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Sekce 1 - Atleticky vykon a trénink



DYNAMIKA SPECIALNYCH TRENINGOVYCH UKAZOVATELOV
V DLHODOBEJ SPORTOVEJ PRIPRAVE CHODCA

Jaroslav Brod’ani', Martin Pupi§’, Matej Téth’

'Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitre Slovensko
’Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV UMB Banska Bystrica Slovensko
3 Arméadne stredisko Dukla Banské Bystrica, Slovensko

KEUCOVE SLOVA: atletickd chodza, dlhodobéa $portovéa priprava, $pecidlne tréningové
ukazovatele, Sportovy vykon

SUHRN

Praca prezentuje problematiku dynamiky Specidlnych tréningovych ukazovatelov aich
vplyvu na zmeny Sportového vykonu v dlhodobej Sportovej priprave chodca. Reprezentant
Slovenskej republiky M.T. zaznamenal v rokoch 1999 az 2010 progresivny rast Sportovej
vykonnosti v atletickych disciplinach na 20 a 50 km chodza. Vysledkom dlhodobej $portove;j
pripravy st jeho chodecké vykony na urovni 1:20:53 hod na 20 km a 3:41:32 hod na 50 km.
Pri spracovani a vyhodnocovani udajov autori vychddzaju z intraindividudlneho charakteru
vyskumne;j situacie.

UvOD

V atletickej chddzi neexistuje, recept pre uplatnenie zat'azenia v S§portovej priprave, ktory by
mal SirSiu alebo vSeobecnu platnost’. Existuju len zovSeobecnené poznatky, z ktorych mozno
vychédzat’ pri tvorbe navodov, metodickych pravidiel a zasad pre tvorivé a individualizované
nardbanie so zatazenim a odpocinkom. Vd'aka ¢iastkovym vedeckym vyskumom, aplikacii
vSeobecnych poznatkov a vd’aka nahromadeniu mnohoro¢nych poznatkov tréningovej praxe,
pozname CiastoCne ulohy zat'azenia, ich pdsobenie na rozvoj rozlinych vlastnosti
a schopnosti, ako aj zdsady davkovania zatazenia a odpoCinku (Brod’ani, 2005; Brodani &
Pupis, 2007; Brod’ani, 2007; Brod’ani & Téth, 2008; Cillik a kol, 2002).

Chodecky tréningovy proces je zlozity, mnohotvarny a stale meniaci sa. Zmeny urovne
Sportovej vykonnosti st nemyslitelné bez ucelného vyuzivania a manipulovania
s tréningovym zataZenim. Sportovy vykon v chddzi je limitovany faktormi, ktoré su viac &i
menej ovplyvnitel'né v tréningovom procese. Zat'azenie v Sportovej priprave a vyrovnavanie
sa s nim ma rozhodujucu ulohu pri zvySovani Grovne schopnosti a vlastnosti. Ulohy zat'aZenia
vyplyvaji z poznatkov biologie, fyzioldgie, biochémie, psycholdgie a tedrie Sportového
tréningu o procesoch prebiehajicich pocas prekonavania zat'aZenia a o zmenach vznikajtcich
po vyrovnani sa so zat'azenim (Kor¢ok & Pupis, 2006).

Priebezné informacie umoziiuji urCovat’ optimalnu, resp. ucinnid hodnotu zat'azenia.
Spravnym striedanim zat'azenia a odpocinku reSpektujeme zésady superkompenzacie, ktora sa
nasledne prejavuje zvySovanim vykonnosti. Striedanie zatazenia v ro¢nych periodach
a v cykloch respektuje biorytmus Sportovej discipliny a taktiez zameranost' v jednotlivych
obdobiach roéného, resp. dlhodobej Sportovej pripravy (Brod’ani, 2008a; Brod’ani, 2008b).

Pri riadeni pretekara v etape vrcholovej Sportovej pripravy je dolezité dlhodobé planovanie na
Stvorro¢ny olympijsky cyklus. Pritom je vel'mi délezité zohladiiovat’ urcité zakonitosti
viacroénej dynamiky vykonnosti $portovcov (Cillik, Koréok & Pupis, 2004). Kuli¢enko
(2000) uvadza 4 varianty dynamiky tréningovych zatazeni v Struktire 4-ro¢ného
olympijského cyklu:

1. Postupné zvySovanie objemu a intenzity v priebehu 4 rokov (objem sa zvicsuje o 10 — 15
% kazdy rok). Tento variant vyuzivaji mladi $§portovci, ktori sa pripravuji na svoje prvé OH.
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2. Stabilizacia alebo znizenie celkového objemu pri stabilizacii alebo zniZeni intenzity v 4.
roku cyklu. Druhy variant vyuzivaju skuseni pretekari, ktori sa adaptovali na vel'mi vysoky
objem zat'azenia po troch rokoch. V tomto variante sa zvySuje pocet sut’azi.

3. Vlnovita dynamika a intenzita v priebehu 4 rokov (1. rok znizenie, 2. rok zvySenie, 3. rok
zniZenie a 4. rok zvysenie). Treti variant vyuzivaju skdseni pretekari, ktori sa pripravuji na
druhé alebo tretie OH, pri znatnom poklese zat'azenia zvIast' v 3. roku.

4. Znizenie celkového objemu zatazeni pri vyraznom zvySeni intenzity. Tento variant
vyuzivaju Sportovci, ktori v predchadzajicich rokoch absolvovali vel'ky objem, ale malu
intenzitu tréningu.

CIEDL

Cielom prace je prispiet k problematike vplyvu prostriedkov tréningového zatazenia
z hl'adiska Grovne a zmien Sportovej vykonnosti v dlhodobej Sportovej priprave chodca na 20
a 50 km.

METODY

Reprezentant Slovenskej republiky M.T. zaznamenal v rokoch 1999 az 2010 progresivny rast
Sportovej vykonnosti v chodeckych atletickych disciplinach (tabul'ka 1). Uvadzana dlhodoba
Sportovd priprava je -charakteristickd prechodom z juniorskej kategorie do kategorie
dospelych. Do roku 2005 sa Specializoval na chodecké discipliny 10 a 20 km. Od roku 2006
uz pravidelne absolvuje obe najdlhSie chodecké discipliny na 20 a 50 km chodza. Svoje
najlepsie vykony podal v roku 2009. V terajsSej dobe pokracuje M.T. v systematickej priprave
na OH v Londyne v roku 2012, kde sa taktiez predstavi v chddzi na 20 a 50 km.

M.T. sa narodil 10. februdra 1983, charakteristicka je pre neho mezo-ektomorfnd postava pri
telesnej vyske 185 cm a telesnej hmotnosti 75 kg.

V praci prezentujeme tabulkovou a grafickou formou dynamiku Specidlnych tréningovych
ukazovatel'ov a Sportovych vykonov z rocného tréningového makrocyklu 2001/02 az po rok
2009/10. Pri spracovani a vyhodnocovani vysledkov sme pouzili metéodu ex post facto,
porovnavania, longitudindlnej analyzy asyntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych
postupov.

Tabul’ka 1 Rast Sportovej vykonnosti M. T. v rokoch 1999 - 2010

Sportovy vykon
Vek |RTC 3 km [min] |5 km [min] |10 km [min] |20 km [hod] |50 km [hod]

17 |1999/00 | 12:01,79* 20:42 42:44.0 1:30:27 -

18 12000/01 | 11:51,0* 20:08%* 42:32,0 1:29:33 -

19 |2001/02| 11:41,8* 20:07 40:52,2 1:32:24 -

20 |2002/03| 11:17,35 19:33,6 40:46,4 1:23:17 -

21 12003/04| 11:13,9* 19:21,6 40:19,5 1:23:18 -

22 12004/05| 11:42,5%* 19:23,8 40:36,0 1:21:38 -

23 |2005/06 | 11:42,5%* - 39:45,0 1:21:39 -

24 12006/07| 11:36,0* - 39:45,0 1:25:10 -

25 12007/08 | 11:50,4* 19:42,1 39:45,0 1:21:24

26 |2008/09 - 19:07,1* 39:41,0 1:20:53 3:41:32
27 12009/10| 11:19,0%* 18:57,4%* 39:07,0 1:22:04 3:53:30

*Indoor **Medzicas pri vykone 18:57,4 min.
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Obrazok 2 Dynamika Sportového vykonuna 5 a 3 km u M.T.
VYSLEDKY A DISKUSIA

Sportova vykonnost’

Desatro¢na Sportova priprava M.T. sa prejavila v kulminécii Sportovych vykonov v roénych
tréningovych makrocykloch (RTC) 2008/09 a 2009/10 (obr. 1, 2 atab. 1). V RTC 2008/09
dosiahol svoje najlepsie vykony v discipline chédza na 20 km (1:20:53 hod) a v chddzi na 50
km (3:41:32 hod). Nasledne rok po dosiahnuti spominanych vykonov na 20 a 50 km,
sledovany chodec dosahuje najlepsie vykony aj v kratSich chodeckych disciplinach. V chddzi
na 5 km dosiahol vykon 18:57,4 min a v chddzi na 10 km 39:07,0 min. Chddza na 3 km je
v muzskych kategoriach Specifickd chodecka disciplina, v ktorej sme nezaznamenali progres
vykonnosti na oficidlnych sutaziach. AvSak medzicasy, ktoré boli dosiahnuté pri najlepSom
vykone v chddzi na 5 km poukazuju, Ze aj v tejto discipline by bol dosiahnuty osobny rekord
(medzicas 3 km — 11:19,0 min).

Analyza zat’aZenia
Sledované obdobie 10 rokov je charakteristické postupnym zvySovanim zatazenia, do RTC
2008/09 (obr. 3, 4). Striedanie zatazenia pocas 10 ro¢nej periody reflektuje na zasady



superkompenzacie z pohl'adu dlhodobej Sportovej pripravy, zameranost’ RTC a individuédlne
varianty dynamiky tréningového zataZenia v 4-ro¢nych olympijskych cykloch. Uvadzané
varianty nie st totozné s variantami uvadzanymi Kuli¢enkom (2000).

Posledné tri roky do OH v Aténach boli charakteristické zvySovanim zataZenia, resp.
stabilizadciou objemu v poslednych dvoch RTC 2002/03 a 2003/04. V poslednom roku sme
zaznamenali zvySenie objemu aerdbnej vytrvalosti a Specidlneho tempa v tréningovom
ukazovateli ¢. 104. Pekingsky olympijsky makrocyklus bol uM.T. charakteristicky
postupnym zvySovanim zataZenia v prvych troch rokoch a znizenim objemu zataZenia v 4.
roku konania OH Pekingu. Intenzita zatazenia v Stvrtom roku pritom dosahovala vyssiu
uroveii ako v predchadzajtce roky.

Londynsky olympijsky makrocyklus bude opaénym variantom Kuli¢enkovej 3 varianty o
dynamike tréningového zat'azenia v olympijskom cykle u skusenych pretekdrov, ktory sa
chystaju na svoje 2 - 3 OH (1. rok zniZenie, 2. rok zvySenie, 3. rok zniZenie a 4. rok zvySenie).
Vlnovitd dynamika v priebehu 4 rokov bude dosahovat’ vrcholy v RTC 2008/09 a 2010/11,
pricom by mala dosiahnut’ svoje maximum na urovni 6000 km so zvySenym objemom
aerdbnej zataze. Intenzita zatazenia by mala dosahovat’ svoje vrcholy v RTC 2009/10
a vrchol by mala dosahovat' v RTC 2011/12, v roku konania OH v Londyne.

- 5792,5
6000 5652
5500 17
so00 17 4763,7 4806
as5/2,3
= ~
£ aso0 -
4000 -+
3500
3000 T T T T T T T T 1
N B S ~ T~ Y NG N
N S " 0y s = sy 4 o~ N s s 2908 (o0
S ) S o S & ) S S
Obrazok 3 Celkovy objem zat'azenia v RTC 2001/02 az 2009/10
ZAVERY

1. Dlhodoba S$portova priprava M.T. poukazuje na vysoko intraindividualne zékonitosti
vplyvu tréningového zatazenia na Sportovy vykon. Dynamika zat'aZenia v dlhorocnej
Sportovej  priprave, koreSponduje s metodickymi zdmermi etdp akumulécie,
intenzifikacie, transformécie a samotnej realizacie Sportového vykonu v atletickej chodzi.

2. Vplyv vSeobecnych a Specidlnych tréningovych ukazovatel'ov v Sportovej priprave M.T.
sa javi diferencovane, avSak vykazuje vzajomnu metodickil nadvdznost’ prostriedkov v
ramci dlhodobého planovania a taktiez v jednotlivych ro¢nych tréningovych cykloch.

3. Vys§i objem zataZenia v intenzivnom pasme aerdbnej atempovej vytrvalosti bol
predpokladom na zlepSenie osobného Sportového vykonu v chddzi na 20 a 50 km v RTC
2008/09.

4. Znizeny objem celkového zatazenia v RTC 2009/10 sa prejavil v zlepSeni osobnych
vykonov v chédzi na 5 a 10 km.



5. Vysoky objem aerobnej a tempovej vytrvalosti je podmienkou pre metabolizaciu laktatu
na urovni VOon.x ataktiez je stimulom na rozmnozenie prenasacov laktatu
z glykolytickych vlakien, ktoré sa vyuzivaju na Grovni siitaznej intenzity.

6. Osobny rekord vchodzi na 50 km moézeme ocakavat v RTC 2010/11, resp. v roku
konania OH v Londyne.
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SUMMARY

DYNAMICS OF SPECIAL TRAINING INDICATORS IN LONG SPORTS TRAINING
WALKER

The work presents issues of special training momentum indicators and their impact on sport
performance changes in long-term sports training of race walker. Representative of the Slovak
Republic M.T. recorded during term from 1999 to 2010 progressive increase of sports
performance in athletic events race walking on 20 and 50 km. there is result of long-term
sports training his performance 1:20:53 hours on 20 km and 3:41:32 hours to 50 km. In
processing and evaluating data based on the authors of the research nature of intra-individual
situation.

KEYWORDS: race walking, long-term sports training, special training variables,
performance sport.
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VPLYV §TBUKTI'JRY TRENVINGOVEHO ZATAZENIVA NA ZMENY
VNUTORNYCH A VONKAJSICH PARAMETROV V SPRINTE ZIEN
NA SLOVENSKU

Lucia Bundova, Eugen Laczo
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

KEUCOVE SLOVA: $printérky, kinematické ukazovatele, tréningové zat'aZenie, genetické
predpoklady

SUHRN

V nasej Studii sme sa zamerali na hodnotenie vybranych kinematickych parametrov
Sprintérskeho kroku, ktoré v najvédcsej miere ovplyviiuju fazu akceleradcie behu a fazu behu
maximalnou rychlostou v suvislosti so Struktirou Specidlnych tréningovych prostriedkov
v $printe Zien.

Tri najlepSie slovenské Sprintérky bezali 60m tusek znizkeho Startu so zariadenim
lokomometer. Selekciou sme urcili najdolezitejSie kinematické parametre Sprintérskeho
kroku: diZka trvania opornej fazy, dizka trvania letovej fazy, dizka kroku, frekvencia kroku,
rychlost’ kroku. Slovenské $printérky dosahovali hodnoty elitnej Grovne v parametre dizka
trvania opornej fazy Sprintérskeho kroku v behu maximalnou rychlostou. Znac¢ne vSak
zaostavali v hodnotiach parametru frekvencia $printérskeho kroku a dizka $printérskeho
kroku, ¢o ndm naznaCuje nevyhnutnost’ zamerania tréningového procesu na tréningové
prostriedky na rozvoj dizky $printérskeho kroku pri sucasnej stimulacii vi¢§im podtom
usekov nabehanych submaximdlnou a maximalnou intenzitou. Doélezité sa javi aj
prihliadnutie na genetické predpoklady pri tvorbe tréningovych makrocyklov a tak
reSpektovat’ individudlne osobitosti kazdej pretekarky. Analyza ro¢ného tréningového
zat'azenia nam potvrdila naSe predpoklady o rozlicnom vyuziti tréningovych prostriedkov
u kazdej atlétky.

UvoD

Obsahom naSej prace je skimanie kinematickej stranky Sprintérskeho behu. Kinematické
hodnotenie parametrov nam sice neposkytuje ucelent Struktaru behu, ale moéze nadm pomaoct’
korigovat  pouzivanie tréningovych prostriedkov na zéklade rychleho vyhodnotenia
vysledkov tychto parametrov, atak okamzite vstupovat do tréningového procesu. Z
dlhodobého hladiska ndm kinematickd analyza pohybu poskytuje cenné informécie v rdmci
korekcie techniky, pretoze zdvaznejSia zmena si vyzaduje dlhodobé pdsobenie tréningovych
prostriedkov na Sportovca.

Kinematickou analyzou Sprintérskeho kroku sa zaoberali (Coh, 1999; Prukner, 2008;
Schiffer, 2009). Doélezity je obsah tréningového procesu a jeho vplyv na zmeny vybranych
kinematickych charakteristik. Na zaklade retrospektivnej analyzy Struktury obsahu
tréningového zat'azenia moZeme odhalit’ diferencovany vplyv na zmeny vybranych
kinematickych parametrov. Mnoho autorov sa zaoberalo parametrami, ktoré najviac
ovplyviiuju techniku $printérskeho behu. Zdkladom je optimalny vztah frekvencie a dizky
bezeckého kroku. Podla Coha (1999), Hlinu (1988) je prave trvanie opornej fazy bezeckého
kroku kI'icovym parametrom od ktorého zavisi Uroveni maximalnej rychlosti. Vo vsetkych
Sportoch sa v sucasnosti stale viac orientuje pozornost na problematiku genetickej
determinécie Sportového vykonu a vyberu jedincov pre vhodnu atleticku disciplinu. Viacero
autorov poukazuje na suvis s polymorfizmom I/D génu ACE srychlostnymi alebo
vytrvalostnymi schopnostami. Genetické markery ako polymorfizmus I/D génu ACE moézu



mat’ urCitil stuvislost’ s prejavom rychlostnych schopnosti. Typoldgia svalovych vldkien je
jednym z internych parametrov vyberu jedinca pre $port.

V tejto praci by sme sa chceli venovat’ ucinnosti tréningovych prostriedkov na zmeny
vybranych kinematickych parametrov v intraindividualnom sledovani .

CIEL, PRACE

Cielom naSej prace bolo prehibit’ poznatky o Strukture tréningové zat'aZenia a jeho vplyve na
Sportovy vykon v kratkych atletickych Sprintoch. Intraindividudlne sme sledovali tri atlétky
s vysokou vykonnostou a komplexne zhodnotili ro¢ny tréningovy cyklus z hl'adiska objemu,
intenzity a kvality pouzitych tréningovych prostriedkov. Sucastou naSej prace bolo aj
odhalenie vybranych genetickych predpokladov pre rychlostné discipliny a ich vyuzitie pri
stavbe rocné¢ho tréningového planu. Porovnanim vykonnosti jednotlivych S$printérok
v rocnom tréningovom cykle a Struktiary tréningového zat'azenia sme analyzovali priebeh
celej atletickej sezony.

METODY PRACE
Vyskumny subor predstavovalo devét najlepSich Sprintérok, zktorych intraindividualne
vyhodnocujeme tri. Sprintérky L.K a B.S sa dlhodobo venuji $pecidlnemu Sprintérskemu

tréningu, atlétka V.G sa Specidlnemu tréningu venuje len 4 roky.

Tab 1 Charakteristika vybranych sprintérok:

100m 100m 200m

(s) (s) 200m(s) (s) vysSka hmotnost’
Meno 2009 2010 2009 2010 vek (cm) (kg) BMI
L.K 11.99 11.92 24.63 24.22 19 176.5 58.9 18.9
B.S 11.8 11.82 24.34 24.08 23 169 61.7 21.6
V.G 12.16 12.47 25.53 20 162 56.6 21.6

Pri ziskavani idajov sme pouzili zariadenie lokomometer Selinger (2001). Zariadenie meria
kinematické parametre $printérskeho kroku s presnostou 1ms a pri dizkovych parametroch je
to 0,5cm. Vybrané kinematické parametre tvorili: dizka $printérskeho kroku (DK), dizka
trvania opornej fazy (DO), frekvencia kroku (FK), dizka trvania letovej fazy (DL). Meranie
sa uskutoCnilo vhale Elan v Bratislave v oktobri 2009 avjuni 2010 za rovnakych
podmienok s totoznymi examinatormi. Atlétky bezali 2x60m z nizkeho Startu.

Atlétky zaroveinn absolvovali aj testovanie na vyskokovom ergometri Zemkova, Hamar
(2004). Toto zariadenie zistuje aktudlny stav odrazovej vybuSnosti ale aj jej zmeny
z hl'adiska dlhodobej Sportovej pripravy. Pristroj dokaze merat’ trvanie letovych a opornych
faz (s) pri odraze s presnostou na tisicinu sekundy a vypocitat’ vysku vyskoku (cm),
zrychlenie pocas odrazu (m/s2) a vykon v aktivnej faze odrazu (W/kg). ,,Jumper* slizi na
nepriame posudenie podielu rychlych svalovych vldkien. Pred zaciatkom sledovaného
obdobia sme uskutocnili semindr o spdsobe zaznamendvania tréningovych prostriedkov do
tréningového dennika. Specialne tréningové ukazovatele pre kratke $printy sme upravili
a doplnili o nové rozdelenie ukazovatelov pre jednoduch$iu orientdciu v tréningovom
zatazeni. Zat'azenie sme vyhodnocovali v mesaénych cykloch pre kazdu atlétku jednotlivo,
nakol’ko individuélny pristup nam umoziuje odhalit’ jedinecnost’ kazdej pretekarky.

Sucastou nasho projektu bola aj diagnostika genetickych predpokladov pre rychlostné
discipliny.

Pouzili sme techniku na odber vzorky svalového vldkna pomocou aspiracnej cytologickej
punkcie Jozefakova (2006), analyzu DNA z krvnej vzorky podla Hruskovicovej (2003) na



polymorfizmus I/D génu ACE a prostrednictvom pristroja magnetickej rezonancie
MAGNETOM Verio 3T sme uskuto¢nili meranie svaloviny a podkozného tuku Stvorhlavého
svalu. Analyzovali sme osobitne objem svaloviny — Stvorhlavého svalu a osobitne podkozny tuk
programom OsiriX.

VYSLEDKY
Tab. 2 Zmeny vo vybranych kinematickych parametroch oktober 2009- jun 2010

v

Parametre/Meno L.K L.K B.S B.S V.G V.G

Vstu Vystu
p Vystup Vstup Vystup Vstup p

DO (ms) 112 108.1 108.2 106.6 110.7 102.3
132.

DL (ms) 4 133.3 115.9 117.7 121 120.9

FK (Hz) 4.11 4.14 4.46 4.4 4.34 4.48
205.

DK (cm) 58 207.1 193.2 193.6 188 182.4

Vykon 60m (s)
s Lokomometro

m 7.8 7.61 7.76 7.79 8.29 8.21
Index Ucinnosti
bezec. kroku 1.18 1.23 1.07 1.1 1.09 1.18

Do(ms)- dizka trvania opornej fazy Sprintérskeho kroku
DL(ms) — dizka trvania letovej fazy Sprintérskeho kroku
FK(Hz)- frekvencia Sprintérskeho kroku

DK(cm)- dizka Sprintérskeho kroku

Atlétka L.K.

Genetické predispozicie tato atlétku vyrazne predurcuju na vyborné vykony v behu na 100
a 200m.

Prave u L.K vysledky aspiracnej cytologickej punkcie 62% rychlych svalovych vldkien
a 38% pomalych svalovych vldkien nevykazuju vysoké hodnoty potrebné pre kratky Sprint.
U svetovych Sprintérok sa hodnoty rychlych svalovych vldkien pohybuji vyrazne nad 70%.
Toto tvrdenie potvrdila aj analyza DNA pre polymorfizmus I/D génu ACE, kde atlétka bola
oznacena ako vytrvalostny typ (I/I). Tieto vysledky su vSak v rozpore s vysledkom biopsie
bergstromovou ihlou zvastus lateralis, kde atlétka dosiahla hodnoty az 75% rychlych
svalovych vlakien.

Metdda nepriameho meranie percentudlneho poctu jednotlivych typov svalovych vlakien
pomocou vyskokového ergometra ndm vSak naznauje vysoké genetické predpoklady pre
kratke Sprinty (vykon v aktivnej faze odrazu P(W/kg) nad 65).

V priebehu rocného sledovania atlétka dosiahla vyrazné zmeny v jednotlivych kinematickych
parametroch. NajvyraznejSie sa zlepsil parameter DO (112ms — 108.1ms) vid Tab2, ¢o na
zdklade analyzy tréningového zat'azenia prikladame k spravnej stimuldcii rozvoja tohto
parametru prostrednictvom silového tréningu, rozvoja odrazovej vybusnosti a plyometrie.
Taktiez doSlo k miernemu posunu v DK (205.58 — 207.1 cm), ¢o za predpokladu
dostato¢ného poctu tréningovych jednotieck na rozvoj maximadlnej, supramaximalnej
a tempovej rychlosti vytvorilo predpoklady na zlepSenie vykonu v behu na 60m (7.8 -7.61s).
Pozitivne hodnotime adekvatne zaradenie tréningovych jednotiek na rozvoj techniky a
$printérskeho drilu v réznych podmienkach. Sprintérsky drill (nervovo— svalova koordinacia)
a energeticky rozvoj schopnosti je zakladnym kamefiom dlhodobého rastu Sprintérskych
vykonov. Velmi pozitivne hodnotime zaradenie posiliiovania hlbokych svalovych skupin
a relaxac¢nych cviceni do tréningového procesu

Analytické cvicenia Sprintérskeho drilu vykonavané vyssou rychlostou ako pocas behu su



zékladom transformdacie Specifickych  parametrov do Sprintérskych kvalit. Hodnota
frekvencie bezeckého kroku (4.11-4.14 Hz) ma ustaleny charakter a za predpokladu jej
zvyienia a udrZania dizky bezeckého krok. Prave v tomto parametre vidime najvicsie rezervy
atlétky L.K . NaSe tvrdenie potvrdzuje aj relativne maly objem tréningovych prostriedkov na
rozvoj frekvencnej rychlosti v rocnom tréningovom cykle (0.3km) vid’ Tab 3.

Tab 3 Rocny prehlad Specialnych tréningovych ukazovatelov

- april- april- oktobe april-
oktober- septem oktober septemb r- oktob
marec ber -marec er marec er
Meno L.K L.K V.G V.G B.S B.S
akcel. rychlost(km) 2.65 3.1 2.9 4.5 2.91 2.45
frekvenc¢.rychlost'(k
m) 0.3 1.8 0 0.93 0.56
max.rychlost’ (km)

4 5.4 6.5 8.4 12.12 9.91
supramaximalna
rychlost(km) 0.12 0 0 0.3 0.5
vytrvalost v
rychl.(km) 5.6 8.4 4.8 7.6 16.3 12.42
tempova vytrvalost
(km) 52 15.3 42 22 50.9 38.85
ext. Interval. Trénin.
(km) 7.5
kruhovy tréning
(hod) 8 2 3.5
posil bez
zataze(pocet) 14800 10400 12000 14000 4590 2755
posil. so zatazou.
(tony) 146 96 112 84 111.4 106
odrazy | (pocet) 3900 2550 2500 2000 200 1000
odrazy Il (pocet) 600 850 4170 2380
beh do kopca (km) 5.2 2 4.6 3.8 3.6 4.1
beh so
zatazou.(km) 8.6 6 2.3 1.2 0.65 1.65
vSeobec.vytrvalost
(km) 190 105 76 60 209.8 148.6
ABC (km) 15 13.2 13 11.5 9.24 13.6
ABC so zatazou
(km) 8.4 3.2 6 7.2 0.2
koordina&. Rovinky
(km) 23.8 18.6 18 12.6 2.95 6.38
pasivny stre€ing
(hod) 10 6 12 12.5
aktivny stre€ing:
(hod) 74 58 42 23 6.5 6.5
relax.cvi€.(hod) 20 14 14.5 15
hlb.svaly (hod) 24 14 8 9.2
pohyb.hry (hod) 20 14 22 28 16 16.25
Atlétka B.S.

