci 
vn�jší. Není ani vylou�eno, aby se z této vn�jší motivace stala v budoucnu motivace vnit�ní a 
p�vodn� okolní motivy získaly u dít�te vnit�ní sílu. 
Stadium mladšího školního v�ku za�íná kolem 6-7. roku v�ku na dolní hranici, kdy je ohrani�eno 
nástupem do školy. Škola je první zásadní institucí a d�ležitým místem socializace, do které se 
dít� dostává, p�edur�uje budoucí sociální pozici dít�te, ovliv�uje sebehodnocení jedince a hraje 
svoji roli v procesu odpoutávání se ze závislosti na rodin� (vliv rodiny je nahrazován vlivem 
jiných sociálních skupin). Na opa�ném konci je završeno ukon�ením nižšího stupn� základní 
školy, tedy n�kdy mezi 10-11. rokem. V této dob� dochází k nepozorovanému nashromážd�ní 
vývojových zm�n, které se za�ínají projevovat na konci stadia (zejména u dívek), což nazýváme 
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prepubertou. Toto období se �asov� kryje zhruba se stadiem konkrétních logických operací ve 
vývoji myšlení. Dochází zde ke zm�nám v sociálním chování, ke zvyšování sebev�domí, ke 
zvýšené citlivosti, k zájmu o sebe samého, školní období je fází píle a snaživosti, dít� pot�ebuje 
dosáhnout spole�enského uznání, pot�ebuje být druhými akceptováno i oce�ováno, chce si ov��it 
svoje schopnosti a možnosti. Jestliže dobrý výkon není oce�ován nebo chybí citov� významná 
osoba, která by jej ocenila, nebude mít žádný význam ani pro dít� samé. Takové dít� pak selhává 
pro nedostatek motivace.Ve srovnání s p�edchozím obdobím není fyzický ani intelektuální rozvoj 
tak bou�livý. Fyzický r�st se zpomaluje, motorické schopnosti se nadále zdokonalují a m�ní, ale 
ne tak dramaticky jako d�íve. Intelektuální vývoj se posunuje od egocentrického pohledu na sv�t 
a stává se více logickým. Postupným hromad�ním všech t�chto zm�n se stává z malého 
šestiletého dít�te na za�átku tém�� „dosp�lý“ jedinec ke konci tohoto zmín�ného období 
(Vagnerová, 2000) 
A�koli jsou tato léta považována jako jedno z nejzdrav�jších období v život�, hlavn� co se tý�e 
fyzické a psychické stránky, mnoho d�tí dnes není tak zdravých, jak by být mohlo. 98 % sedmi 
až dvanáctiletých d�tí mají alespo� jeden z následujících rizikových faktor� zp�sobujících 
v pozd�jším život� srde�ní choroby. Hladina t�lesného tuku se vyskytuje 2-5 % nad pr�m�rem, 
41 % má zvýšený cholesterol a 28 % má zvýšený krevní tlak. P�í�ina t�chto potíží je hlavn�
v nedostate�né fyzické aktivit�. Jenom polovina d�tí se pohybuje zhruba dvakrát týdn� a mén�
než polovina z�stává doma p�i chladném po�así. Mnoho d�tí také p�íliš sleduje televizi nebo tráví 
volný �as u po�íta�e (Papalia, 1992). 
Základním úkolem atletické p�ípravky u d�tí mladšího školního v�ku, je hlavn� podpora 
p�irozeného vývoje organismu, rozvoje základních pohybových schopností i získání prvotních 
pohybových atletických dovedností. Samoz�ejmostí je respektování vývojových zákonitostí 
organismu konkrétního v�kového období p�i tréninkovém zat�žování. Veškeré pohybové zatížení 
by m�lo být voleno podle p�esn� ur�ené etapy ontogenetického vývoje, ve které se jedinec práv�
nachází. K úkol�m atletické p�ípravky d�tí mladšího školního v�ku pat�í p�edevším nau�it d�ti 
pomocí her p�irozen� b�hat, skákat a házet (Vindušková, 2009).  Pro rozvíjení schopností je 
vhodné volit takové formy, které umož�ují rozvíjet d�tskou fantazii. V tomto v�ku stojí v pop�edí 
napodobivost a hravost. Ú�ast d�tí v atletické p�ípravce si nejvíce ceníme z|motiva�ního a 
výchovného hlediska. 

CÍL A ORGANIZACE VÝZKUMU 

Cílem této práce bylo zjistit, pro� d�ti mladšího školního v�ku navšt�vují atletickou p�ípravku, 
zda u nich p�evažuje vnit�ní �i vn�jší motivace, jak veliká a intenzivní jejich motivace je, jaká je 
tedy struktura jejich motivace, tzn. jaké stanovené oblasti motivace u d�tí p�evažují. Práce m�la 
také odhalit, jestli se vyskytují rozdíly v motivaci chlapc� a d�v�at tohoto v�ku. Na záv�r nás 
ješt� zajímalo, jaké d�vody vedly rodi�e k tomu, aby své dít� p�ihlásili práv� do atletické 
p�ípravky a jaké jsou jejich aspirace. 
P�edpokládali jsme, že d�ti mladšího školního v�ku chodí do atletické p�ípravky p�evážn� kv�li 
rodi��m, že p�evažuje motivace vn�jší. Dále jsem p�edpokládali, že u chlapc� je vyšší podíl 
vnit�ní motivace než u dívek. 
Jako výzkumnou metodu jsme zvolili dotazování (Pelikán, 1998). Výzkum byl proveden formou 
anonymního dotazníku u 128 d�tí (70 d�v�at, 58 chlapc�) ve v�ku od 6 do 10 let. Obsahoval 22 
jednoduchých výrok�. Respondenti m�li kroužkovat pouze výroky, se kterými souhlasili �i se 
s nimi ztotož�ovali a které pro n� byly pravdivé. Nebyl zde stanovený minimální nebo maximální 
po�et odpov�dí. Objevovaly se tu také 4 páry otázek, které zajiš�ovaly konzistentnost odpov�dí a 
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použitelnost dotazníku. Abychom mohli u jedinc� ur�it intenzitu jejich motivace, stanovili jsme t 
bodová rozmezí: 
35 a více bod� = vysoká intenzita motivace (s p�evažující vnit�ní motivací) 
20 - 34 bod� = st�ední intenzita motivace (s p�evažující vn�jší motivací)  
4 – 19 bod� = nízká intenzita motivace 
Pro rodi�e byl vytvo�en samostatný dotazník, který byl zkonstruován tak, aby spl�oval námi 
p�edem ur�ená kritéria jako jednozna�nost, výstižnost a �asovou nenáro�nost. Tento dotazník 
p�edstavuje klasickou formu dotazování, kdy jsou zadány otázky a dotazovaný má na výb�r 
z n�kolika uzav�ených odpov�dí, které kroužkuje. 

VÝSLEDKY 

Tabulka 1 : Intenzita motivace u d�v�at. 
 Po�et jedinc� V procentech
Vysoká motivace 32 47,06 % 
St�ední motivace 34 50 % 
Nízká motivace 2 2, 94 % 

D�v�ata ve v�ku 6 – 10 let jsou velmi siln� motivovaná k chození do atletické p�ípravky. Nejvíce 
p�evažuje st�ední intenzita motivace (50 %). Jak jsme p�edpokládaly, jsou tato d�v�ata ješt�
hodn� ovlivnitelná rodi�i a okolím. Avšak v t�sném záv�su je motivace vysoká (tém�� 47 %), což 
poukazuje i na zvnit�n�né motivy chození do atletické p�ípravky. 
- pr�m�rný po�et získaných bod� je u d�v�at  Xp = 34,971 
- nej�ast�jší dosažená hodnota (modus) je u dívek Mo = 33 

Tabulka 2 : Intenzita motivace u chlapc�. 
 Po�et jedinc� Vyjád�ení v procentech
Vysoká motivace     24 46,15 % 
St�ední motivace 20 38,46 % 
Nízká motivace 8 15,38 % 

U chlapc� ve v�ku 6 – 10 let p�evažuje vysoká intenzita motivace k chození do atletické 
p�ípravky (46,15 %), m�žeme tedy �íci, že u nich p�evažují hlavn� motivy vnit�ní. St�ední 
motivace dosahuje tém�� 38,5 % a v pásmu nízké intenzity se vyskytovala �tvrtina dotazovaných. 
- pr�m�rný po�et získaných bod� u chlapc� je Xp = 32,23 
- nej�ast�jší dosažená hodnota (modus) je u chlapc� Mo = 34 a 37 
           
P�i srovnání intenzity motivace mezi d�v�aty a chlapci stojí za povšimnutí n�kolik rozdíl�: za 
prvé dívky mají jen nepatrná 3 % nízké motivace na rozdíl od chlapc�, kde tuto kategorii tvo�í 
tém�� �tvrtina (15,38 %) respondent�. St�ední intenzita motivace vyšla u d�v�at skoro o 11,5 % 
vyšší než u chlapc�, tém�� 50 %, chlapci se svými 38,46 % zaostávají. Nejvyšší a nejhodnotn�jší 
pásmo se u dívek i chlapc� procentuáln� velmi p�ibližuje, vysokou motivaci prokázalo 47,06 % 
dívek a 46,15 % chlapc�. 

Tabulka  3: Intenzita motivace u d�tí mladšího školního v�ku. 
 Po�et jedinc� Vyjád�ení v procentech
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Vysoká motivace 56 46,67 % 
St�ední motivace 54 45 % 
Nízká motivace 10 8,33 % 

Z této tabulky lze vyvodit záv�ry, že v�tšina dotazovaných d�tí, tzn. chlapci i dívky dohromady, 
je zatím velmi motivovaná k chození do atletické p�ípravky. Pouze 10 d�tí z celkového po�tu 
dotazovaných, což odpovídá 8,33 %, dosáhlo jen velmi nízké motivace. 45 % d�tí je motivováno 
st�edn� a nejvyššího stupn� intenzity motivace dosáhlo 56 d�tí = 46,67 %. Rozdíl mezi dv�ma 
nejvyššími motivacemi je tedy jen velmi nepatrný. 
  
Názory a postoje rodi�� byly také zkoumány formou anonymní dotazníkové metody (viz p�íloha 
�. 3). Dotazník se skládal ze t�í klasických otázek a sedmi navrhovaných odpov�dí, plus jedné 
otev�ené s vlastní možností názoru. Dotazovaní jedinci m�li za úkol vybrat jeden až t�i odpov�di, 
které nejvíce odpovídají pravd�. To bylo d�ležité hlavn� pro vyhodnocení, nebo� podle toho 
po�tu zaškrtnutých odpov�dí (možné od jedné do t�í) na jednu otázku byla tato odpov��
násobena koeficientem d�ležitosti. To znamená, pokud respondent nap�íklad zakroužkoval pouze 
jednu odpov�� u otázky �íslo 1, byla tato odpov�� násobena koeficientem d�ležitosti 1, pokud 
byly vybrány dv� možnosti, byly násobeny koeficientem 0,5, t�i možnosti jsme násobily 
koeficientem 0,33.  
Výzkumný vzorek obsahoval 94 dosp�lých respondent�, avšak 4 dotazníky jsme museli vylou�it, 
protože nebyly �ádn� vypln�ny podle p�edem daných a zd�raz�ovaných instrukcí. 
Otázky se zam��ovaly na motivy rodi��, vztahující se k p�ihlášení jejich dít�te práv� do atletické 
p�ípravky, co od svého dít�te o�ekávají a jak se jim jejich ratolest jeví bezprost�edn� po tréninku.  

Tabulka 4 :Pro� jste své dít� p�ihlásili do atletické p�ípravky? 
�íslo 
odpov�di 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,33

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,5 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 1 

� odpov�dí 
násobených 
všemi 
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 

Rodi�e své dít� p�ihlásili do atletické p�ípravky, protože si z nejv�tší �ásti, a to v celých 42,66 %, 
myslí, že atletika je dobrá všestranná pr�prava i pro jiné sporty. Atletika se zdá být u rodi�� i 
celkem oblíbená, 31,41 % odpov�d�lo, že se jim atletika líbí jako sport a v necelých 16 % se dít�
o p�ihlášení zap�í�inilo samo. V po�adí t�etí místo tedy získala odpov��, že dít� samo požádalo o 
p�ihlášení do atletické p�ípravky. 6,5 % z dotazovaných rodi�� se p�iznalo, že atletiku sami 
d�lali. V 1,5 % bylo dít� p�ihlášeno do atletické p�ípravky na doporu�ení školního u�itele a stejný 
procentuální podíl se vyskytl u odpov�di �íslo 7, tzn. že rodi�e upoutal leták ve škole, 
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v dopravním prost�edku nebo v jiných médiích a díky tomu se dozv�d�li o možnosti p�ihlášení 
svého dít�te do atletického kroužku, kterou potom uskute�nili. 

Tabulka 5 : Co o�ekáváte od svého dít�te? 
�íslo 
odpov�di 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,33

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,5 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 1 

� odpov�dí 
násobených 
všemi 
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 

Rodi�e by skoro v polovin� p�ípad�, p�esn� ve 45,96 %, byli rádi, kdyby jejich ratolest atletika 
hlavn� bavila a nepožadují po dít�ti žádné extrémní výkony. 26,67 % dotazovaných by si p�álo, 
aby se jejich dít� i nadále v budoucnosti atletice v�novalo. Ve 14 % p�ípad� je rodi��m 
v podstat� jedno, jestli dít� je nebo není dobré, �i jestli bude nebo nebude v atletice dobré, 
d�ležit�jší je pro n� to, že jejich potomek sportuje a že má n�jakou pohybovou aktivitu. Skoro 7,5 
% respondent� by si p�álo, aby jejich dít� bylo v atletice dobré, aby se pravideln� ú�astnilo 
závod� a hlavn� aby je vyhrávalo. 3,7 % rodi�� mají nemalé požadavky a rádi by jednou vid�li 
svoje dít� t�eba v televizi nebo i na Olympijských hrách. Ve 2,23 % by dosp�lí v budoucnu po 
svém potomku vyžadovali, aby se nejen ú�astnil republikových závod�, ale aby je dokonce i 
vyhrával a dostal se tak do �eské reprezentace. 
  