Sprintérka B.S je na zéklade testovania genetickych predispozicii a priameho zistovania
poctu rychlych a pomalych svalovych vldkien vyrazne rychlostny typ (aspira¢na cytologicka
punkcia 71%  rychlych a 29%  pomalych svalovych vlakien, analyza DNA pre
polymorfizmus I/D génu ACE — typ D/D).
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Pri porovnani kinematickych parametrov vstupného a vystupného meranie nedoslo
k vyraznym zmendm. Len v parametre DO (108.2 -106.6 ms) doslo k zlepSeniu. Relativne
vysoké hodnoty frekvencie $printérskeho kroku (4.40 Hz) za predpokladu prediZenia
Sprintérskeho kroku naznacuju potrebné upravy pouzitych tréningovych prostriedkov
vrocnom cykle. Po€as analyzy tréningového dennika sme postrehli malé mnoZzstvo
tréningovy prostriedkov na rozvoj techniky a bezeckého drilu v réznych podmienkach.
Atlétka takmer nezarad’ovala tréning supramaximalnej rychlosti, ¢o vyrazne stimuluje dizku
bezeckého kroku. Atlétka pocas sezdny stagnovala v behu na 100m (11.80 -11.82s), vyrazne
si vSak zlepSila osobny rekord v behu na 200m (24.34-24.08s), ¢o nam naznacuje aj
smerovanie objemu S$pecidlnych tréningovych ukazovatelov (vytrvalost' v rychlosti 16.3
a 12.42 km).

Vysoké hodnoty v ukazovateli vSeobecnej vytrvalosti (209.8 a 148.6 km) vid Tab 3
a tempovej vytrvalosti (50.9 a 38.85 km) sa objemovo priblizuju k tréningovej orientacii na
400m.

Ked7e na zaklade testovania dispozi¢nych schopnosti je atlétka B.S vyrazne rychlostny typ,
doporucujeme zaradit zvySené mnozstvo Specidlnych tréningovych prostriedkov na
stimuléciu rychlostno-silového potencialu. Taktiez nam chybaji prostriedky na rozvoj
hlbokych stabilizaénych svalovych skupin a kompenzaénych cviceni.

Atlétka V.G

Probandka V.G je zo vSetkych atlétok najmladSia z hl'adiska Sportového veku aj veku
v §portovej Specializacii.

Uroveii dispoziénych schopnosti ju preduréuju k dosiahnutiu dobrych vysledkov hlavne
v kratkych Sprintoch (aspira¢nd cytologickd punkcia 71% rychlych a29% pomalych
svalovych vlakien, polymorfizmus ACE génov — D/D rychlostny typ). Nepriame testovanie
pomeru svalovych vldkien pomocou vyskokového ergometra, ktoré uz patri k prejavom
realizanych schopnosti naznacuje rezervy (relativne nizke hodnoty v aktivnej faze odrazu
P(W/kg) 50, vyska vyskoku menej ako 25 cm v priemere).

Tréningovy program atlétky V.G bol orientovany na zlepSenie vybusnosti dolnych koncatin,
efektivity a ucinnosti bezeckého kroku za predpokladu prediZenia $printérskeho kroku &o sa
prejavilo v parametri DO (110.7 — 102.7 ms), ¢o nam potvrdzuju aj zvySené objemové
charakteristiky na rozvoj silovych schopnosti, zaradenia odrazovych cviceni a plyometrie do
tréningového procesu (vid' Tab 3). Vyrazna zmena v dizke opornej fazy ndm vypoveda
o schopnosti efektivnejSie vyuzit silovy potencidl v kratSom ¢ase. Taktiez doslo k pozitivnemu
zlepSeniu hodnoét frekvencie bezeckého kroku (4.34 — 4.48 Hz). KI'iCovym sa vSak javi parameter
DK, ktory sa mierne skratil (188- 182.4 cm). Len optimalizicia tychto dvoch parametrov nam
zabezpec€i dosiahnutie lepSieho Sportového vykonu. Analyza tréningového zat'azenia v rocnom
cykle nam poukazuje na nedostatocné zaradenie tempovej vytrvalosti a supramaximalnej
rychlosti, ktoré vyrazne stimuluju dizku bezeckého kroku.

Magneticka rezonancia.

Uroveti zastupenia svaloviny a tuku sa s proximalnym pribliZovanim k bedrovej kosti adekvatne
zvysuje u kazdej probandky, pri¢om B.S a V.G maji aj najvyssi prirastok tukového objemu.
Napriek malému obsahu svalového aj tukového objemu ma najidealnejsi pomer probandka L.K.
B.S a LK maja vysoko diferencované objemové hodnoty svaloviny a podkozného tuku. U
probandky B.S st vysoké prirastky svaloviny, no zaroveii aj podkozného tuku, ¢o méZe nepriamo
negativne vplyvat’ na Sportovy vykon. Naopak probandku L.K hodnotime vysoko pozitivne aj
napriek jej malému objemu celého stehna, mé vysoky objem svaloviny a tUroven podkozného
tuku je nizka.

ZAVERY

Atlétke L.K odporucame stimulovat’ frekvenciu Sprintérskeho kroku za predpokladu udrzania
hodnét parametrov ako dlzka Sprintérskeho kroku a dlzka trvanie opornej fazy bezeckého kroku.
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Nébeh 30m maximalnou rychlostou, prebeh cez palicky vo vzdialenosti 150cm,diZka tiseku
s palickami cca 20m. Vhodné by bolo zaradit’ tréningovy prostriedok 3 — 4x do tyzdia.

Nakolko je B.S vyrazne rychlostny typ, navrhujeme zaradenie $pecialnych tréningovych
prostriedkov na rozvoj Specifickych rychlostno-silovych schopnosti, Sprintérskeho drilu
v roznych podmienkach a tréningovych prostriedkov na rozvoj dizky bezeckého kroku. Len
Specificka adaptacia moze priniest’ Specificky podnet.

Pre atlétku V.G sa javi ako kl'i¢ove zaradenie dostatocného mnoZstva tréningovych podnetov
na rozvoj dlzky bezeckého kroku. Napr. Nabeh 30m, 20m prebeh cez palicky vo vzdialenosti
mierne vacSej ako dlzka kroku pri behu max. rychlost'ou.
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EFFECT OF TRAINING LOAD ON THE STRUCTURE CHANGES OF INTERNAL
AND EXTERNAL PARAMETERS IN SLOVAK FEMALE SPRINTERS.

SUMMARY

In our study we focused on evaluation of selected kinematic parameters of the sprinter's
stride, which mostly affect running at maximum speed in relation to the structure of special
training load. Three best Slovak female sprinters ran 60 m dash with lokomometer device
The most important kinematic parameters of sprint stride were selected: the duration of the
contact time, the duration of the flight phase, stride length and stride rate. Slovak female
sprinters values reached an elite level parameters in the duration of the contact phase at the
maximum speed. Improvement is needed in stride rate and stride lenght. We advice to inlude
specific training stimulus for maximal speed, and submaximal speed development.We also
have to look at the genetic markers when creating a annual training plan. Our analysis of
annual training macrocycles confirmed our assumptions, that athletes use various volume of
training load, different training tools to develop or maintain high level of performance.

KEYWORDS: female sprinters, kinematic parameters, training load, genetic markers

chalmovska@fsport.uniba.sk
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OKAMZITY TRENINGO\{Y EFEKT PO TECHNICKOM TRENINGU U
PRETEKARKY V SKOKU DO VYSKY

Ivan Cillik
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV UMB Banska Bystrica

KLUCOVE SLOVA: skok do vysky, tréning techniky, odozva organizmu, odrazova
vybusnost’.

SUHRN

Prispevok sa zaoberd okamzitou odozvou pretekarky v skoku do vySky na zatazenie
technického charakteru. Sledovanou pretekarkou bola skokanka do vySky kategdrie zien
vykonnostnej tirovne. Okamziti odozvu sme sledovali na zédklade irovne zmien odrazovych
schopnosti dolnych koncatin 10 s testom na vyskokovom ergometri na zaciatku a na konci
tréningu. Zistili sme rozdielnu odozvu pretekarky na zat'azenie v jednotlivych tréningoch
v sledovanych ukazovateloch: ¢as trvania odrazu, vykon v aktivnej fadze odrazu, vyska
vyskoku a u¢innost’ odrazu.

UVOD

Skok do vysky je technické atleticka disciplina rychlostno-silového charakteru s vysokymi
poziadavkami na uroven kondi¢nych a koordinaénych schopnosti. Z pohybovych schopnosti
su najdolezitejSie vybusna sila dolnych koncatin, relativna sila, Specidlna ohybnost’ a rychlost’
(Rozim, 2009). Stavba optimalneho tréningového programu vyzaduje poznanie osobnosti
skokana, jeho reakcie na zataz konkrétnymi tréningovymi prostriedkami kondicnej,
technickej, psychickej a taktickej pripravy. Vyzaduje poznanie u¢inkov kombinacie vSetkych
uvedenych prostriedkov na organizmus skokana (Velebil, 2002). Ciel'om Sportového tréningu
je dosiahnut' ¢o najvacsi kumulativny tréningovy efekt, ktory je vysledkom spojenia
okamzitych a oneskorenych tréningovych efektov. Prejavuje sa relativne trvalejSou zmenou
stavov Sportovcov. Dosiahnutie kumulativneho efektu zavisi od mnohych faktorov, ktoré
charakterizuju tréningové zat'azenie (objem a intenzita, frekvencia podnetov, druh podnetu,
variabilita a iné), od moznosti regeneracie ako aj od d’alSich mimotréningovych faktorov,
ktoré ovplyviiuju priebeh zotavovacich procesov.

Sledovanie aktudlnej odozvy na tréningové zatazenie v rychlostno-silovych disciplinach je
vel'mi zlozité. Tieto udaje je jednoduchsie zistovat’ v disciplinach vytrvalostného charakteru.
Preto sme sa o to pokusili v naSom prispevku, v ktorom sa zaoberame sledovanim okamZzitej
odozvy organizmu na tréningové zatazenie technického charakteru u skokanky do vysky
vykonnostnej urovne. Prispevok bol napisany s podporou GU VEGA 1/0322/10.

CIEL

Sledovat’ okamzity tréningovy efekt po technickom tréningu u skokanky do vysky pocas
pripravného obdobia I. Okamzity tréningovy efekt hodnotime na zdklade zmien odrazovej
vybusnosti dolnych koncatin pocas Siestich tréningovych jednotiek.

METODIKA

Sledovanou bola 1B., pretekarka v skoku do vysky, 23 r., telesna vyska 176 cm, telesna
hmotnost’ 52 kg, osobny rekord 171 cm. V sledovanom obdobi trénovala spravidla 6
tréningovych jednotiek tyzdenne.
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Na zaciatku hlavnej casti tréningovej jednotky po rozohriati, vS§eobecnom a S$pecialnom
rozcviceni sledovana pretekarka absolvovala test opakované vyskoky po dobu 10 sna
vyskokovom ergometri zn. Jumper. Test sme opakovali po skonéeni hlavnej asti tréningovej
jednotky. Merania sme vykonali na 6 tréningovych jednotkdch v sezéone 2009/2010
v pripravnom obdobi I.: 8.12. 2009, 15.12.209, 12.1.210, 19.1.2010, 2.2.2010 a 11.2.2010.

Testom sa zistuje odrazova vybuSnost’ dolnych koncatin (Zemkova — Hamar, 2004). Zo
vSetkych 8 wukazovatelov, ktoré boli zistované na vyskokovom ergometri sme do
predlozeného prispevku zaradili nasledovné parametre: Cas trvania odrazu - tc (s), vykon
v aktivnej faze odrazu - P (W.kg'l), vyska vyskoku - h (cm), G&innost odrazu — h.tc” (cm.s™).

Strukttra tréningovych jednotiek (100 min): tivodna ¢ast’ (30 min): rozohriatie 5 - 10 min,
vSeobecné rozcvicenie 10 min, Specialne rozcvicenie 15 — 20 min. TEST (1. meranie), hlavna
Cast’ (50 min): 3-4 bezecké useky do 50 m, imitacné cvicenia, skoky z kratkeho, stredné¢ho
a dlhého rozbehu, odrazy, TEST (2. meranie), zavere¢na Cast’ (20 min): vyklus, strecing.

Vysledky vyhodnocujeme zékladnymi logickymi postupmi na zaklade interindividudlnych
zmien v sledovanych parametroch odrazovej vybusnosti dolnych koncatin na zaciatku a na
konci hlavnej Casti tréningovej jednotky.

VYSLEDKY

Tréning 8.12.2009 obsahoval predovsetkym imitacné cvicenia a odrazové cvicenia. Skoky na
techniku (6 opakovani) boli absolvované zo 4 krokov (najvyssia vySka 153 cm). Na zaciatku
a na konci tréningu dosahovali sledované parametre ve'mi podobné hodnoty (obr. 1 — 4): Cas
trvania odrazu 0,21 s v oboch meraniach, vykon v aktivnej faze odrazu 36,86 a 36,87 W.kg'l,
vyska vyskoku 27,61 a 27,05 cm, u¢innost’ odrazu 129,76 sa mierne zvysila na 130,34 cm.s”!
(zvysenie o0 0,5 %). Tréning nesposobil vyraznejsiu inavu u pretekarky, naopak minimalne sa
zvysila vykonnost’ na konci tréningovej jednotky.

Tréning 15.12.2009 obsahoval mensi pocet imitaénych cviceni, va¢si pocet skokov na
techniku a menej a narocnejsie odrazové cvicenia. Skoky na techniku (15) boli absolvované
7o 4 — 6 krokov (najvyssia vySka 159 cm). Na konci tréningu dosahovali jednotlivé parametre
vyssie hodnoty (obr. 1 — 4): Cas trvania odrazu sa skratil z 0,21 sna 0,19 s, vykon v aktivnej
faze odrazu sa zvysil z 37,57 na 39,46 W.kg'l, vyska vyskoku sa zvySila len minimalne
227,53 na 27,68 cm, G&innost’ odrazu sa zvysila zo 133,4 na 142,93 cm.s” (zvySenie 0 6,7
%). Okamzita odozva sa prejavila zvySenim vykonnosti. Preto sa domnievame, Ze tréning
mohol pokracovat’ vo va¢Som objeme.

Tréning 12.1.2010 realizovany po prekonani choroby, bol vo vsetkych ukazovateloch
(imita¢né cviCenia, skoky na techniku a odrazové cvicenia) absolvovany v menSom objeme.
Skoky na techniku absolvovala len zo 4 — 6 krokov (najvysSia vyska 155 cm). Ako
v predchadzajucom tréningu aj na konci tohto tréningu dosahovali jednotlivé parametre vyssie
hodnoty (obr. 1 — 4): ¢as trvania odrazu sa skratil z 0,21 sna 0,20 s, vykon v aktivnej faze
odrazu sa zvysil z 27,67 na 31,32 Wkg', vyska vyskoku sa zvysila z 18,78 na 22,03 cm,
i¢innost’ odrazu sa zvysila z 93,08 na 107,68 cm.s™ (zvysenie o 13,5 %). Okamzita odozva sa
prejavila vyraznym zvySenim vykonnosti. Tréning mohol pokracovat’ vo vi¢Som objeme ale
na druhej strane bolo dobré, Ze po tréningovom vypadku nezanechal tréning negativne zmeny
aktualne pozat'azeni.

Tréning 19.1.2010 bol absolvovany v rovnakom objeme ako predchadzajuci s vy$§im poctom
skokov na techniku o 5 zo 4 — 6 krokov (najvysSia vySka 155 cm). Na rozdiel od
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predchadzajiiceho tréningu na konci tohto tréningu dosahovali jednotlivé parametre nizsie
hodnoty (obr. 1 —4) okrem €asu trvania odrazu. Ten zostal rovnaky na urovni 0,21 s. Ostatné
sledované parametre pri 10 s opakovanych vyskokoch sa zhorsili na konci tréningu: vykon
v aktivnej faze odrazu sa znizil z 28,34 na 26,31 W.kg", vyska vyskoku sa zniZila z 19,38 na
18,15 cm, uéinnost’ odrazu sa znizila z 95,4 na 86,95 cm.s™! (znizenie 09,7 %). Tréning
spdsobil tnavu, ktoréd sa najvyraznejsie prejavila znizenim ucinnosti odrazu.

Tréning 2.2.2010 bol absolvovany vrovnakom objeme ako predchadzajici tréning
v imitaénych cviceniach, skokoch na techniku 1 odrazovych cvi€eniach. Na konci tohto
tréningu dosahovali jednotlivé parametre vysSie hodnoty (obr. 1 — 4) okrem ¢asu trvania
odrazu. Ten sa prediZil z 0,19 s na 0,20 s. Ostatné sledované parametre sa na konci tréningu
zlepsili: vykon v aktivnej faze odrazu sa zvysil z 32,68 na 33,85 W.kg ", vyska vyskoku sa
zvysila z 21,92 na 23,77 cm, u€innost’ odrazu sa zvysila zo 114,77 na 118,55 cm.s” (zvySenie
0 3,2 %). Okamzitad odozva sa prejavila zvySenim vykonnosti. Tréning mohol pokracovat’ vo
vac¢Som objeme.

Tréning 11.2.2010 obsahoval rovnaky pocet imitacnych cviceni, rovnaky pocet skokov na
techniku a menej a naro¢nejSie odrazové cvicenia. Skoky na techniku (15) boli absolvované
70 4 — 9 krokov (najvyssia vyska 160 cm). Na rozdiel od predchadzajtiiceho tréningu na konci
tohto tréningu dosahovali vSetky sledované parametre nizSie hodnoty (obr. 1 —4): ¢as trvania
odrazu sa prediiil z 0,19 na 0,22 s, vykon v aktivnej faze odrazu sa znizil z 35,66 na 30,6
W.kg'l, vyska V?’/skoku sa znizila z 24,56 na 22,51 c¢m, uéinnost’ odrazu sa znizila zo 126,94
na 103,47 cm.s™ (znizenie o 22,7 %). Tréning spdsobil velku unavu, ktora sa najvyraznejsie

prejavila znizenim uc¢innosti odrazu.
T \.I T h T u T II T
19.1. 2.2.
Obr. 1 Cas trvania odrazu na zadiatku a na konci hlavnej &asti tréningovej jednotky
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Obr. 2 Vykon v aktivnej faze odrazu na zaciatku a na konci hlavnej Casti tréningovej jednotky
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Obr. 3 Vyska vyskoku na zac¢iatku a na konci hlavnej ¢asti tréningovej jednotky
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Obr. 4 Utinnost’ odrazu na za&iatku a na konci hlavnej &asti tréningovej jednotky

ZAVERY

Realizované tréningy technického charakteru sposobili rozdielny okamzity tréningovy efekt
v jednotlivych sledovanych parametroch. V troch tréningoch nastalo zvySenie ucinnosti
odrazu (o 13,5 %, 0 6,7 %, 0 3,2 %) — v uvedenych tréningoch mohlo zatazenie pokraovat
vo vicSom objeme. V jednom tréningu ucinnost’ odrazu zostala na vychodiskovej Urovni
(zvySenie 0 0,5 %) — zatazenie bolo primerané. V dvoch tréningoch sa vplyvom tréningu
znizila G¢innost’ odrazu (o 22,7 % a 09,7 %) — zatazenie bolo vel'mi naro¢né vzhl'adom na
aktualny stav sledovanej pretekarky.

Vplyv na okamzity tréningovy efekt mali hlavne objem tréningu, intenzita tréningu a aktudlny
stav sledovanej pretekarky. Negativny vplyv na G€innost’ odrazu mali predovSetkym vysSia
intenzita skokov na techniku (vacsi pocet skokov z dlhého rozbehu) a intenzivnejSie odrazové
cvicenia. Naopak pozitivny vplyv na okamzity tréningovy efekt mali predovSetkym tréningy
s Va¢§im objemom imitacnych cviceni.
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THE IMMEDIATE TRAINING EFFECT AFTER TECHNIQUE TRAINING FOR
RACER IN THE HIGH JUMP

SUMMARY

The article deals with the immediate response of racer in the high jump on the load of a
technical character. The monitored racer was high jumper of women's category in
performance level. We followed the immediate response on the base of level changes in the
reflecting skills of lower limbs by 10 seconds test on the jump ergometer at the beginning and
at the end of training. We found a different response of racer on the load in individual
trainings in the following indicators: the duration of the reflection, the performance in the
active phase of reflection, high jump and force of reflection.

KEY WORDS: the high jump, technique training, the response of the organism, reflecting
strength.

cillik@thv.umb.sk
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ZAVISLOST VYKONU VO VRHU GULOU OD VYBRANYCH
PARAMETROV TECHNIKY

Hardon Marek,Vanderka Marian

Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave
KEUCOVE SLOVA: vrh gulou, zavislost, kinematické parametre, korelatnd analyza
SUHRN

Cielovou kategoriou prispevku je pomocou korelacnej analyzy zadefinovat’ zavislost’” medzi
dosiahnutym vykonom a vybranymi kinematickymi parametrami techniky vrcholovych
pretekarov vo vrhu gulou na trovni od 17 — 23 metrov, ale aj po rozdeleni diskrimina¢nou
analyzou na slab$ie (17 — 20 m) a lepSie (20 — 23m) vykony. Na zdklade biomechanickych
analyz vykonov vo vrhu gulou a za pomoci korelacnej analyzy sme zistovali zéavislost’
vybranych parametrov techniky a vykonu., ktord v podstatnej miere uréuje dizku vrhu,
Hypotéza €. 1 sa ndm potvrdila, pretoze zavislost’ medzi vykonom a pociatocnou rychlost’ou
gule v momente vypustenia bola vcelom subore vrhov na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti (r=0,68). Korelacia vykonu a uhla vzletu nebola Statisticky vyznamna. Miera
zévislosti zloziek rychlosti vypustenia gule bola v naSom subore Statisticky vyznamna na 5%
hladine iba medzi vykonom a horizont4lnou zloZzkou rychlosti vypustenia gule v stbore (r =
0,55). Zavislost vykonu od vySky vypustenia v celom subore vySla na 1% hladine
vyznamnosti (r=0,64), ¢o potvrdzuje, Ze tento parameter je jeden z limitujicich faktorov
techniky. V skupine 20-23 m bola zavislost vykonu od uhla vzletu nevyznamna,
s korelacnym koeficientom r= -0,07, ¢im sme potvrdili spravnost’ hypotézy ¢.2, ze v skupine
lepsich vykonov bude zavislost vykonu od celkovej rychlosti vypustenia nacinia vicsia
v porovnani s parametrom uhla vzletu nécinia. NaSou snahou je prispiet k mozmostiam
kvalitativne a kvantitativne zadefinovat’ vplyv celého komplexu biomechanickych parametrov
na vykon vo vrhu gulou. Ked’Ze sa praca zaobera iba vybranymi vykonmi a parametrami nie
je mozné vysledky privelmi generalizovat apodat’ tak komplexné odporacania do
nasledovného tréningu a Sportovej praxe.

UvVOD

Snaha o maximdalny vykon, jeden z najvyznamnejSich atribitov S$portu, je zjavna najmi v
Sportovych odvetviach, v ktorych je vykon objektivne meratel'ny. Bezpochyby tu mdZeme
zaradit’ aj vrh gulou, kde existuje predikéna rovnica (LeSko 2000) a je priamo determinovana
nameranymi vysledkami.

2 2h
| _ Yo~ COSa (sinc:»: +Vsin2-:x+ zg )
g W

0
| - dizka vrhu g — tiazové zrychlenie
Vo — pociato¢na rychlost’ h — odvrhova vyska

o, — odvrhovy uhol
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Vrh gulou je jednou z technicky najndro¢nejsich atletickych disciplin. O vykone rozhoduje
cela rada faktorov a z biomechanického hl'adiska sa bavime o komplexe posobiacich sil, ktory
nema v ingj atletickej discipline obdoby.

Dosiahnutie vysokého vykonu je prioritné v kazdom Sporte, pricom je dolezité upriamit’
pozornost na jednotlivé faktory, ktoré limituji vykon. Je dolezité poznat' a venovat
pozornost podmienkam smerujicim k dosiahnutiu maximalneho S$portového vykonu. Vo
vSeobecnosti su tieto podmienky zname. Su to predovSetkym dispozicie konkrétneho
$portovca pre dani pohybovu aktivitu a zvladnutie optimélnej techniky. Vykon na vrcholove;j
urovni si vyzaduje rieSenie problému optimalizacie techniky a to najméa v disciplinach, kde
biomechanické parametre pohybovej Struktiry rozhoduji o dosahovani vrcholovych vykonov.
Tento biomechanicky pristup je =zaloZzeny na aplikidcii mechanickych principov s
prihliadnutim na biologické osobitosti tela Sportovca a jeho individudlne predpoklady.

V snahe o zefektivnenie tréningového procesu a techniky Sportovca sa Coraz CastejSie
uplatiiuji prostriedky, vyuzivajuce moderné technické zariadenia a postupy. Skusené oko
trénera uz Casto krat pri hl'adani nedostatkov v technike zverenca nepostacuje a analyza
kinogramov je v mnohych pripadoch jedinym prostriedkom preniknutia do Struktury
skimaného pohybu.

Prave skiimanie, porovnavanie a hlavne hl'adanie vzt'ahov a zavislosti medzi jednotlivymi uz
nameranymi hodnotami vybranych kinematickych parametrov techniky vrcholovych
pretekarov vo vrhu gulou z dostupnych literarnych a bibliografickych prametiov je zdkladom
tejto Studie.

CIEL, PRACE

Za pomoci korelacnej analyzy zistit' a zadefinovat’ zavislost medzi dosiahnutym vykonom
a vybranymi kinematickymi parametrami techniky vrcholovych vykonov vo vrhu gulou na
urovni od 17 — 23 metrov.

Ciastkovym ciefom je najst a porovnat vztahy jednotlivych parametrov na rozli¢nej
vykonnostnej Grovni.

HYPOTEZY PRACE

H1: Predpokladame, ze zavislost vybranych kinematickych parametrov bude rozdielna
v zavislosti od vykonnostnej urovne.

H2: Predpokladdme, ze v skupine lepSich vykonov bude zavislost vykonu od celkovej
rychlosti vypustenia nacinia vic§ia v porovnani s parametrom uhla vzletu nécinia.

ULOHY PRACE

1. Zozbierat’ vybrané kinematické parametre techniky vrcholovych pretekarov vo vrhu gulou
z dostupnych vrcholovych sutazi

2. Zistit zavislost medzi Sportovym vykonom a vybranymi kinematickymi parametrami
techniky vrcholovych pretekarov

3. Graficky znazornit’ zévislosti vykonu od vybranych kinematickych ukazovatel'ov techniky
celkovo, aj v zavislosti od réznej vykonnostnej urovne.
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METODIKA PRACE

Jedna sa oex post facto typ vyskumu. Vyskumnu vzorku tvorilo spolu 43 vrcholovych
vykonov vo vrhu gul’ou rotacnou technikou v muzskej kategorii, ktoré boli podrobené 2D resp
3D biomechanickej analyze. Na zdklade tychto analyz sme zozbierali vybrané kinematické
parametre techniky, usporiadali v tabulkdch a ziskané empirické udaje sme podrobili
matematicko-Statistickému spracovaniu s vyuzitim pocitacového programu EXCEL. Niektoré
z analyzovanych vykonov neobsahuju vsetky parametre. Vybrané parametre a ich rozdelenie
jeuvedené v Tab.1 .

Zavislost’ medzi sledovanymi ukazovate'mi sme objasiiovali parovou korela¢nou analyzou s
vypoétom parového korelacného koeficientu r podla Pearsona (Wallace, Snedecor, 1931),
pricom sme sledovali zavislost’ celkovo — t.j. na celom skiimanom stbore a jednotlivo, na
vykonnostne slabSom subore s vykonmi od 17 do 20 m a na vykonnostne silnejSom stibore
s vykonmi od 20 do 23m.Tieto subory sme vytvorili na zaklade diskriminacnej analyzy.

Statistick vyznamnost' zavislosti sme posudili na 1% (**) a 5% (*) hladine. Vysledky
vyskumu sme podrobili logickej analyze a syntéze s vyuzitim deduktivnych a induktivnych

postupov.

Tab. 1 Vybrané kinematické parametre a ich pocet v zavislosti od vykonu

Parameter pocet celkovo | pocet 17-20m | pocet 20-23m
vykon 43 18 25
vySka vypustenia 28 12 16
uhol vzletu 43 18 25
celkova rychlost’ 28 12 16
hor.rychlost’ 14 8 6
vert.rychlost’ 14 8 6
Faza 6 13 7 6
1.krok 16 10 6
2.krok 16 10 6

VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

Vrh gulou je fyzikalne $ikmym vrhom a vykon je tu dany dizkou tohto §ikmého vrhu, ktora je
podmienena tymito faktormi: zaciato¢na rychlost’ nacinia, optimalny uhol vzletu a odvrhova
vyska nacinia.

Pociatona rychlost’ gule, ktora v podstatnej miere uréuje dizku vrhu, zavisi na dizke drahy,
po ktorej vrha¢ pdsobi na gul'u od momentu zaujatia odvrhového postavenia. Hoci ako
Statisticky vyznamna na 1% trovni sa ndm potvrdila zavislost’ medzi vykonom a za¢iato¢nou
rychlost'ou nacinia v celom stbore vrhov (obr. 1), pri sledovani tohto faktora v skupine 20-23
metrov konStatujeme Statistickll vyznamnost uz len na 5% hladine (obr. 2). V skupine
vrha¢skych vykonov od 17-20 metrov sa ndm zavislost' vykonu od celkovej zaciatocnej
rychlosti na¢inia nepotvrdila ako vyznamna (obr. 3).
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Zavislost’ vykonu od celkovej rychlosti vypustenia
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Obr. 1 Zavislost vykonu od celkovej rychlosti vypustenia v subore 17-23m
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Obr. 2 Zavislost’ vykonu vo vrhu gul'ou rota¢nou technikou od celkovej rychlosti vypustenia
v stibore 20-23m
Obr. 3 Zavislost vykonu vo vrhu gul'ou rota¢nou technikou od celkovej rychlosti vypustenia
v stibore 17-20m

Uhol vzletu nécinia je jednym zrozhodujicich parametrov vykonu. Uhol je tvoreny
prieseCnikom dvoch priamok. Prva tvori dotyCnicu k trajektorii naCinia v momente vzletu a
druhd priamka je rovnobezna so zemou, resp. plochou kruhu a pretina tazisko nacinia
v poslednej pozicii, kedy je eSte gul’a v kontakte s rukou vrhaca.

Podl'a Tutevica (1969) je optimalny uhol vzletu pri vykonoch na trovni 20 m zhruba 42,5°.
Zaujimavé zistenie priniesla aj zahrani¢na Studia od autorov Bartonietz, Borgston (1995), na
ktorej sa uskutocnila na finalistoch MS v atletike v Gotenborgu 2D analyza. Medzi vrhacov
vyuzivajucich rota¢nu techniku na tomto preteku patrili J. Godina, M. Halvari a R. Barnes.
Autori pre nich uviedli podl'a vypoctov optimalny uhol vzletu medzi 40 - 42°. Takéto hodnoty
vsak nedosiahol ani jeden. J. Godina v najlepSom vykone 21,47 m dosiahol uhol vzletu 31°,
M. Halvari vo vrhu dlhom 20,93 m uhol 35° a R. Barnes v pokuse s dizkou 20,41 m uhol
vzletu len 30°. Autori d’alej uviedli, Ze v pripade pribliZzenia sa k hodnotdm optimalneho uhlu
vzletu by mohlo dbjst’ k predizeniu vrhu aZ o jeden meter.

Podrla inych zdrojov (Putnam, 1993 a Linthorne, 2001) pri elitnych vrha¢och na urovni 20 m
je optimalny uhol vzletu nacinia v intervale od 30° - 40°.

To bol v podstate konkrétne aj nas pripad, kde nam na zaklade vypoctov nevysla ziadna
Statisticky vyznamna zavislost’ medzi vykonom a parametrom uhla vzletu nécinia a to v ani
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jednej ztroch sledovanych skupin vykonov. V celom stubore 43 vykonov bola koreldcia
vykonu auhla vzletu na trovni -0,11 , vskupine 17-20 m (n=18) to bola hodnota
korela¢ného koeficientu r= 0,02 a v skupine 20-23 m (n=25) r= -0,07. Vysvetlenie mozno
hl'adat’ v relativnej stabilite tohto parametra, ktory sa vyznamne nemeni s meniacim sa
vykonom, c¢ize neexistuje tu subeznost, ktord mozno identifikovat prave korelaénym
koeficientom.

Winter (1990) hovori, Ze ¢im je uhol vacsi, tym viac musi vrha¢ pocas odvrhovej fazy
vynalozit’ silia na prekonanie vahy gule, ¢o je vSak na ukor horizontalnej zlozky pdsobenia
impulzu sily a naslednej akceleracie gule. Ako dodava, Struktira tela je viac usposobend na
prekonavanie odporu v horizontalnej rovine ako vo vertikdlnej, ¢o v praxi vidime na priklade
porovnania sily len vrchnej Casti tela, kde véacsina Sportovcov prekonad vécsie zavazie pri tlaku
na lavicke ako pri tlaku v stoji, resp. nadhode.

Co sa tyka miery zavislosti horizontalnej a vertikalnej zlozky rychlosti vypustenia gule,
Statisticky vyznamnad, a to na 5% hladine, vysla len zévislost vykonu na horizontalnej zlozke
rychlosti vypustenia gule v subore 14 vykonov. V ostatnych pripadoch vysla zavislost’ vykonu
od tychto parametrov, aj po rozdeleni vykonov do 2 skupin ako Statisticky nevyznamna.

Nakol’ko cely subor tvoria vykony vrhacov vyuzivajucich iba rota¢nu techniku, potvrdilo sa
nam, ze prave tito guliari viac presadzuju horizontdlny komponent rychlosti v porovnani
s vtha¢mi s chrbtovou technikou. Je to spdsobené aj efektivnejSim vyuzitim pruzinovych
mechanizmov, iked gula sa vurCitej Casti pdsobenia zastavi, dochiadza k enormnému
predpidtiu vplyvom protichodného skrutenia osi panvy voci osi ramien. Vyuziva sa okrem
nakumulovanej elstickej energie pruzinového systému svalovo-§lachového aparatu aj
proprioreceptivna stimulacia reflexnej odpovede po rychlom natiahnuti (facilituja sa
myotatické reflexy). Takto je mozné, pri sprdvnom nacasovani, biomechanicky efektivnejsie
vyuzivat myofascialne zretazenie najméd v horizontalnom smere do vysledného lepSieho
$portového vykonu. Pri vrhu chrbtovou technikou musia vrhaci viac pdsobit’ na gul'u vo
vertikalnej rovine, pretoze menej efektivne vyuzivaji rotacné pruzinové systémy.

Vyska taZiska gule v momente odvrhu h je dizka usetky kolmej na podlozku medzi
taziskom nécinia v poslednej pozicii, kedy sa dotyka ruky a podlozkou.

Zavislost' vykonu od vySky vypustenia Zavislost' vykonu a Casu 2. dvojoporovej fazy
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Obr. 4 Zavislost vykonu vo vrhu gul'ou rota¢nou technikou a vysky vypustenia
Obr. 5 Zavislost’ vykonu vo vrhu gul'ou rotacnou technikou a ¢asu trvania 2. dvojoporove;j
fazy odvrhu

Zavislost’ vykonu od vysky (obr. 4) vypustenia ndm v celom subore vysla na 1% hladine
vyznamnosti, ¢o potvrdzuje tento parameter ako jeden z limitujucich faktorov techniky. Ak
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sledujeme tento parameter na urovni vykonov 20-23m, dosahujeme 5% hladinu Statisticke;j
vyznamnosti, pri vykonoch do 20m sa javi tento parameter ako Statisticky nevyznamny.
U vykonnostne slabsich a vzrastovo niz§ich vrhaov teda musia existovat’ iné kompenzacné
mechanizmy, ktoré napoméhajii kone¢nému vykonu.

Vyska vypustenia nacinia a niektoré externé faktory (bo¢ny vietor) pdsobia na vel'kost uhla
vzletu nacinia, ale vo vrhu gulou je to v ovela menSej miere ako pri hode diskom alebo
oStepom.

Zavislost’ vykonu a ¢asu trvania 2. dvojoporovej fazy odvrhu (obr. 5) je signifikantne
limitujaci pre vykon vo vrhu gulou, Statisticky vyznamny na 1% hladine vyznamnosti. Téato
sa javi ako klicova pre spravnu technicku realizdciu vrhu. Z prezentovanych vysledkov
vyplyva, Ze ¢im dlhSia doba pdsobenia na nacinie v druhej dvojoporovej faze, tym lepSia
moznost’ poésobenia na nacinie po dlhsej dréhe, ¢o pravdepodobne rezultuje do vyssich hodnot
posobiacich sil ateda aj do lepSieho Sportového vykonu. Z praktického hladiska ide
o u trénerov bezne zauzivané upozorniovanie na neskory doslap, l'avej nohy (u pravakov)
resp. o prirychle natoCenie osi ramien do smeru vrhu. Pre SirSiu interpretaciu vplyvu tohto
parametra by bolo viac ako vhodné analyzovat’ aj vztahy faktorov ako obvodova rychlost’,
akény uhol preskoku a odvrhu, nakolko prave tieto ndm dotvaraji obraz drahy a Casu
posobenia na gulu.

Parametre dizky 1. a2. kroku sa nam v zavislosti k vykonom potvrdili ako 3tatisticky
nevyznamne ani celkovo, ani v jednotlivych skupinach na zéklade diskrimina¢nej analyzy.

ZAVERY

Hypotézu 1 sme potvrdili, nakolko =zavislost' a Statistickd vyznamnost vybranych
kinematickych parametrov bola rozdielna v zavislosti od vykonnostnej urovne v tychto
parametroch:

Pociato¢na rychlost’ gule, ktora v podstatnej miere uréuje dizku vrhu, sa nam potvrdila ako
Statisticky vyznamna na 1% urovni medzi vykonom a zaciato¢nou rychlost'ou nacinia v celom
subore vrhov (r=0,68), no pri sledovani tohto faktora v skupine 20-23 metrov konstatujeme
Statistickl vyznamnost’ uz len na 5% hladine (r =0,59) a skupine vrha¢skych vykonov od 17-
20 metrov sa nam zavislost’ vykonu od celkovej zaCiatocnej rychlosti nacinia nepotvrdila ako
vyznamna (r=-0,28)

V celom subore 43 vykonov bola koreldcia vykonu a uhla vzletu na trovni -0,11 , v skupine
17-20 m (n=18) to bola hodnota korelacného koeficientu r= 0,02 a v skupine 20-23 m (n=25)
r=-0,07. V kazdom z tychto pripadov to nepredstavuje Statisticki vyznamnost’

Miera zavislosti horizontalnej a vertikdlnej zlozky rychlosti vypustenia gule bola v naSom
subore Statisticky vyznamna, a to na 5% hladine iba medzi vykonom a horizontalnou zloZzkou
rychlosti vypustenia gule v sibore 14 vykonov (r = 0,55). V ostatnych pripadoch vysla
zéavislost’ vykonu od tychto parametrov , aj po rozdeleni vykonov do 2 skupin ako Statisticky
nevyznamna.

Zavislost’ vykonu od vysky vypustenia ndm v celom stbore vysla na 1% hladine vyznamnosti
(r=0,64), o potvrdzuje, Ze tento parameter je jeden z limitujucich faktorov techniky. Pre tento
parameter sme na urovni vykonov 20-23m zistili zavislost’ s hodnotami $portového vykonu na
5% hladinu Statistickej vyznamnosti (1= 0,54), pri vykonoch do 20m sa javi tento parameter
ako Statisticky nevyznamny(r= 0,14).
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V skupine vykonov na turovni 20-23 metrov sme zistili zavislost vykonu od celkovej
odvrhovej rychlosti na 5% hladine Statistickej vyznamnosti s r =0,59. V tej istej skupine 20-23
m bola zavislost’ vykonu od uhla vzletu nevyznamnd, s korelatnym koeficientom r= -0,07,
¢im sme potvrdili spravnost’ hypotézy €.2. Uhol sa javi ako relativne fixovany parameter
techniky tychto vrhacov, rozdiel vykonov velmi podmieiiuje prave parameter celkovej
odvrhovej rychlosti. Praca sa zaoberd len vybranymi vykonmi a parametrami, preto nie je
mozné podat’ relevantné a komplexné odporucania do nasledovného tréningu a Sportovej
praxe. Preto navrhujeme pokracovanie v zapocatom vyskume.
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DEPENDENCE OF THE SHOT PUT PERFORMANCE ON THE SELECTED
KINEMATIC PARAMETERS OF THE TECHNIQUE.

SUMMARY

The target category of the paper is using correlation analysis to define the relationship
between achieved performance and selected kinematic parameters of techniques of top
athletes in the shot put at 17-23 meters, but also the distribution of correlations after
discriminate analysis on the weaker (17-20 m) and better (20-23 m) performances. On the
basis of biomechanical analysis of performances in the shot put with the help of correlation
analysis, we determined the dependence of selected parameters on performance, which
essentially determines the length of the shot putting. We confirmed hypothesis No 1, because
relationship between power and velocity of the shot at the moment of release in the whole
group of putters was at 1% level of statistical significance (r = 0.68). Correlation between
performance and take-off angle was not statistically significant. Dependence of performance
on the speed components of the shot in the moment of release in our study was statistically
significant at 5% level only by horizontal component (r = 0.55). Dependence of height of
release in the whole group went to the 1% level of significance (r = 0.64), it is confirming that
this parameter is one of the limiting factors of shot put technique. In the group of 20-23 m was
dependent on the angle of take-off insignificant, with a correlation coefficient r = -0.07, which
we have confirmed the hypothesis No 2, that supposed the group with better performances
will have larger dependence on the release velocity more than on parameter of angle of take-
off. It needs some further research because our work deals only with selected performance
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parameters and these results can not generalize too much. Therefore make relevant
recommendations to the following comprehensive training is very difficult.

KEY WORDS: shot put, kinematic parameters, correlation analysis

marek.hardon@fsport.uniba.sk

26



KINEZIOLOGICKA PODOBNOST KOLOBEHU A BEHU

Vladimir Hojka 1, Radka Bac¢dkova 2, Bronislav Kra¢mar 2
1 katedra atletiky UK FTVS, 2 katedra sportii v ptirodé UK FTVS

KLICOVA SLOVA: kineziologie, kolob&h, sprint, technika, povrchovda EMG
SOUHRN

Ukolem studie bylo porovnat kinezilogickou podobnost jizdy na kolob&Zce a b&hu. Byla
vyuzita metoda povrchové elektromyografie pro hodnoceni podobnosti aktivace béhem
pracovniho cyklu a samotného timingu nastupu aktivaci u sedmi svalt na dolni koncetiné.
Bylo zjisténo, Ze podobné schéma zapojovani svall v odrazové fazi se vyskytuje u extenzorti
dolni koncetiny. Kolob¢h byl shledan jako mozny zptisob pro vyuku parcialni dovednosti
aktivniho provedeni dokroku a odrazu.

UvVoD

Technikou béhu se zabyva ve svych studiich velmi Siroka fada autori (Hottenrott, Neumann,
2002; Wessinhage, 1996; aj.). Naopak o technice kolob&hu (jizdy na kolobézce) nachazime
zminky pouze vyjimeéns (Zdarek, 2005). Pii kinematickém rozboru jizdy na kolob&Zce
kyvadlovitym zptisobem vedeni odrazové nohy lze identifikovat uréitou podobnost

s technikou béhu: po dokonceni odrazové faze nastava urcita faze residudlni, kdy sportovec
dokoncuje vlivem setrvacnosti odrazovy pohyb a neni jiz v kontaktu s podlozkou. Fazi
pieneseni koncetiny muze délit na fazi sestupnou a vzestupnou. V sestupné fazi dochazi

k flexi odrazové koncetiny ve vSech kloubech a soucasnému $vihu odrazové koncetiny vpted.
Ukolem vzestupné faze je dosahnout dostate¢nd vysoké polohy odrazové konéetiny pro
maximalizaci potencialni energie, aby bylo mozno vyuzit jeji transformaci na kinetickou jeste
pred zac¢atkem odrazu. Pripravna faze na odraz ma za hlavni tikol rychly uder odrazové nohy
proti podloZce se spravnym kladenim chodidla odrazové nohy viici stojné noze. Odrazovou
fazi Ize délit podobné jako u béhu na ¢ast brzdnou a propulsni, pti¢emz u kolob&éhu by méla
dominovat snaha brzdnou fazi minimalizovat. Specifickou techniku jizdy na kolobézce si
vyzaduji rizné velké sklony kopce. Vzhledem k provedeni odrazu pfi riznych typech béhu
(Slapavy, Svihovy), musime predpokladat, Ze odraz pti kolob&hu bude z kineziologického
hlediska podobny v uréitych parametrech jednomu z nich. Ukolem nasi studie je zjistit miru
podobnosti kineziologického obsahu z pohledu timingu svalovych aktivaci vybranych svall
dolni koncetiny pfi béhu a kolobéhu.

METODIKA

Pro uréeni podobnosti pohybu z kineziologického pohledu jsme zvolili metodu povrchové
elektromyografie (dale jen EMG) urcenou pro zjisténi svalové aktivace. 8-kandlovy mobilni
aparat KaZe05 umoziluje snimani potencidlll za sedmi svall a 8. kanal je pouzit pro sladéni

s video zdznamem. Snimani svalové aktivace bylo provedeno u nasledujicich svali na levé
koncetiné: m. tibialis anterior (TA), m. soleus (SOL), m. gastrocnemius med. (GAM), m.
rectus femoris (RF), m. gluteus maximus (GLM), vastus medialis (VM) a m. biceps femoris
caput longum (BF). Ag-elektrody byly umistény na btiska ptislusnych svalii. Lokalizace
elektrod byla provedena zkusenym fyzioterapeutem. Pokozka ptfed umisténim elektrod byla
fadné oSetfena a byly provedeny obvyklé standardni procedury pro snizeni impedance. Aparat
KaZe05 byl umistén v ledvince, kterou mél testovany jedinec ptichycenu kolem pasu. Spojeni
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s elektrodami bylo ptes kabely, které byly uchyceny na nékolika mistech, aby pti pohybu
nedoslo k pohybu elektrod. Piistroj KaZe05 disponuje standardnim nastaveni low-pass a high-
pass filtrti v hodnotach 1000 Hz a 20 Hz. Signal je pfimo pfistrojem pln¢ rektifikovéan a
vyhlazen pomoci integratorti s nastavitelnou ¢asovou konstantou (25 ms). Takto oSetieny
signal byl vzorkovan o frekvenci 200 Hz a v digitalni podob¢ piimo uloZen v pfistroji, odkud
byl ptes USB po méteni importovan do pocitace pro nasledné vyhodnoceni. Hmotnost
ptistroje vcetné kabelt ¢inila 1,4 kg.

Pro vyhodnoceni EMG jsme pouzili program Matlab R14 (MathWorks, USA) a jeho editoru
skriptl a funkei. Pro vyhodnoceni jsme pouzili lokalizaci maximalnich hodnot crosskorelaci
jednotlivych dvojic svalt. Ve vysledkové ¢asti je uvedena tabulka maximalni hodnoty
crosskorelacni funkce ptislusné dvojice svalii. Perioda pohybu byla stanovena jako median 7
hodnot prvnich lokédlnich maxim v kladném posunu jednotlivych autokorela¢nich funkci
svalovych aktivaci. Fazovy posun dvojice svald byl urcen jako podil lokalizace maxima jejich
crosskorelace s periodou pohybu.

Sladéni s videem probéhlo pomoci 8. kandlu a pomoci programu Dartfish. Importovany
videozaznam byl spojen s piislusnym EMG zdznamem.

VYSLEDKY

Dynamika zmén svalové aktivace jednotlivych svalt v pribéhu jednoho pracovniho cyklu u
obou ¢innosti je zndzornéna na obrazcich 1 a 2.

Obr 1. Zapojeni svalovych skupin v jednotlivych fazich pracovniho cyklu v jizd¢ na
kolobézce

1¢) dokrok 1d) prabeh odrazu
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2¢) dokrok 2d) pribeh odrazové faze
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2g) zahajeni pfenosu Svihové koncetiny vpied 2h) ptenos Svihové koncetiny (transition)

U obou ¢innosti je patrna dvoji aktivace TA b&hem jednoho pracovniho cyklu. Zaroven u
obou ¢innosti dochazi k témet soucasné aktivaci SOL, GAM a VAM. Naopak odlisné chovani
muzeme pozorovat u RF, kdy u b¢hu je aktivovan predevsim ve fazi prenosu koncetiny, av§ak
pfi jizd€ na kolobéZce pracuje vyrazné i béhem odrazové faze. Specificky spolupracuji GLM
a BF. U kolob¢hu GLM pouze brzdi Svih vpted, u béhu je jeho funkce rozsifena o podil na
odrazu. BF u kolob&hu pracuje ¢isté jako fyzicky sval pfi odrazu, u béhu je vzhledem

k nutnosti stability jeho funkce 1 ¢astecné posturalni.

Mira podobnosti pribéhu svalové aktivace mezi jednotlivymi svaly uvnitt méteni je vyjadiena
hodnotou maximalni korelace v tab. 1. V horni ¢asti sledujeme hodnoty pro kolob¢h a v dolni
¢asti pro béh.

Tab. 1.a. Maximalni korelace - kolobézka

1 2 3 4 5 6 7
1TA 1,00 | 0,67 | 0,72 [ 0,73 | 0,69 | 0,74 | 0,46
2 SOL 1,00 [ 0,94 | 0,78 | 0,91 | 0,96 [ 0,76
3 GAM 1,00 | 0,79 | 0,92 | 0,95 | 0,84
4 GLM 1,00 [ 0,64 | 0,65 | 0,55
S VAM 1,00 | 0,94 [ 0,70
6 RF 1,00 [ 0,76
7 BF 1,00
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Tab. 1.b. Maximalni korelace - béh
1 2 3 4 5 6 7

1TA 1,00 | 0,61 | 0,65 | 0,60 | 0,67 | 0,82 | 0,52
2 SOL 1,00 | 0,97 | 095 | 0,93 | 0,69 | 0,95
3 GAM 1,00 | 0,91 | 0,88 | 0,67 | 0,95
4 GLM 1,00 | 0,88 | 0,71 | 0,92
5VAM 1,00 | 0,71 | 0,90
6 RF 1,00 | 0,56
7 BF 1,00

Hodnoty vyssi nez 0,7 ukazuji podle Mehty a kol. (na podobnou svalovou funkci (vztah dvou
fyzickych svalii, nebo dvou tonickych svalil). U hodnot nizs§ich nez 0,7 se jedna o dvoji
aktivaci béhem pracovniho cyklu vii¢i jednovrcholové kiivce druhého svalu.

Precizni informace o podobnosti z hlediska timingu zapojeni svalovych skupin ziskdme
porovnanim ¢asovych nebo fazovych posunii aktivaci ptislusnych dvojic svalii pro kolob¢h a
pro béh, které jsou uvedeny v Tab. 2. Uvedené hodnoty popisuji o kolik procent pracovniho
cyklu je sval v ptislusném sloupci aktivovan pozd¢ji nez sval v ptislusném tadku. Zaporné

I W

w7

radku.
Tab. 2.a. Fazovy posun aktivaci - kolobézka

1 2 3 4 5 6 7
1TA 0% [ 8% | 7% |[-22%] 10% | -48% | 7%
2 SOL 0% | -4% | -30% | 0% | 3% | -2%
3 GAM 0% |[-29%] 3% [ 4% | -3%
4 GLM 0% | 31% | 34% | 23%
5 VAM 0% [ 2% | -8%
6 RF 0% | -48%
7 BF 0%
Tab. 2.b. Fazovy posun aktivaci - béh

1 2 3 4 5 6 7
1TA 0% | -39% | -43% | 21% | -34% | 10% [ -36%
2 SOL 0% | -5% | -35% | -3% | 41% | -17%
3 GAM 0% | -28% ] 5% | -50% | -5%
4 GLM 0% | 42% | -16% | 11%
S VAM 0% | 42% | -15%
6 RF 0% | 48%
7 BF 0%
DISKUSE

Z hledanych mechanismu fizeni motoriky shleddvame u obou ¢innosti soucasnou koaktivaci
SOL, GAM a VAM jiz kratce pred dokrokem. Uvedené svaly maji funkci predevsim jako
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extenzory jednotlivych kloubti dolni koncetiny, proto jejich aktivace vykazuje typicky
tazickou ostrou jednovrcholovost (Véle, 2006). Z uvedenych obrazki je patrné, ze dochézi

k vyrazné preaktivaci ptisluSnych svali jesté pfed okamzikem dokroku. Otazkou zistava

s jakym zpozdénim piesné dochazi po elektrickém podrazdéni k vykonani skutecného pohybu.
Odpovéd nelze timto jednoduchym métenim zcela presné urcit.

Césteéné odlisnou funkci u béhu a kolobéhu ma RF. Pii b&hu je aktivovan pied zatatkem
$vihového prenosu volné koncetiny jako pomocny flexor kycle, u kolob&hu kromé této funkce
doplituje vy3e uvedené svaly pfi aktivnim odrazu. Cinnost BF je vyrazné propojena s &innosti
GLM. Jednak se podili oba svaly na extenzi kycelniho kloubu, jednak pomahaji brzdit flexi
ky¢le. Druhy fenomén byl dominantni pro ¢innost GLM pfi jizdé na kolobéZce. Pti béhu oba
svaly spolupracovaly na extenzi kycle, ale zaroven plnily funkci stabilizace panve, o cemz
svedc¢i dvouvrcholovost kiivky u GLM 1 BF. Tento nalez ponékud neodpovida predchozim
zjisténim Vystrcilové a kol. (2009), kdy u jinych probandt vykazoval pii béhu fazickou
jednovrcholovost GLM. Rozdil v aktivaci pii béhu a kolobéhu u BF lze ziejmé pficitat 1
otevienosti kinematického fetézce segmenti pti béhu, zatimco u kolob&hu pti odrazu dochézi
k uzavteni kinematického fetézce. Navic stabilizace je zajiSténa oporou na fiditkach.
Dvouvrcholovost TA se projevuje v nizsich hodnotach maximalni korelace

s jednovrcholovymi kiivkami fazickych svall a zaroven v obtizné identifikaci lokalizace
maxima crosskorelace béhem svalového cyklu, kdy oba vrcholy dosahuji podobnych hodnot.
Proto jsou v tabulkach fazovych posunti u TA uvedeny vyrazné rozdilné hodnoty,
odpovidajici korelacim v Tab 1. Fakticky dochazi k preaktivaci TA pted aktivaci antogonisti
v hlezennim kloubu, ktera pietrvava a prechazi v kokontrakci béhem pocatku odrazové faze u
obou ¢innosti, jak 1ze vidét v kinogramech na obrazcich 1 a 2. Nicméné v tabulce fazovych
posunii sledujeme vyraznou podobnost kiivek TA a fazickych svall az pro nabor svalovych
vlaken TA pfi pfitazeni Spicky ve fazi prenosu (napi. hodnota -39% se SOL).