Tabulka 6:   Moje dít� je obvykle po tréninku? 
�íslo 
odpov�di 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,33

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 0,5 

Po�et otázek 
násobených 
koeficientem 1 

� odpov�dí 
násobených 
všemi 
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 bývají d�ti, podle svých rodi��, nejvíce spokojené. Tuto odpov�� vybralo celkem 
46,36 % dotazovaných. Dále následovala odpov��, která hodnotila dít� jako radostné, takto 
vypov�d�lo 32,72 % rodi��. V 11% p�ípad� si dosp�lí všimli, že jejich ratolest je po tréninku 
atletické p�ípravky unavená, rozdovád�né se d�ti zdají být rodi��m asi v 9,15 %. Odpov��, že 
dít� bývá po atletice zaražené, nebo dokonce smutné se nevyskytla v žádném p�ípad�. Z toho 
m�žeme usoudit, že chození d�tí do atletiky baví a že k ní mají kladný vztah. 
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ZÁV�RY 
D�ti mladšího školního v�ku z našeho výzkumného souboru mají vysokou motivaci k chození do 
atletické p�ípravky. P�evládá u nich st�ední a vysoká intenzita motivace, vn�jší i vnit�ní motivace 
je na stejné úrovni. Mezi d�v�aty a chlapci není významný rozdíl. Naše p�edpoklady se 
nepotvrdili.Rodi�e d�ti p�ihlašují do atletických p�ípravek hlavn� proto, že si myslí, že je to 
dobrá pr�prava i pro jiné sporty a v�tšina rodi�� zatím nevyžaduje po d�tech vysoké výkony a 
jsou rádi, že dít� atletika baví. 
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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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KLÍ�OVÁ SLOVA 
Fotbal – �eská republika – rozcvi�ení – teoretická východiska – reálný stav

SOUHRN 

V p�ísp�vku se auto�i zabývají porovnáním teoretických východisek a reálné situace 
rozcvi�ení ve fotbalu. Z výsledk� dotazníkového šet�ení plyne, že n�která mužstva 
nerespektují aktuální teoretické poznatky z dané oblasti.

ÚVOD 

Rozcvi�ení nebo-li warm-up p�edstavuje bezprost�ední p�ípravu sportovce na zápas respektive 
úvodní �ást tréninkové jednotky. Jeho jednotlivé �ásti tvo�í rozeh�átí, stre�ink a aplikace 
dynamických cvi�ení nespecifického i specifického charakteru. Rozcvi�ení se �ídí ur�itými 
zákonitostmi. V pr�b�hu vývoje v�d o sportu prošlo dlouhou �adou p�evrat� a zm�n. Obecn�
platí, že cílem rozcvi�ení by m�lo být zah�átí organismu, protažení sval� – stre�ink (chápán 
v textu úzce jako termín pro vlastní protažení, nikoli jako obecn�jší metoda rozvoje 
pohyblivosti) a následné navození optimálního stavu sportovce na výkon prost�ednictvím 
r�zných mén� �i více specifických �inností. Ve spojení s problematikou rozcvi�ení vytane 
sportovním pam�tník�m na mysli celá �ada postup�, které byly v minulých desetiletích p�ed 
tréninkem, utkáním �i závodem používány. Každá doba preferovala ur�itý zp�sob rozcvi�ení 
nebo rozeh�átí, jež byl poplatný soudobým v�deckým trend�m �i pouhému napodobování 
úsp�šn�jších soupe��.  
Zamyslíme-li se nad faktem, kolik typ� rozcvi�ení bylo v minulosti využíváno, nabízí se 
otázka, zda je dnes na stadionech preferované krátkodobé rozklusávání s následným statickým 
(mén� �ast�ji v kombinaci s dynamickým) protažením, po n�mž následují pr�pravná cvi�ení 
bez mí�e i s mí�em, tím nejefektivn�jším vzhledem k potenciální maximalizaci výkonu? 
Odpov�� na tuto otázku není jednoduchá. Vyvracet trenér�m a sportovc�m „n�jak“ fungující 
postupy je velmi složité. Dosahují p�ece dobrých výsledk�, danému algoritmu v��í, tak pro�
n�co zavedeného m�nit?  
Aktuální v�decké poznatky hovo�í ve velkém  po�tu p�ípad� proti n�kterým zažitým 
rozcvi�ovacím stereotyp�m. Sou�asné trendy vycházejí z p�edpokladu, že optimální 
rozcvi�ení p�ed výkonem by se m�lo skládat ze �ty� fází. Nejprve je nutné organismus 
proh�át, následuje dynamické protažení (stre�ink), na to navazují r�zná nespecifická cvi�ení a 
vše kon�í aplikací pr�pravných specifických �inností, které budou provozovány v samotném 
utkání. 
Nej�ast�ji se vyskytující diference mezi poznatky v�dy a praktickými aplikacemi nalezneme 
u protažení sval� (stre�inku). V této fázi by se m�ly volit dle odborné literatury cvi�ení 
s dynamickým charakterem (Tab. 1.). Statický stre�ink, který je nez�ídka v této fázi 
praktikován, není odborníky doporu�eno využívat. Zatímco dynamický stre�ink redukuje 
svalovou tuhost, u stre�inku statického nebyl tento efekt pozorován.  
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Tab. 1. Efekt aplikování statického stre�inku b�hem warm-up na r�zné výkony  
                (McDaniel a Dykstra, In: www.brianmac.co.uk) 

Aktivita  Studie  Efekt na výkon  

Sprinty  
Nelson et al 
McBride et al  

Pokles 
Pokles  

Skok daleký z místa  Koch et al  Bez rozdílu  

Skok po protipohybu  
Cornwell et al 
Knudson et al 
McNeal and Sands  

Pokles 
Bez rozdílu 
Pokles  

Vertikální výskok  
Young et al 
Cornwell et al  

Pokles 
Bez rozdílu  

Dynamická síla  
Fry et al 
Kokkenen et al  

Pokles 
Pokles  

Izometrická síla  
Nelson et al
Behm et al 
Avela et al  

Pokles 
Pokles  
Pokles  

Silová vytrvalost  
Nelson et al
Nelson et al  

Pokles 
Pokles  

Po protažení by m�la na �adu p�ijít aplikace nespecifických a specifických cvi�ení, která 
sportovci p�ed výkonem provozují. U fotbalist� se v�tšinou jedná o r�zné typy b�žeckých 
abeced a speciálních b�žeckých cvi�ení s mí�em i bez mí�e. Intenzita t�chto cvi�ení je již 
relativn� vysoká – st�ední až maximální. V poslední fázi, tedy t�sn� p�ed výkonem, 
za�azujeme do rozcvi�ení takové �innosti, které budou provozovány v samotném zápase. 
Pokud se jedná o fotbal, ideální jsou nap�. p�ihrávky v pohybu, modelová hra, st�elba apod. 
Intenzita provád�ných cvi�ení je op�t vysoká.  
Schéma, jak by mohlo rozcvi�ení p�ed výkonem vypadat, uvádíme níže.  

1. rozklusání s mí�em i bez mí�e– aerobní charakter (n�kolik minut) 
2. dynamický stre�ink (4 - 6 minut; 6-10 cvik�) 
3. atletická abeceda (3 minuty) 
4. intenzivní b�žecké úseky bez zm�ny sm�ru i se zm�nou sm�ru (5 minut) 
5. p�ihrávky ve dvojicích na r�znou vzdálenost v pohybu i statické (3 minuty) 
6. st�elba po p�ihrávce (4 minuty) 
7. modelová hra (4 minuty) 

Celkový �as: 20-30 minut  

CÍL 

Cílem práce je zjistit diference mezi teoretickými východisky rozcvi�ení a reálnou situací 
v �eském fotbale. Sekundárním cílem je popsat pr�b�h rozcvi�ení p�ed mistrovskými 
utkáními v nejvyšších �eských mužských fotbalových sout�žích, konkrétn� u reprezenta�ního 
“A“ mužstva, v 1. lize, 2. lize, 3. lize a v divizi. 
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METODY 

Pro výzkumnou �ást práce byla využita dotazníková metoda. Dotazník distribuovaný mezi 
respondenty obsahoval celkem 10 položek (ve výsledcích uvádíme výsledky 7 z nich) a jeho 
podstatou byla snaha postihnout algoritmy a obsah p�edzápasového rozcvi�ení u fotbalových 
tým� r�zné sportovní výkonnosti. Dotazník byl anonymní, proto v práci nebudou uvád�na 
žádná konkrétní jména. P�íprava, distribuce a realizace dotazníkových šet�ení probíhala od 
listopadu 2009 do b�ezna 2010. 

Popis skupiny respondent�

Dotazník byl rozeslán p�edním �eským fotbalovým trenér�m �i jejich asistent�m. Postupn�
bylo osloveno 5 prvoligových tým� – 1. FC Slovácko, SK Slavia Praha, AC Sparta Praha, 1. 
FC Brno,  FC Baník Ostrava, p�t druholigových tým� – FC Vítkovice, FC Vyso�ina Jihlava, 
MFK OKD Karviná, FC Tescoma Zlín, FK Dukla Praha, p�t t�etiligových tým� – FK 
Mut�nice, 1. SC Znojmo, SK Uni�ov, SK Líše� a FC Dosta Bystrc a p�t tým� z divize – FC 
Slovan Rosice, FC Rousínov, Horácký FC T�ebí�, FC Velké Mezi�í�í a FK Blansko. Na 
položky dotazníku odpovídal také asistent národního týmu �R.             

VÝSLEDKY 

První položka dotazníku se zabývala �asem, který sledované týmy pr�m�rn� v�nují 
rozcvi�ení p�ed mistrovským utkáním (veškerý �as v�novaný rozb�hání, protažení a všem 
obecným �i specifickým cvi�ením).  

Tab. 2. �as v�novaný rozcvi�ení p�ed mistrovským utkáním. 

Z tabulky je patrné, že drtivá v�tšina tým� v�nuje p�edzápasovému rozcvi�ení �as v rozmezí 
od 16 do 45 minut. Pouze hrá�i 2 klub� stráví rozcvi�ením delší �asový interval.  

Druhá položka zjiš�uje �asový interval mezi zahájením rozcvi�ení a za�átkem utkání. Po 
rozcvi�ení se hrá�i zpravidla vracejí zp�t do kabiny, kde se bezprost�edn� p�ipravují na 
samotný zápas, dostávají od trenér� taktické pokyny, podrobí se kontrole rozhod�ích apod. Na 
r�zných úrovních trvá tento proces r�zn� dlouho, všeobecn� se však dá �íct, že �ím vyšší 
úrove�, tím delší �as mezi koncem rozcvi�ení a zahájením utkání. 

Tab. 3. Doba kdy p�ed utkáním za�íná rozcvi�ení. 
Doba (min) �etnost �etnost (%) 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 

�asové rozp�tí (min) �etnost �etnost (%) 1. liga 2. liga 3. liga divize 
do 15 - 0,0 - - - - 
16 – 30 11 52,4 4 1 2 3 
31 – 45 8 38,1 - 3 3 2 
46 – 60 2 9,5 1 1 - - 
61 a více - 0,0 - - - - 
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50 - 0,0 - - - - 
55 - 0,0 - - - - 
60 2 9,5 1 1 - - 

�as mezi koncem rozcvi�ení a výkopem se u všech oslovených tým� pohybuje mezi 5-15 
minutami. T�žko lze ur�it dobu, jakou by toto „intermezzo“ m�lo trvat. Nem�lo by však 
p�esáhnout délku 15 minut, aby nedošlo k vychladnutí organismu. Také záleží na oble�ení 
sportovce a okolním klimatu. 

T�etí položkou dotazníku byla zjiš�ována schematizace rozcvi�ení, tzn. chronologické 
uspo�ádání všech cvi�ení, které hrá�i p�ed utkáním absolvují, v�etn� rozb�hání a protažení.  
16 z 21 sledovaných tým� za�íná rozcvi�ení úvodním rozb�háním (rozeh�átím), po n�mž 
p�echází k protažení. 3 kluby nižší úrovn� za�azují mezi první dv� fáze ješt� atletickou 
abecedu, Jeden klub pak b�žecké rovinky bez zm�ny sm�ru. Hrá�i jednoho z prvoligových 
tým� absolvují rozb�hání a protažení v obráceném po�adí, což m�že být dle teoretických 
východisek nevhodné.  
V záv�ru rozcvi�ení by m�l p�ijít prostor pro �innosti p�ipomínající svým charakterem sekce 
utkání, tzn. p�ihrávky, st�elba, modelová hra apod. 
Drtivá v�tšina oslovených respondent� na všech výkonnostních úrovních �innosti dvou 
záv�re�ných fází r�zn� kombinuje a prolíná. Zajímavostí je, že 15 z 21 tým� (p�es 70 %) 
kon�í své rozcvi�ení rychlými úseky se zm�nou sm�ru nebo b�žeckými rovinkami. 

Dle našeho názoru má chronologicky správn� poskládané rozcvi�ení 6 tým�.  
P�íkladný model jednoho z prvoligových tým� obsahuje: 
            1. rozb�hání 
            2. stre�ink 
            3. atletická abeceda 
            4. b�žecké rovinky bez zm�ny sm�ru 
            5. rychlé úseky se zm�nou sm�ru 
            6. p�ihrávky 
            7. modelová hra 
            8. st�elba 

Položkou �. 4 auto�i dotazníku zjiš�ovali, jaký typ stre�inku praktikují jednotlivé týmy p�i 
rozcvi�ení. Na výb�r m�li respondenti �ty�i možnosti – statický stre�ink, dynamický stre�ink, 
postizometrickou relaxaci a balistický stre�ink. V p�ípad�, že hrá�i využívají jiný typ 
protažení, než bylo v dotazníku uvedeno, nebo kombinují b�hem rozcvi�ení více druh�
stre�inku, m�li trené�i za úkol uvést do dotazníku tento typ, respektive kombinaci protažení. 

Tab. 4. Typ stre�inku praktikovaný trenéry p�i warm-up. 
Typ stre�inku �etnost �etnost (%) 1. liga 2. liga 3. liga divize 
statický 7 33,3 - - 4 3 
dynamický 6 28,6 2 4 - - 
postizometrická relax. - 0,0 - - - - 
balistický - 0,0 - - - - 
statický + dynamický 5 23,8 2 - 1 1 
statický + PNF 2 9,5 1 1 - - 
statický + balistický 1 4,8 - - - 1 
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Na základ� aktuálních teoretických východisek, která doporu�ují ve fázi rozcvi�ení pouze 
aplikaci dynamického stre�inku, provádí správn� protažení svalstva p�ed utkáním pouze 6 
z 21 oslovených tým�. Zbylých 15 tým� volí mén� vhodné typy stre�inku.  