ZAVERY

Z hlediska doporuceni pro praxi miize byt kolobéh zatazen jako doplitkovy sport pro béh ¢i
sprint. Jizdou na kolobéhu Ize parcialn¢ procvicovat dovednost aktivace ptisluSnych
svalovych skupin ve velmi podobném timingu jako u béhu. Vzhledem k zajisténi vétsi miry
stability (vétsi Sitka oporové baze) doporucujeme pouzivat kolobéh pro nacvik mechanismu
kontrakce flexori a extenzort hlezenniho a kolenniho kloubu.

Vyzkum je podpofen grantem Grantové agentury Ceské republiky pod oznagenim GACR
406/08/1449.
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KINESIOLOGICAL SIMILARITY OF RUNNING AND KICK-BIKE RUNNING

SUMMARY

The aim of the study was comparison of kinesiological similarity of running and kick-bike
running. Surface EMG method was used to evaluate timing of muscle activation of 7 lower-
limb muscles. Similar mechanism in terms of timing and motor control were identified for
lower limb extensors. Kick-bike seems to be efficient tool in teaching partial running skills.

KEYWORDS: running, kick-bike, technique, kinesiology, surface EMG
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“RHYTHM TRAINING” IN 400M HURDLES RACE
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SUMMARY

In 400-m hurdle run success or failure is determined by the level of so called “rhythm
training”. “Rhythm” in this event is the run on distance with hurdles over 100-150 m long
with high intensity. In this paper we presented factors determining the choice of rhythm
training in 400-m hurdle run, elements of this training and examples of the European
Champion Pawel Januszewski’s preparation. In conclusion we can say that realization of
“rhythm” training in 400-m H depends first of all on thousands of possibilities in mind of a
coach and predispositions of athlete.

INTRODUCTION
The 400 hurdles race is the competition where technique of clearing hurdles must be based on
keep-fit preparation (Iskra 1991, Iskra et al. 2006).

The training of a 400-metre-hurdler encompasses full range of elements of preparation for the
track and field competition — speed training, weight training, stamina training, technique
training etc  (Iskra 1999A,B, McFarlane 2000). Conduct of training process requires that
precise terms be used, which are adequate for all groups of exercises and clear and
understandable for any coach.

The ”rhythm training”, which is typical of 400 metre hurdles race, is commonly interpreted
ambiguously.

“Hurdle training” constitutes general umbrella term for all and any exercises and tasks
completed by a hurdler. It is impossible, however, to treat "hurdle training" - an umbrella term
for entire training of a hurdler - as the training with the use of hurdles.

The term "technical training” encompasses all and any exercises with the use of hurdles.
These may be exercises completed while marching (“marches”), in slow run, hurdle races
proper, and even litheness exercises. More adequate term to describe the training typical of a
hurdler is “special training”. This term, however, may refer to the training in any track and
field competition and therefore it is not adequate for proper identification of exercises. Thus,
the term rhythm training” is commonly used by coaches (and also by researchers), and in the
case of 400 m hurdles race it encompasses all and any forms of hurdles races.

Some researchers use the term “rhythm training” to emphasize races on distances over 100-
150 metres and their intensity (exceeding high intensity).

FACTORS DETERMINING RHYTHM TRAINING IN 400 METRE HURDLES
RACE

Adequate (i.e. optimum and effective) organization of rhythm training is subject to a number
of factors. The lack of knowledge on these factors leads some coaches, who sometimes act in
good faith, to commit basic training errors.
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The rhythm training is of different character depending on whether it pertains to beginners
(ability to use both attacking legs - left and right) or advanced hurdlers (adaptation of the
training to the so-called "range of strides”).

Motoric predispositions also influence the organization of rhythm training. Speed preparation,
stamina preparation or overdeveloped muscles (a strongman type of 400 metre hurdler) must
determine the means of clearing hurdles.

Another important factor in the selection of methods and forms of rhythm training exercises is
the technique of clearing the hurdle.

Smart coach should distinguish between advantages and disadvantages of different types of
hurdlers - from early 110 m hurdler ("one-legged" type) to specialist 400 m runner (neglected
litheness, difficult co-ordination of movements) to typical "two-legged" hurdler who excels in
400 m hurdles from the very beginning of his or her career. The factors, such as body built
(mainly length of legs), training period and place, are also of utmost importance as they make
up the very concept of the training and impact the success in 400 m hurdles. Independent
factors, such as changes in wind power and direction during a race), and psychical type of a
hurdler (whether he or she would decide on a risky "stride model") are also important in the
process. The most important factors determining the organization of technique training in 400
m hurdles are presented in Table 1.

Table 1

Factors determining choose of rhythm training in 400 m hurdle run

Factor Details

1. Sport level A. rhythm training for beginners
B. rhythm for young hurdlers
C. rhythm training for professionals

2. Motor Predisposition A. speed type
B. endurance type
C. straight type

3. Technical predisposition A. technical type (110 m H, one leg type)
B. endurance type (400 m flat runner)
C. “rhythm” type (“two legs” hurdlers)

4.  Somatic parameters A body height over 185 cm

B. body height under 180 cm
5. Training’s period A. general (specially indoor training)

B. special (spring, pre-competition period)
6. Place of training A. indoor hall (straight track)

B. oval indoor hall
C. 400 m natural track surfaces (grass)
D. 400 m synthetic track

7.  Training factors A. basic conception of coaches
B. individual training session
8. Independent factors A. wind (assisted, opposite)
B. altitude

9.  Psycho structure of hurdler A (courage, abilities to risk)
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ELEMENTS OF RHYTHM TRAINING IN 400 METRE HURDLES RACE

Organization of rhythm training in 400 m hurdles race requires that a number of elements be
taken into consideration, which will eventually converge into adequate training unit. “The
devil is in the detail” - this proverb also pertains to hurdles training. The most important
elements in the organization of rhythm training are presented in Table 2.

Table 2

Elements of “rhythm training” in 400 m H run

Elements of model

Types of rhythm runs (characteristics)

1. Length of run

A. “short”: thythm (hurdle acceleration)
B. meddle” rhythm (hurdle speed)
C. long” rhythm (hurdle endurance)

2. Part of the track

A. first curve

B. first straight

C. second curve
D. second straight

3. Number of strides

A. competition rthythm (13-15 in men’s run)
B. shortened rhythm (< 13-15 strides rhythm)

4. Type of lead leg

A odd rhythm (better leg)
A; odd rhythm (worst leg)
B. even rhythm (left and right leg)

5. Inter-hurdle spaces

A. competition spaces (35 cm)
A modified competition spaces (eg. 34,5 m)
B. shortened spaces (6-30 m)

6. Height of the hurdles

A. standard (91 cm)
B. lower (76-84 cm)
C. higher (100 cm)

7.  Intensity of run

A. competition and test runs (100%)
B. sub maximal intensity (> 90%)
C. high intensity (80-90%)

8. Method of training

A. competition (1 run)
B. repetition (2-8 runs)
C. interval (various forms)

9.  Length of the approach

A. standard (45 m)

A modified standard for example 44 m)

B. shortened (for example 35 m)

C. lengthened (for example run without first hurdle)

10. Length of the finish

A. standard (40 m)

B. shortened (for instance 20 m)

C. lengthened (for example without 9-10 hurdle)
D. without finish (only 2-3 strides after last hurdle)

11. Type of start

A. standing start
B. crouch start

12.  Connection of flat and hurdle
run

A. in the some run

A in the beginning

A, in the meddle of run

Aj in the last part of run

B. in different runs in one training section
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The basic fragment of “rhythm puzzle” is the length (time) of the race. Here one can speak
about “short rhythm” (up to 4t hurdle), average (4th—7th hurdle), long (7th—12th hurdle).
Taking into consideration only one variant constitutes the biggest error in the hurdles training,
in particular at the beginning stage of the training. Subsequent elements of technique training
pertain to the selection of track (straight or bend), adequate distance and hurdle height as well
as determination of the number of strides between hurdles.

The training method, from start method to repeat method to interval method, is also necessary
in the development of rhythm races. The latter one is not commonly (unfortunately) used with
reference to 400 m hurdles race.

Another valuable form of rhythm training are also various links between regular race and
hurdles races. The success of P.J. (European Champion in 1998) was, among others, due to
the aforementioned organization of the training (Iskra 1999a, 1999b).

Additional elements (i.e. length of run-up and start as well as type of starting position) and
determination of race intensity (indirectly influenced by a number of repetitions and duration
of breaks) determine the aims of rhythm training.

This brief presentation of elements which influence organization of rhythm training proves
that the number of solutions to the problem is infinite, and the very effectiveness of the
methods used is up to the creativity of a coach and talent of a hurdler.

EXAMPLES - TOP-LEVEL ATHLETES

Pawet Januszewski, season 1997/1998 — before winning European Championships (Budapest,
48,17 s)

General preparation:
Interwal rhythm training:
1. 5 x[60m hurdles (4 hurdles, 91cm, 13.50m, 5 strides, left lead leg + 150m
(sharply).
+ 60m hurdles (4 hurdles, 91cm, 13.20m, 5 strides, right lead leg)], b=30sec/6
min.
2. 5 x (4 runs — with the right and left trail leg/alternately, 4 hurdles, 100cm, 7.50m,
b=trotting/5-6min).

Special preparation
Hurdle rhythm:
1. 6 x 8 hurdles (4 x 8 strides + 3 x 7 strides, 91cm, 20.00m/17.50m, approach 13.72m;
exercising different stride rhythm patterns, b=8min.).
2. 4 x 350m hurdles (10 hurdles, placed irregularly between 10 and 30m, b=10min.).

Precompetition preparation:
1. Long rhythm:
2 x 12 hurdles (11th hurdle — 395m, 12th hurdle — 430m, b=30min).
2 Short rhythm:
2 x 2 hurdles + 2 x 4 hurdles = 2 x 3 hurdles (14-stride rhythm, high start/4 runs and
crouch start (starting blocks)/2 runs).
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3. Medium rhythm + rate endurance:

2 x 300m hurdles (hurdles I-IV + running up to 300m, V=95%)),
1 x 300m hurdles (flat run + hurdles V-VIII, V=95%,

1 x 300m flat, V=95%; b=10-12 min.

Competition preparation:

1. Short and medium rhythm:

-5-4-3-2 hurdles, crouch start.

2. Long rhythm:

2 x 450 hurdles (11 hurdles, b=25 min.) (or start in competition)
3. Short and medium rhythm:

2 x 2 + 1 x 6 hurdles (crouch start, standard rules).
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ViCEBOJAfgSKY TRENINK JAKO ZAKLAD VS:{KONNOSTI
VYBRANEHO ATLETA V BEHU NA 400 M PREKAZEK
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SOUHRN:

V ptispévku autor analyzuje vicebojaiskou piipravu vybraného atleta v juniorském véku a jeji
vliv na vykonnost v béhu na 400 m piekazek. Uvadi vykonnostni vyvoj a charakteristiku
tréninku v poslednich ¢tyfech letech. Na zéklad¢€ analyzy a svych zkuSenosti formuluje zavéry
k dal$imu vykonnostnimu vyvoji atleta.

UvVoD

Atleticky trénink mladeze je v ivodnich etapach (pfedsportovni piiprava a etapa zékladniho
tréninku) velice pestry a vSestranny. Je to ddno i samotnou charakteristikou tohoto sportu.
Tvoii ho celd tada disciplin. Podle spolecnych rysti délime discipliny na urcité skupiny
(sprinty, béhy, skoky, vrh a hody), které se ovSem svou charakteristikou od sebe mohou i
zasadné odliSovat. A to jak zhlediska fyziologickych narokt tak i zhlediska techniky
provedeni ¢i slozitosti pohybovych dovednosti. Pokud tedy mlady atlet je veden tak, aby se
seznamil se vSemi zdkladnimi disciplinami a rozvijel potfebné pohybové schopnosti, pak je
trénink velmi pestry a zabavny. Obvykle vSak na konci etapy zakladniho tréninku neni
vyhranén ve svém zajmu o vybranou disciplinu. I pro trenéra je vétSinou slozité odhadnout
spravné ptredpoklady pro jedinou disciplinu. V piispévku bych chtél pfedstavit na piikladu
jednoho talentovaného atleta moZznou cestu k rozpoznani pfedpokladii pro urcitou disciplinu a
také naznacit jeho potencial do dalsiho tréninku

CHARAKTERISTIKA VYBRANEHO ATLETA

Atlet V.B., narozen 22.10.1990, ¢len AC Slovanu Liberec

S atletikou zacinal v sedmi letech v atletickém oddile DDM Liberec pod vedenim trenéra
Zdenka Polaka. Ve 12 letech piesel na sportovni atletické tiidy ZS Dobiasova v Liberci a
trénoval pod vedenim Vita Zakouckého. Zde absolvoval vSeobecnou atletickou pfipravu,
zvladal zéklady techniky témét vSech disciplin v rozsahu zavodéni zactva. Na podzim roku
2004 ptesel do mé tréninkové skupiny. Vzhledem k véku i zde byl prvni rok tréninku vénovan
dal§imu prohloubeni vSestranné pfipravy s tim, Zze o dal$i ptipadné specializaci rozhodne
vykonnost v jednotlivych disciplinach. Ta je patrna z tabulky 1.

Tabulka 1 — vykonnost v roce 2005

Disciplina| 60m | 150m | 300 m | 1000 m | 100 pf. | vyska ty¢ dalka | koule | o$tép disk

vykon 7,61s.| 18,01 | 38,05 |2:51,87| 14,61 | 157 cm |310cm|559 cm| 10,15 | 34,67 | 31,11
S. S. min. S. m m m

Jelikoz mél svéienec vyrovnané vykony takika ve vSech disciplinach byla i1 pro dalsi rok
stanovena jako hlavni disciplina viceboj a to se opakovalo az do roku 2008. Pro rok 2009 jiz
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byla jiz snaha se zamé&fit i na 400 m piekazek, ale i v tomto roce byla pfiprava smérovana
k pokusu o splnéni limitu na MEJ ve viceboji. Pro sezonu 2010 jiz byla jako prioritni
disciplina zvolena trat’ 400 m piekazek. Podrobnéji o tréninku v poslednich tfech letech bude
pojednano v dalsi kapitole. V ¢ervnu 2010 absolvoval uspésné maturitu a piijimaci fizeni na
TU v Liberci i CVUT v Praze, kam nakonec v zaii nastoupil. Byl zatazen do RSC USK Praha
do skupiny trenéra Petra Novotného. Jeho osobni rekordy ve vybranych disciplindch a
dosazena medailova umisténi na M-CR shrnuji tabulky 2 a 3.

Tabulka 2 — osobni rekordy k 1.10.2010

Disciplina | 400 m p¥. | Desetiboj 100 m 200 m 400 m 1500 m | 110 m p¥. Ty¢
(s) (body) (s.) (s.) (s.) (min.) (s.) (cm)

Osobni 52,35 6319 M 11,29 22,71 48,6 4:22,52 15,30 M 460 h
rekord 6558 Jun. 15,14 Jun. 452
Datum 3.7.2010 | 16.5.2010 | 15.5.2010 | 26.9.2009 | 12.6.2010 | 9.5.2009 | 3.7.2010 | 8.2.2009
dosazeni 18.7.2008 3.10.2009 | 21.8.2010
Tabulka 3 - Nejvyznamngjsi uspéchy — medailova uisténi na M-CR:
Rok |umisténi disciplina vykon kategorie
2010 |3.misto 400m prekazek |53,59s. M 22
2009 |2.misto ty¢ 440 cm J hala

3.misto 400 m 50,50 s. J hala

3.misto ty¢ 440 cm J

3.misto 400 m prekazek |54,34 s. J
2008 |3.misto ty¢ 432 cm J hala

3.misto desetiboj 6558 b. J

3.misto ty¢ 438 cm J
2007 |3.misto sedmiboj 4669 b. D hala

3.misto desetiboj 6432 b. D

3.misto ty¢ 426 cm D
2005 |3.misto 300 m 40,22 s. Zci hala

VYKONNOSTNI VYVOJ

Ukazi vykonnostni vyvoj v etapé specializovaného tréninku mezi 16 a 20 rokem véku. Do
tabulky 4 byly zvoleny discipliny zatfazené do viceboje (hlavni specializaci v prvnich tfech
letech specializovaného tréninku) a sméfujici k pozdéjsi specializaci — béhu na 400 m
piekazek. V nékterych disciplinach je vykon v daném roce ovlivnén i nizkym poctem starta
v dané discipliné (napt. 200m, 1500m — jen v ramci 10-boje). Nejvétsi akcelerace vykonnosti
je mezi rokem 2006 a 2007. V tomto obdobi doslo k vyrazné zmén¢ v tréninku predevsim
v oblasti objemu a kvality. Disledkem bylo vyrazné rychlostni zlepSeni. Z technickych
disciplin byla pozornost vénovana piedev§im vysce a tyc¢i, z vrhl kouli a disku. Obdobna
skladba tréninku byla i ve dvou nésledujicich letech. Vysledkem byla stabilizace techniky
vetsiny disciplin a mirné rychlostni zlepSeni. Stagnovala vykonnost na 400 m. To pfedevSim
z diivodli nezatfazovani specidlniho tempa do tréninku. Nedafi se zlepsit vrhacské discipliny
(ptedevsim ostép). Pro sezonu 2010 byl model pfipravy pozmeénén. Zarfazovéano vice
rychlostni a tempové vytrvalosti v zimnim pfipravném obdobi (nartist cca o 1/3), méné Casu
vénovano technice disciplin viceboje. V jarnim pfipravném obdobi zafazovdno vice
specidlniho tempa a vice usekll na prekdzkach (vétsi primérny pocet prebéhnutych piekazek
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na 1 usek oproti rokim 2008 a 2009). Absolvovan pouze jeden desetiboj na zacatku
zéavodniho obdobi spiSe v rdmci pripravy.

Tabulka 4 — Vykonnostni vyvoj

Disciplina/ |2006 2007 2008 2009 2010
rok

100 m (s.) 12,07 11,64 11,36 11,46 11,29
200 m (s.) 23,76 23,09 23,12 22,71 22,79
400 m (s.) 51,71 50,23 50,29 50,07 48,6
1500 m (min.) |4:42,65 s. 4:31,75 4:23,59 4:22,52 4:37,16
110 mpt. (s.) [15,73 91cm) | 14,64 (91cm) |[15,51 (100cm) | 15,14 (100cm) |15,30 (107cm)
400 m pf. (s.) 54,10 53,02 52,35
Dalka (cm) 655 621 h/613 652h /628 659 h/ 651 640 h/ 628
Vyska (cm) 165 177 180 182 182h /178
Ty€ (cm) 390 430 445 h /438 460 h / 440 460 h /452
Koule (m) 10,09 (5kg) 12,33 (5kg) 11,47 (6kg) 11,40 (6kg) 10,20 (7,26kg)
Disk (m) 23,05 (1,5kg) 36,71 (1,5kg) |33,59 (1,75kg) |33,77(1,75kg) |31,78 (2kg)
Ostép (m) 37,87 (700g)  |36,76 (700g) |37,40 (800g) |36,90 (800g) | 36,85 (800g)
Desetiboj 5354 b. 6432b. 6558 b. 6493 b. 6319b.
Sedmiboj h 3573 b. 4 669 b. 4990 b. 5069 b. 5110b.

Zavodit na 400 m ptekazek zacal az v roce 2008, jako dorostenec 300 m prekazek viibec
nebézel. V prvnich zavodech mél problémy s rytmem. Zacinal na 15 krokit do 7 nebo 8
ptekazky. Tam dochdzelo ke zméné rytmu na 16 a posléze na 17 krokti. Pfesto uz v prvnim
roce (2008) stabilni vykonnost (viz graf 1.). V roce 2009 snaha o stabilizaci rytmu, ve druhé
poloving sezony se pokousel zacinat prvé dvé mezery na 14 krok, ale projevilo se to vzdy
chybou na 8. nebo 9. piekazce (,,doslo mu*). V roce 2009 bez problému zvladal zacatek na 14
krokt (do tfeti prekazky) déle do 8. piekazky na 15 kroki a posledni dvé mezery na 16 krokd.
V idealnich podminkach a vrcholu sezony (M-CR muz{) snaha udrZet 14 krokovy rytmus do
5. prekézky, ale bohuzel se to nezdatilo. Pokud by zvladl optimalni rytmus v zavodé, tak dle
mého soudu mél letos na vykon kolem 51,50 s. (pfi optimalni technice by rozdil mezi hladkou
a prekazkovou trati mél byt cca 2,5-3,0s.). V sezon¢ absolvovano 7-10 zavodi (2008=7,
2009=10, 2010=9) se stabilni vykonnosti (viz graf 1). Zajimavosti sezony 2009 je stabilni
vykonnost ve skoku o ty¢i (viz graf 2), pfestoze do tréninku nebylo skdkani viibec zatazovano
(skakal pouze na zavodech).

Tab. 5 — Nejlepsi vykon a prumér péti vykont v roce 2010

Nejl. Primér 5 Smérodatna

vykon | vykoni odchylka
400m pft. (s.) 52,35 52,92 0,252
Ty¢ (cm) 460 450,2 4,96
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Graf 1. — nejlepsi vykon a primér péti vykonli v béhu na 400 m piekazek (s.)

O nejl. vykon
M primér 5

nejl. vykon

2008 2009 2010

Graf 2. — nejlepsi vykon a primér péti vykonti ve skoku o ty¢i (cm)

460,00

450,00

440,00 Oprimér 5
430,00+ A M nejl. vykon
420’00_ prﬁmér 5

2008 2009 2010

Stavba RTC

Stavba ro¢niho tréninkového cyklu byla v poslednich tfech letech dle stejného schematu:
Piipravné obdobi zimni — 12 tydnd (fijen — leden) — jedno kondi¢ni soustifedéni na konci
fijna na horach. Stavba tydenniho cyklu.

Pondé¢li — rychlostni vytrvalost (iseky do mirného svahu)

Utery — télocvicna, hry, obratnost, SBC, ptek. ABC, obecné posilovani

Stfeda — odrazova cviceni, ptip. odhody

Ctvrtek — posilovna

Patek — tempova vytrvalost, od prosince hala v Jablonci — rychlost, technika

Sobota — volno, doplitky

Nedéle — hry, posilovna

ZAvodni_obdobi zimni — 6-8 tydnii (leden — tinor) — 1/2ledna KP ve viceboji, unor M-CR
viceboj a jednotlivci

Pripravné obdobi jarni — 12-14 tydnii (bfezen — kvéten) — vzdy v 2.polovin€ dubna 10 denni

soustiedéni v Italii. Skladba tydenniho cyklu obdobnd jako v zimnim piipravném obdobi, ke
konci vice rychlosti a navic specialni tempo (v roce 2009 hlavné na piekazkach)
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Zavodni obdobi I. — kvéten — Eerven, vrcholy M-CR ve vicebojich (ne v roce 2009) a M-CR
jednotlivea

Odpocinek — cervenec

Pripravny mezocyklus — srpen, soustfedéni v Bilin¢ 8-10 dni

Zavodni obdobi I1. — srpen-zafi, soutéze druzstev, v roce 2009 M-CR do 22 let

ZAVER

Atlet ma potencial pro dalsi zlepSovani v discipliné 400 m piekazek. Toto tvrzeni vychazi
zmé zkuSenosti z dlouhodobého tréninku daného atleta a objektivné i1 zrozdilu vykoni
hladké a prekazkové trati (loni 2,95s. - letos 3,91s.). Pfi¢inou je nezvladnuti nového rytmu,
coz naznacily letosi zavody (v optimalnim rytmu mél na ¢as okolo 51,50). Vyrazné zlepSeni
vykonu na 400 m hladkych po témér tiileté stagnaci se tak jesté¢ nepromitlo v plné mife do
zmény rytmu a rychlosti béhu mezi prekazkami. Do dalSiho tréninkového obdobi vidim klady:
- bézecky potencial na hladké ctvrtce

- moralné—volni vlastnosti

- fyziologické a funk¢ni parametry

- psychicka odolnost a vyrovnanost

Rezervy vidim tyto:

- technika pfechodu prekazek

- rytmus mezi prekazkami

- objem specidlniho tempa v tréninku
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MULTI EVENTS TRAINING AS THE BASIS OF PERFORMANCE IN SELECTED
ATHLETE RUNNING THE 400 M HURDLES

SUMMARY:

In this paper the author analyzes multi events training selected athlete in his junior year and
its impact on the performance in running the 400 m hurdles.Presents the development of
performance and characteristic of training in the last four years. Based on an analysis and
their own experiences formulates conclusions for further development of performance of
athlete.
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ANALYZA SPORTOVNIHO VYKONU V BEHU NA 100 M POMOCI
PROGRAMU DARTFISH

Jan Feher', Ale§ Kaplan®

LSM UK FTVS', katedra atletiky UK FTVS?

KLICOVA SLOVA: sportovni vykon, atletika, sprint, struktura sportovniho vykonu,
videoanalyza, Dartfish

SOUHRN

V ptedkladaném pfispévku upozornime na moznosti analyzy sportovniho vykonu
ve sprintu na 100 m pomoci softwarového programu Dartfish. Pokusili jsme se predev§im
zjistit, jaké jsou moznosti pro vlastni realizovani analyzy struktury sportovniho vykonu
v béhu na 100 m.

UVOD

V pribéhu tréninkového procesu dochdzi casto mezi trenérem a jeho svéfenci
k interakci. Zakladnim obsahem této interakce je sdéleni informaci, které by mély pomoci
odstranit technické nedostatky v provadéném pohybu a vést tak, ke zvySeni sportovni
vykonnosti. Domnivdme se, ze pomoci modernich technologii a pracovnich postupl lze
tohoto dosdhnout. Tyto postupy nabizeji nové moznosti, které zkvalitituji pedagogicko-
didaktickou slozku v tréninkovém procesu, a to interakci mezi trenérem a sportovcem.
V prabshu let 1999 — 2007 byly na tizemi Ceské republiky provadény analyzy sportovniho
vykonu ve sprinterskych disciplindich firmou CASRI, kterd na téchto analyzach
spolupracovala s katedrou atletiky UK FTVS Praha. Diky interpretaci vysledki byly nabizeny
zpétnovazebni informace pro sprintery a jejich trenéry. Od roku 2007 se vSak tyto analyzy
neprovadéji a zavodnici tak ztrdceji moznost analyzy svého vykonu v dilezitém zavode.
Z tohoto divodu je cilem prispévku upozornéni na moznosti vyuziti softwarového programu
Dartfish pro analyzu sportovniho vykonu v béhu na 100 m a nasledné vyhodnoceni struktury
sportovniho vykonu v bé¢hu na 100 m ve vybranych zavodech.

CIL PRACE

Cilem pfispévku je upozornéni na moznosti analyzy sportovniho vykonu ve sprintu na 100 m
pomoci softwarového programu Dartfish.

UKOLY A PRACOVNI OTAZKY

Pro dosazeni nami zvoleného cile a za G¢elem samotného zpracovani prace jsme si vytycili
nasledujici ukoly:

- seznamit se s moznostmi softwaru Dartfish,

- pomoci terminové listiny Ceského atletického svazu pro rok 2009 vybrat
vhodné zavody a stadiony pro nasledné ziskani videozaznamu,

- realizovat pracovni postup ziskanim videomaterialu,

- pracovat s nato¢enymi materialy v softwaru Dartfish,

- provést vyhodnoceni a naslednou interpretaci vysledka.

Na zéklad¢ studia literatury, cile a tkoll prace jsme si stanovili ndsledujici pracovni otazky:
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1. Jaké jsou moznosti analyzy sportovniho vykonu v béhu na 100 m pomoci
softwarového programu Dartfish?

2. Jaka jsou pozitiva a negativa softwarové analyzy videozaznamu sportovniho vykonu
pomoci programu Dartfish?

METODIKA VYZKUMU
Charakteristika zkoumaného souboru

Souborem, ktery jsme v praci zkoumali, byli sprintefi startujici v béhu na 100 m muzi.
Vzhledem k tomu, ze vyzkumné Setfeni probihalo na jednom extraligovém kole a déle pfti
mistrovstvi Ceské republiky, méli sledovani sprintefi vyssi republikovou troveri.

Softwarové prostiedi pro analyzu videozdznamu

Pro ucely analyzy videozdznami bylo pouzito softwarového programu Dartfish verze Pro
Team 5.5. Pomoci tohoto programu jsme tak mohli ziskat detailni informace o provadéném
pohybu a analyzovat sportovni vykon v béhu na 100 m. Vzhledem k faktu, Ze tento software
slouzi k analyze videozaznamu, tak kvalita a pfesnost zpracovani zalezela na kvalit¢ zdznamu,
ze kterého byla data ziskdvana. Pfi ndmi pouzité technice jsme byli schopni analyzovat
videozédznamy s pfesnosti na 2 setiny vtefiny. Chtéli bychom upozornit, ze pro piesnéjsi
zpracovani je nutné pouzivat vétsi pocet (min. n=4) vysokofrekvenénich kamer.

Vlastni realizace Setfeni

Pro néslednou analyzu jsme zaznamenali rozb¢hy 1 findle muzi na 100 m na 1. kole extraligy
muzll a zen 24. 5. 2009 na stadionu EvZena RoSického v Praze na Strahové a také rozbchy a
findle na Mistrovstvi Ceské republiky muzd a Zen 27. 6. 2009 na stadionu Evzena Rogického
v Praze na Strahové¢. Natacen byl vzdy cely béh, vSichni jeho Gcastnici od zhruba momentu
sttehové polohy pfi behu na 100 m az po dob¢h do cile a nasledné par vtetin z dobéhu za
cilovou Carou. Obé dvé kamery, které jsme pouzili pro zdznam zdvodu, snimaly pohyb
stejnym zpisobem, ktery bude popsdn v nésledujici ¢asti. Dtllezité pro naslednou analyzu
bylo, aby ob€ kamery zaznamenaly moment vystielu startéra. Tento moment je okamzikem,
kdy se rozbihd Casomira a i naslednd analyza se odehrava od tohoto okamziku. Déle pak
kamery sledovaly cely pribéh zavodu na 100 m. Na Obrazku 1 mlizeme vidét schematické
postaveni kamer, pozici startéra a rozd¢€leni traté na jiz zminéné desetimetrové useky.

Obrazek 1

Schematické znazornéni pozici kamer a startéra spolu s rozdélenim drahy na desetimetrové useky




Pro natéceni bylo z finan¢nich a organiza¢nich diivodii pouzito dvou digitalnich videokamer a
zdznam byl uklddan na Mini DV kazety. Byly pouzity standardni videokamery pro bézné
pouziti. Ob¢ kamery byly umistény na stativech pro lepsi a piesnéj$i manipulaci pfi nataceni.
Prvni kamera byla umisténa na tribuné v dostatecné vysce nad drahou. Kamera snimala béh
z ¢elné pozice. Na zacatku behu snimala jak celou skupinu sprintert, tak i startovni vystiel,
ktery je podstatny pro samotnou analyzu. Pro vétsi kvalitu a vypovidaci hodnotu nato¢eného
videozdznamu bylo pfi nataeni pouzito optického zoomu. Aby videozdznam neztracel na
kvalité bylo pouzito i digitadlniho zoomu. Druhé kamera byla umisténa na lavce pod sttechou
tribuny, kterda se nachazi u sprinterské rovinky, jak je patrné z Obrazku 1. Videokamera
snimala béh na 100 m z bo¢ného postaveni. Kamera byla umisténa po pravé strané sprintert a
na urovni poloviny délky zavodni traté, tedy 50 m od startu. Zdznam zaéind v okamziku
ptipravné faze sprintert a zabira jak celé startovni pole, tak i startovni vystiel.

VYSLEDKY

Softwarovou analyzou zaznamenanych videozdznamu provedenou pomoci programu Dartfish
se podarilo ziskat fadu vysledkt. Vzhledem k pouzitym videokameram, které zaznamenavaly
frekvenci 50 snimki za vtefinu, jsme byli schopni analyzovat zminéné zdznamy s piesnosti na
2 setiny vtefiny. Proto mtiZze nastat rozdil mezi vyslednym casem ziskanym analyzou
videozédznamu a ¢asem, ktery zméfila cilova kamera. Vysledkem prace s programem Dartfish
jsou jak kvantitativni, tak kvalitativni data a informace. Kvantitativni formu vysledki
predstavuji Casové analyzy béhu ve formé piehlednych tabulek. Tyto tabulky poskytuji
informace o nasledujicich parametrech: rychlosti béhu, c¢asech na jednotlivych
desetimetrovych tsecich, a dale délce kroku a frekvenci. Casové a rychlostni tidaje byly
odeCteny zvideozdznamu a z casové osy a byly zpracovany pomoci datové tabulky
v programu Dartfish. Udaje o podtech krokd v jednotlivych tusecich byly mechanicky
odeCteny z videozdznamu a nasledn¢ byla vypoctena frekvence béhu. V Tabulce 1 a 2
muzeme vidét ukazku ¢asové analyzy zpracované pomoci programu Dartfish

Tabulka 1 Vysledky ¢asové analyzy

Jan Dehet Vitr | Toom  Tsom Toom Tsom | Tioom | T2040  Tao0  Tooso  Tso-100 | Tsom  Too00

ms) | () ) ) ) | (O] (O] (O] ® | G

MCR rozb&h -0,6 | 3,16 5,18 7,10 9,06 | 11,07 | 2,02 1,92 1,96 2,01 | 4,18 292

Tabulka 2 Vysledky ¢asové analyzy

Mistrovstvi CR muZ{i a Zen na draze, Praha - Strahov -stadion EvZena Rosického, 27.-28.6.2009

Jan FEHER 1986 Vykon: 11,07 (sec) vitr: -0,6 m/sec
SK Spartak Praha 4 100m muzi rozbéh 2

Parametr / Usek 10m 20m 30m 40m 50m 60m 70m 80m 90m 100 m
Mezicas (sec) | 2,06 3,16 418 518 614 7,0 808 9,06 100671 06
Cas useku (sec) | 2,06 1,1 1,02 1,00 0,96 096 0,98 098 1,00 \-,0'0/
Rychlost v useku (m/s) | 4,85 9,09 9,80 10,00 10,42 10,42 10,20 10,20 10,00 10,00
Priumeérna rychlost (m/s) | 4,85 6,33 7,18 7,72 8,14 845 8,66 883 895 9,04
Pocet krokii m |80 52 51 48 49 47 47 47 49 45
Délka kroku (m) 1,3 1,9 2,0 2,1 2,0 2,1 2,1 2,1 2,0 2,2
Frekvence (m/s) | 3,9 47 50 4.8 5,1 4,9 4,8 4,8 4,9 4,5

46




Vystup pro praxi

Kvalitativnimi vysledky analyzy jsou hlavné videozdznamy upravené pomoci softwaru
Dartfish. Pomoci tohoto programu, miizeme velmi snadno a rychle synchronizovat zdznamy
ze dvou 1 vice kamer a promitnout si v8e najednou. Pomoci modulu Simulcam lze také na
zaklad¢ shody pozadi zdznamu ve sledované oblasti sloucit pozadi u dvou videozdznamu do
jednoho a promitnout sprintery ze dvou rtiznych behii do jednoho slou¢eného pozadi naraz.
Neposledni moznosti je snadné vytvareni kinogrami. VSechny tyto informace ziskané
videoanalyzou kombinovanou se softwarovym vyhodnocenim jsou velkym pomocnikem
trenéra pro piipravu i vlastni pribéh tréninkového procesu. Vyrazné se tak zkvalitiiuje
interak¢ni slozka mezi trenérem a jeho svétenci a zpétnovazebni informace jsou tak mnohem
kvalitné&jsi.

Vychodiska pro dalsi vyuziti

V priibéhu zpracovavani vysledkii se objevily nedostatky, které zpilisobily neptesnosti ve
vysledcich analyzy. Prvnim prvkem, ktery je nutné zkvalitnit je materidlové vybaveni. Pro
ucely presné analyzy sportovniho vykonu v atletice je potfeba vyuzivat vysokofrekvencni
kamery s frekvenci videozdznamu alespon 100 snimkt za vtetinu. Pti pouziti nizsi frekvence
kamery mohou vyvstat nepfesnosti v ¢asové analyze. Prvni moznosti, kdy mize dochazet
k ¢asovym rozdilim, mezi cCasem odeftenym =z videozdznamu a oficidlnim casem, je
zachyceni startovniho vystrelu. Tento vystiel se tak mize promitnout do jiného snimku, nez
ve kterém skuteéné nastal. Dal§i moZnosti je pfesnost odecitani pribéhu jednotlivymi
desetimetrovymi rovinami a samotnym cilem. Druhym prvkem, kde se museji odehrat urcité
zmény, je samotny postup a metodika zaznamu sportovniho vykonu. Kamera snimajici b¢h
z ¢elné pozice je vhodna pouze pro porovnani spravného provedeni techniky b&hu. Nelze ji
zvysit pocet kamer snimajici béh z bocné pozice. Jedind kamera umisténd na 50 metrech
dokaze precizné snimat Casy na 40, 50 a na 60 metrech. S vétSim posunem osy kamery a
zvySovani uhlu s meziasovou rovinou dochdzi ke vzniku nepfesnosti. Z tohoto diivodu
doporucujeme pii dalSim analyzovani sprintu na 100 m pouzit vétSiho poctu videokamer.
Vhodné je pouziti minimaln¢ 4 videokamer umisténych 20, 40, 60 a 80 m od startu.

ZAVERY

Vychozim prvkem pro videoanalyzu je samoziejmé& samotny videozaznam. Jeho kvalita
zasadné ovlivituje kvalitu vysledné Casové analyzy a ziskanych informaci. Pfi vyzkumném
Setfeni jsme vychazeli ze znalosti o zaznamenavani videozdaznamu. Tyto postupy vsSak
nepiedpokladali nasledné zpracovani materidlu pomoci programu Dartfish. Pro plné vyuziti
potencidlu tohoto programu, je nutné upravit postup pfi pofizovani videomateridlu. Program
Dartfish nabizi propracované instrumenty méieni, piikladem je tfeba méfeni whld a
vzdalenosti. Tyto nastroje dosahuji nejvetsi presnosti pouze pii kolmém pohledu kamery na
sledovany objekt. DalSim pozadavkem je tedy, aby se kamera nepohybovala spolu se
sledovanym objektem, ale aby snimala pofad stejnou vysec. Proto, je potieba vétsiho poctu
kamer, které by byly rozestaveny podél celé 100m trati. Kazdd z kamer musi zaznamenat
vystiel z pistole a nasledné¢ by se presunula do pozice, pii které by zaznamenavala
desetimetrovou linii, na které je umisténa, z kolmého postaveni. Kamery mohou sledovat
pribéh zavodu, ale v inkriminovaném sledovaném tuseku musi byt kamera nehybnd. Na
Obrazku 2 je ukdzka vhodného zabéru kamery na zavodni drahu. Kazda kamera by snimala
inkriminovany usek ze stejné pozice jak je patrné na Obrazku 2.
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Obrazek 2 Ukézka zédbéru kamery pii vhodném ptiblizeni

V nejlepsim mozném piipadé je tieba pofidit 11 vysokofrekvencnich kamer, které budou
schopny zaznamenavat sprint na 100 m s frekvenci minimalné 100, 1épe vSak 200 a vice
snimkli za vtefinu. Pokud jiZ budeme mit dostatecné materidlni vybaveni, je také nutné
upravit samotny postup nataceni a hlavné rozmisténi videokamer. Jedna videokamera by méla
byt umisténa 5 m od startovni cary, ve sméru béhu a nésledujicich 9 kamer by bylo
rozmisténo vzdy na desetimetrovych liniich. Posledni 11. kamera by snimala b&éh z ¢elné
pozice a slouzila by hlavné pro posouzeni kvalitativni stranky béhu. Ze zkuSenosti z nataceni
muizeme doporucit umistit tuto kameru do vzdélenosti 20 az 30 m za cilovou ¢arou a zhruba
do vysky 1,5 aZ 2 m nad zdvodni drahou. Tato varianta je vSak velmi finan¢né ndkladnd. Pro
vyuziti v tréninkovém procesu i pro bézné videoanalyzy zavodii naprosto postacuji i dvé
standardni videokamery. Musime ale pocitat, Ze mohou nastat nepfesnosti pfi interpretaci
vysledkt. 'V nésledujici Tabulce 3 jsou prehledné shrnuta pozitiva a negativa softwarové
analyzy videozaznamu sportovniho vykonu pomoci programu Dartfish.

Tabulka 3 Pozitiva a negativa analyzy provadéné pomoci programu Dartfish

Pomoci programu Dartfish jsme schopni ziskat vysledky analyzy
Casova naroc¢nost velmi rychle, ¢imz zpétnovazebni informace poskytnuté timto
programem maji mnohem vétsi hodnotu
Program ma velmi velkou vyuzitelnost, diky snadnosti a rychlosti
VyuZitelnost ovladani je jeho vyuziti mozné, jak ptimo v tréninkovém procesu,
. tak ve forme velmi kvalitnich ¢asovych analyz
Pozitiva : 7 5 VRN B z P
Oproti standardnim postuptim, kvantitativnim, casovym analyzam
Moznost vizualniho nabizi program i moznost vizualniho a tedy kvalitativniho
porovnavani porovnavani vykont, umoziuje tak snazsi odhaleni nedostatkil
v technice provadéného pohybu.
Paleta nastroii Program nabizi Siroké spektrum pracovnich nastroja, které
) nabizeji nové moznosti na poli analyzovani sportovnich vykont.
o Program Dartfish je finan¢né nakladny, nicméné je podporovan
Finan¢ni stranka X 2 - P
Ceskym atletickym svazem a stdvé se tak dostupnéjSim.
Negativa Materialni Pro pfesné analyzy je tfeba vysokofrekvencnich kamer, pro bézné
, pouziti v tréninkovém procesu a pro mén¢ presné ¢asové analyzy
vybaveni o .
postacuje standardni videokamera.
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Tato studie vznikla s podporou VZ MSMT CR MSM 0021620834

ANALYSIS OF SPORTS PERFORMANCE IN THE 100 M USING DARTFISH

SUMMARY

The objective of this thesis is the presentation of use of possibilities of software for the
analysis of sport performance in the sprint for 100 m. The method of the analysis of the video
recording by means of the software Dartfish. The method of analysis was applied for the
recorded sprints for 100 m. The use of this programme was evaluated during acquiring data
from the video recording.

I found out, that the software programme Dartfish is fully suitable for the analysis of sport
performances in the sprints for 100 m. The outstanding positive part is also the fact, that this
software product enables both qualitative and quantitative analysis and fully discloses the
structure of run. The programme could be also applied in the training process, where it could
be used for the improvement of the run technique due to great quantity of quality feedback
information which it provides.
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A PROFILE OF SPECIAL FITNESS AND A POLE VAULT JUMP RESULT
OF A SILVER MEDALLIST AT THE WORLD JUNIOR CHAMPIONSHIPS
AT THE BASIC STAGE OF TRAINING
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Instytut Kultury Fizycznej, Kazimierz Wielki Uniwersity in Bydgoszcz, Polska
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SUMMARY

This work presents an analysis of pole-vaulters at the age of 12-14.

The research was aimed at determination of an individual profile of special sports preparation
at the basic training stage.

The research program complied with the quickness-strength parameters specific to the event,
i.e. pole-vault. In order to determine the individual special fitness profile of P.W., his results
were compared with the average of the group of done control trials.

The following research methods and tools were used: testing of special fitness, record of
sports results, and statistical analysis methods.

The individual special fitness profile can be modified through ist comparison with the profile
of a group of competitors, another sportsperson achieving, for example, a better result in pole
vault, or the same competitor. Based on this, a coach will be able to make changes in the
training plan, taking into account his weaker points of special preparation. P.W. is a
sportsman, whose results in individual special fitness trials compared with the average of the
group of his peers are mostly weaker, but the sum of his characteristic predispositions
contributes to the fact that his pole vault result is distinctly better.

INTRODUCTION

Constant evolution occurring in competitive sport is highly dependent on a level of sport
observed in children and the youth.

Based on the views of acknowledged experts in the field of sport theory and methodology,
one can assume that a further improvement in sport results is influenced by the circumstances
in which a training process of competitors will be conducted in accordance with the
assumptions underlying a controlled process at each training stage

(Cillik, 2000, 2004; Drozdowski, 1980; Harre, 1994; Matwiejew, 1977; Naglak, 1991;
Ptatonow, 1984; Platonow, Sozanski, 1991; Sozanski, Zaporozanow, 1993). The
abovementioned fundamentals may be implemented only when trainers are equipped with
unbiased information on the level of special preparation and the nature of participation in
competitions (Drozdowski, 1994; Kochanowicz, 1998).

A major task that trainers face is a continuous quest for solutions that would help optimise a
training process. When planning the process, a number of constituents need to be taken into
consideration, i.e. modern technologies available, simulators and other assisting tools that
may be beneficial to a pole vault jump technique (Kochanowicz, 2006; Sozanski, 1999).

A sustained improvement in a long-lasting process of pole vault jumper training is subject to a
selection of training means and methods assigned to, among others, proper development of
individual motor capabilities (Harre, 1985; Ptatonow, 1997; Prusik, 2003; Shephard, Astrand,
1992).

A starting point to planning, supervision and modification of training plans is an exhaustive
profile of competitors’ special preparation (Klimczyk, 2009; Kochanowicz, 2006).
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OBJECTIVE OF THE STUDY
The research was aimed at determination of an individual profile of special sports preparation
at the basic training stage.

RESEARCH MATERIAL AND METHODDS

The research was conducted in the years 2002 — 2009 and included pole vault jumpers from
“Zawisza” Bydgoszcz and “Gwardia” Pila sports clubs, at the stage of a basic training. The
subjects attended training classes in the club three times a week. At school, they had regular
curriculum-based physical education classes with particular attention paid to enhancing
general fitness.

In the research, the following methods and tools were utilised: general fitness tests, records of
sports results and methods of statistical data analysis.

The research was conducted as the sportsmen executed their aims of trainings.

The research program included speed and strength related parameters specific to a pole vault
jump competition. In the paper, the following research methods and tools were employed:

e testing of special fitness,

e recording of sport results,

e methods of statistical data analysis.
In order to establish tests for special training, a system of monitors corresponding to specific
requirements of a competition of a pole vault jump on analysed training stage was considered.
At the stage of a basic training (12-14 years of age), the following measurements were taken
[M. Klimczyk, 2008]:
- running speed at 15-metre segment with a 20-metre run-up
- running speed at 15-metre segment with a 20-metre run-up with a pole
- running speed at 15-metre segment with a 20-metre run-up with a planting phase
- explosive power — measured with a long jump with a 20-metre run-up and maintaining

pace at the distance of 15 metres,
- power — measured with a standing long jump,
- strength of a muscle of the back and shoulder girdle — measured by lifting feet to a pole
with arms straight,

- strength of pelvic girdle and arm muscles — measured by pull-ups using a fixed bar,
- apole vault jump.
Directly prior to performing individual tests, the subjects were provided with detailed
instructions on how to perform these tests. The tests were preceded with a 15-minute warm-up
led by a coach.
In order to analyse sport results of a pole vault jump, the protocols of official control
competitions in a pole vault jump were utilised.
The collected material underwent analysis taking into consideration the percentage of the
difference between consecutive test, arithmetic averages (M), standard deviation (SD) and
minimum (min) and maximum (max) values.

RESULTS

The performed analysis of results of individual special fitness of 12 — 14-year-old pole vault
jumpers tests at the stage of a basic training highlighted their varied dynamics (Table 1). In
running tests, the standard deviation fluctuates from 0,07 in a 15-metre run with a pole with
“planting” of 14-year-old boys up to 0,13 in a 15-metre run with a pole of 13-year-old
jumpers. The average value in the above tests is from 2,02 s in a 15-metre run up to 2,52 s in a
15-metre run with a pole with “planting”. The minimum and maximum value in a 15-metre
run is from 1,91 s in 14-year-olds to 2,09 s in 12-year-olds. More significant differences
between minimum and maximum values can be observed in a 15-metre run with a pole and a
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15-metre run with a pole with “planting”, which is 0,7 s (1,95 s — 2,65 s) in a 15-metre run
with a pole and 0,68 s (2,83 s — 2,15 s). In strength-related tests the standard deviation
oscillates between 2,11 in a 3-metre rope climbing test of 12-year-olds, and 44,39 in a long
jump with a run-up of 14-year-olds. In a standing long jump, the average value is from 200,1
cm in 12-year-old boys up to 243,6 cm in 14-year-olds. As expected, the best result was
observed in a 14-year-old competitor (274 cm), whereas the poorest one was noted in a 12-
year-old competitor (187 cm). In a long jump test with a run-up the average value ranges from
403,6 in 12-year-olds to 488,73 cm in 14-year-olds. Similarly, a 14-year-old jumper achieved
the best result (565 cm), whereas the poorest jump was made by a 12-year-old jumper (367
cm). In a successive test consisting in feet lifting to a fixed bar with arms straight, the mean
value was between 5,52 in 12-year-old jumpers to 6,93 in 14-year-old jumpers. In turn, the
greatest number of repetitions of feet lifting to a fixed bar (12 times) was noted in a 12- and
13-year-old sportsman, and the lowest, i.e. one time, was noted in a 12-year-old boy. In a 3-
metre rope climbing, the lowest value was obtained by 12-year-olds (14,65 s), whereas the
best one was observed in a 14-year-old boy (9,31 s). In this test, the best result was achieved
by a 14-year-old pole vault jumper (6,02 s), whereas the poorest one (18,4 s) was observed in
a 12-year-old boy. In a test of pull-ups using a fixed bar, the average result was from 4,05 (12-
year-old jumpers) up to 9,2 (14-year-old jumpers). As expected, a 14-year-old boy managed
to lift 18 times, which is the best result, and both 12-year-old and 13-year-old managed to do
this only once. The value of standard deviation in a pole vault jump varied between 17,65 in
the youngest age group and 47,71 in the oldest age group, and the mean value from 17,85 in
12-year-olds up to 47,41 at 14-year-olds. In a pole vault jump, the best result was observed, as
expected, in a jumper from the oldest age group (380 cm), and the lowest in the youngest age
group (190 cm).

Table 1 Level of special fitness of 12 — 14-year-old pole vault jumpers at the stage of a basic
training

It. |Studied Statistical Age of subjects |
parameters values 12 yrs (n-21|13 yrs (n-26|14 yrs (n-14|% 12-13 yrg{% 13-14 yrs
1 |15m run M 2,22 2,13 2,02
with 20m run-up (s min 2,09 1,94 1,91 4,05 5,16
max 2,48 2,3 2,18
SD 0,12 0,1 0,08
2 |15m run M 2,45 2,28 2,13
with a pole min 2,22 1,97 1,95 6,94 6,58
w/t 20m run-up (s) max 2,65 2,48 2,29
SD 0,12 0,13 0,12
3 |15m run M 2,52 2,43 2,3
with a pole min 2,36 2,25 2,15 3,57 5,35
with planting max 2,83 2,67 2,41
w/t 20m run-up (s) SD 0,12 0,1 0,07
4 |standing M 200,1 216,2 243,6
long jump (cm) min 187 195 215 8,05 12,67
max 225 265 274
SD 9,7 15,85 16
5 |long jump (cm) M 403,6 447,34 488,73
with run-up (cm) min 367 394 421 10,84 9,25
max 450 555 565
SD 25,35 31,4 44,39
6 |feet lifting M 5,52 6 6,93
to a fixed bar (qty) min 1 2 4 8,69 15,5
max 12 12 1
SD 3,14 2,4 2,22
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feet lifting M 5,52 6 6,93

to a fixed bar (qty) min 1 2 4 8,69 15,5
max 12 12 11
SD 3,14 2,4 2,22

3m rope M 14,65 11,92 9,31

climbing (s) min 10,6 6,51 6,02 18,63 21,9
max 18,4 15,8 14,6
SD 2,11 2,52 2,99

pull-ups M 4,05 6,15 9,2

using a fixed bar min 1 1 3 51,85 49,59

(qty) max 14 16 18
SD 3,2 4,11 4,52

pole vault jump M 207,62 235,38 264,67

result (cm) min 190 205 215 13,37 12,44
max 270 295 380
SD 17,65 20,49 47,41

The analysis of P.W.’s special fitness at the stage of a basic training revealed variations in the
dynamics of development in individual monitors. When examining in contrast the results
obtained by P.W. across individual tests at the analysed stage of the training, significant
diversity is observed. At the age of 12, P.W. obtained the result that was by 0,13 s better
(Table 1 and Table 2). Unfortunately, as a 13-year-old, he achieved poorer result than his
peers (0,03 s), where their mean result (when comparing 12-and 13-year-old jumpers)
increased by 0,09 s (4,05%) (Table 1), whereas the analysed jumper’s results decreased by
0,07 s (3,35%). A slight improvement was then noted at the age of 14 in P.W. in the test under
discussion, i.e. by 0,02 s (0,93%), and the group’s mean improved by as much as 1,1 s
(5,16%). In a 15-metre run with a pole, P.W. received, as a 12-year-old, 2,31 s, whereas the
groups’ average was lower by 0,14 s. His result was also better by 0.01s than the average of
13-year-olds and worse by 0.13s than the average result of 14-year-old pole vaulters.

Yet, the group’s mean (aged 12-13 and 13-14) improved decisively to reach 6,94% and 6,85%
respectively, and in P.W. it was 1,73% and 0,44% respectively.

In a test of a 15-metre run with a pole with “planting”, the silver medalist at the World Junior
Championships received, at the age of 12, a result that was slightly lower than the peers’
mean (2,53 s, 2,52 s respectively). In turn, as a 13-year-old sportsman, he obtained the result
which was by 0,01 s better than that of the group. The group’s mean increased by 3,57%, and
the jumper’s mean by 4,35%. As a 14-year old, P.W. had a result 0,02 s lower than the mean
of his peers was, which resulted in less significant progress when compared against control
groups (1,22%).

In a standing long jump test, the subject being at the age of 12 and 13, outperformed his peers
by 8,9 cm and 14, 8 cm respectively, which caused a greater progress of a result in
comparison with his peers by 2,48%. Unfortunately, a year later his result improved less
considerably, i.e. by 10 cm (1,3%), whereas the group’s average elevated by 27,4 cm
(12,67%).

In a long jump with a run-up, the 12-year-old sportsman achieved a better result than his peers
(P.W. — 416 cm, the group — 403,6 cm), whereas a year and two years later the group’s mean
result was higher by 17,34 cm and 49,73 cm respectively. This substantial progression in the
result of the subject caused naturally that the group’s mean result increased by 10,84% (12-13
years of age) and by 9,25% (13-14 years of age), and in P.W. it was by 3,37% and 2,09%
respectively.

In a test of feet lifting to a fixed bar with arms straight, the subject managed to lift his feet to
the bar 10 times, and the group’s average result was 5,52. At the age of 13, the subject lifted
his feet 6 times, which indicated a 40% decline in the result, and at the age of 14 it was 8
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times, which gave a 3,33% upturn. The mean result of the group of 13-year-olds was 6 times,
which meant to its improvement by 8,69%, and in 14-year-olds it was 6,93 (15,5%).

A 3-metre rope climbing test is the one in which P.W., at the age of 12, 13 and 14, performed
in 12,1 s, 14,9 s, 10,3 s, whereas the mean value of his peers was 14,65 s, 11,92 s and 9,31 for
respective age groups.

In a test consisting in pull-ups using a fixed bar, P.W., when 12, managed to do it 5 times,
with the group’s mean value being 4,05, and at the age of 13, the subject lifted himself 4
times, which was indicative of a decline in his result by 20%. At the same time, the group’s
mean result went up to reach 6,15, which contributed to the increase in the result by 51,85%.
A 14-year-old jumper performed this test five times (a rise by 25%), and the mean result of
the group was 9,2 (49,95%).