Za možnou chybu lze považovat kombinaci statického stre�inku se stre�inkem dynamickým. 
Tuto kombinaci svým sv��enc�m ordinují trené�i �i asistenti 5 tým� (2 z nejvyšší sout�že).  
Co je však v dnešní dob� považováno za chybu zásadní, je aplikace statického stre�inku p�ed 
utkáním. Jak už bylo popsáno v teoretické �ásti, statické protahování nemá na výkon hrá��
žádný pozitivní vliv. P�esto hned jedna t�etina sledovaných tým� tento typ stre�inku p�i 
warm-up praktikuje. Vzhledem k tomu, že se jedná o kluby z 3. ligy a divize, m�že být tento 
fakt zap�í�in�n nedostate�nou kvalifikací trenér� a asistent�. 

Položka 5 zjiš	uje, pro� sledované týmy ve fázi warm-up používají jimi vybraný typ, 
respektive kombinaci stre�inku. Odpov�di by se daly rozd�lit do 4 základních kategorií:

1. Vlastní pocity a pot�eby hrá�� – 5 tým�

2. Zažité zvyky a rituály – 4 týmy 

3. Prevence zran�ní – 3 týmy 

4. Nejlepší p�íprava p�ed výkonem – 8 tým�

Za správnou lze ozna�it poslední odpov�� (4). Trené�i, respektive asistenti, kte�í uvedli jako 
d�vod používání zvoleného typu stre�inku nejlepší p�ípravu p�ed výkonem, využívají ve 
v�tšin� p�ípad� dynamický stre�ink (5 tým�). N�kte�í trené�i do dotazníku navíc uvedli, že 
sv�j výb�r opírají o tvrzení nejnov�jších studií, což je zcela správn� (4 týmy). Jediný, od koho 
jsme se odpov�di nedo�kali, byl oslovený zástupce jednoho z prvoligových tým�. Ten do 
dotazníku uvedl, že odpov�� na tuto otázku je velmi odborná a že by zabrala spoustu prostoru 
a �asu… 

V šesté položce respondenti uvád�jí celkový �as, který v�nují hrá�i všem stre�inkovým 
cvi�ením v�etn� individuálního „doprotažení“. 

Tab. 5. Celkový �as v�novaný stre�inku p�i warm-up v�etn� doprotažení. 

Z tab. 5 vyplývá, že v�tšina tým� absolvuje p�i rozcvi�ení stre�ink o délce mezi 6 až 10 
minutami. Pouze hrá�i jednoho prvoligového týmu se celkovým �asem protažení dostanou 
pod 5 minutovou hranici. Naopak stre�ink trvající déle jak 10 minut aplikují trené�i a asistenti 
5 tým�. 

�asové rozp�tí (min) �etnost �etnost (%) 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 více - 0,0 - - - - 
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Na základ� odborníky definovaných trend� by m�la druhá �ást rozcvi�ení trvat v rozmezí 5 až 
10 minut. Dynamický stre�ink aplikovaný déle než 15 minut se považuje za zbyte�n� dlouhý 
a všeobecn� se nedoporu�uje. 
             
V položce �. 7 hledali auto�i odpov�� na otázku, jakou formou provádí hrá�i p�edzápasový 
stre�ink. Stejn� jako u p�edchozí otázky dostali trené�i na výb�r z možností – individuální, 
kdy se každý hrá� protahuje samostatn�, skupinovou, kde hrá�i tvo�í n�kolika�lenné skupiny, 
a hromadnou, která je vedena spole�n�. 

Tab. 7. Forma provád�ní stre�inku p�ed utkáním. 

Výsledky z dotazníkového šet�ení ukazují na �asté diference mezi teoretickými východisky 
rozcvi�ení a reálnou situací v �eském fotbale.  
 Z celkového po�tu 21 oslovených tým� pracuje v souladu s aktuálními trendy necelá jedna 
t�etina.  

ZÁV
R 
Cílem práce bylo zjistit diference mezi teoretickými východisky rozcvi�ení a reálnou situací 
v �eském fotbale. Z výsledk� dotazníkového šet�ení plyne, že velká �ást sledovaných oddíl�
nepraktikuje rozcvi�ení dle modelu zpracovaného na základ� aktuálních poznatk� o 
sportovním tréninku. Teoretická východiska tedy �asto nemají pat�i�nou odezvu v reálných 
praktických aplikacích.  D�vod� m�že být celá �ada, nap�. p�ehlížení aktuálních trend�, 
chyb�jící informace nebo nechu� m�nit zab�hnuté stereotypy. Východiska dané situace 
spat�ujeme ve zlepšené spolupráci (komunikaci) mezi teoretickými pracovníky a trenéry 
(praktiky).   
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Forma �etnost �etnost (%) 1. liga 2. liga 3. liga divize 
individuální 8 38,1 2 1 2 3 
skupinová 3 14,3 - - 2 1 
hromadná 10 47,6 3 4 1 1 
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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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SÚHRN 

Cie�om tejto štúdie bolo zisti� a porovna� rozdiely v 1RM a výkone pri tlaku v �ahu 
nadhmatom na lavi�ke a na fitlopte. Výskum sa realizoval na vzorke 15 mužoch. Každý 
proband absolvoval diagnostickú stup�ovanú sériu tlaku v �ahu nadhmatom na lavi�ke a na 
fitlopte s protipohybom a bez protipohybu. Rozdiely medzi 1RM pri tlaku v �ahu na lavi�ke a 
na fitlopte neboli  signifikantné. Zistili sme, jediný významný rozdiel medzi tlakom v �ahu na 
lavi�ke a na fitlopte s protipohybom. �alší rozdiel bol v hodnotách priemerného výkonu 
v koncentrickej �asti svalovej práce (p < 0,05) pri cvi�ení s protipohybom na lavi�ke, kde 
probandi dosiahli o 4,8 %  lepší priemerný výkon ako pri tlaku s protipohybom na fitlopte (na 
lavi�ke s protipohybom 338,7 + 77,4 W  a pri tlaku v �ahu na fitlopte s protipohybom 322,3 + 
54,6 W). �alšie rozdielnosti boli už iba v rámci faktorov bez a s protipohybom. Pri tlaku 
v �ahu na lavi�ke s protipohybom (338,7 + 77,4 W) probandi dosiahli o 39 %  lepší priemerný 
výkon (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 �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 lavi�ke bez 
protipohybu (78 + 13,34 kg) a s protipohybom (81,33 + 12,74 kg, p < 0,05) a 1RM pri tlaku 
v �ahu bez protipohybu na fitlopte (77,67 + 15,45 kg)   a s protipohybom na fitlopte (80,67 + 
14,62 kg, p < 0,01). Ke�že parametre rýchlostno - silových schopností hodnotené výkonom 
vo Wattoch sa významne líšili, pre tréningovú prax na rozvoj výbušnej sily možno odporu�i�
cvi�enia prevažne za stabilných podmienok.  

ÚVOD 

Sú�asná športová prax kladie nároky na všetky zložky športovej prípravy, neustále dochádza 
k zvyšovaniu tréningového za�aženia najmä v oblasti intenzifikácie na jednej strane 
a predlžovania sú�ažného obdobia na strane druhej. To si od športovcov vyžaduje maximálnu 
pripravenos� aj po kondi�nej stránke. Jeden z kondi�ných faktorov športovej prípravy, 
ktorému je venovaná ve�ká pozornos�, je rozvoj silových schopností. K najviac využívaným 
prostriedkom rozvoja silových schopností patrí tréning s vo�nými �inkami, cvi�enia na 
posil�ovacích strojoch a tréning s vlastnou hmotnos�ou tela. V praxi je používaný celý rad 
cvi�ení k rozvoju rôznych foriem silových schopností. Fitlopty, bossu, overbaly a iné. 
Balan�né ná�inia sa momentálne využívajú ako inovatívny prvok tréningu ve�mi �asto.  
Menej známe sú poznatky o rozdielnosti pôsobenia balan�ných pomôcok. Aké alternatívne 
efekty poskytujú balan�né pomôcky vo vz�ahu k tradi�nému posil�ovaniu, alebo ako 
doplnkovo môžu  posilni� adapta�né efekty silového tréningu? 
Pri cvi�eniach na balan�nom ná�iní sa na rozdiel od cvi�enia na stabilnej podložke, svaly 
zapájajú pri udržiavaní stability v rôznom �ase a v rôznom poradí. Pri udržiavaní rovnováhy 
sa do regulácie pohybu vo vä�šej miere zapájajú receptory pohybových orgánov - 
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proprioreceptory. Proprioreceptory vo svaloch -  svalové vretienka a v š�achách - š�achové 
telieska ustavi�ne vysielajú do centrálnej nervovej sústavy informácie o aktuálnom stave 
každého svalu. Tým sú všetky naše pohyby presne usmernené �o do sily aj rozsahu, pretože 
ustavi�né dostredivé vzruchy z týchto receptorov umož�ujú prostredníctvom centrálnej 
nervovej sústavy stálu kontrolu a úpravu �alšej �innosti svalov pod�a okamžitej situácie.  
Vä�šina vedeckých štúdií zaoberajúcich sa efektom tréningu na balan�ných pomôckach, alebo 
aj proprioreceptívnej stimulácie doposia� bola zvä�ša v oblasti rehabilitácie a fyzioterapie. 
Historický vývoj používania balan�ných pomôcok bol postavený na hypotéze, že pri 
zraneniach dochádza k narušeniu funkcie mechanoreceptorov a opakovaným dráždením 
v nestabilných podmienkach dôjde k rýchlejšej obnove ich funkcie (Freeman, 1965).  
Iné práce (Ruiz, Richardson, 2005, Kyungmo at al., 2009, Yaggie, Campbell, 2006) 
poukazujú na výrazný efekt využívania balan�ných pomôcok na zapojenie nových 
motorických jednotiek a posturálneho svalstva v oblasti hlbokého stabiliza�ného systému 
trupu. Zlepšuje sa nervovo – svalová regulácia pri produkcii svalovej sily, �o sa prejaví 
schopnos�ou zapoji� v ur�itom �ase vyšší po�et motorických jednotiek (Hamar, Lipková, 
1996). S�ítaním síl viacerých svalových vlákien sa zvýši aj maximálna sila kontrakcie celého 
svalu, respektíve celých svalových skupín. Zlepšenie schopnosti sú�asne aktivova� vyšší 
po�et svalových vlákien a motorických jednotiek sledoval za pomoci snímania elektrickej 
aktivity, metódou elektromyografie (Fry at al., 2004). 
V atletickej praxi ide vä�šinou o prejav sily pri relatívne vysokej rýchlosti pohybu, preto sa 
ve�mi dôležitým diagnostickým parametrom stáva výkon ako sú�in sily a rýchlosti (Hamar,  
Lipková, 1996, Kampmiller, Vanderka, 2004, Fitronic 2010), ktorý sme sledovali v našej 
štúdii, aby sme objektívne porovnali efekty cvi�enia používaných na rozvoj výbušnej sily na 
stabilných na nestabilných podložkách. Problematikou aktivácie svalových skupín pri 
silových cvi�eniach na stabilnej a nestabilnej podložke sa zaoberalo viacero autorov 
(Goodman, 2008, Nuzzo, 2008) a zistili, že nie je rozdiel v svalovej aktivácii po�as zdvíhania 
�inky na fitlopte a na lavi�ke. Zárove� však konštatovali, že existujú nepreskúmané rozdiely 
maximálnej dynamickej svalovej sily vyprodukovanej  na stabilnej a nestabilnej podložke. 
Našou úlohou bolo zisti� a porovna� 1RM a výkon v koncentrickej fáze pohybu diagnostikovaný 
v stup�ovanej sérii pri cvi�ení tlak v �ahu na balan�nej podložke – fitlopte a stabilnej podložke - 
lavi�ke.  

CIE�

Cie�om tejto štúdie bolo zisti� rozdiely v 1RM a výkone v koncentrickej fáze pohybu 
diagnostikovanom v stup�ovanej sérii pri cvi�ení tlaku v �ahu bez protipohybu a s 
protipohybom na lavi�ke a na fitlopte a týmto spresni� špecifiká posil�ovania v kondi�nej 
príprave športovcov. 

METÓDY 

Pre získanie parametrov výkonu absolvovalo 15 jedincov diagnostickú sériu tlaku v �ahu 
nadhmatom. Diagnostická séria sa za�ínala so závažím o hmotnosti 20 kg. Hmotnos� sa po 
každom pokuse zvýšila o 10 kg. Pri nižších hmotnostiach absolvoval každý proband 3 pokusy 
na jednej hmotnosti, z �oho sa do výsledkov zapo�ítaval len najlepší pokus. So zvyšujúcou sa 
hmotnos�ou olympijskej �inky sa znižoval po�et pokusov na danej hmotnosti až na jeden 
pokus (pri 1RM). Najvyššia hmotnos�, ktorú proband dokázal zdvihnú� sa považovala za 
1RM. Každý pokus sa vykonával maximálnym úsilím, to znamená so snahou o dosiahnutie �o 
najvyššej rýchlosti v koncentrickej fáze pohybu. Produkovaný výkon bol zaznamenávaný 
pomocou prístroja s firemným názvom FitroDYNE Premium, ktorý nám po�as zdvíhania 
závažia poskytoval základné biomechanické parametre nielen grafickou ale i digitálnou 
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formou na monitore po�íta�a. Parametre silových schopností sa ur�ovali nepriamo a to 
z rýchlosti pohybu a hmotnosti závažia. Pri známej sile a rýchlosti sa dá vypo�íta� výkon (P = 
F .v), ktorý je možné získa� aj z výpo�tov svalovej práce (W= F. s) vykonanej za �asovú 
jednotku (P= W/ t). Výkon je vyjadrený vo wattoch (W) (Fitronic, 2010).Pri tlaku v �ahu 
s protipohybom, testovaná osoba spúš�ala �inku dole, pri�om sa nadychovala až kým sa ty�
nedotkla hrudníku. Od tohto bodu tla�ila �inku spolu s výdychom do za�iato�nej polohy 
(pohyb sa vykonával v celom jeho rozsahu). V dolnej polohe sa probandi snažili o prudkú 
zmenu smeru pohybu do protipohybu.  
Pri tlaku v �ahu bez protipohybu, testovaná osoba spúš�ala �inku dole, pri�om sa nadychovala 
až kým sa ty� nedotkla hrudníku. V tomto bode musela testovaná osoba zotrva� približne dve 
sekundy, aby sme vylú�ili efekt plyometrie. Na examinátorov pokyn „štart“, testovaná osoba 
tla�ila �inku spolu s výdychom do za�iato�nej polohy �o najrýchlejšie. 
Tlak na fitlopte bol vykonávaný rovnako s olympijskou �inkou. Fitloptu sme umiestnili medzi 
stojany miesto lavi�ky. Proband si �ahol na loptu tak, aby olympijská �inka na stojanoch bola 
presne nad jeho hlavou, s kolenami ohnutými do pravého uhla a chodidlami úplne položenými 
na zemi. Ramená a kríže a sa dotýkali fitlopty . V spodnej polohe bol uhol medzi lak�ovou a 
ramennou kos�ou približne 90º. Lakte boli tla�ené od seba. Pohyb vychádzal iba z hornej �asti 
tela, z horných kon�atín a prsných svalov. Brušné svaly a dolné kon�atiny boli v relatívnom 
pokoji. Za lavi�kou, stála osoba, ktorá v prípade nutnosti alebo úplného zlyhania probanda 
pomáhala privies� olympijskú �inku spä� do stojanov. Spomínaná osoba pomáhala po�as 
testu pri spúš�aní �inky nadol a kontrole probanda, �i štartuje z pokojovej pozície. 