In a pole vault jump, a then-12-year-old subject achieved 225 cm, and the group’s mean result
was 207,62 cm. In the following year, P.W. improved his result by 45 cm (20%), and the
group’s mean result was higher by 27,76 (13,37%). The 14-year-old subject jumped 285 cm
and improved his result in relation to the earlier year by 5,56% and the group’s mean result
went up by 29,29 cm (12,44%).

The main aim of the research was to develop an individual profile of special fitness at the
basic training stage of the silver medalist at the World Junior Championships in a pole vault
jump. In order to do so, the test results of jumpers at the age of 12 (n-21), 13 (n-26) and 14 (n-
14) were compiled and analysed against the group’s mean results.

Table 2. Level of P.W.’s special fitness at the stage of basic training

It. [Studied Age of subject

parameters 12 years| 13 years| 14 years|%12 yrs-13 yrs  |% 13 yrs-14yrs
1 (15m run

with 20m run-up (s) 2,09 2,16 2,14 3,35 0,93

2 |15m run
with a pole 2,31 2,27 2,26 1,73 0,44
with 20m run-up (s)
3 [15m run

with a pole with plant 2,53 2,42 2,32 4,35 4,13

with 20m run-up (s)
4 |standing

long jump (cm) 209 231 234 10,53 1,3
5 (long jump

with a run-up (cm) 416 430 439 3,37 2,09
6 |feet lifting

to a fixed bar (qty) 10 6 8 40 3,33
7 [3m rope

climbing (s) 12,1 14,9 10,3 23,14 30,87

8 [pull-ups using
a fixed bar (qty) 5 4 5 20 25

9 |pole vault jump
result (cm) 225 270 285 20 5,56

54



The analysis of the results of special fitness of P.W. at the age of 12 revealed that the jumper,
in all the tests he was subjected to outperformed the group (with the exception of a 15-metre
run with a pole with “planting”), in that their mean result was lower. In a 15-metre run he
obtained, likewise one of his peers did, the best result in the group (Table 1, Table 2). In the
remaining test the jumper outperformed his peers considerably, e.g. a standing long jump, a
long jump with a run-up and a pole vault jump the subject’s results were better of those of the
group by 8,9 cm, 12,4 cm and 17,38 cm respectively.

A sharp fall in sport results, as compared against peers’ mean result, was noted when the
subject was 13. The progress was present in two tests only, i.e. a pole vault jump and a 15-
metre run with a pole with “planting”. The most substantial drop in relation to the mean value
was recorded in a 15-metre run and in a 3-metre rope climbing, in which the subject
plummeted by 2,8 s (23,14%), whereas the group’s mean result grew by 2,73 s (18,63%). The
subject outperformed the group in the following tests: a 15-metre run with a pole with
“planting”, a standing long jump, and a pole vault jump. In the test of feet lifting to a fixed
bar, he performed identically to the group (6 times).

As a 14-year-old competitor, the silver medalist at the World Junior Championships improved
his results. Nonetheless, when comparing them with the mean result of the remaining
jumpers, a further gradual fall can be observed in the following tests: a 15-metre run, a 15-
metre run with a pole, a long jump with a run-up and pull-ups using a fixed bar, where the
progress of results is by far less noticeable than in the case of other jumpers (e.g. a 15-metre
run and pull-ups to a fixed bar in the group: 5,16% and 49,59%; the jumper: 0,93% and 25%).
Yet, in three tests P.W. made more progress than the group. However, in the test of climbing
up a 3-m-long line, P.W. had a higher progress than the improvement of the average of the
examined group of sportspeople.The analysed jumper’s results were better than those of the
group in as few as 2 tests (in lifting feet to a fixed bar and the result of a pole vault jump).
Good results in the test of lifting feet to the bar also had an influence on the fact that the
results of P.W. in pole vault in individual years was better than the average result in pole vault
of his peers.

CONCLUSIONS

The individual special fitness profile is a characteristic model of an individual sportsperson,
which can be corrected through comparison with the group profile of pole-vaulters, one
competitor having, for example, a better pole-vault result, or the analysed training
sportsperson at another stage of the analysis (e.g. after six months). Thanks to this, coaches
can specify trends for development, make changes in the training program taking into account
weaker points of special preparation of a given pole-vaulter.

It is noteworthy that there are competitors, whose special fitness profile — compared with the
profile of other training sportspeople — is weaker, however, their sports results in pole-vault is
better. P.W. is such a sportsman, whose results in individual special fitness trials — compared
with the average of the group of his peers — are mostly weaker, but the sum of his
characteristic predispositions contributes to the fact that his pole vault result is better.

The control of development of a competitor’s special fitness on the basis of, for example, a

profile prepared every six months, provides the possibility of planning and predicting his
sports pole-vault result.
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Each year P.W. had worse special fitness results in comparison with average results of the
group.

Poorer results of special fitness of P.W. in comparison with the average results of his peers
and a better result in pole vault can be the effect of the pace of biological development,
psychological conditions and implementation of program contents.

The good results of P.W. in individual years in the test consisting in lifting feet to the
horizontal bar were one of the reasons of achievement of also a better result than the group’s
average in pole vault.

Working out an individual special preparation profile of competitor P.W. at the age of 12-14
resulted from the need to adapt the training process from the early years of training to the
capabilities of individual competitors.

The individual special fitness profile can be used to specify the characteristic model of each
competitor.
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ROZDILY VYSLE];KI"’J FUNKCNI ZATEZOVE DIAGNOSTIKY
V TESTECH NA BEHATKU A CYKLISTICKEM ERGOMETRU
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Martiho 31, Praha

KLICOVA SLOVA: vytrvalostni piedpoklady, test do vita maxima, konfirmaéni faktorova
analyza

SOUHRN

Studie pfinaSi nova zjiSténi v oblasti funkéni zatézové diagnostiky. Porovnava dva typy
zatézovych testi do vita maxima (b&hatko, cyklisticky ergometr) na skupiné triatlonista
(muzit) zatazenych do Sportovnich center mladeZe v triatlonu v obdobi 2005 — 2008 (n = 55).
Na zéklad€ ovéteni modelli pomoci konfirmacni faktorové analyzy zjiStuje, zZe vytrvalostni
ptedpoklady nelze odhadovat ztéchto dvou riznych testli se stejnou UspeéSnosti. Zatimco
model ptfedpokladi pro vykon pomoci testu na béhatku mé pouze jeden generdlni faktor,
model vytvofeny pomoci testu na cyklistickém ergometru je tvofen dvéma faktory a ukazuje
se jisté specifikum v podobé silovych predpokladl pro cyklistiku. Pro diagnostiku
vytrvalostnich piedpokladd proto u bézcti doporucujeme pouziti testu na béhatku.

UvVOoD

Funk¢ni zatézova diagnostika by méla byt nedilnou soucésti rocniho tréninkového cyklu
vytrvalostnich bézcli. Poskytuje trenérim 1 zavodnikim zpétnou vazby o ucinnosti
realizovaného tréninku a ovéfuje jak komplexni pohybovou ¢innost, tak jeji dil¢i parametry.
Laboratorni zéatézova diagnostika se zabyva vySetfenim fyziologickych reakei adaptace
organismu na riznou intenzitu a charakter zatizeni (Placheta a kol. 1998). Test probiha za
pouziti vétSinou modelovych zatizeni na riznych typech ergometrd, kde simulujeme
maximalni nebo submaximalni fyzické zatizeni. Vyhodou je velmi pfesné stanoveni velikosti
fyzického zatizeni, moznost sledovani fady parametri a konstantni podminky provedeni testu.
Nevyhodou je nutnost transformace vysledkli do terénnich podminek a pouziti jinych
pohybovych stereotypii pti zaté¢Zovani (Bunc 1989).

NejcastéjsSim zdrojem zatizeni je v souCasné dobé cyklisticky ergometr. Je vyuzivan jak
v klinické diagnostice pacientl, tak pii vySetfovani sportovcii. Vyhodou je moZnost
pribézného kvalitniho zaznamu EKG kiivky, méteni TK a odbéry kapildrni krve béhem testu.
Vhodnost jeho vyuziti pro bézce je vSak diskutabilni. Test by mél byt méfitkem vlastni
schopnosti podat maximalni vykon, za zachovani pohybového stereotypu, ktery je blizky nebo
totozny s pohybovym stereotypem vlastniho télesného vykonu (Bunc 1989).

r

CIL
Nas zajimalo, zda diagnostika vytrvalostnich ptedpokladi pomoci funkéni zatézové

diagnostiky bude mit stejnou vypovidajici hodnotu v obou testech (bicyklovy ergometr,
behatko), ¢i zda nalezneme pii posuzovani nekteré rozdily.
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METODY

Pouzité testy

V nasi studii jsme pouZili tyto dva funkéni zatézoveé testy:

test do vita maxima pro béh dle protokolu Bunce (Hor¢ic 2004),
test do vita maxima pro cyklistiku dle protokolu Bunce (Horc¢ic 2004).

Jako vystupni proménné, které budeme nésledné posuzovat, jsme vybrali tyto parametry

(Tabulka 1):

Tabulka 1: Vystupni proménné z testi do vita maxima na béhatku a cyklistickém ergometru

Nazev parametru Zkratka Popis parametru
pouzivana v
modelech
VOimax VOmax Maximalni aerobni vykon; ukazatel maximalnich oxidativné
(ml kg" min™) metabolickych schopnosti organismu i vykonnosti transportniho
systému.
% VO;max na ANP | Procvoma Procentualné vyjadiena schopnost vyuZiti aerobnich predpokladii
vzhledem k VO, pax.
Ventilace Ventil Mnozstvi vzduchu prodychaného plicemi za minutu maximalniho
(L.min™) vykonu. Hodnota je souc¢inem dechové frekvence a dechového
objemu.
Maximalni srde¢ni SF max Maximalni srde¢ni frekvence dosazena béhem testu do vita maxima
frekvence dle protokolu Bunce
(t.min™")
Srdec¢ni frekvence na SF Agp Srdecni frekvence na AEP dosazena béhem testu do vita maxima dle
aerobnim prahu protokolu Bunce
(t.min™)
Srdecni frekvence na SF anp Srdeéni frekvence na ANP dosaZzena béhem testu do vita maxima dle
anaerobnim prahu protokolu Bunce
(t.min™)
Casanp Casanp Cas lkm pfi rychlosti na ANP na béhatku dle protokolu Bunce
Vmax vmax Rychlost dosazena na konci testu dle protokolu Bunce. Hodnoti se
(km.hod™) (s) dosazena rychlost a ¢as, po kterou triatlonista bézel touto rychlosti
Wanp Wanp Vykon na ANP
(W.kg™)
W inax Wmax Maximalni dosazeny vykon na konci testu dle protokolu Bunce
(W.kg™) (Wkg™)

Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani a posouzeni dat byla pouzita konfirmac¢ni faktorovéa analyza (Blahu§ 1980 a
1985, Mc Donald 1991). Pro vypocet jsme pouzili programy Gefa a Lisrel L88. Vzhledem
k charakteristice souboru jsme zvolili metodu nejmensich ctvercl (LS) v programu Gefa.
Program Lisrel tento postup neumoziiuje, pouzili jsme tedy jeho nejblizsi specifikaci (UL).

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvofen homogenni skupinou triatlonistdl (juniord (n = 55) zafazenych
v letech 2005 — 2008 v SCM CSTT), tedy jedincti adaptovanych na oba typy cyklické zatéze -
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cyklistiku a béh. Vykon v testu tedy nemohl byt snizen riznou adaptabilitou na pohybové
stereotypy, coZz mtiZze u bézné populace nastat. V Tabulce 2 uvadime zakladni charakteristiku
vyzkumného souboru.

Tabulka 2: Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

Charakteristika souboru Pramér SD

Roky 18.94 1.51

Télesna vySka 181.4 6.95

Télesna hmotnost 70.52 7.36

ECM/BCM 0.76 0.09

%o tuku 9.10 1.62
VYSLEDKY

V Tabulce 3 uvadime priméry a smérodatné odchylky vystupnich hodnot v jednotlivych
testech ziskané z testu na béhatku a bicyklovém ergometru.

Tabulka 3: Priméry a smérodatné odchylky vystupnich hodnot v jednotlivych testech ziskané
z testu na béhatku a bicyklovém ergometru

Test - béh Test - cyklistika
Pramér SD Nazev méreného indikatoru Priamér SD
70.52 4.99 VOimax (ml kg min™) 67.64 5.87
82.48 1.05 % VO)max N2 ANP 84.98 3.06
128.23 12.90 Ventilace (I min™) 133.83 23.15
195 8 SFnax (t.min™) 188 8
157 6 SF,ep (t.min™") 151 6
176 7 SFp (t.min™) 170 7
212 13.6 Casanp (s)
17 (40) 1 v max (km.hod™) (s)
Wanp (W kg") 4.41 0.74
Wmax (W .kg") 5.40 0.65

Vsechny indikatory SF a VOjmax shodn€ prezentuji niz8i hodnoty pfi testu na cyklistickém
Schuylenbergh; Vanden Eynde; Hespel 2004), které rovnéz prezentuji nizsi hodnoty u téchto
indikatort.

Pii posuzovani korela¢ni matice, ktera je vychozim prvkem konfirmacni faktorové analyzy
jsme zjistili velmi nizké korelace u srde¢né¢ obéhového systému (indikatory SF), coZ opét
potvrdilo zavéry predchozich vyzkumii napi. Van Schuylenbergh, Vanden Eynde, Hespel
(2004), které uvadeji velmi nizké korelace mezi SF a vytrvalostnim vykonem a vedli nas k
jejich vytazeni z dalsi struktury modelu. Bunc (1989), Hor¢ic (2004) a dalsi uvadéji, ze SF je
sice jednim z moznych zpisobi posuzovani obecné nebo specidlni vytrvalosti, jde vSak o
zmény intraindividudlni, nikoli interindividudlni, a tudiz nelze hodnoty SF pouzivat jako
prediktor vytrvalostniho vykonu.
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Modely prezentované v Grafu 1 a Grafu 2 uvadéji rozdily ve faktorovych zatézich a
jedinecnostech v jednotlivych méfenych indikatorech v testech do vita maxima na béhatku a
cyklistickém ergometru. U obou modelli jsme predpokladali jeden generalni faktor,
vytrvalostni ptredpoklady (Vytrpred). Tabulka 4 prezentuje ukazatele celkového fitu u obou
testl.

0,15 = WIRK 0.ng—e  ornEN

—f-
0.1z VCHE 0. 51+ Procvoma

1.00

0.7 Ventil

) S

0.51™ Ventil
0. 19—%= Casanp b Tanp
0. 23 = Procvoma
0.9 Tlax
Graf 1: Model vytrvalostnich Graf 2: Model vytrvalostnich
predpokladi na zakladé predpokladii na zakladé vysledkt
vysledkl na béhatku na cyklistickém trenazéru

Tabulka 4: Ukazatelé celkového fitu modelu (dle programu Gefa)

Hodnoty fitu Test na Test na
béhatku | cyklistickém
ergometru
Fit function .006 .009
Root mean squared residual 017 .002
Bentler’s delta for least squares .999 .960

Maximalni zaté¢z na kole neposkytuje shodné vysledky, co se tyka predikce vytrvalostniho
vykonu, jako test na béhatku. Indikatory funkénich pfedpokladi sice jevi pomémé vysoké
faktorové zatéze, indikdtory Wmax a Wanp naopak velmi nizké hodnoty. Opacna situace pak
nastava u jedinecnosti testu.

Domnivame se, ze pifi béhu je zapojeno vice svalovych partiich (horni koncetiny, trup,
posturdlni svaly) a vykon je tedy vice zavisly na celkové kondici a vytrvalostnich
predpokladech nez jizda na bicyklu. Zde je vykon ziejmé vice limitovan lokalni inavou
svalstva dolnich koncetin a acidézou v téchto partiich. Pravdépodobné zde pijde rovnéz o
kombinaci vytrvalostnich a silovych piedpokladi.

Pro model vytvoreny na zaklad¢ vysledkd na cyklistickém trenazéru jsme vytvoftili tedy
model novy s jednim generalnim konstruktem (konceptem) ,,vytrvalostni predpoklady* a dale
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dvéma dalSimi hierarchicky podfazenymi clustery (funkéni piedpoklady a specidlni
ptedpoklady pro cyklistiku). Tyto latentni proménné byly méfeny péti indikatory (Graf 3).
Hierarchicky podfazenou latentni proménou ,,funkéni predpoklady* budeme odhadovat z testt
VOomarkg (VOmax), Ventilace (Ventil) a %VO2y.x na ANP (Procvoma). Druhou
hierarchicky podfazenou latentni proménou ,ptedpoklady pro cyklistiku“ budeme méfit
z hodnot Wnp @ Winax. Vysledky hodnot fitu a jedinecnost testli uvadime v Tabulce 5 a 6.

wWytrvalostni
predpoklady

| DT E | | Procwvorma | | wentil

Graf 3: Model vytrvalostnich pfedpokladi z vysledki na cyklistickém trenazéru

Tabulka5: Ukazatelé celkového fitu modelu (dle programu Gefa)

Hodnoty fitu Test na
bicyklovém
ergometru

Fit function .016
Root mean squared residual .029
Bentler’s delta for least squares 996

Tabulka 6: Jedine&nost testt (dle programu Gefa)'

VOmax | Procvoma |  Ventil Wanp Wmax

.006 271 441 487 679

cvwvr

0,016; RMSR 0,029 a Bentler’'s delta for least squares 0,996 jsou vice nez uspokojivé.
Rezidualni matice a jeji nevysvétlené korelace jsou také velmi nizké. Jedinecnosti testd jsou
nezaporné, zajimavou se zda velmi nizkd hodnota testu 2 (0,006). Jedna se o hodnotu VOjuay,
coz je dle naseho ndzoru nejdilezitéjsi indikator vytrvalostnich ptfedpokladi. Je proto ziejmé,
ze jedine¢nost tohoto testu bude velmi mala.

ZAVERY
Pfi ovéfovani modeli vytvorfenych ztesti do vita maxima na béhatku a cyklistickém

ergometru se ukazalo, Ze vytrvalostni pfedpoklady na zaklad€ naSich vypoctl nelze odhadovat
z téchto dvou riznych testll (ale jednoho funkéniho ptedpokladu) se stejnou UspéSnosti.

1]de o vicevrstevnou strukturu modelu, proto uvadime pouze jedinecnosti testli, které 1ze porovnavat
s piedchozim modelem
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Zatimco model predpokladii pro vykon pomoci testu na béhatku mél pouze jeden generalni
faktor (Graf 1, Tabulka 4), model vytvofeny pomoci testu na cyklistickém ergometru byl
tvofen dvéma faktory a ukéazalo se zde jisté specifikum v podobé¢ silovych predpokladd pro
cyklistiku (Graf 3, Tabulka 5, Tabulka 6). Tento poznatek muZe mit obecnéjsi dopad na
zpusob zjistovani VO,na u riznych sportovnich specializaci ¢i u bézné populace.

Z vysledkli nasi studie vSak lze usuzovat, Ze pfi identifikaci vytrvalostnich ptedpoklada
odhadovanych z testu na cyklistickém ergometru dochazi k urcité chyb¢, nebot” pro vykon
v testu jsou kromé funkénich predpokladi nutné i specifické predpoklady pro cyklistiku (napf.
lokélni sila dolnich konéetin). V CR stale pievlada testovani funkénich predpokladi pravé
pomoci testu na cyklistickém ergometru a pfitom na zakladé naseho vysledku se zda, ze
mnohem vyhodnéjsi by bylo pouzivat test absolvovany na bézeckém pésu. Pro testovani
vytrvalostnich bézct je cyklisticky ergometr jako zdroj zatizeni nevhodny, identifikace
funk¢nich predpokladii je zatizena chybou a nelze ho proto doporucit.
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DIFFERENCES OF FUNCTIONAL LOAD DIAGNOSTICS RESULTS IN TESTS ON
A TREADMILL AND CYCLE ERGOMETER

SUMMARY

The study provides new findings in the functional load diagnostics. It compares two types of
load tests in the range of vita maxima (treadmill, cycle ergometer) in a group of triathletes
(males), members of the youth sport centres in triathlon in the period 2005 — 2008 (n = 55).
On the basis of the models verification using confirmatory factor analysis we found that
endurance abilities can not be estimated from these two different tests with the same success.
While the model of preconditions for the performance based on the treadmill has only one
general factor, the model made by means of the test on the cycle ergometer consists of two
factors and certain specificity can be seen in terms of strength abilities for cycling. Therefore
we recommend using the treadmill test for the diagnostics of endurance abilities in runners.

KEY WORDS: endurance abilities, test up to a vita maxima, confirmatory factor analysis

lkovarova@ftvs.cuni.cz
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ZAVISLOST KINEMATICKYCH PARAMETROV OD STRUKTURY
TRENINGOVEHO ZATAZENIA V PREKAZKOVOM BEHU

Eugen Laczo

Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave, katedra atletiky

KLEUCOVE SLOVA: Prekazkarsky tréningovy program, Kinematické parametre, Lokometer
SUHRN

Ciel'om vyskumu je odhalit’ vplyv raciondlneho prekédzkarského tréningu na zmeny vybranych
kinematickych parametrov vbehu na 60m a100m prekazok zien. Intraindividuédlne
sledovanie vrcholovej prekazkarky trvalo 18 mesiacov, zber empirickych tudajov sa
uskutocnil vramci testovania, ktoré sme realizovali 4-krat v pravidelnych 6 mesacnych
intervaloch. Na ziskanie kinematickych parametrov behu sme vyuzili ,,Lokometer a 2D
analyzu. Cielené pozitivne zmeny v jednotlivych pod Strukturach kinematickych parametrov
sme zaznamenali vo frekvencii krokov medzi prekazkami (z 4,87 Hz na 1. testovani na 5,27
Hz na 4. testovani), v priemere rychlosti v rytmickych jednotkéach (z 7,89 m.s™ na 8,34 m.s™)
v Case rytmickych jednotiek (z 1,10 sna 1,01 s) a v menSej miere v rychlosti prekazkového
kroku (z 0,35 s na 0,33 s). Ukazuje sa, Ze zvySenym davkovanim Specifickych tréningovych
prostriedkov je mozné stimulovat’ aj schopnosti s vyraznou genetickou podmienenostou (¢as
trvania oporovej fazy behu z 122 ms na 106 ms t. j. 13,2 %). Z porovnania vybranych
kinematickych parametrov sledovanej pretekarky s pretekarkou B. B. vyplyvaju urcité rezervy
predovsetkym vo vertikdlnom vykyve taziska a strate horizontalnej rychlosti.

UVOD

Prekazkové Sprinty s trojkrokovym rytmom behu patria medzi technicky naro¢né atletické
discipliny. Obsahova zlozitost' vyplyva predovSetkym zo striedania cyklickej a acyklickej
pohybovej Struktary v urcitom Specifickom Sprintérsko-prekdzkovom rytme. Z obsahovej
Struktury prekdzkového Sprintu vyplyva poziadavky efektivnej utilizacie Sprintérskych
schopnosti a Specidlnej technickej zru¢nosti do novej kvality — Specidlnej prekazkarskej
rychlosti a vytrvalosti. Integrujicim c¢initelom Specidlnych schopnosti je Specificky rytmus
behu, ktory sa vyznacuje vysokou dynamickostou ako aj stabilitou kinematickych
a dynamickych S$truktr pohybovej cinnosti. Rytmické Struktiry (jednotlivé rytmické
jednotky) su relativne stabilné a urcita Strukturdlna zmena v jednotlivych kinematickych resp.
dynamickych parametroch vytrvavaju potencidlne predpoklady na zmenu v celku (v rytmicke;j
jednotke).

Problematikou kinematickej analyzy prekdzkového Sprintu (beh na 60m, 100m) na rdznej
Girovni sa zaoberali Cornachia (1983), Coch (1996), McFarlane (1994), Mullerova (2002),
Laczo (2002). Objasnenim zavislosti medzi realizovanym obsahom zatazenia a zmenou
urovne kinematickych parametrov sa zaoberali Szczepanski (1985), Iskra (1995), McFarlane
(2000), Mullerova (2002), Laczo (2006).
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CIEL, VYSKUMU

Ciel'om vyskumu je odhalit’ vplyv raciondlneho prekazkarského tréningu na zmeny vybranych
kinematickych parametrov s cielovym zdmerom na zvySovanie Sportového vykonu v behu na
60m a 100m prekazok zien.

V ramci vyskumu sme sa sustredili na:

- Odhalenie vplyvu Struktury tréningového zataZenia na zmeny vybranych
kinematickych parametrov v jednotlivych mezocykloch pripravy.

- Korigovanie tréningového programu na zaklade priebeznych merani a formulovanie
urcitych experimentalnych ¢initel'ov.

- Zistenie miery utilizacie zmeny stavov vo vybranych kinematickych parametroch
v rytmickych jednotkach prekazkového Sprintu

- Skvalitnenie tirovne $portového vykonu v behu na 60m a 100m prekazok

METODIKA VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Pri stanoveni vyskumnej situdcie sme vychéddzali z intraindividualneho longitudinalneho
sledovania vrcholovej prekazkarky (n=1). Vyskumné sledovanie trvalo 18 mesiacov, zber
empirickych udajov sa uskutoCnili vrdmci testovania, ktoré sme realizovali 4-krat
v pravidelnych 6 mesacnych intervaloch. Vstupné meranie sa konalo 2. 9. 2006, 2. testovanie
3. 3. 2007, 3. testovanie 1. 9. 2007 a posledné 4. testovanie 1. 3. 2008. Vsetky testovania sa
uskutoc¢nili v obdobi vrcholnej Sportovej formy, kedy ziskané empirické data mali najvysSiu
vypovednu hodnotu. Na ziskanie empirickych dat sme pouzili systém merania kinematickych
parametrov behu ,,Lokometer (Selinger, 1993). Suc¢astou 1. a4. testovania bola aj 2D
analyza (Slamka, 1996). Kamera bola umiestnend kolmo na rovinu behu, na trovni tretej
prekazky. Merania sa uskutocnili v bratislavskej hale ,,Elan“. Charakteristika sledovanej
prekazkarky M. B., nar. 2. 3. 1979, disciplina 60m a 100m prekazok. Osobny rekord na
zaciatku sledovaného obdobia: 60m prek. 8,28 s., 100m prek. 13:44. Na konci vyskumného
sledovania dosiahla na 60m prek. 8,04 s. a na 100m prek. 13,04.
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Tab. 1. Vekové a vybrané somatické charakteristiky sledovanej prekazkarky

Ukazovatele Jednotky | 1. testovanie 2. testovanie
Decimilny vek (roky) i) 20,0
F;ip ortovy vek (roky) 15 16
Vek v Specializacii (roky) i0 I
Hmotnost’ tela [kg] 68,0 66,5
Telesna vyska [cm] 175,0 175,0
Dliky:
2 [cm] 73,0 73,0
horné koncatiny
dolné koncatiny 91,0 91,0
Sirky: plecia 37,5 37,5
panva 26,0 26,0
[cm]
laket’ 6,06 6,6
koleno 9.8 9.8
Obvody: rameno 30,0 20,5
stehno [cm] 54,0 53
predkolenie 37,3 37
Somatotyp: endo 2,6 2.4
mezo (i 50 5,2
ekto 2.5 27
Brocov index (i 7 85
BMI index (i) pEE, 21,7
Relativna hmotnost’ [g.cm’ll 380 380
Telesny tuk (%) 11,4 10,5

Index vyikovych

i 9 92
proporcii @ L92 L

Vzhl'adom na dlhodobu spolupracu na so sledovanou prekazkarkou (9 rokov), sme formovali
optimalny model systému tréningového zatazenia, ktory postupne zabezpecoval vykonnostny
rast. V ramci vyskumného sledovania sme hlbsie odhalili individudlne nedostatky v technike
pohybovej ¢innosti a cielenym tréningovym obsahom optimalizovali kinematické parametre
v zmysle modelovych ukazovatelov. Pri¢inou zmien stavov bol postupne optimalne
Strukturalizovany experimentalny Cinitel' v jednotlivych cykloch pripravy (3 x 6 mesacny
program). Korekcia programu bola vykonand na zéklade priebeznych vysledkov s ur¢itym
cielenym zdmerom na vyrazné zlepSenie limitujicich kinematickych parametrov (frekvencia
krokov, rychlost’ prekdzkového kroku, rychlost’ rytmickych jednotiek).
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Tab. 2. Objemové charakteristiky v§eobecnych a $pecialnych tréningovych ukazovatel'ov
v troch cykloch pripravy

Tréningové ukazovatele | Jednotky 1. cyklus 2. cyklus 3. cyklus
Tréningové dni (poéet) 132 142 137
Tréningové jednotky (pocet) 151 159 158
Celkovy ¢as zatazenia [hod.] 225 239 237
Poéet dni zdravo.me_] (@otet) 10 g G
neschopnosti
Regeneracia [hod.] 20 43 37
Usek}f na. I‘O.ZYOJ . [km] 1,17 1,58 1,36
akceleraénej rychlosti
U\:,ek'y' n I‘C,JZ“)J ; [km] 1,32 2,08 1,8
maximalnej rychlosti
Vieobec na vytrvalost (kcm] 08 29 101
(aerébna)
Usckynarozvoj | i3 1.82 16
vytrvalosti v rychlosti
Tsekv na rozvoj
Unhyaemaes [km] 23.1 17.8 21,8
tempovej vytrvalosti
Prekazkovy dril [pocet] 1910 2450 3410
Prekazkova akeelerdcia [km] 1.23 1.85 1452
Prekazkova rychlost [km] G 3,62 494
Prekazkova vytrvalost [km] 1.05 1.32 1,78
Specmhll“e blezeckc (k] 6.9 53 8.12
cvidenia
Useky do kopea [km] 1.7 1.3 1.5
I;'seky s odporom [km] 2.9 3.9 3.55
Odrazové cvicenia I (potet) 1020 1440 1632
Odrazové cvidenia IT (pocet) 1530 2170 2400
Bosilgusiiic s 1 2308 287.5 3554
zatazou
Posililovanie s vlastnou )
- (pocet) 8430 8900 10800
hmotnostou
Odhody (pocet) 430 380 440
Kompenzaéné cviéenia [hod.] 24 325 28
VYSLEDKY A DISKUSIA

Algoritmizacia obsahovej Struktury tréningovych podnetov v jednotlivych cykloch pripravy
nam umozZnila vyvolat’ planované, cielené pozitivne zmeny v jednotlivych pod Strukturach
kinematickych parametrov s vyraznou kumuldciou efektu, predovSetkym vo frekvencii
krokov medzi prekazkami (z 4,87 Hz na prvom testovani na 5,27 Hz na Stvrtom testovani)
v priemere rychlosti v rytmickych jednotkach (z 7,89 m.s™ na 8,34 m.s™) v Case rytmickych
jednotiek (z 1,10 sna 1,01 s) a v mensej miere v rychlosti prekaZzkového kroku (z 0,35 s na
0,33 s, tab. 3, 4).
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Tab. 3. Vybrané kinematické ukazovatele v behu na 60m prek. v jednotlivych testovaniach.

60 m prekazok 60 m

= L T 3 1. I. 2. 3 1.
Ukazovatele |Jednotky

Testovanie | Testovanie | Testovamie | Testovamie | Testovamie | Testovamie | Testovanie | Testovamie

L

- 4=
5 747

Cas [s] 8.20 .07 7.88 7.81 7.67 7.46 1.

Diika kroku | [em] | 106 196 194 194 190 186 176 181

Frekvencia [Hz]

A 12 e 0 447 /
P 413 4.16 4,38 4.44 4.12 432 4.47 4,43

Rychlost kroku | [ms?] | 732 | 743 | 761 | 768 | 782 | 804 | 798 | 803

Cas opory [ms] 122 121 107 106 121 114 104 103

Cas letu [ms] 149 148 149 145 14 b 117 120 123

Technicko —
rytmicky index

(1) 0.53 0.61 0.36 0.34

Tab. 4. Priemerné hodnoty vybranych kinematickych ukazovatel'ov v behu na 60m prekazok
v jednotlivych testovaniach

Vybrané kinematické ik 2% 3. 4,
ukazovatele testovanie | testovanie | testovanie | testovanie
Vzdialenost’ prekazkového kroku 347 342 334 396
[cm] 3 342 33 3
Vzdialenost’ miesta odrazu pred 225 224 220 215
prekazkou [cm] o - -
Vzdialenost miesta doslapu za 122 118 114 111
prekazkou [cm] -
Percentualny podiel vzdialenosti
odrazu pred prekazkou a e = =

. ! . 58349 ; 2 2
dosliapnutie za prekazkou z dlzky 65,8-34,2 | 65,5-34,5 | 65,8-34,2 | 66,0-34,0

prekazkového kroku (%)

1. 1,05 1. 1,03 1. 1,05 1. 1,04
D : 2.1,10 2.1,07 271102 2.1,02
Cas rytmickych jednotiek [s] 3107 3103 3. 101 3 101
4.1,03 4.1,02 4.1,02 4. 1,01
Priemer frekvencie prekazkového
5
] 2,07 2.09 2,19 221
Priemer frekvencie krokov v
S : ; 5.2
rytmickych jednotkach [Hz] s e ol .
Pl‘lenlttl‘ 1}'chlo’st1 v ryt}}uckych 789 7097 331 234
jednotkach [m.s™]

Strata rychlosti pri odraze do 5 iz
prekazky a doslape za prekazkou (%) 10,2 7.8 B 5,6
Cas trvania opornej fazy pri odraze 115 11 106 103

do prekazky [ms] ) )
Cas trvania opornej fazy pri 123 119 105 105
doslape za prekazkou [ms] o . b
Cas twama'l.etu prekazkového 035 034 0.33 033
kroku [s]
; 35 3 1. 140
Priemerna dlzka jednotlivych L L L. L2 . 2 2203
tokoy 1ol ik 2.213 2.204 2.202 laihd
okov medzi prekazkami [cm] 3 158 3 166 3171 3 174

Ukazuje sa, Ze zvySenym davkovanim $pecifickych tréningovych prostriedkov v zl'ah¢enych
a stazenych podmienkach moézeme stimulovat' aj také schopnosti, ktoré maju vyraznu
genetickd podmienenost’ (Cas trvania oporovej fazy behu z 122 ms na 106 ms t. j. 13,2 %).
Tato zmena v najvacsej miere ovplyvnila frekvenciu bezeckého kroku (z 4,87 Hz na 5,27 Hz
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t. j. 8,2 %). V sucinnosti s optimalizaciou uhlovych a priestorovych parametrov (miesto, uhol
a dizka odrazu za prekazku, uhol do3lapu za prekazkou, dizka prekazkového kroku, dizka
jednotlivych krokov medzi prekazkami atd’. tab. 3, 4) sme vytvorili predpoklady na efektivnu
transforméaciu do rychlosti a stability rytmickych jednotiek. Z porovnania vybranych
kinematickych parametrov sledovanej pretekarky s pretekdrkou B. B. (jej osobny rekord
12,52). V tab. 5, vyplyvaju urcité rezervy predovsetkym vo vertikdlnom vykyve taziska a
strate horizontalnej rychlosti.

Tab. 5. Porovnanie vybranych kinematickych parametrov M. B. a B. B.

Vybrané kinematické 1. 2.

’ . - B.B.
ukazovatele testovanie | testovanie
Vzdialenost prekazkového kroku 345 327 318

[em]
Vzdialenost’ gliesta odrazu pred 294 214 210
prekazkou [em]
Vzdialenost miesta doslapu za 121 113 108

prekazkou [em)]

Percentualny podiel vzdialenosti
odrazu pred prekazkou a
dosliapnutie za prekazkou z dizky
prekazkového kroku (%)

64.9-35.1 | 65.4-34.6 | 66.0-34.0

Uhol doiTapu pri odraze na

b 79 74 72

Uhol odrazu na prekazku [°] 69 65 63
Uhol dosFapu za prekaziou [°] 85 91 94
Vertikalny vykyv taziska [em] 12 9 )

Rozdicl vyiky taziska pred
odrazom na prekazku a po 0 2 -
doslape za prekazku [em]

Strata horizontalnej rychlosti pri

= &
S [m.s'l] 0.29 0.19 0.15

Posunut’ Strukturdlnu uroven $pecialnej trénovanosti v prekdzkovom Sprinte vyzaduje citlivy
pristup nielen vo vybere a variabilite Specidlnych tréningovych prostriedkov ale
predovsetkym pri ich davkovani. Celoro¢né vyraznejSie uplatnenie vztahu Specificky podnet
— $pecifickd adaptacia v réznych objemovych a intenzifikaénych dimenzidch zabezpecuje
Strukturdlnu prestavbu techniky. Jedine adekvatne Strukturdlne zmeny s efektivnym
uplatnenim v parcidlnych ¢astiach vytvaraji predpoklady pre progresivny rast celého celku.
Této stratégia bola dodrziavana vo vsetkych troch sledovanych cykloch.
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Tab. 6. Porovnanie objemu vo vybranych $pecialnych tréningovych ukazovatel'och

3,5 -

e iy

15"

m 1. Cyklus

M 2. Cyklus
m 3. Cyklus

Alkceleraéna
rychlost
[km]

Maximalna
rychlost

Beh s
odporom
[lern]

Wiytrvalost v
rychlosti

[km] [km]

40
35 1
20 A
23 7
20 A
15 A
10 A

1. Cyklus
M 2. Cyklus
w3, Cyklus

Odrazoveée
cvicenial
(=100}
(pocet)

Odrazové
cviceniall

(podet)

Posiliiovania Posilfiovanie
svlastnou so zatazou
hmotnostou (x10)[t]
(x1000)
(pocet)

(x100)

M 1. Cyklus
W 2. Cyklus
m 3. Cyklus

Prek.
Akcelerdcia
[kmn]

rychlost

Prek.
vytrvalost
[lkkm]

Prek. Prekazkovy
dril (x1000)

[km] (pocet)

Postupné cielené zvySovanie zatazenia v Specidlnych ukazovateloch v jednotlivych 6
mesacnych cykloch pripravy (korekcia zat'azenia na zéklade priebeznych vysledkov merania)
prispela Strukturalnej prestavbe kinematickych parametrov. Kumulativny tréningovy efekt sa
prejavil nielen v zmenéach sledovanych parametroch, ale predovsetkym v komplexe rychlosti
a stabilite rytmickych jednotiek. Tento kvalitativny postup pri odhalovani faktorovej
Struktary a ich vz4jomnej podmienenosti prispievaju k odhaleniu vynimo¢nosti vrcholového

Sportovca.

70



LITERATURA

CORNACHIA, G. at al. Tecnica di superamento dell ostacoli dei 100 hs. Atleticastudi, 1,
1983, Federazione Italiana di Atletica Loggera, s. 17 —21.

COCH, M. Three-Dimensional Kinematic Analysis of the Hurdles Technique used by Brigita
Bukovec. Athletic Coach 30, 1996, ¢. 1,s. 13 —17.

LACZO, E. Prekazkové sprinty. Bratislava : ICM agency, 20060McFARLAME. B. Hurdles —
A Basic and Advanced Technical Model. Track Technique, 1994, Mountain View, Ca 94040

LACZO, E., NEDELICKY, P. Formovanie $pecialnej rychlosti v kratkom prekazkovom
Sprinte. Zbornik prac - Problémy sucasnej atletiky, Bratislava: SVS pre TVaS, 2002, s. 74 —
78.

McFARLANE, B. The Science of Hurdling and Speed. Ontario: Atletic Canada, 2000
MILLEROVA a kol. B&hy na krdtké traté. Praha : Olympia, 2002

SLAMKA, M. Reliabilita parametrov ziskanych biomechanickou analyzou kinogramom. In:
Kampmiller, T.: Optimalizacia vykonnosti a pohybovej Struktiry v behoch, chédzi a skokoch.
Bratislava : FTVS UK, 1996, s. 39 — 59.

SZCZEPANSKI, T. Kszaltovanie szibkosci specialnej biegacki na 100m pres plotky,
Lekkoatletyka, 1985, €. 9, s 372 — 374.

SELINGER, P. Measurement of Running Kinetic Parameters. Proceedings of II. International
Symposium ,,Sport of Young®, Ljubljana — Blet, 1993, s. 372 - 374

RELATION BETWEEN STRUCTURE OF TRAINING LOADING AND
KINEMATIC PARAMETERS IN HURDLES RUNS

SUMMARY

The purpose of this study was to further investigate the influence of purposive and
progressive hurdlers training to kinematic parameters in 60 m and 100 m women hurdlers run.
Intraindividual longitudinal monitoring of top athlete M. B. lasted 18 months and data
acquisition were realized 4 times at regular six month intervals. Using of ,,Lokometer* and
2D camera analysis on testing enable us to collect empiric kinematic parameters data.
Targeted positive changes in individual substructure kinematic parameters show higher stride
frequency between hurdles (from 4,87 Hz on st testing to 5,27 Hz on 4th testing) on mean
velocity of rhythmical units (from 7,89 m.s™ to 8,34 m.s™), on mean time of rhythmical units
(from 1,10 sto 1,01 s) and lesser extent we observe in mean velocity of complex hurdles
stride (from 0,35 sto 0,33 s). Data showed that higher proportioning of specific training
program may stimulate even that highly genetic determined factor as contact phase of hurdles
stride (from 122 ms to 106 ms t. j. - 13,2 %). After summarize of high efectivity of realized
training program, we need conclude that comparison of monitored top athlete M. B. with
world class athlete B. B. show potential reserves, mostly in vertical fluctuation of centroid
and losing of horizontal velocity.

KEYWORS: Hurdles training program, Kinematic parameters, Lokometer

laczo@fsport.uniba.sk
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POROVNANI VYBRANYCH PARAMETBfJ NEJLEPSICH CESKYCH
SKOKANU DO DALKY
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KLICOVA SLOVA: skok daleky, okamzita rychlost, uhel vzletu, thel odrazu, uhel dokroku,

2%

SOUHRN

Pro analyzu skoku do délky jsme vybrali dva nejlepsi ¢eské skokany, u kterych jsme pomoci
biomechanické analyzy méfili vybrané parametry a porovnavali je pomoci statistickych a
grafickych metod.

UvVOoD

Skok daleky patii k zdkladnim atletickym disciplindm a je Castym pfedmétem riznych,
predev§im biomechanickych rozbori a analyz vytypovanych faktord. Z historického hlediska
se nejvyraznéji zapsal do déjin na LOH 1968 v Mexiku, kde Bob Beomen piekonal svétovy
rekord o 55 cm na hodnotu 890 cm.

CIL

V nasem prispévku se zamétime na analyzu techniky skoku do dalky u dvou nasich pfednich
skokani, které jsme sledovali na Mistrovstvi republiky v roce 2009 v Praze. Pomoci
audiovizudlni techniky (SIMI Motion — Biomechanickéa analyza 3D) miZeme piesné zméfit a
urcit sledované parametry.

Vétsina autort Beran (1976),Knénicky (1977), Susanka (1978), Novak (1965), Cilik (2003),
Kampmiller (1996) se ptiklani k ndzoru, Ze rozhodujicimi faktory pro délku skoku jsou:
rychlost béhu v moment¢ odrazu, thel dokroku, tihel odrazu, thel vzletu, vyska tézisté

v moment¢ odrazu a dopadu.

V rozbéhové fazi jsme provedli analyzu poslednich dvou krokt pted odrazem. Déle jsme
sledovali polohy jednotlivych ¢asti skokanova téla v pribéhu odrazu, letu a dopadu.

METODIKA

Pro nase méfeni jsme si zvolili v soutasnosti dva nejlepsi eské skokany do dalky Stdpana
Wagnera (dale pouze SW) a Romana Novotného (dale pouze RN) s osobnimi rekordy 8,15m
a 8,21 m, které jsme provadéli pii mistrovstvi Ceské republiky na draze, které se konalo 28. 6.
2009 na prazském Strahové. V den konani zavodu bylo zatazeno a teplota vzduchu
dosahovala 15° C. Mé&fené rychlosti vétru rozhod¢imi dosahovaly hodnot -2,4 az +1,1 m/s.

Tab. 1: Té¢lesné parametry skokanti (2009)

SW RN

Vek 28 23
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Vyska [cm] 187 180
Viaha [kg] 78 74
Odrazova noha leva prava
Délka rozbéhu [m] 45,5 49,8

Tab.2: Vykonnostni parametry skokant

Disciplina SW RN

Skok daleky [m] 8,15 8,21
100 m [s] 10,57 10,70

Skok z mista [cm] 334 321
Premisténi ¢inky [kg] 125 142,5

Drep s ¢inkou [kg] 165 160

Bench press [kg] 115 95

K ziskani videozdznamu jsme pouzili vysokofrekvencni kamery Basler A602fc 100 Hz o
frekvenci az 500 snimkti za vtetinu. Kamery jsou synchronizované tak, aby natacely
videozaznam presné ve stejnou dobu a nasledné mohlo pfi vyhodnoceni dojit k propojeni
jednotlivych bodl do trojrozmérného prostoru. Kamery musi byt umistény tak, aby jedna

z nich snimala zavodnika z ptedni ¢asti a druhd z ¢asti bocni. Optické osy kamer byly v uhlu
mezi 60° — 120°. Pro naSe mé&feni jsme vyuzili frekvenci nata¢eni snimkd 100 Hz/s.

Vyhodnocovani jsme provadéli v programu SIMI Motion 3 D (3D Motion Analysis Systém,
vision 7.5.290, Licensed for Masarykova Univerzita, FSpS MU v Brng).

Pro nasi analyzu bylo také dilezité ziskat hodnoty nabéhovych rychlosti skokant. Tyto
hodnoty ndm poskytnula laboratot CASRI v Praze, ktera v ramci stejného zavodu méfila tyto
hodnoty pomoci fotobunék umisténych 11 az 6 metrii a 6 az 1 metr pfed odrazovym bievnem.

VYSLEDKY
Porovnani vytypovanych faktora naSich nejlepsich skokani

Po vyhodnoceni vhodnych videozdznamt jsme ziskali data, kterd porovnavame pomoci
statistickych a grafickych metod. Pro hodnoceni sledovanych skokanit jsme pouzili nejlepsi
vykony, kterych dosahli v tomto zavod¢. V téchto pokusech dosahli témér stejnych vykont,
coz ndm umoznilo lepsi porovnani technickych parametra.
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V tabulce 3 uvadime hodnoty vybranych biomechanickych parametri obou skokand. Pro vétsi
piehlednost jsme barevné rozlisili, ktery ze skokanti dosahuje lepSich technickych parametrt.
Zelenou barvou jsme oznacili hodnoty bliz§i optimu udavanych literaturou.

Tab.3: Porovnani sledovanych parametrt skokantt SW a RN

Nezavislé proménné Jednotky | SW RN
7,69 7,68

Délka méreného pokusu / podpora vétru [m; m/s] /ZO, /_’0’1
szibéhovzi rychlost 11 — 6 metri pied odrazovym [m/s] 9,83 || 9,94
brevnem
Nva'lbéhové rychlost 6 — 1 metr pied odrazovym [m/s] 10,2 10,20
brevnem 8
Rozdil}mdnot nébé'hovyvch rychlosti 11-6a 6 —1 [m/s] 040 | 0.6
metr pred odrazovym brevnem
Casova hodnota délky predposledniho kroku pred 0,13
odrazem 5] 0 0,138
Casova hodnota délky posledniho kroku pred 0,08
odrazem [5] 9 0,089
Rozdil ¢asovych hodnot délek predposledniho a [s] 0,04 0.049
posledniho kroku pred odrazem 1 >
Délka predposledniho kroku pred odrazem [m] 2,39 | 2,45
Délka posledniho kroku pred odrazem [m] 2,07 | 2,09
Rvozdil délek predposledniho a posledniho kroku [m] 032 | 036
pred odrazem
Doba trvani odrazu — ¢as od dokroku po ukon¢eni 0,12
odrazu na bievné [s] 8 e
Celkovy ¢as trvani skoku od ukonéeni odrazu po
prvni d)(,)tek s doskocCistém i [5] 0,791 0,81
Uhel dokroku odrazové nohy — iihel tvoien dvéma °] 585 | 722
body a rovinou: ky¢el — kotnik — XY ’ ¢
Uhel odrazu odrazové nohy — thel tvofen dvéma €] 645 | 70.6
body a rovinou: kycel — kotnik — XY ’ ¢
Uhel dopnuti odrazové nohy v momenté odrazu — ] 143, 164.2
tvoien tifemi body: kycel — koleno — kotnik 8 ¢
Uhel v Koleni §vihové nohy v momenté odrazu — [°] 6511 598
tvoren tifemi body: kycel — koleno — kotnik ’ ’
Uhel zdvihu $vihové nohy — tihel tvoien dvéma €] 146 | 143
body a rovinou: kycel — koleno — XY ’ ’
Uhel vzletu — zméien z kinogramu skoku [°] 15,5 | 18,5
Poloha trupu v momenté dokroku — uhel tvoien [°] - 135
dvéma body a rovinou: tézisté — stfed ramen — YZ 17,4 ¢
Poloha trupu v momenté vertikaly — thel tvoren °] - 132
dvéma body a rovinou: tézisté — stfed ramen — YZ 16,9 ¢
Poloha trupu v momenté odrazu — thel tvofen €] - 8.1
dvéma body a rovinou: tézisté — stfed ramen —-YZ 17,4 ¢
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Uhel dopadu — tihel tvoien dvéma body a rovinou: o

kycel — kotnik — XY ] 2821 29,2
Vyska tézisté v momenté odrazu [m] 1,17 || 1,08
Maximalni vy§ka tézisté v pribéhu skoku [m] 1,61 1,63
Rozdil vysky tézisté pri odrazu a maximalni vySky

t8%i%te v pritbthu skoku — tSASE (m] ) 044 15055

Pro nasi analyzu jsme pouzili nejdelsi skoky obou skokanii v soutézi, které¢ dosahli hned
v uvodni sérii pokusi. (SW) skocil 7,69 m s podporou vétru 0,4 m/s, (RN) o centimetr méné,
ale v protivétru -0,1 m/s.

V porovnani nabéhovych rychlosti (RN) dosahoval na prvnim méfeném useku, tedy 11 — 6
metrt pied odrazovym bfevnem o 0,06 m/s vyssi rychlosti konkrétné 9,94 m/s oproti (SW),
ktery dosahl 9,88 m/s. V nasledujicim tseku, tedy 6 — 1 metru pfed odrazovym bievnem
oviem ziskal (SW) rychlost 0 0,4 m/s vy3si (10,28 m/s). Ve stejném tseku (RN) viak vyrazné
nezrychlil. Svoji rychlost navysil pouze o 0,26 m/s na 10,20 m/s. V tomto piipadé mél vyssi
rychlost (SW). Mensi nartist horizontélni rychlosti (RN) v druhém méfeném tiseku mohl byt
zpusoben vyraznym provedenim piedodrazového rytmu v poslednich dvou krocich
doprovazeného snizenim tézisté. Nabeéhova horizontalni rychlost obou skokand, kterd byla
nad hranici 10,2 m/s ptedstavuje potencial dosahovat osmimetrovych skoki.

V poslednich dvou krocich rozbéhu dochazi k provedeni tzv. predodrazového rytmu, kdy
dochazi k prodlouzeni ptedposledniho a zkraceni posledniho kroku bez ztraty horizontalni
rychlosti. Program SIMI Motion ndm umoziiuje pozorovani ¢asovych i délkovych zmén

v téchto dvou krocich.

Zkraceni posledniho kroku je zpisobeno daleko aktivnéj$im postavenim odrazové nohy na
misto odrazu. Tim se odrazova noha dostane daleko diive do styku s odrazovym bfevnem.
(Knénicky, 1977, s.)

Z tohoto ditvodu jsou ¢asové zmény v délkach téchto krokd mnohem prikaznéjsi nez zkraceni
délkové. Vyraznéjsi zkraceni posledniho kroku z hlediska c¢asového vidime u (RN).

V ptedposlednim kroku dosahovala ¢asova délka hodnoty 0,138 s, v poslednim pak 0,089 s.
V procentualnim vyjadieni dokazal zkratit krok o 35,5 % (0 0,049 s). Naproti tomu u (SW)
ptedposledni krok trval 0,130 s, posledni mél stejnou délku jako krok (RN) tedy 0,089 s. U
(SW) tedy &inil rozdil v t&chto dvou krocich 31,5 % (0,041 s).

U porovnani délek kroku zjistime, Ze rozdil mezi skokany ¢ini pouze 4 cm. (RN) zkratil
posledni krok oproti pfedchozimu z 2,45 m na 2,09 m, tedy 0 0,36 m. (SW) 0 0,32 m
z ptedposledniho o délce 2,39 m na 2,07 m v poslednim kroku.

Knénicky a kol. (1977) uvadi optimalni rozdil v délce poslednich dvou krokii v priméru 10 —
40 cm proto, aby skokan co nejlépe vyuzil sily stehenniho svalstva pod mensim tthlem a
optimalné se pfipravil na odraz. Oba skokani dosahli vyrazného zkraceni odpovidajicimu
hornim hodnotdm primeéru. Tento rozdil ovS§em mohl zpisobit ztraty horizontalni rychlosti
tésn¢ pied odrazem.

Odraz je nutné provést co nejrychleji. Aby skokan dosahoval vykonil za osm metrli je nutné
provést odraz v rozmezi 0,11 — 0,13 s. Oba atleti tento pfedpoklad spliuji. (RN) svilj odraz
provést za 0,108 s, (SW) setrval na odrazovém bievné o 0,02 s déle, tedy 0,128 s.
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Rozbéhem ziskand horizontdlni rychlost je pii odrazu optimalné vyuzita ptsobi-li zdvihova
odrazovém bievné. Vzpérna faze odrazové nohy by se pfi odrazu ve vétsi mife neméla
vyskytnout. (Knénicky, 1977)

V porovnani thlé dokroku obou skokant pozorujeme u (SW) o 13,7° mensi thel neZ u (RN) a
to 58,5°. Zde mohlo dojit ke ztraté horizontalni rychlosti pravé tzv. vzepienim odrazové nohy.
U (RN) dosahuje tento uhel 72,2°, coz je technicky vyhodné&jsi z divodu plynulej$iho
ptechodu do dalsich fazi odrazu.

Vvt w

V zavéretné fazi odrazu skokan udéluje té€zisti smér Sikmo vzhtiru, kde jsme zméfili
nasledujici biomechanické parametry.

Prvni je uhel odrazu, ktery svira odrazova noha s horizontalni rovinou. Knénicky a kol. (1977)
ve svém méfeni uvadi optimélni hodnoty tohoto tthlu mezi 65° — 80°. U (SW) ¢ini tento thel
64,5°, (RN) tohoto rozptylu spada tthlem 70,6°. U (SW) tedy hovofime o nedostate¢ném thlu

odrazu, coz mélo za nasledek nedostate¢nou vysku zdvihu t&€zisté a nizky uhel vzletu. Nedoslo
tedy k dostate¢nému vyuziti nabéhové rychlosti.

Beran a kol. (1976) udava za optimalni zdvih tézist¢ 40 — 60 cm a téziste tak dosdhne vysky u
muzi 150 — 170 cm. Oba skokani dosdhli ve svych skocich téchto parametrl. Vyrazné;si
zdvih tézisté vidime u (RN), ktery dokézal t€zisté zdvihnout o 55 cm a maximalni vyska

t87i§t¢ dosahla 163 cm. (SW) dosahl zdvihu 44 cm p¥i maximu 161 cm. Rozdil mezi nimi &ini
tedy 11 cm.