VÝSLEDKY 

Z diagnostiky 1RM pri tlaku v �ahu nadhmatom sme zistili, že probandi  dosiahli najvyššie 
1RM pri tlaku v �ahu s protipohybom na lavi�ke (81,33 + 12,74 kg), �alej pri tlaku v �ahu 
s protipohybom na fitlopte (80,67 + 14,62 kg), potom pri tlaku v �ahu bez protipohybu na 
lavi�ke (78 + 13,34 kg) a nakoniec najnižšie pri tlaku v �ahu bez protipohybu na fitlopte 
(77,67 + 15,45 kg)  (obr. �. 1). Rozdiely v 1RM medzi tlakom v �ahu bez protipohybu na 
lavi�ke (78 + 13,34 kg) a na fitlopte (77,67 + 15,45 kg) neboli štatisticky významné, rovnako 
ako pri tlaku v �ahu s protipohybom na lavi�ke (81,33 + 12,74 kg)  a fitlopte (80,67 + 14,62 
kg). Pri tlaku v �ahu na lavi�ke s protipohybom (81,33 + 12,74 kg) probandi dosiahli 
významne vyššie (p < 0,05) 1RM ako pri tlaku v �ahu na lavi�ke bez protipohybu (78 + 13,34 
kg). Významne vyšší rozdiel (p<0,01) sme zistili medzi tlakom v �ahu na fitlopte 
s protipohybom (80,67 + 14,62 kg) a bez protipohybu (77,67 + 15,45 kg). 
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�alej sme z diagnostiky 1RM zistili, že probandi  dosiahli najlepší priemerný výkon pri tlaku 
v �ahu s protipohybom na lavi�ke (338,7 + 77,4 W), �alej pri tlaku v �ahu s protipohybom na 
fitlopte (322,3 + 54,6 W), potom pri tlaku v �ahu bez protipohybu na lavi�ke (209,9 + 43,7 
W) a nakoniec najnižšie pri tlaku v �ahu bez protipohybu na fitlopte (175,1 + 33,3 W)  (obr. �. 
2). Rozdiely v priemernom výkone medzi tlakom v �ahu bez protipohybu na lavi�ke (209,9 + 
43,7 W) a na fitlopte (175,1 + 33,3 W) neboli štatisticky významné, na rozdiel od tlaku v �ahu 
na lavi�ke 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 % lepší priemerný výkon na lavi�ke. 
Pri tlaku v �ahu na lavi�ke s protipohybom (338,7 + 77,4 W) probandi dosiahli o 39 %  lepší 
priemerný výkon (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 �ahu na fitlopte s protipohybom 
(322,3 + 54,6 W) a bez protipohybu (175,1 + 33,3 W). 
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Pri porovnaní priemerného výkonu pri zdvíhaní jednotlivých hmotností sme nezistili žiadne 
štatisticky významné rozdiely. Diferencie pri všetkých cvi�eniach na jednotlivých 
hmotnostiach boli zanedbate�né a rovnako nie štatisticky významné. 
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DISKUSIA 

Dosiahnutie takmer rovnakého 1RM pri všetkých cvi�eniach nazna�uje, že probandi nemali 
problém udrža� rovnováhu a stabilitu tela po�as zdvíhania olympijskej �inky pri tlaku v �ahu 
na fitlopte. Predpokladáme, že tí probandi, ktorí dosiahli vyššie jednorazové maximum pri 
tlaku v �ahu na fitlopte dokázali využi� pružnos� lopty, na rozdiel od probandov, ktorí 
dosiahli vyššie jednorazové maximum pri tlaku v �ahu na lavi�ke. 
To, že probandi, ktorí dosiahli menšie alebo rovnaké 1RM pri cvi�ení bez protipohybu ako 
s protipohybom nasved�uje, že nedokázali pri cvi�ení s protipohybom využi� elasticitu 
svalstva (neuroregula�né a neuromuskulárne mechanizmy svalovej kontrakcie). Môže to by�
spôsobené bu� nedostato�ným rozcvi�ením, chybou merania, alebo tréningom zameraným na 
maximálnu silu, ktorý reflexno-elastickú schopnos� potlá�a (Kampmiller, Vanderka, 2004). 
Naopak probandi s lepším 1RM, pri cvi�ení s protipohybom dokázali využi� elastickú energiu 
a reflexy vo svoj prospech a dosiahnu� pri cvi�ení s protipohybom lepšie 1RM. Okrem 
elastických vlastností svalov sa pri zvýšení výkonu v 1RM uplatnil aj monosynaptycký reflex 
svalovo-šlachového aparátu. 
Predpokladali sme, že probandi budú schopní vyvinú� vyšší výkon pri tlaku v �ahu na lavi�ke 
ako na fitlopte, �i už bez alebo s protipohybom. O�akávali sme, že výkon probandov pri 
cvi�ení na fitlopte bude narúša� jej nestabilita a pružnos�. Niektorí probandi však dosiahli 
lepšie výsledky na fitlopte. Okrem svalovej a elastickej sily dokázali probandi pridruži� aj silu 
pružnosti fitlopty, hlavne v poslednej fáze pohybu. Môžeme predpoklada�, že cvi�enie na 
fitlopte je všestrannejšie rozvíjajúce silové schopnosti. 
Pri sledovaní priebehu cvi�enia sme na fitlopte mohli sledova� viacero zmien. Pri zdvihnutí 
olympijskej �inky zo stojanov sa lopta pod hmotnos�ou �inky sploštila. Pri cvi�ení 
s protipohybom, hlavne pri nižších hmotnostiach sa pri rýchlejšom spúš�aní �inky nadol, pri 
zmene smeru pohybu (z excentrickej kontrakcie na koncentrickú) lopta sploštila najviac. 
V koncovej fáze, ke� sa �inka dostávala do za�iato�nej polohy zapôsobila pružnos� fitlopty 
a probanda vyhodilo hore nad fitloptu (hlavne pri nižších hmotnostiach), spolu s olympijskou 
�inkou.  

ZÁVERY  

Efektívne zvyšovanie silového výkonu ako sú�inu sily a rýchlosti cvi�eniami s využitím 
rôznych balan�ných ná�iní je síce ve�mi ob�úbené, ale ako ukázali aj naše výsledky nie ve�mi 
efektívne. Preukázali sme štatisticky významný rozdiel (p < 0,05) v parametri výkonu 
v aktívnej (koncetrickej) fáze pohybu pri tlaku na lavi�ke v prospech stabilnej podložky. 
Nemožno tak o�akáva� porovnate�ne intenzívny stimul na rozvoj výbušnej sily použitím 
fitlopty.  
Nezistili sme významné rozdiely medzi 1RM na lavi�ke a fitlopte. Z bezpe�nostného h�adiska 
treba bra� oh�ad na maximálnu nosnos� fitlopty, �o je 400 kg (cvi�enec spolu s olympijskou 
�inkou), aby lopta nepraskla. Taktiež musíme myslie� na možnú stratu rovnováhy 
a zabezpe�i� si pri cvi�ení s fitloptou pomocníka, aby nedošlo k zraneniu. Takže rozvoj 
maximálnej sily na fitlopte nebude najvhodnejším riešením. 
Kombinácia cvi�ení na pevnej a nestabilnej podložke môže slúži�, aj vzh�adom na 
predpokladane vyššiu aktivizáciu proprioceptývnych mechanizmov, na stimuláciu skrátenia 
latentnej doby reflexnej odpovede. Ako vyplýva z iných výskumov tento mechanizmus je 
potenciálne preventívny v oblasti zranení pri neo�akávaných rýchlych excentrických 
kontrakciách. Používaním balan�ných pomôcok sa efektívnejšie aktivizuje hlboký 
stabiliza�ný systém trupu, a tým sa vytvára predpoklad na koaktiváciu dovtedy nezapájaných 
svalových slu�iek. To môže poslúži� na od�ah�enie najviac za�ažovaných svalových skupín 
a vedie k optimalizácii rozvoja silových schopností v kondi�nej príprave športovcov. 
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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 
1RM 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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SILOVÁ A KOORDINA�NÍ CVI�ENÍ MODIFIKOVANÁ PRO 
 KONDI�NÍ P�ÍPRAVU TRIATLONIST�

Radim Jebavý 1, Josef Hor�ic2, Lenka Ková�ová2

UK FTVS Praha, 1katedra atletiky, 2 laborato� sportovní motoriky 
  
KLÍ�OVÁ SLOVA: triatlon, kondi�ní p�íprava, balan�ní pom�cky, DVD

SOUHRN  
Na základ� studia dostupné literatury, �ízených rozhovor� s kvalifikovanými odborníky 

v triatlonu a fyzioterapii a empirických zkušeností z kondi�ní p�ípravy vrcholových 
triatlonist� jsme sestavili baterii silových a koordina�ních cvi�eních pro triatlonisty a 
ov��ili v praxi. Soubory cvi�ení jsou prezentovány pomocí videopo�adu dopln�ného 
textovou �astí. Videopo�ad je rozd�len do �trnácti kapitol dle jejich zam��ení, celková 
délka je osmdesát p�t minut. Cvi�ení byla zam��ená na zlepšení kondice sportovc�, 
p�edevším v oblasti koordinace pohyb� a síly, která má následn� zlepšit techniku 
(ekonomii) plavání, jízdy na kole i b�hu. 

ÚVOD 
Silový trénink spojený se složit�jšími koordina�ními a stabiliza�ními požadavky je 
jednou z nej�ast�ji diskutovaných forem tréninkového zat�žování v sou�asnosti. P�i 
výb�ru cvi�ení se využívá zásada nezt�žovat cvi�ení zvyšováním zát�že ale p�edevším 
zvyšovat koordina�ní náro�nost v podmínkách snížené stability s iniciací hlubokého 
stabiliza�ního systému (HSS).  

HSS tvo�í oblast sval� kolem celé páte�e. Jde o systém sval�, který stabilizuje polohu, 
pohyb páte�e a pánve. Stabilita páte�e jako celku je rozhodující pro dokonalé rozložení 
silových nárok� mezi malé hluboké a velké povrchové svalové skupiny. P�i nestabilním 
trupu dochází ke zbyte�nému p�et�žování sval�, které se jinak využívají k vykonání 
samotného pohybu.  Provád�ný pohyb nem�že být dokonale koordinovaný a díky tomu 
m�že docházet jak ke zbyte�ným ztrátám energie, tak k p�et�žování ur�itých segment�
hybné soustavy. 

HSS vstupuje do hry p�i každém pohybu. Pokud je systém oslabený, mnoho 
investované síly se vytrácí a naruší se harmonie pohyb� vykonávaných horní a dolní 
�ástí t�la (Krištofi�, 2005). Nap�íklad p�i nedokonale aktivním hlubokém stabiliza�ním 
systému a v kombinaci s nedostate�n� p�ipravenými b�išními a hýž�ovými svaly se p�i 
b�hu posune pánev, což má následn� vliv na vysunutí hýždí a tzv. sedavý zp�sob b�hu 
což je jedna z �astých p�í�in zkrácení b�žeckého  kroku.jer

Zt�žování cvi�ení r�znými formami balancování je specifický zp�sob kombinace 
koordina�ní a silové kondi�ní p�ípravy, kdy nemaximální silou, koordinací 
participujících svalových jednotek, plníme pohybový úkol. D�je se tak v labilní poloze 
(malá plocha opory) výdrží, vedenými, nebo dynamickými pohyby (Krištofi�, 2007). 
Efekt není cílený do oblasti tvarování svalstva ale do oblasti funk�ní zp�sobilosti a 
komplexní pohybové vybavenosti s univerzální využitelností a schopností adekvátn�
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reagovat v ne�ekaných fyzicky náro�ných situacích nap�. ve specifických podmínkách 
sout�ží ve vytrvalostních vícebojích. 

Další podstatné faktory, které ovliv�ují efekt silového tréninku spojeného se složit�jšími 
koordina�ními a stabiliza�ními požadavky jsou následující: 
rovnováha, �ízení a kontrola pohybu, schopnost zaznamenat rozdíly v pohybu jak ve 
smyslu provedení (špatn� -dob�e), tak hlavn� rozdíly v intenzit� (vyšší - nižší), pocit 
(cít�ní) rytmu a adaptace na zm�ny.  

Rovnováha je sou�ástí dokonalé koordinace pohybu. Zvládnutí rovnováhy v díl�ích 
pohybových cyklech je jedním z dominantních úkol� silového tréninku. Jde o to, 
aby jedinec realizoval dynamickou fázi pohybového výkonu z tak „stabilní“ polohy 
(nap�. ve fázi opory p�i b�hu – dokroku, momentu vertikály, p�ípravy na odraz), 
která mu umožní maximáln� realizovat „draze“ získané výsledky silového tréninku. 
V praxi to znamená za�azovat do tréninku takové formy cvi�ení, které vedou 
k rozvoji stability ve všech obdobích tréninkového roku. Pro silový trénink je t�eba 
p�ipomenout, že maximálního efektu (vzhledem k závodnímu výkonu) dosáhneme 
tím, když se pohybová struktura jednotlivých silových (posilovacích) cvi�ení bude 
co nejvíce blížit pohybové struktu�e závodního výkonu jak z pohledu podobnosti 
prostorové a �asové, tak podobnosti v projevu (nasazení) síly. P�i této p�íležitosti je 
t�eba se zmínit i o jedné velmi podstatné skute�nosti, která je rozhodující v tréninku 
mládeže, a to získání informací o svém t�le, které je v pohybu. Sestavování 
dostate�n� pestrých tréninkových program� dává podstatn� v�tší šanci na kvalitní 
zvládnutí pohybu p�edevším u jedinc� s rozvinutým citem pro pohyb. 

Schopnost rozlišit jemné rozdíly hlavn� v intenzit� pohybového zatížení je 
základním p�edpokladem dlouhodobého zvládnutí jakéhokoliv tréninku. Toto je 
d�ležité jak pro p�esn�jší dávkování tréninkového zatížení, tak pro dosažení 
maximálního efektu tréninku vzhledem k cíl�m, které má trénink spl�ovat. U sport�
vytrvalostního charakteru nacházíme mezinárodn� úsp�šné sportovce, kte�í jsou 
schopni rozlišovat úrovn� intenzity zatížení s velkou p�esností. Naopak takto 
„necitliví“ sportovci mají i výkonnost v�tšinou výrazn� nižší (Formánek, Hor�ic, 
2003). 

Pocit rytmu p�i pln�ní pohybového úkolu lze charakterizovat jako �asové zvládnutí a 
hlavn� pak synchronizaci jednotlivých fází pohybu. V podmínkách silového 
tréninku spojeného se složit�jšími koordina�ními a stabiliza�ními požadavky je 
pot�eba mít synchronizaci pohybu v jednotlivých fázích již zvládnutou p�i pomalém 
a pokud možno v�dom� �ízeném pohybu. Pocit rytmu se projevuje také nap�. 
zvládnutí co nejvýhodn�jší frekvence pohybu hlavn� p�i p�echodu z kola na b�h. V 
praktickém tréninku je nezbytné, aby sportovec byl schopen vykonávat pohybové 
�innosti v závislosti na r�zných „rytmech“ p�icházejících z vn�jšku. Navíc se 
ukazuje, že nezvládnutí rytmu - frekvence pohybu p�i �ešení pohybového úkolu je 
nej�ast�jší p�í�inou neúsp�chu v závod� a rovn�ž tak je základním kritériem p�i 
rozhodování o ukon�ení silového tréninku. Optimální je organizovat silový trénink 
nap�íklad s doprovodnou hudbou, která m�ní cílen� nebo nahodile rytmus a jedinec 
je nucen se s t�mito zm�nami vypo�ádat. 
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Adaptace na zm�ny lze chápat jako p�izp�sobení se organizmu r�zným vn�jším 
podmínkám a� z pohledu zm�ny formy pohybové �innosti (nap�. trénink p�echod� v 
triatlonu), tak z pohledu intenzity nebo též reakce na zm�n�né podmínky závodu. 
�ím rychleji je schopen se sportovec p�izp�sobit zm�n�ným podmínkám, tím lepší 
jsou jeho výchozí podmínky pro dosažení maximálního výkonu. D�ležitou 
podmínkou pro za�azování r�zných zm�n v pr�b�hu posilování je p�im��ené 
zvládnutí konkrétních pohybových dovedností (samoz�ejm� t�ch, které se váží k 
pohybovému stereotypu cvi�ení). 
     
Je t�eba velmi pe�liv� kontrolovat výchozí a koncové polohy segment� (�ástí t�la) 
p�i jednotlivých pohybových cyklech. U cyklických sport�, kam triatlon 
jednozna�n� pat�í, je základním pravidlem posilovacího tréninku pravidlo zvládnutí 
pohybu v celém rozsahu s optimální rychlostí (frekvencí) provedení (Formánek 
2003, Hor�ic, 1996). 
   
CÍL 

Cílem práce bylo vytvo�ení soubor� silových a koordina�ních cvi�ení pro  kondi�ní 
p�ípravu triatlonist� formou videopo�adu. 

METODY  

Volba a výb�r metod odpovídaly zám�ru �ešit didaktické otázky kondi�ní p�ípravy v 
triatlonu a uplatnit poznatky i doporu�ení p�i rozhodovacích procesech jak trenér�, tak 
samotných sportovc� p�i plánování a �ízení tréninku.  
Pracovní verze souboru byla sestavena na základ� studia dostupné literatury, �ízeném 
rozhovoru s kvalifikovanými odborníky v triatlonu, atletice, plavání, cyklistice, 
gymnastice, fyzioterapii a empirickými zkušenostmi s kondi�ní p�ípravy vrcholových 
triatlonist�. Po ov��ení na skupinách triatlonist�, atlet�, student� specialist� a student�
nespecialist� z FTVS UK byla modifikována dle zjišt�ných nedostatk�.    
   
VÝSLEDKY 

Videopo�ad je koncipován do �trnácti kapitol, celková délka je osmdesát p�t minut. 
Názvy kapitol charakterizují nápl� provád�ných cvi�ení: Rozcvi�ení, Modifikovaná 
SBC, Cvi�ení se švihadly, Cvi�ení s p�ekážkami, Odrazová cvi�ení, Odrazová cvi�ení 
na schodech, Cvi�ení ve dvojicích, Cvi�ení s plnými mí�i, Cvi�ení na rozvoj hlubokého 
stabiliza�ního systému a kompenza�ní cvi�ení, Cvi�ení na úse�ích, Cvi�ení s �inkou, 
Kruhový trénink, Cvi�ení s gumovými expandery a Stre�ink. Vizuální podoba je 
dopln�na mluveným komentá�em a hudbou. Videopo�ad je dopln�n p�iloženým textem, 
který podrobn�ji komentuje jednotlivá cvi�ení a poskytuje rozsáhlejší informace o dané 
problematice. 

Cvi�ení byla zam��ená na kultivaci pohybového základu, zlepšení kondice sportovc�, 
p�edevším koordinaci pohyb� a síly, která má následn� zlepšit techniku (efektivnost, 
ekonomii) plavání, jízdy na kole i b�hu. 
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DISKUZE 

U silov� koordina�ních cvi�ení je kladen význam na individuální výchozí schopnosti a 
dovednosti jedince. Klí�ovou roli zde hraje zvolení správného stupn� obtížnosti, 
p�im��ené zát�že a správné technické provedení cvik�. P�i provád�ní obtížn�jších 
cvi�ení je nebytná p�ítomnost kvalifikovaného trenéra z d�vod� bezpe�nosti a korekce 
p�ípadných chyb. 

P�i provád�ní rozhovor� s kvalifikovanými odborníky z oblasti fyzioterapie p�ekvapiv�
doházelo k rozdílným názor�m na provád�ní a vhodnost za�azení n�kterých cvi�ení.  

ZÁV�R 

Vytvo�ili jsme soubory cvi�ení síly spojené se složit�jšími koordina�ními a 
stabiliza�ními požadavky, které byli v praxi ov��eny na náhodn� vybraných skupinách 
triatlonist�, atlet�, student� specialist� i nespecialist�. Na základ� ov��ení se vytvo�il 
scéná� s výb�rem cvi�ení, kde je zachovaná posloupnost a základní didaktické postupy 
(od snazšího k obtížn�jšímu, od nižších odpor� k vyšším).
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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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Ú�INNOS� ŠPECIALIZOVANÉHO SILOVÉHO PROGRAMU NA ZMENY 
HYPERTROFIE A PODKOŽNÉHO TUKU ŠTVORHLAVÉHO SVALU DOLNÝCH 

KON�ATÍN 

Eugen Laczo, Aurel Zelko

Fakulta telesnej výchovy a športu, Univerzita Komenského v Bratislave, Katedra Atletiky 

KLÚ�OVÉ SLOVÁ: �asovo-specifický silový trénink, p�í�ný pr��ez svalu, maximální síla 

SÚHRN 

Cie�om výskumu bolo odhali� efekt �asovo-špecifického silového tréningu na svalovú 
hypertrofiu a silu extenzorov kolena u netrénovaných subjektov. Desa� mužov realizovalo 11 
týžd�ový �asovo-špecifický silový program, v rannom (n=5) a poobednom (n=5) �ase 
tréningov 07:30-09:00, respektíve 17:00-19:00. Štrukturálne zmeny svalového prierezu boli 
merané pred prvým týžd�om a po poslednom týždni tréningu zobrazovacou technikou 
magnetickej rezonancie. Získaných bolo tridsa�dva snímkov prierezu svalových skupín stehna 
a analyzované boli sekcie �. 6, 9 a 11 (7, 15 a 20 cm od laterálnej �asti pately). Vstupné, 
paralelné a výstupné testovania sily extenzorov boli zrealizované na zariadení leg-press. TST 
evokoval u rannej skupiny nesignifikantný nárast MCSA o 9,45 % (pre 749,46 cm² - post  
820,25 cm²), zatia� �o poobedná skupina dosiahla signifikantne významný progres o 17,47 % 
(pre 769,67 - post 904,17; p 0.05). Maximálna sila extenzorov kolena u rannej skupiny 
vzrástla 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). 

ÚVOD 

Cirkadiálne a behaviorálne rytmy sú u �loveka riadené autonómnou osciláciou hodinových 
génov a v svojej podstate sú zložitým molekulárnym mechanizmom, ktorý moduluje 
fyziologické procesy v mnohých cie�ových tkanivách celého �udského organizmu (Reppert, 
Weaver, 2002; Lowrey, Takahashi, 2004). Experimentálne štúdie zamerané na odhalenie 
korelácie medzi cirkadiálnymi rytmami a poruchami spánku a metabolickými poruchami 
potvrdili komplexný periferálny charakter cirkadiálnej regulácie a  umožnili nám uvažova� o 
vz�ahoch cirkadiálnej regulácie, a špecifickej adaptácie plynúcej zo silového tréningu 
realizovaného v špecifickej �asti d�a (Toh et al., 2001; Green, Takahashi, 2008). Diurnálne 
variácie športového výkonu vrcholia v neskoršom poobedí a priebeh tejto variácie nápadne 
koinciduje so zvyšujúcou sa telesnou teplotou v tejto �asti d�a. Uvedený regulatívny 
mechanizmus bol zaznamenaný u viacerých typoch fyzickej aktivity, spolo�ný pre všetky 
energetické systémy, pre všetky typy svalových kontrakcií u viacerých svalových skupín 
(Hayes, Bickerstaff, 2010). Presný mechanizmus zodpovedný za špecifickú adaptáciu zostáva 
nejasný. Souissi a kol. skonštatoval špecifickú adaptáciu na �asovo-špecifický šes�týžd�ový 
program silového tréningu v parametroch maximálnej sily a anaeróbneho výkonu. Nárast sily 
v �ase d�a, v ktorom bol tréning realizovaný bol vyšší v porovnaní s nárastom zaznamenaným 
v ostatných �astiach d�a. Sedliak a kol. zistil, že 10-týžd�ový �asovo-špecifický tréning 
navodzuje podobne signifikantne významný nárast ve�kosti prie�neho prierezu štvorhlavého 
svalu stehna. Avšak, �asovo-špecifický tréning bol realizovaný po 10-týžd�ovom zácvi�nom 
období. Cie�om výskumu bolo odhali� efekt �asovo-špecifického silového tréningu na 
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svalovú hypertrofiu a silu extenzorov kolena u netrénovaných subjektov, bez akéhoko�vek 
zácvi�ného obdobia. 

METÓDY 

Na vedeckej štúdií sa podie�alo štrnás� netrénovaných subjektov, pre zámer tejto �asti 
štúdie bolo vybraných a spárovaných desa� subjektov (charakteristika súboru: 23 ± 3 yr, 
179.5 ± 7 cm, 83.7 ± 24.3 kg). Za ú�elom realizácie �asovo-špecifického tréningového 
programu (TST) subjekty boli rozdelené do dvoch skupín: Ranná (n=5) a Poobedná 
(n=5) s �asmi tréningov 07:30-09:00, respektíve 17:00-19:00. Subjekty absolvovali 
jedenás� týžd�ov TST pod dozorom odborného doh�adu. Intraindividuálny obsah 
silového tréning bol zostavený na základne vstupného testovania a modulovaný na 
základe priebežných (paralelných) testovaní. Vstupné (pre), paralelné a výstupné (post) 
testovania sily extenzorov boli zrealizované na zariadení leg-press. Funk�ná a 
morfologická adaptácia boli stimulované silovým programom, ktorý bol orientovaný na 
hypertrofiu svalových skupín dolnej polovice tela. Štrukturálne zmeny svalového 
prierezu, ako odpove� na TST, boli merané pred prvým týžd�om a po poslednom 
týždni tréningu zobrazovacou technikou magnetickej rezonancie. Získaných bolo 
tridsa�dva snímkov prierezu svalových skupín stehna, z ktorých boli vybrané pre 
analýzy OsiriX programom sekcie �. 6, 9 a 11 (7, 15 a 20 cm od laterálnej �asti pately). 
Za kritické faktory analýz boli zvolené parametre celkovej ve�kosti prie�neho prierezu 
svalov stehna (MCSA) a maximálna sila extenzorov kolena (MPE).  

VÝSLEDKY  

TST evokoval u rannej skupiny nesignifikantný nárast MCSA o 9,45 % (pre 749,46 cm² 
- post  820,25 cm²), zatia� �o poobedná skupina dosiahla signifikantne významný 
progres o 17,47 % (pre 769,67 - post 904,17; p<0.05). Analýzy jednotlivých sekcií u 
rannej skupiny poukázali na signifikantne významný nárast MCSA o 16,43 % (pre 
769,20 - post 895,55) v 11. sekcií a nesignifikantné výsledky rastu 6,72 % (pre 780,26 - 
post 832,72) v 9. sekcií a 4,8 % (pre 698,91 – post 732,48) v 6. sekcií MSCA. V 
poobednej skupine analýzy jednotlivých sekcií indikovali signifikantný nárast 20,77 % 
(828,81 - 1000,95) v 11. sekcií, 19,04 % (772,70 - 919,84) v 9. sekcií a 11,9 % ( 707,51 
- 791,70) hypertrofiu v 6. sekcií (p<.05). Analýzy jednotlivých sekcií svalu u rannej a 
poobednej skupiny sú graficky znázornené na obrázku �. 1. Maximálna sila extenzorov 
kolena preukázala podobnú tendenciu nárastu u oboch skupín, u rannej skupiny nárast 
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 Priemerná prie�na ve�kos� svalu v jednotlivých sekciách �. 11, 9 a 6 (* p<0.05) 

DISKUSIA 

Poobedná skupina dosiahla v porovnaní s rannou skupinou signifikantne vyššiu celkovú 
hypertrofiu MCSA. Zistené odlišnosti medzi skupinami sú v súlade so závermi iných autorov 
(Sedliak et al., 2009). Zaujímavé je, že poobedná skupina dosiahla vyššiu mieru homogenity 
procesov hypertrofie, kým ranná skupina zaznamenala signifikantne významný nárast MCSA 
iba v hornej �asti stehna (sekcia �. 11). Výber cvi�ebného prístroja (leg press) môže by�
dôvodom vyššej hypertrofie v hornej �asti svalov stehna. Nárast v sile extenzorov kolena 
vykazuje nesignifikantné rozdiely medzi skupinami a výsledky potvrdzujú závery iných 
autorov (Souissi et al., 2002).  

ZÁVER 
  

Signifikatný nárast svalovej hypertrofie po 11-týždnovom �asovo-špecifickom 
tréningovom programe bol zaznamenaný len v poobednej skupine. Zaujímavý poznatok 
o potenciálnej priestorovo-špecifickej hypertrofií, môže by� vysvetlený �asovo 
oneskorenými procesmi hypertrofie u rannej skupiny v porovnaní s poobednou 
skupinou. Dôvody vyššej celkovej svalovej hypertrofie u poobednej skupine sú 
neobjasnené. Výskum s vyšším po�tom subjektov, podrobnými silovými analýzami a 
vyšším po�tom paralelných testovaní možno v budúcnosti umožní formulova� závery o 
dôvodoch týchto špecifických adapta�ných 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 cm² - post 820,25 cm²), while the afternoon group showed significant 17,47 % 
progress (pre 769,67 cm² - post 904,17 cm²; 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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ATLETICKÉ PROSTRIEDKY V KONDI�NEJ PRÍPRAVE MLADÝCH 
BASKETBALISTIEK 
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K�Ú�OVÉ SLOVÁ: mladé basketbalistky, 14-týžd�ový mezocyklus, všestranná pohybová 
príprava, testovanie všeobecnej a špeciálnej pohybovej výkonnosti  

SÚHRN 

V príspevku autori riešili problematiku rozvoja pohybových schopností v skupine mladých 
basketbalistiek (n=14). Po�as 14-týžd�ového mezocyklu využívali atletické prostriedky na 
zvýšenie všeobecnej pohybovej výkonnosti, ktorá bola na priemernej, resp. podpriemernej 
úrovni v porovnaní s populáciou. Výsledky potvrdili, že aj v období puberty je možné 
rozvíja� jednotlivé pohybové schopnosti, pri�om nastáva pozitívny transfer aj do špeciálnych 
zru�ností.  

ÚVOD 

Basketbal je komplexná kolektívna športová hra, v ktorej sú kombinované dynamické 
cyklické a acyklické pohyby s loptou a bez lopty. Naj�astejšie sú to krátke šprinty, prudké 
zastavenia, rýchle zmeny smeru pohybu, akcelerácia a rôzne skoky, stre�ba a prihrávanie. Ich 
základom sú pohybové schopnosti, ktoré sa rozvíjajú v športovom tréningu, kedy dochádza 
v organizme k adaptácii na zá�až nešpecifického a špecifického charakteru.  

Problematika rozvoja pohybových schopností v tréningovom procese mládeže špecifickými 
a nešpecifickými prostriedkami nie je v dostupnej slovenskej literatúre rozpracovaná na 
dostato�nej úrovni. Odborné príspevky sú vä�šinou zamerané na hodnotenie ú�innosti 
herných systémov, štatistické hodnotenie tejto úspešnosti, alebo individuálneho a tímového 
herného výkonu. Prostriedky, ktorými pôsobíme na rôzne bioenergetické systémy 
a koordina�né schopnosti sa nevyužívajú v basketbalovej príprave v takej miere, ako si to 
vyžadujú sú�asné tendencie.

Všeobecné (nešpecifické) prostriedky rozvoja sa naj�astejšie využívajú len v prvom období 
ro�ného cyklu prípravy, v prípravnom období ozna�ovaného ako „letná príprava“. Získavajú 
sa v �om základné kondi�né a technické predpoklady pre športový výkon a postupne sa v jeho 
priebehu prechádza od všeobecného na špecializovaný tréning. Pod�a Dobrého, Velenského 
(1987) tvorí podiel kondi�nej (atletickej) prípravy na za�iatku obdobia 60 – 65%, pod�a 
Reháka (2001) okolo 80 %. U mládeže je však odporú�ané využíva� tieto prostriedky 
v rôznych etapách športovej prípravy v rôznom pomere po�as celého ro�ného cyklu, pri�om 
�ím sú hrá�ky mladšie, tým vyšší by mal by� pomer všeobecnej prípravy. 

V mládežníckom veku by zvolená kondi�ná príprava mala prirodzene stimulova� rozvoj 
pohybových schopností hrá�ok, pri�om je potrebné vzia� do úvahy ich telesné dispozície, 
pohybové predpoklady ako aj predchádzajúcu pohybovú �innos� a skúsenosti. Pred�asná 
špecializácia hrá�ok môže vies� k nedostato�nej všeobecnej pohybovej (atletickej) základni, k 
riziku nevhodného rozvoja, ktorý nerozvinie ich reálny genetický potenciál v neskoršom 
období (Kampmiller, 2007; Gamble, 2008). Úrove� všestrannej pohybovej pripravenosti je 
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tak jeden z dôležitých faktorov perspektívneho rastu výkonnosti mladých hrá�ok a je aj 
predpokladom pre budovanie špeciálnej výkonnosti v dospelosti. 

CIE�

Cie�om bolo overi� efektívnos� 14-týžd�ového prípravného mezocyklu v skupine 13-až 14-
ro�ných basketbalistiek, ktoré boli ozna�ené ako neperspektívne, zameraného na všeobecný 
rozvoj vybraných pohybových schopností špecifickými a nešpecifickými prostriedkami. 

HYPOTÉZA 
  
Predpokladáme, že akcentovaným využitím atletických prostriedkov v tréningovom procese 
mladých basketbalistiek zaznamenáme pozitívne zmeny nielen vo všeobecnej pohybovej 
výkonnosti s porovnaním s populáciou, ale aj v špecifických - basketbalových �innostiach. 

METÓDY 

Súbor tvorilo 14 mladých basketbalistiek z klubu ŠBK Lúky Bratislava, ktoré boli vo veku 
13- až 14-rokov (v basketbale vymedzenej ako kategória žia�ky). Na za�iatku výskumu sme 
zistili ich somatické ukazovatele, ako aj biologický a kalendárny vek. V týždennom 
mikrocykle absolvovali hrá�ky 5 tréningových jednotiek. 

Efektivitu prípravného mezocyklu sme v praxi overovali po�as sezóny 2007/2008. Vstupné 
testovania sa uskuto�nili na za�iatku prípravného obdobia, v auguste 2007 a výstupné sme 
vykonali po ukon�ení 14-týžd�ového mezocyklu, v novembri 2007. Takéto neštandardné 
rozdelenie ro�ného tréningového cyklu sme zvolili vzh�adom na nízku vstupnú pohybovú 
úrove� tímu, ktorý sme prebrali a mali vies� v �alšej sezóne. 

Mezocyklus mal všeobecné zameranie a bol prípravou na �alšie za�aženie v sezóne. Na jeho 
za�iatku sme preferovali kondi�nú prípravu s využitím atletických prostriedkov, ktorými sme 
pôsobili na základné atletické – pohybové schopnosti a zru�nosti (technika behu a zastavenia, 
zmeny smeru pohybu, prechod z behu do výskoku, pohybové hry, prihrávanie s rôznymi 
loptami, ap.) s následným plynulým prechodom na špeciálne pomocné (imita�né) cvi�enia.
V závere mezocyklu sme pri rozvoji pohybových schopností využívali aj rôzne prípravné 
cvi�enia, zamerané najmä na osvojovanie si techniky herných �inností jednotlivca (H�J) a 
herný nácvik (jednoduché herné kombinácie). 
Z prostriedkov rozvoja pohybových schopností sme v príprave využívali najmä nešpecifické 
kondi�né a koordina�né cvi�enia a prostriedky z tzv. functional training (cvi�enia zamerané 
na nácvik a zdokonalenie techniky behu pomocou bežeckej abecedy, agility a skokov, 
stability a rôzne doplnkové posil�ovacie cvi�enia); pri rozvoji zru�ností sme využívali 
špeciálne pomocné (imita�né) a špecifické (basketbalové) cvi�enia, ktoré boli zamerané na 
nácvik a zdokona�ovanie úto�ných a obranných H�J bez lopty aj s loptou. 

Hrá�ky sme hodnotili pomocou somatometrie a testovaním pohybových schopností 
a zru�ností všeobecnými a špeciálnym testom: 
a) všeobecné testy: sed-�ah za 30 s, skok do dia�ky z miesta, hod plnou loptou (2 kg). 
b) špeciálny test: beh na 20 m akcelera�ne, beh na 20 m akcelera�ne s driblingom.  

Pri spracovaní a vyhodnocovaní výskumných údajov sme využili metódy matematickej 
štatistiky a z logických metód porovnávanie, dedukciu a zovšeobec�ovanie. Zmeny v úrovni 
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všeobecnej a špeciálnej výkonnosti a somatických ukazovate�ov sme hodnotili 
neparametrickým  T-testom a o hladine štatistickej významnosti sme rozhodovali na 5 % a 1 
%  hladine významnosti. 

VÝSLEDKY 

Pri hodnotení telesných ukazovate�ov sme dospeli k týmto výsledkom: 
V parametroch telesnej výšky (TV) sa probandky po�as experimentálneho obdobia 
pohybovali v pásme od 162- do 180 cm, výrazne nad priemerom populácie, �o však súvisí 
s ich genetickými predispozíciami (tab. 1). Varia�né rozpätie súboru sa zvýšilo. U niektorých 
hrá�ok sme zaznamenali výraznú akceleráciu v tomto ukazovateli. Štatistická významnos�
rozdielov súboru medzi vstupným a výstupným testovaním pomocou T-testu bola na 1% 
hladine významnosti.  

Tab. 1 Telesná výška [cm] 
Testovanie x s min max vr T-test 

Vstupné 169,6 5,89 162,0 178,0 12 p<0,01 
3,020**Výstupné 171,2 5,87 163,0  180,0 17 

Hodnoty telesnej hmotnosti (TH) súboru aj jednotlivých probandiek sa mierne zvýšili, pri�om 
priemerné hodnoty súboru boli ovplyvnené nadpriemernou hmotnos�ou jednej z hrá�ok, 
ktorej hmotnos� bola v pásme obezity (tab. 2). Štatistická významnos� rozdielov bola na 5% 
hladine významnosti. 

Tab. 2 Telesná hmotnos� [kg] 
Testovanie x s min max vr T-test 

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

Pri porovnaní hodnôt BMI (tab. 3) sme zistili mierny pokles medzi vstupným a výstupným 
testovaním. Zmeny v hodnotách TV i TH boli štatisticky významné, pri�om vä�ší rozdiel bol 
zistený v TV, ktorá je pre basketbalistky jeden z rozhodujúcich parametrov. Nárast týchto 
parametrov bol proporcionálny a prebiehal rovnomerne, �o sa prejavilo v nesignifikantnom 
rozdiely BMI. Mierny pokles hodnôt BMI a nárast TV a TH by však mohol potvrdzova�
závery Komadela et al. (1973), Šelingerovej, Šelingera (2009), že u diev�at vo veku 10- až 
13-rokov nastáva akcelerácia asi o pol roka skoršie vo výške tela a až potom sa mení ich 
hmotnos�.  

Tab. 3 Hodnoty BMI (I) 
Testovanie x s min max vr T-test 

Vstupné 21,56 3,77 16,35 31,91 15,56 
– 

Výstupné 21,52 3,64 16,30 31,72 15,42 

Chronologický vek je všeobecne používaný pri posudzovaní motorickej výkonnosti detí a 
mládeže, no mnohé výskumy a štúdie dokázali, že pohybová výkonnos� môže by�  rozdielna 
vzh�adom na biologický vek najmä u adolescentov (Šelingerová, Havlí�ek, Moravec, 1995; 
Ortega et al., 2008). 
Preto sme sa rozhodli spravi� porovnanie chronologického a biologického veku našich 
hrá�ok. Biologický vek sme zis�ovali pomocou výpo�tu kostného veku (z RTG snímku ruky). 
Zistili sme, že náš súbor bol síce homogénny v hodnotách kalendárneho (chronologického) 
veku, s varia�ným rozpätím súboru 1,0 rok. Hrá�ky sa však výrazne odlišovali vo svojom 
biologickom veku. Varia�né rozpätie v súbore dosahovalo hodnotu 3,8 roku; s maximálnou 
hodnotou až 16 rokov a minimálnou hodnotou 12,2 roku. 
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V teste �ah-sed (tab. 4) sme zaznamenali zlepšenie priemeru súboru z 22,64 na 25,57 
opakovaní, �o bolo zlepšenie na 5% hladine štatistickej významnosti. Zárove� sme 
zaznamenali aj zlepšenia v najslabšom i najlepšom dosiahnutom výkone, tieto hodnoty však 
boli priemerné vzh�adom na populáciu v tomto veku. 

Tab. 4 �ah-sed (po�et)
Testovanie x s min max vr T-test 

Vstupné 22,64 2,87 19 29 10 p<0,05 
2,549*Výstupné 25,57 3,20 22 33 11 

V teste skok do dia�ky z miesta (SDDM) sa výkonnos� súboru zvýšila takmer o 11 cm (tab. 
5). Zvýšili sa najhorší i najlepší výkon, ako aj varia�né rozpätie súboru (zo 69 na 77 cm). 
Napriek tomu priemerné hodnoty súboru dosahovali pod�a hodnotenia pre 13-ro�nú populáciu 
len priemerné výsledky. Štatistická významnos� zmien bola na 1% hladine významnosti. 
Priemerné hodnoty boli výrazne ovplyvnené vysokou TH najmä 2 probandiek (ktoré boli 
výrazne nadpriemerné v parametroch TH vzh�adom na populáciu i súbor, t.j. zhruba o 20- až 
40 kg �ažšie ako ostatné hrá�ky). 

Tab. 5 SDDM [cm] 
Testovanie x s min max vr T-test 

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

Hod plnou loptou (HPL) bol jediný test, v ktorom náš súbor dosahoval nadpriemerné hodnoty 
vzh�adom na populáciu (tab. 6). Výkonnos� súboru sa po�as trvania experimentu ešte mierne 
zvýšila, ale zistili sme ve�ké výkonnostné rozdiely medzi jednotlivými probandkami. Ich 
výkonnos� sa však stabilizovala a vyrovnávala, �o nám dokladuje zníženie varia�ného 
rozpätia súboru z 240- na 170 cm. Medzi vstupným a výstupným testovaním sme zistili 
štatisticky nevýznamnú zmenu. Predpokladáme, že vplyv na výkonnos� mohli ma� aj 
parametre TV probandiek. 

Tab. 6 HPL [cm] 
Testovanie x s min max vr T-test 

Vstupné 614,3 61,73 540  780  240 
–

Výstupné 620,0 53,49 530  700  170 

Testami beh na 20 m akcelera�ne bez a s driblingom sme zis�ovali špeciálnu pohybovú 
výkonnos� probandiek. Okrem latentných prejavov rýchlostných schopností sme pri nich 
sledovali aj vplyv špeciálnych zru�ností (driblingu) na výkonnos�. 
V behu na 20 m akcelera�ne (tab. 7) sme zaznamenali zlepšenie súboru, ako aj individuálnych 
výkonov hrá�ok. Prekvapilo nás výrazné zlepšovanie nielen slabších, ale aj lepších výkonov. 
Varia�né rozpätie súboru sa pritom znížilo z 1,00 s na 0,93 s. Porovnanie vstupného 
a výstupného testovania boli štatisticky významné na 1% hladine významnosti. Pod�a 
Kampmillera, Vanderku (2007) je dynamika zmien bežeckej rýchlosti po�as dlhodobej 
športovej prípravy na úrovni 10 – 15%, pri�om zlepšenia na úrovni 0,2 s už pokladajú za 
významné. 
  Tab. 7 Beh na 20 m akcelera�ne [s] 

Testovanie x s min max vr T-test 
Vstupné 3,837 0,27 3,51  4,51  1,00 p<0,01 

3,107**Výstupné 3,644 0,22 3,29  4,22  0,93 
V teste beh na 20 m akcelera�ne s driblingom (tab. 8) sme zistili pozitívny transfer v šprinte aj 
do špecifických �inností (behu s driblingom), pri�om sa opä� hrá�ky zlepšovali. Hodnoty T-
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testu boli medzi vstupným a výstupným testovaním štatisticky významné na 1% hladine 
významnosti. Varia�né rozpätie sa znížilo ešte výraznejšie ako pri „hladkom“ behu, z 1,07 
s na 0,91 s. Pozitívne hodnotíme fakt, že sa zvýšil po�et hrá�ok, ktoré dosiahli výkon pod 4 s: 
vo vstupnom testovaní až 11 z nich malo hodnoty výkonov nad hranicou 4 s a len 3 dosiahli 
výkony pod hranicou 4 s; pokým vo výstupnom testovaní sa zmenil pomer na 11 hrá�ok, 
ktoré dosiahli hodnoty pod úrov�ou 4 s vo�i 3 hrá�kam s výkonmi nad hranicou 4 s. 
 Tab. 8  Beh na 20 m akcelera�ne 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 

3,264**Výstupné 3,881 0,23 3,57  4,48  0,91 

ZÁVERY 

Priemerná TV a TH nášho súboru boli hodnotené ako nadpriemerné v porovnaní 
s populáciou. Zistili sme interindividuálne odchýlky biologického a kalendárneho veku našich 
probandiek, ktoré takisto mohli ma� vplyv na výkonnos� v jednotlivých testoch. 
Vo vstupnom hodnotení pohybovej výkonnosti, v testoch všeobecných motorických 
predpokladov dosahoval súbor nadpriemernú úrove� len v teste hod plnou loptou v porovnaní 
s populáciou. V teste �ah-sed bol súbor priemerný. V teste skok do dia�ky z miesta bol súbor 
podpriemerný vzh�adom na populáciu.  
Vo výstupnom testovaní sme zaznamenali zmeny nielen v priemerných hodnotách súboru, ale 
aj individuálnych prírastkov vo všetkých sledovaných testoch. Experiment ukázal, že na jeho 
za�iatku vä�šina hrá�ok dosahovala nízku úrove� rozvoja pohybových schopností a zru�ností 
v porovnaní s populáciou. Cie�avedomé zameranie tréningu na ich rozvoj pomocou 
atletických prostriedkov sa prejavil pozitívne, napriek tomu, že hrá�ky sa nachádzali v období 
puberty. Pod�a Sedlá�ka, Cihovej (2009), je v tomto období charakteristická pre populáciu 
stagnácia v rozvoji pohybových schopností. 
Potvrdili sme, že aj v tomto vekovom období nastal pozitívny transfer všeobecnej 
trénovanosti do špeciálnych pohybových �inností. Pomer všeobecných a špeciálnych 
tréningových prostriedkov bol v sledovanom mezocykle na úrovni 60:40 v prospech 
všestrannej pohybovej prípravy. Opä� sa názorne potvrdilo, že skorá špecializácia nie je 
cestou zvyšovania výkonnosti probandiek. Pritom z hrá�ok, ktoré boli pôvodne hodnotené 
ako „neperspektívne“ sa dve dostali do reprezenta�ného výberu Slovenska vo svojej vekovej 
kategórii. 
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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 
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Ú�INNOS� ROZVOJA SILOVO-RÝCHLOSTNÝCH SCHOPNOSTÍ BEZ A S 
PROTIPOHYBOM 

Vanderka, M., Kampmiller, T., Mihalík, T., Novosád, A. 
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu, katedra atletiky 

K�Ú�OVÉ SLOVÁ: rozvoj silových schopností, silový výkon a gradient, protipohyb, 
adaptácia  

SÚHRN 

Cie�om výskumu bolo porovna� adapta�né efekty výbušného silového tréningu 
s protipohybom a bez protipohybu (s dvojsekundovým zastavením v dolnej úvrati). Išlo o 
dvojskupinový �asovo súbežný pedagogický experiment v trvaní 11 týžd�ov a frekvenciou 
podnetov 2 krát týždenne. Súbor pozostával na konci experimentu z 30 študentov FTVŠ UK v 
Bratislave. Experimentálny �inite� tvorilo posil�ovanie použitím dvoch základných 
viack�bových cvi�ení (tlak v �ahu na vodorovnej lavi�ke – bench press a drep v ve�kou 
�inkou na pleciach za hlavou). Experimentálna skupina (Ex, n=14) vykonávala protipohyb, 
naproti tomu kontrolná skupina (Ko, n=16) v spodnej úvrati pohyb na cca 2 sekundy 
zastavila. Výskum potvrdil vplyv výbušného silového tréningu na adapta�né zmeny v oblasti 
prírastkov maximálnej sily, silového výkonu, no najmä silového gradientu (RFD – zmena sily 
za jednotku �asu)! Významný rozdiel medzi adapta�nými zmenami, ktoré ovplyvnilo cvi�enie 
s protipohybom a bez protipohybu sme našli iba v prípade silového gradientu meraného 
v prvých 100 ms v izometrickom režime pri cvi�ení bench press. Tu bol rozdiel v prírastkoch 
v porovnaní so skupinou trénujúcou bez protipohybu štatisticky významný (p<0.05). Aj 
probanti, ktorí sa zhoršili v parametri Pmean sa súbežne výrazne zlepšili v RFD 50 ms v 
oboch cvi�eniach, a to výraznejšie v skupine s protipohybom (Ex). Relatívne ve�ká d�žka 
trvania jedného opakovania, pri relatívne nízkych rýchlostiach pohybu (ve�ký odpor) 
pravdepodobne neumož�ujú dostato�ne stimulova� pružinové a reflexné mechanizmy, i ke� u 
vybraných maximálne silovo disponovaných probantoch tento mechanizmus nevýrazných 
rozdielov medzi skupinami Ex a Ko zanikol. Z praktického poh�adu využitia získaného 
poznatku je na základe výsledkov možné konštatova�, že ak predchádza výbušnému silovému 
tréningu dostato�ne dlhý silový tréning zameraný na hypertrofiu a maximálnu silu, neskoršie 
prírastky v oblasti silovo-rýchlostných schopností môžu by� vyššie. 

ÚVOD 

Rýchle pohyby, ako je šprintérky beh a v podstate vä�šina atletických disciplín zah��ajú 
kontrakcie, ktoré zvä�ša trvajú od 50 do 250 ms. Z tohto dôvodu je potrebné v tréningu 
atlétov ale aj iných športovcov v oblasti rozvoja sily venova� zvýšenú pozornos� silovému 
gradientu (RFD), ktorý je vyjadrením prírastkov pôsobiacich síl v rámci prvých momentov 
rastu svalovej sily. Vzh�adom k tomu, že svalová sila je v atletike aplikovaná zvä�ša pri 
relatívne vysokej rýchlosti je aj výkon ve�mi dôležitým parametrom (Hamar, 2008). Vä�šina 
pohybov v rozli�ných športoch obsahuje aj tzv. „protipohyb“ – excentrickú �as�. V športovej 
praxi sa v minulosti zaužíval pojem plyometria. Je však potrebné vymedzi� rozdielnos�
v ponímaní plyometrickej metódy, kde ide o cvi�enia reaktívneho charakteru napr. zoskok-
výskok, no v širšom kontexte môžeme hovori� aj o plyometrickom princípe ako cykle 
natiahnutia a skrátenia (z angl. SSC stretch shorthening cycle). Predchádzajúce štúdie 
preukázali vplyv zvä�ša optimálne rýchleho natiahnutia, v nie prive�kom rozsahu, kde sa 
aktivizujú elastické vlastností svalovo-š�achového aparátu a reflexy, na zvýšenú produkciu 
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sily a výkonu (Bosco et al., 1982, Häkkinen et al., 1986, Tihanyi, 2006).Vä�šina doposia�
publikovaných vedeckých štúdií, ktoré preukazovali vplyv silového tréningového programu 
na rozvoj výbušnej sily bola zameraná na koncentrickú �as� svalovej kontrakcie. Niektoré 
diagnostikovali rozdielnosti silových parametrov pri rozli�ných spôsoboch vykonania cvi�ení 
(Cronin et al., 2001) S kvantifikáciou ve�kosti zmien parametrov maximálnej a výbušnej sily 
vplyvom silového tréningu s protipohybom a bez protipohybu sme sa vo vedeckej literatúre 
doposia� nestretli.   

CIE�

Porovna� adapta�né efekty výbušného silového tréningu s protipohybom a bez protipohybu na 
parametre maximálnej sily, silového výkonu v koncentrickej �asti pohybu a silového 
gradientu meraného v izometrickom režime. 

HYPOTÉZY 

H1: výbušným tréningom dôjde k významným prírastkom v hodnotách maximálnej sily, 
silového výkonu no najmä silového gradientu tak pri aplikácii cvi�enia s protibohybom aj bez 
protipohybu. 
H2: Pri tréningu s protipohybom dôjde k významnejším prírastkom v priemernom výkone 
v aktívnej fáze v porovnaní s tréningom bez protipohybu.. 
H3: Pri cvi�ení s protipohybom dôjde k významnejším prírastkom v priemerných hodnotách 
silového gradientu v porovnaní s cvi�ením bez protipohybu. 

METODIKA 

Išlo o dvojskupinový �asovo súbežný pedagogický experiment s trvaním 11 týžd�ov 
a frekvenciou podnetov 2x týždenne. Súbor tvorilo na konci experimentu 30 študentov FTVŠ 
UK v Bratislave s rozdielnymi skúsenos�ami so silovým tréningom. Probanti boli rozdelení 
do dvoch skupín náhodným výberom. Experimentálnu skupinu trénujúcu s protipohybom 
(PR) tvorilo 14 probatov (vek 23,4±1,9 roka, TH 77,5±15,1 kg, TV 179.2±13,2 cm, kontrolnú 
skupinu trénujúcu 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 meraní sme nezaznamenali významné medzi 
skupinové rozdiely v žiadnom zo sledovaných silových parametrov. 
Experimentálny �inite� tvorilo posil�ovanie použitím dvoch základných viack�bových cvi�ení 
(tlak v �ahu na vodorovnej lavi�ke – bench press a drep v ve�kou �inkou na pleciach za 
hlavou). Obe skupiny cvi�ili s rovnakým objemom a aj spôsobom vykonania aktívnej �asti 
pohybu (koncentrickej kontrakcie), išlo o snahu o �o najvä�šie zrýchlenie. Faktorom ktorý 
tieto skupiny odlišoval bol spôsob vykonávania cvi�ení! Experimentálna skupina vykonávala 
protipohyb (PR, n=14), naproti tomu kontrolná skupina v spodnej úvrati pohyb na cca 2 
sekundy zastavila, takže možno hovori� o koncentrickej fáze bez protipohybu (ST, n=16). 
Porovnali sme aj silové špi�ky po�as cvi�enia s protipohybom a bez neho na 
dynamometrickej platni, aby sme mohli kvantifikova�  mieru odlišnosti tréningových 
podnetov, z tohto poh�adu to predstavovalo až 78%-tný rozdiel.  
Systém zvyšovania za�aženia bol postupný kombinovaný od 3 série po 6 opakovaní s 
hmotnos�ou �inky o 5% nižšou ako pri výkonovom maxime, �o bolo na úrovni cca 50% 
1RM. Každý týžde� sme pridávali striedavo 1 sériu a zvyšovali hmotnos� �inky, pri�om vo 
ôsmom týždni bol dosiahnutý objemový strop a to konkrétne 6 sérií po 6 opakovaní s o 15% 
vyššou hmotnos�ou �inky ako pri výkonovom maxime na za�iatku experimentu. �o 
predstavuje približne 70 % 1RM.  
Sledovanými parametrami silových schopností boli: najvyšší priemerný výkon vo Wattoch 
dosiahnutý pri diagnostickej stup�ovanej sérii meraný pomocou zariadenia Fitrodyne 
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(Pmean). Jednorazové maximum (1RM) pri tlaku na lavi�ke resp. z bezpe�nostných dôvodov 
šes�razové maximum (6RM) pri drepe, priemerný silový gradient (RFD) v intervaloch 0 - 50, 
50 - 100 ms meraný v 90	 uhle v lak�ovom resp. kolennom k�be v izometrickom režime na 
dynamometrickej platni. Na hodnotenie významnosti rozdielov stredných hodnôt boli použité 
neparametrické štatistické metódy: obojstranný Mann-Whitney a Wicoxon t- test pre 
nezávislé a závislé výbery. 

VÝSLEDKY 

V tlaku na lavi�ke sa v 1RM zlepšila Ex (PR) skupina z 78,5±17,9 na 85,0±16,7 v priemere 
o 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 cvi�ení drep sme z bezpe�nostných dôvodov zaradili testovanie 6RM, a po perióde 
tréningu sme zaznamenali zmeny u Ex (PR) skupiny z 100,5±17,3 na 111,0±19,1 nastalo 
zlepšenie o 10,5±5,8 kg (10,5 %) (obr. 2), u Ko (ST) skupiny z 102,8±22,8 na 113,7±22,1  
o 10,9±5,9 kg (10,6 %). Prírastky v oblasti maximálne silových schopností boli porovnate�né 
a štatisticky významné (p<0.05) u oboch skupín. Prvú hypotézu sme týmto potvrdili  
Najvyšší priemerný výkon v koncentrickej fáze meraný v diagnostickej sérii (Pmean) sa 
zvýšil po perióde tréningu v oboch cvi�eniach u oboch skupín (obr. 3), ale v rozpore s naším 
predpokladom to bolo v tlaku na lavi�ke štatisticky významné iba u Ko (ST) skupiny (p<0.05) 
z 453,5±102,1 na 482,33±102,0 o 28,9±42,1 W (6,4 %) v porovnaní s nevýznamným 
zlepšením Ex (PR) skupiny z 427,7±80,4 na 437,3±78,8 o 9,6±31,6 (2,3 %). Prírastky 
priemerného výkonu v koncentrickej fáze pohybu pri drepe boli porovnate�né u oboch skupín 
a boli štatisticky nevýznamné (obr. 4). Probanti v Ex (PR) skupine sa zlepšili v priemere 
o 11,94±84,7 W (1,7 %), v Ko (ST) skupine o 14,6±88,4 W (1,9 %). Druhú hypotézu sme 
nepotvrdili. 
Priemerný silový gradient (RFD) meraný v izometrickom režime bol parametrom, ktorý 
preukázal po perióde tréningu najvýraznejšie zmeny v obidvoch skupinách a pri obidvoch 
cvi�eniach. Najvýraznejšie a aj štatisticky významné prírastky (p<0.01) sme zaznamenali 
najmä v prvých 0 - 50 ms. Pri cvi�ení tlak na lavi�ke to bolo v Ex (PR) skupine z 3,44±1,21 
na 6,73±2,01 o 3,29±2,5 N·s 1 (95,5 %). Ko (ST) skupina sa zlepšila z 4,38±1,35 na 
7,81±2,11 o 3,43±3,09 (78,4 %) (obr. 5). Pri cvi�ení drep zmeny neboli  výrazné avšak 
v oboch skupinách boli štatisticky významné (p<0.01). Ex (PR) skupina dosiahla prírastok 
o 2,57±2,50 (60,8 %) z priemernej vstupnej hodnoty 3,96±1,95 na 6,54±2,90. Ko skupina 
zaznamenala prírastok o 2,23±2,40 (50,2 %, obr. 12) z 4,73±2,5 na 7,10±2,0 N·s 1 (obr. 6). 
Hodnotili sme aj zmeny v priemerných hodnotách silového gradientu (RFD) v intervale 50 - 
100 ms maximálnej izometrickej kontrakcie. Súhrnne môžeme poveda�, že prírastky 
v relatívnych hodnotách v porovnaní s prvými 50timi ms klesali približne o polovicu 
(interpola�ne) v Ko (ST) skupine a o nepatrné percento menej v skupine Ex (PR). Rozdiel 
v prírastkoch medzi skupinami bol štatisticky významný iba v prvých 100 ms v prípade 
cvi�enia tlak na lavi�ke (p<0.05) v prospech Ex (PR) skupiny, kde priemerný prírastok bol 
3,38±1,58 (80,1 %) z 4,22±1,48 na 7,60±2,22 oproti prírastku Ko (ST) skupiny o 1,26±0,49
N·s 1 (38,4 %) z 3,29±1,03 to 4,55±1,10  (obr. 7). Tretiu hypotézu sme týmto �iasto�ne 
potvrdili.  
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Obr. 1 Priemerné hodnoty 1RM (kg) pri 
cvi�ení tlak v �ahu na vodorovnej lavi�ke  
(VS-vstupné, VÝ-výstupne, PR-"s 
protipohybom", ST-"bez protipohybu") 
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Obr. 3 Priemer najvyšších priemerných 
výkonov (Pmean) v aktívnej fáze v 
diagnostickej sérii (W) pri cvi�ení tlak v 
�ahu na vodorovnej lavi�ke  
(VS-vstupné, VÝ-výstupne, PR-"s 
protipohybom", ST-"bez protipohybu") 
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Obr. 5 Priemerný RFD- silový gradient 
(N.s-1) za prvých 50 ms pri cvi�ení tlak v 
�ahu na vodorovnej lavi�ke v 
izometrickom režime 90 ° v lak�ovom k�be 
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Obr. 2 Priemerné hodnoty 6RM (kg) pri 
cvi�ení drep s ve�kou �inkou na pleciach 
(VS-vstupné, VÝ-výstupne, PR-"s 
protipohybom", ST-"bez protipohybu") 
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Obr. 4 Priemer najvyšších priemerných 
výkonov (Pmean) v aktívnej fáze v 
diagnostickej sérii (W) pri cvi�ení drep s 
ve�kou �inkou na pleciach  
(VS-vstupné, VÝ-výstupne, PR-"s 
protipohybom", ST-"bez protipohybu") 
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Obr. 6 Priemerný RFD- silový gradient 
(N.s-1) za prvých 50 ms pri cvi�ení drep v 
izometrickom režime 90 ° v kolennom k�be 
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Obr. 7 Priemerné prírastky priemerného 
RFD- silového gradientu (N.s-1)  v perióde 
50-100 ms pri cvi�ení tlak v �ahu na 
vodorovnej lavi�ke v izometrickom režime 
90 ° v lak�ovom k�be 

DISKUSIA 

Výskum potvrdil vplyv výbušného silového tréningu na adapta�né zmeny v oblasti 
maximálnej sily, silového výkonu, no najmä silového gradientu. Nepotvrdil sa predpoklad, až 
na jednu výnimku, že s rýchlym protipohybom budú tieto prírastky významnejšie v porovnaní 
s cvi�ením bez protibohybu. Vysvetlenie vidíme vo vysokej ve�kosti odporu a relatívne 
ve�kej d�žke trvania jedného opakovania, �o potvrdil aj (Slamka, 2000), ktorý zistil, že ke�
trvá akumula�ná fáza viac ako 150 ms prestáva by� akumula�no-rekupera�ný cyklus 
efektívny.  Protipohyb pri týchto cvi�eniach s relatívne ve�kým odporom bol pri pomerne 
nízkych rýchlostiach pohybu a pomerne ve�kom natiahnutí svalov, �o korešponduje 
s poznatkami aj iných autorov napr. Schmidtbleicher (2004) zistil, že pri viac ako 3 – 4 % 
pred�žení svalového vlákna po�as excentrickej kontrakcie vedie k znižovaniu celkovo 
vyprodukovanej sily v koncentrickej fáze. Takto sú pravdepodobne nedostato�ne využívané 
pružinové a reflexné mechanizmy, v dôsledku aktivácie ochranných mechanizmov. Ochranný 
mechanizmus ozna�ovaný ako somaticko-reflexný mechanizmus útlmu vychádza zo spätnej 
väzby od rozli�ných receptorov vo svaloch a k�boch. Môže znižova� svalové napätie po�as 
maximálneho vypätia. V protiklade s týmto (Aagaard et al., 2002) zistil, že silový tréning 
znižuje senzitivitu týchto receptorov (najmä Golgiho orgánov v š�achách), a tak prispieva k 
dosiahnutiu vyššieho silového maxima, ako vidie� je to téma zna�ne kontroverzná a vyžaduje 
si podrobnejšie sledovanie. Z nášho výskumu ale aj od iných autorov je možné usúdi�, že 
fenomén nižšej efektivity využívania protipohybu sa vyskytuje najmä u probantov s malými 
skúsenos�ami s maximálne silovými tréningovými podnetmi. Naopak u vybraných 
maximálne silovo trénovaných probantov tento mechanizmus nevýrazných rozdielov medzi 
skupinami Ex a Ko v našom prípade zanikol. Existujú intraindividuálne odlišnosti v adaptácii, 
pretože probanti s dlhodobými skúsenos�ami s pomalým „kulturistickým“ posil�ovaním, 
dosiahli v parametroch Pmean a RFD výraznejšie prírastky oproti „subtílnejším“ zvä�ša 
rýchlostno - silovo trénovaným alebo netrénovaným probantom. 
alším možným vysvetlením 
je relatívne krátke trvanie experimentu, pretože 11 týžd�ová perióda tréningu nemusí 
dostato�ne preukáza� významné prírastky v parametri Pmean, ktorý sa javí ako ve�mi stabilný 
a menej tréningom ovplyvnite�ný. Relatívne nízka bola pre niektorých probantov, najmä tých 
�o sa zhoršili, frekvencia stimulov, 2 krát týždenne. Zaujímavým poznatkom nad rámec 
prezentovaných výsledkov je fakt, že probanti, ktorí sa zhoršili v najvyššom priemernom 
výkone v aktívnej fáze pohybu (Pmean) sa súbežne výrazne zlepšili v RFD 50 ms v oboch 
cvi�eniach, a to výraznejšie v skupine s  protipohybom (Ex).  

[N.s-!] 
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ZÁVER 

1. Výsledky práce preukázali, že v oboch skupinách došlo k významným adapta�ným 
zmenám na výbušné systematicky zvyšované silové za�aženie a to najmä v oblasti 
silového gradientu.  

2. Výkon ako sú�in sily a rýchlosti nebol našim tréningom z vyššie uvedených prí�in 
významne ovplyvnený ani v jednej zo skupín.  

3. Protipohyb sa ukazuje ako efektívnejší pri rozvoji silového gradientu v porovnaní 
s cvi�ením bez protipohybu. Avšak iba v prípade jednoduchších cvi�ení (bench press). 
Pravdepodobne v dôsledku ve�kého odporu a malej rýchlosti v zložitejšom cvi�ení (drep) 
neboli probanti schopný tak efektívne využíva� pružinové systémy pohybového aparátu.  

4. Z praktického poh�adu využitia získaného poznatku na základe našich výsledkov 
konštatujeme, že ak predchádza výbušnému silovému tréningu dostato�ne dlhý silový 
tréning zameraný na hypertrofiu a maximálnu silu, neskoršie prírastky v oblasti rýchlostno 
- silových schopností môžu by� vyššie. 
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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 1RM 
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 10,5±5,8 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-1 . ST increased of 3,43±3,09 (78,4 %) from 4,38 to 
7,81 N.s-1. Squat PR RFD 50 increased of 2,57±2,50 (60,8 %) from 3,96 to 6,54 N.s-1. ST of 
2,23±2,40 (50,2 %) from 4,73 to 7,10 N.s-1. 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-1 (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



Seznam  ú�astník� ATLETIKA 2010

List of participants ATHLETICS 2010

P�íjmení a jméno titul pracovišt� e-mail
Blažek Jaroslav Bc. FTVS UK v Praze jarda_blazek@seznam.cz
Bro�áni Jaroslav a kol. Doc.PaedDr. Ph.D KTVŠ, PF UKF v Nitre jbrodani@ukf.sk
Bundová Lucie Mgr. FTVŠ UK v Bratislav� chalmovska@fsport.uniba.sk
Cacek Jan PhDr., Ph.D. FSpS MU v Brn�, cacek@fsps.muni.cz
�ierna Dušana Mgr. FTVŠ UK v Bratislav� dusana.cierna@fsport.uniba.sk

�ilík Ivan Prof., PaedDr., CSc.
KTVŠ FHV UMB Banská 
Bystrica cillik@fhv.umb.sk

Doležajová Ladislava PaedDr., Ph.D. FTVŠ UK v Bratislav� dolezajova@fsport.uniba.sk
Feher Jan Mgr. FTVS UK v Praze jan.feher@tiscali.cz 

Hardo� Marek Mgr. FTVŠ UK v Bratislav� marek.hardon@fsport.uniba.sk

Hojka Vladimír Mgr. FTVS UK v Praze hojka@ftcs.cuni.cz
Iskra Janusz Prof. University of Technology, j.iskra@awf.katovice.pl
Jebavý Radim Mgr. FTVS UK v Praze radim.jebavy@email.cz
Je�ábek Petr Mgr. KTV FP TU v Liberci p.jer@seznam.cz
Kanásová Jana PaedDr., PhD. KTVŠ, PF UKF v Nitre jkanasova@ukf.sk

Kaplan Ales PhDr., Ph.D. FTVS UK v Praze akaplan@ftvs.cuni.cz
Klimczyk Mariusz Dr. IKF KWU in  Bydgoszcz klimczyk1956@poczta.onet.pl 

Kol�iterová Jana PaedDr. FTVS UK v Praze kol.j@seznam.cz
Kovarova  Lenka Mgr. FTVS UK v Praze lkovarova@ftvs.cuni.cz
Laczo Eugen Doc., PhDr., Ph.D. FTVŠ UK v Bratislav� laczo@fsport.uniba.sk
Langer František Doc., PaedDr., CSc. FTK UP v Olomouci frantisek.langer@upol.cz

Lednický Anton Doc., Ph.D. FTVŠ UK v Bratislav� lednicky@fsport.uniba.cy

Mihalík Tomáš Mgr. FTVŠ UK v Bratislav�
Michálek Josef PaedDr., CSc. FSpS MU v Brn� michalek@fsps.muni.cz

Novosád Adrian Mgr. FTVŠ UK v Bratislav�
Pupiš Martin PaedDr., Ph.D. KTVŠ FHV UMB Banská pupis@fhv.umb.sk
Ryba Ji�í FTVS UK v Praze jiri.ryba@starway.cz
Sebera Martin Mgr., Ph.D. FSpS MU Brno sebera@fsps.muni.cz

Skružná Martina Mgr. FTVS UK v Praze marthula@seznam.cz

Tartuch Rafal Dr.
University of Technology, 
Opole r.tartuch@po.opole.pl

Tataruch Magdalena Dr.
University of Technology, 
Opole

Vanderka Marián Doc., Ph.D. FTVŠ UK v Bratislav� vanderka@fsport.uniba.sk
Vindušková Jitka PaedDr., CSc. FTVS UK v Praze vinduskova@ftvs.cuni.cz
Vyhni�ka Ján Mgr. FTVŠ UK v Bratislav� jan.vyhnicka@fsport.uniba.sk
Wojnar Jósef Prof. University of Technology, 
Zelko Aurel Bc. FTVŠ UK v Bratislav� laczo@fsport.uniba.sk



A T L E T I K A  2010 

Sborník p�ísp�vk� z mezinárodní v�decké konference konané dne 26. 11. 2010 

Editor: PaedDr. Jitka Vindušková, CSc. 

Vydala: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta t�lesné výchovy a sportu, 
              katedra atletiky 

Praha 2010 

Recenzenti:   Prof. Ing. Václav Bunc, CSc. 
                      Doc. PhDr. Pavel Tilinger, CSc. 
                      Doc. PaedDr. Tomáš Peri�, Ph.D. 

Tisková úprava: Ond�ej Falešník 

Tisk: FALON, José Martího 31, 162 52 Praha 6-Veleslavín 

ISBN 978-80-86317-80-9 