A%

Zdvih tézisté ma také vliv na nasledny uhel vzletu. Pii nedostate¢ném zdvihu tézisté bude
tento uhel nizky a nebude dostate¢né vyuzita rychlost ziskand rozbéhem.

Pti hodnoceni thlu vzletu jsme vychazeli ze zptisobu méfeni, které provadela Fakulta télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy ve spolupraci s Ceskoslovenskym atletickym svazem a
laboratofemi Barrandov pod vedenim PhDr. Petra Susanky v roce 1978 na Mistrovstvi Evropy
v Praze.

Program SIMI motion nedokaze zadnym dostupnym zplisobem vyhodnotit prave tento thel,
jehoz zjisténi neni jednoduché, proto jsme Pokusili pomoci kinogramu vytvoieného
programem urc¢ili thel vzletu po vzoru Susanky (1978).

Z obrazki 1 a 2 vidime, Ze uhel vzletu (RN) je 18,5°% (SW) pouhych15,5°. Vezmeme-li
optimalni Gthel vzletu podle Knénického (1977) 20° - 22°, blizi se optimu (RN). Naproti tomu
(SW) nedokazal vyuzit vyssi rychlosti a diky nizkému uhlu odrazu, vzletu i nizkému zdvihu

2%
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Obr. 1: Uréeni thlu vzletu z kinogramu (SW)

Obr. 2: Urceni uhlu vzletu z kinogramu (RN)

Dal$im parametrem, ktery lze hodnotit pfi odrazu je dopnuti odrazové nohy. Noha by méla
byt téméf nebo zcela dopnuta, aby byla maximalné vyuzita sila stehenniho svalstva pro odraz.
Lepsiho vyuziti sily odrazové nohy docilil (RN). Uhel v kolenim kloubu u n&j dosahoval
hodnoty 164,2°. (SW) nedopnul odrazovou nohu tak vyrazné (velikost thlu 143,8°), coz se

2%

Pokud jde o Svihovou praci nohou a pazi, je potieba fici, Ze maximalni rychlost vyzaduje §vih
kratkymi pakami, nebot’ jen tak 1ze vyhovét biomechanickému pozadavku, aby energeticky
zdvih byl vykondn diive nez byl dokoncen odraz. Jinak by se nemohla projevit ti€¢innost §vihu
odleh¢enim odrazové nohy. Proto je §vih provadén ohnutymi koncetinami, kdy délka ramene
Svihajici paky je tvofena piiblizn€ vzdalenosti mezi kycelnim a kolenim kloubem (Knénicky,
1977, s.).

Z této definice vyplyva, Ze uhel v kolenim kloubu Svihové nohy by mél byt ostry, tedy mensi
nez 90°. U obou skokand vidime, Ze tuto podminku splituji. U (SW) dosahuje tato hodnota
65,1°, u (RN) 59,8°.

Svihové noha, kromé& ostrého ihlu v kolenim kloubu, by méla také dosdhnout dostatecného

2%

co nejmensi, protoze ji chapeme jako polohu spojnic bodi kolene a stehna vii¢i horizontalni
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roving. Nasi skokani dosahli nizkych hodnot zdvihu $vihové nohy, coZ je vyhovujici.
Konkrétni hodnoty jsou 14,6° u (SW) a 14,3° u (RN).

Co se tyce polohy trupu skokana pti odrazu méla by byt vzptimenad, stejné jako po celou dobu
rozbéhu. V poslednim kroku kdy skokan zkracuje krok a aktivné doSlapuje na odrazové
,,predbéhne* ramena. Tento zaklon pozorujeme u obou skokant ve vSech klicovych fazich
odrazu tj. dokroku, momentu vertikaly i dokonceni odrazu. Zde pozorujeme mensi zéklon u
(RN), ktery dokézal 1épe udrzet vzptimenou polohu trupu. Hodnoty pfi jeho skoku dosahly
hodnot 13,5°% 13,2° a 8,1° v zapornych ¢&islech coZ ukazuje zéklon. Stejné tak u (SW) u néhoz
ov8em pozorujeme zaklon vétsi a to 17,4% 16,9° a 17,4°.

Po odrazu nésleduje letova faze, ve které skokan provadi jeden ze zpilisobii provedeni letu,
ktery zajituje co nejvyhodn&jii pozici pro nasledny doskok. (SW) v sougasné dobé skace
technikou zavésnou. (RN) skéace kro¢nou technikou v modifikaci jeden a ptl kroku. Zde
muzeme pozorovat zmény uhli koncetin nebo trupu, které jsou vsak pro hodnoceni skoku
vice mén¢ nepodstatné, proto jsme se touhle ¢asti skoku v nasi praci nezabyvali.

V posledni fazi skoku, tedy doskoku, jsme porovnavali thel dopadu, tj. uhel, ktery svira
spojnice bodi kyc¢el — kotnik s horizontdlni rovinou v moment¢ prvniho doteku chodidla

s povrchem doskogists. Tento hel dosahuje u obou skokant malych hodnot, 28,2° u (SW) a
29,2° u (RN), coz ukazuje dobrou techniku provedeni této ¢asti skoku, kdy skokané
nezkracuji pfed¢asnym zpusSténim nohou, délku skoku a dokazi se v letové tazi dostatecné na
doskok pfipravit.

V rozhodujicich momentech jsme u Wagnera naméfili tyto klicové hodnoty: rychlost 6 — 1
metr pfed odrazovym bievnem 10,28 m/s; zkraceni posledniho kroku oproti predposlednimu o
32 cm; dobu trvani odrazu 0,128 s; uhel dokroku 58,5°; uhel odrazu 64,5°; Ghel dopnuti
odrazové nohy 143,8°; uhel vzletu 15,5 zdvih t&Zi$té 44 cm. U Novotného: rychlost 6 — 1
metr pfed odrazovym bievnem 10,20 m/s; zkraceni posledniho kroku oproti piedposlednimu o
36 cm; dobu trvani odrazu 0,108 s; uhel dokroku 72,2°; uhel odrazu 70,6°; Ghel dopnuti

2%

odrazové nohy 164,2°; uhel vzletu 18,5°; zdvih t&zi§té 55 cm.

Hodnoty rozdilu délek poslednich dvou krokti skokant uvadéné Knénickym a spol. (1977)
dosahuji velkého rozptylu 10-40 cm. U naSich skokant byl tento rozdil 32, respektive 36cm

ZAVER
Z provedené analyzy mizeme doporucit zaméfit se v tréninku na tyto hlavni problémy u

obou skokanu:

e snazit se odstranit zédklon ve vSech tfech fazich odrazu, tj. dokroku, momentu
vertikdly, a vlastnim dokonceni odrazu, kdy by pohled mél smétovat vpied a
trup by mél byt vzpiimeny,

e dopnuti odrazové nohy, kdy by meélo dojit k uplnému dokonceni odrazu a
maximalnimu vyuziti explozivni sily dolni koncetiny
U Wagnera se navic zaméfit na:
e zvySeni thlu dokroku odrazové nohy na bievno pro lepsi ptechod do dalsich
fazi odrazu
e zvySit thel odrazu pro ziskani vyS$itho uhlu vzletu a tim lepSiho vyuziti
horizontalni rychlosti ziskané rozbéhem.
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COMPARISON OF CHOSEN PARAMETERS OF THE BEST CZECH LONG
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SUMMARY

For the purpose of the analysis, we chose the two best Czech long jumpers. Chosen
parameters of their jumps were measured by the means of biomechanical analysis and
compared with aech other with the use of statistical and graphical methods.
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ODOZVA ORGANIZMU ATLETICKEHO CHODCA NA PRETEKOVE

ZATAZENIA
Martin Pupi¥ , Ivan Cillik
Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied, Katedra telesnej vychovy a Sportu
Banské Bystrica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: atleticka chddza, pulzova frekvencia, anaerobny prah
SUHRN

Praca rie$i problematiku intenzity zat'azenia (u chodca svetovej Spicky) pri pretekoch chodcov
na olympijskych vzdialenostiach 20 a 50 km. Vysledky dokazuju, Ze je vel'mi dblezité, aby
pretekar minimdalne v prvych 5 minttach nepresiahol pri pulzovej frekvencii hodnotu 95 %
ANP ato ako pri pretekoch na 20 km, tak aj pri pretekoch na 50 km. Priemerné hodnoty
pulzovej frekvencie dosahuju pri pretekoch na 20 km v jednotlivych tsekoch hodnoty 104-
108% ANP a pri pretekoch na 50 km 95-98% ANP.

UvoOD

Kvantifikacia chodeckého zatazenia z pohladu bioenergetickych zén je velmi zloZita.
Dvordka et al. (1990) tvrdi, Ze atletickd chodza Specificka disciplina vytrvalostného
charakteru, kde pretekar obvykle absolvuje aZ 98% trate v aer6bnom rezime. Pre objektivne
zadefinovanie intenzity zatazenia pri vytrvalostnom vykone sa ukazuju ako objektivne
ukazovatele anaerébny prah (ANP) a maximalna spotreba kyslika (VO,max). ANP a VO,max
su preto v sucasnosti povazované vo vytrvalostnych Sportoch za najobjektivnejSie indikatory
tréningového a v kone¢nom ddsledku aj pretekového zat'azenia (Brod’ani, 2005). Bunc et al.
(1982) zadefinovali ANP ako bod zlomu krivky zévislosti laktdtu na zatazeni. Bielik et al.
(2006) povazuju ANP za jednu z najsignifikantnejSich premennych vzhladom k predikcii
vykonu vo vytrvalostnych druhoch Sportu. Vo vytrvalostnych Sportoch je rovnako dolezity
parameter aj VO,max, teda maximalne mnozstvo kyslika, ktoré su pl'ica schopné extrahovat’
z vdychovaného vzduchu a ktoré sa krvou prepravi do pracujicich svalov (Hajkova, 1997).
Intenzita zatazenia chodca na 50 km je na drovni 93 — 97 % anaerébneho prahu a pri
pretekoch na 20 km je to az na Grovni 104% ANP (Pupis — Cillik, 2005). Zavislost medzi
ANP a VO,max je u poprednych chodcov podla zisteni Pupisa a Brodaniho (2007) 80 —
100%, pri¢om spotreba kyslika dosahuje pri ANP priblizne 80 — 100 % z maximéalnej urovne
VO,max. Vzhl'adom k tomu, Ze preteky na 20 km trvaju takmer hodinu a pol, a preteky na 50
km trvaji priblizne 4 hodiny, je tato intenzita velmi vysokd, ¢o sa odzrkadl'uje aj na
organizme pretekdra po pretekoch tym, Zze dochadza k negativhym subjektivhym pocitom
(zodpovedajicim stavu Uinavy), ako aj tym, ze v organizme mozno sledovat’ objektivne zmeny
chemického zlozenia a s tym suvisiace fyziologické procesy, ako narast pokojovej pulzovej
frekvencie, ¢i zmenu telesnej teploty. Vel'mi ddlezité je aj prihliadat’ na subjektivne pocity
Sportovca, ked sa ukazuje, ze néasledky vycerpania je vhodné odstrariovat’ dostato¢ne dlhym
odpocinkom (¢i uz pasivnym, alebo aktivnym), pri ktorom sa postupne normalizuji vsetky
potrebné funkcie. Po ukonceni zatazenia sa musi organizmus zotavit, ak ma opit’ pracovat’
(Stulrajter — Brozmanova, 1990), a teda tréningovy proces opitovne zatina aZ po uplnom
zotaveni (Glesk, 2005). Vyskum bol zrealizovany s podporou GU VEGA 1/0322/10.

CIEL

Cielom prace je porovnat odozvu organizmu atletického chodca na pretekové zat'azenie pri
roznych sut'aziach na 20 a 50 km.
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METODIKA

Charakteristika probanda- M.T., vek pretekara v ¢ase vyskumu 26 - 27 rokov, telesna
hmotnost’ 75 kg, telesna vyska 185 cm,\/OzmaX.kg'1 73,3 ml.kg'l.min'l, VO,max 5454 ml,
pulzovy kyslik 28,5 ml, podkozny tuk 7,4%, anaerdbny prah 178 bpm, hematokrit 48,6 %,
hemoglobin 164, klub VSC Dukla Banské Bystrica. Maximalna spotreba kyslika a anaerébny
prah boli uréené spiroergometrickym vySetrenim v laboratdrnych podmienkach, pricom ANP
bolo kontrolne prepocitané aj Conconiho metddou.

Pri vSetkych Startoch sme monitorovali priebeh jeho pulzovej frekvencie pocas zat'azenia
pomocou Sporttesteru Polar RS 800. Celkovo sme porovnavali troje preteky na 50 km a Styri
preteky na 20 km. Na oboch vzdialenostiach i§lo o porovnanie pretekov, v ktorych dosiahol
sledovany pretekar osobny rekord s pretekmi na najdolezitejsej sut'azi sezony.

Preteky na 50 km:

28.3.2009 — Miting EAA Dudince — 3:41:32 (osobny rekord)

22.8.2009 — MS 2009 Berlin (Ger.) — 50 km 3:48:35 (10. miesto)

15.5.2010 — Svetovy pohar 2010 Chiuhuaua (Mex.) — 50 km 3:53:30 (1. miesto)

Preteky na 20 km:

25.4.2009 - Miting EAA Podebrady — 1:20:53 (osobny rekord)

24.5.2009 —Europsky pohar 2009 — Metz (Fra.) 1:27:29 (9. miesto)

15.8.2009 —MS 2009 Berlin (Ger.) — 20 km 1:21:13 hod (9. miesto)

27.7.2010 -ME 2010 Barcelona (Esp.) — 20 km 1:22:20 hod (7. miesto)

VYSLEDKY A DISKUSIA

Predchadzajuce vyskumy (Pupis — Cillik, 2005; Pupi§ — Savanovi¢ — Stihec, 2009), ktoré sme
realizovali na chodcoch medzindrodnej urovne dokazuju, ze sa pulzova frekvencia pri
pretekoch chodcov na 20 km pohybuje nad uroviiou 100% ANP a pri pretekoch na 50 km na
urovni 93-97% ANP. Proband M.T. pri slovenskom rekorde v chddzi na 50 km v Dudinciach
(28.3.2009), kde dosiahol ¢as 3:41:32 hod. (Co je aktualny rekord SR) zacal preteky pri
pulzovej frekvencii mierne nad 160 bpm, pricom v zavere presahovala 185 bpm. Ako vidime
v tabul’ke 2 priemerna pulzova frekvencia mala teda vyrazne stipajicu tendenciu a to najméa
v zavislosti od stupajuceho tempa. Priemerna pulzova frekvencia dosahovala hodnotu 172
bpm, ¢o zodpovedalo 96% jeho hodnoty ANP. Samozrejme, Ze rast pulzovej frekvencie
nesuvisel vyhradne so zvySovanim tempa, ale aj s pribudajicou Unavou. Prejavy nastupu
unavy a teda rast pulzovej frekvencie nezavisly od tempa sa prejavil najmé na poslednych 20
km. Predposledny desatkilometrovy usek totiz absolvoval v ¢ase 43:01 min pri priemernej
pulzovej frekvencii 178 bpm, avSak poslednych desat’ km absolvoval o 43 sekiind pomalSie,
ale pri pulzovej frekvencii 182 bpm. Tieto hodnoty uz vyrazne (do 2%) presahovali 100%
ANP, &o je vzhl'adom k diZke zat'azenia vysoka hodnota.

Analyza zataZenia dokazuje, Ze pri narodnom rekorde zvolil v prvych 30 km optimalne tempo
vyrazne pod ANP. Urovni ANP sa priblizil az okolo 30. km, pricom oba posledné dva
desat’kilometrové useky absolvoval v priemere nad uroviiou ANP.

Iny priebeh malo zat'azenie pri MS 2009 v Berline, kde obsadil M.T. v chodzi na 50 km
desiate miesto. Ako vidime v tabulke 2, jeho pulzovad frekvencia sa uz od pociatku
pohybovala vyrazne nad troviiou 170 pulz.min™, o sa neskor ukazalo ako nevhodne rychle
tempo, ¢o viedlo k tomu, ze M.T. poslednych 20 km vyrazne spomalil. Kym prvé tri
desat’kilometrové useky absolvoval v Casoch 44:44 min; 44:10 min; 44:40 min, tak uz Stvrty
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desat’kilometrovy usek absolvoval za 46:33 min a zavereény za 48:28 min, pricom pulzova
frekvencia stdle presahovala hodnotu 170 bpm (teda 96% ANP). Vrcholné podujatia su
charakteristické tym, Ze pretekar sa musi prispdsobovat’ taktike stiperov, ¢o sa stalo aj v tomto
pripade. Sprievodnym javom vsak bolo, ze pulzova frekvencia M.T. uz na Siestom kilometri
presahovala hodnotu ANP. Vyrazny pokles pulzovej frekvencie po 30. km suvisel s poklesom
rychlosti, ¢o viedlo k tomu, ze M.T. uvazoval o nedokonceni pretekov. Preteky nakoniec
dokoncil, ale ,,mierne* frustrovany z nevhodne;j taktiky, ktora ho ,,obrala* o lepsi vysledok.

Pri vitazstve na svetovom pohari zvolil M.T. opit’ (ako pri narodnom rekorde v roku 2009)
tempo nizSej intenzity, ked’ sa jeho maximalna pulzové frekvencia pohybovala az do polovice
pretekov pod trovitou 168 bpm a priemerna pulzova frekvencia pod troviiou 164 bpm. Tento
fakt Ciastocne suvisel aj z tym, Ze preteky sa odohravali vo vy$Sej nadmorskej vySke pri
vysokej teplote prostredia. M.T. bol vSak dostatocne aklimatizovany aj adaptovany (ked’ze
pretekom predchddzala mesiac trvajica priprava v hypoxickom prostredi v mexickych
horach) a tak bol schopny v druhej polovici pretekov zrychlit' a zvitazit’ na najvyznamnejsich
chodeckych pretekoch sezény 2010.

Tabul’ka 1 Porovnanie pulzovej frekvencie pri jednotlivych pretekoch na 50 km

Dudince Berlin Chihuahua
Vysledny ¢as 3:41:32 3:48:35 3:53:30
Minimalna pulzova frekvencia (bpm) 105 114 133
Priemer PF (bpm) 171 172 168
Maximalna SF (bpm) 187 181 183
Pocet pulzov za 50 km 38133 39660 39466
Zotavenie za 60 s (bpm) 15 15 22

Ako vidime v tabul’ke 2 pri Svetovom pohari ako i1 pri rekorde SR sa pohybovala v tvode
pretekov pulzova frekvencia na urovni 160 pulz.min™, ¢o je hodnota pod 90% ANP, kym na
MS to bolo az okolo 95 % ANP. Na zdklade tychto sktisenosti predpokladame, Ze pre M.T. je
vhodné, aby do polovice pretekov nepresahoval intenzitu zodpovedajicu 90% ANP.

Tabul’ka 2 Priebeh jednotlivych pretekov na 50 km z pohl'adu PF

0-10km | 10-20km | 20-30 km | 30-40 km | 40-—50km
y | Priemer SF (bpm) 160 166 171 178 182
% Max. SF (bpm) 167 173 176 184 187
= | Cas (min) 45:54 44:48 44:04 43:00 43:43
. | Priemer SF (bpm) 170 174 176 173 171
E Max. SF (bpm) 181 178 179 177 178
Cas (min) 44:44 44:09 44:40 46:33 48:27
s | Priemer SF (bpm) 160 161 164 169 178
5 | Max. SF (bpm) 168 167 170 174 183
§ Cas (min) 48:18 47:42 46:53 46:39 43:56

Z pohladu pretekového zat'azenia a teda odozvy organizmu na preteky na 20 km boli vSetky
Styri vykony velmi podobné, avSak na majstrovstvach Eurdpy bola priemernd pulzova
frekvencia 180 bpm, pri osobnom rekorde bola priemerna pulzova frekvencia 182 bpm, pri
Europskom pohari to bolo 183 bpm a pri pretekoch na svetovom Sampiondate to bolo 185 bpm
(tab. 3). Preteky na 20 km su charakteristickejSie tym, ze dochadza k mensim odchylkam
v tempe, ¢o vychadza zo skutocnosti, ze chodec absolvuje preteky pri intenzite vyssej ako

82



100% ANP. Pri osobnom rekorde sa pohybovala pulzové frekvencia od druhého kilometra az
do osemnasteho kilometra vo vel'mi uzkom diapazone okolo 182 bpm +4 bpm. Samozrejme,
ze nizSia pulzovd frekvencia vuvode suvisela so zapracovanim, kym v zavere doslo
k vzostupu pulzovej frekvencie, ¢o bolo zapriinené zvySenim rychlosti tempa v zdvere
a inavou. Priemerné tempo pocas pretekov bolo na trovni 4:03 min, ale zaverecny kilometer
absolvoval za 3:54 min. Pulzova frekvencia na poslednom kilometri dosahovala priemernu
uroven 188 bpm (106% ANP) a maximum dosahovalo az 192 bpm (108% ANP).

Europsky pohar na 20 km bol vyrazne ovplyvneny vysokou teplotou prostredia. M.T.
absolvoval prvé 2 km za 8:10 min apulzova frekvencia uz pred prvym kilometrom
presahovala 185 bpm (104% ANP). Nasledne doslo k spomaleniu tempa az 10 s kilometer a aj
k ustaleniu (resp. az poklesu) pulzovej frekvencie. Po desiatom kilometri doSlo az k situécii,
ze M.T. absolvoval jednotlivé kilometre v tempe okolo 4:30 min, ¢o je pomalSie tempo, ako
tempo, ktorym je schopny absolvovat’ 50 km (tab. 4). V poslednom kilometri dosahovala
pulzova frekvencia az hodnotu 191 bpm (108% ANP) a to pri tempe 4:24 na kilometer, ¢o
bolo az takmer o 20 s pomalSie tempo ako v uvode. V tychto pretekoch sa vyrazne prejavila
naroc¢nost’ teploty prostredia, ked’ vSetci pretekari mali podobné problémy a vyrazne zaostali
za svojimi osobnymi maximami.

Pri pretekoch na 20 km na svetovom Sampiondte v Berline sa M.T. prisposobil tempom
skupinke v ktorej pochodoval. Vplyvom tempa na tGrovni 3:58 min po piatom kilometri doslo
k vyraznému narastu pulzovej frekvencie az 186 bpm +4 bpm (tab. 4). V druhej polovici
pretekov doslo k poklesu tempa az o viac ako 10 s na kilometer, pricom pulzova frekvencia
nepoklesla, dokonca v niektorych usekoch doslo kjej narastu, ¢o bolo pravdepodobne
zapric¢inené akutnym vyc€erpanim a zakyslenim vnutorného prostredia organizmu. Pretekar aj
napriek tomu, Ze uz vuvode pretekov musel vyrazne zrychlit’ dosiahol kvalitny vysledok
1 vykon. Celkovo vsak mozno vnimat’ tieto preteky ako fyziologicky, tak i takticky zvladnuté,
ked’ze pretekar nezostal za osobnym rekordom vyrazne a navyse skoncil na 9. mieste, ¢o bolo
mierne nad ocakdvanie. Ako vidime aj vtabulke 3, priemernd pulzova frekvencia pri
pretekoch dosahovala 185 bpm, ¢o zodpovedd v jeho pripade asi 104% ANP, avSak od
piateho kilometra sa pohyboval priemer v rozpéti 188 — 189 bpm, ¢o ja na urovni 106% ANP.
Od piateho kilometra uz nedochadzalo k vyraznym rozdielom v pulzovej frekvencii, ale aj
napriek tomuto faktu doslo k poklesu tempa v zavere pretekov az o 10 s. Na Majstrovstvach
Eurdpy v Barcelone Startoval M.T. vo svojej doplnkovej discipline (na 20 km). Zo vsetkych
analyzovanych sutazi na 20 km dosahovala priemernd pulzova frekvencia pri tychto
pretekoch najnizsiu trovent (len 180 bpm = 101% ANP).

V tabul’ke 3 vidime, Ze maxima pulzovej frekvencie dosahovali pri vSetkych Styroch
sutaziach rozdiel len 1 bpm, pricom pri priemernej pulzovej frekvencii dosahoval tento
rozdiel 5 bpm. Z pohl'adu celkového zataZenia mozno vnimat’ ako najintenzivnejSie preteky
na Majstrovstvach sveta v Berline, kde bola najvyssia priemerna pulzova frekvencia 185 bpm
(104% ANP).

Tabul’ka 3 Priebeh pulzovej frekvencie pri jednotlivych pretekoch na 50 km

Podebrady Metz | Berlin | Barcelona
Vysledny Cas 1:20:53 1:27:29 | 1:21:13 1:22:20
Minimalna pulzova frekvencia (bpm) 122 124 113 129
Priemer PF (bpm) 182 183 185 180
Maximalna SF (bpm) 191 191 190 191
Pocet pulzov za 50 km 14639 16222 | 15032 15080

&3



| Zotavenie za 60 s (bpm) | 17 | 19 | 21 | 18 |

Samozrejme intenzita pulzovej frekvencie nezdvisi len od tempa, ale aj od teploty prostredia,
aktudlneho stavu, intenzity rozcvienia atempa v uvode pretekov. Z pohladu celkovej
energetickej spotreby boli pochopitel'ne najnarocnejsie preteky na Eurdpskom pohari (Metz),
ked’ze zataZenie trvalo o 5-6 min dlh$ie ako ostatné tri vykony, ¢o znamenéa sumarny rozdiel
cca 1000 bpm.

V tabulke 4 vidime, Ze pulzova frekvencia bola v priemere najvyssia pri pretekoch na MS
v Berline, a teda organizmus bol vystaveny zatazeniu vysSej intenzity. V pretekoch na 20 km
sa obvykle menej taktizuje a pretekar sa musi (najméd na Sampionatoch) prispdsobit’ tempu
superov, ¢o bolo aj v pripade M. T. na Majstrovstvach sveta a na Majstrovstvach Europy. Kym
na Majstrovstvach sveta 2009 bolo tempo v vode pretekov mierne rychlejSie ako by
potreboval, tak na Majtrovstvach Europy 2010 takticky (po zrychleni tempa v ¢elnej skupine)
spomalil. Pri pretekoch, kde pretekéar zvoli v uvode rychlejsie tempo je pravdepodobné, ze sa
u pretekara prejavi kyslikovy deficit, s ktorym sa pretekar vsak vyborne vyrovnal a preteky
dokoncil bez vyraznejSieho spomalenia. Rozbor fyziologickej krivky ukézal, ze pretekar
dosiahol pri vsetkych sutaziach na 20 km priblizne po Siestu min hodnotu ANP, kym
v prvych 4 min (teda na prvom km) sa pohybovala je pulzova frekvencia na urovni 95% ANP.
Podla trendu sutazi sa ukazuje u M.T. ako vyhovujucejsie, aby zacinal preteky pomalSie
a postupne tempo zrychl'oval. Z tohto dévodu je M.T. pravdepodobne aj uspeSnejsi na 50 km,
hoci jeho vysledky ho zarad’uju aj medzi poprednych svetovych chodcov na 20 km.

Tabul’ka 4 Priebeh jednotlivych pretekov na 20 km z pohl'adu PF

0-5 km 5-10km | 10-15km | 15-20 km

z | Priemer SF (bpm) 177 182 184 186
£ | Max. SF (bpm) 183 184 186 191
2 | Cas (min) 20:12 20:22 20:12 20:06

Priemer SF (bpm) 180 185 186 187
§ Max. SF (bpm) 188 188 189 191

Cas (min) 20:53 21:33 22:32 22:28
. | Priemer SF (bpm) 181 188 187 188
E Max. SF (bpm) 186 190 189 190

Cas (min) 20:15 20:03 20:18 20:39
. | Priemer SF (bpm) 177 180 180 184
£ | Max. SF (bpm) 185 182 183 191
£ | Cas (min) 20:20 20:39 20:51 20:27

V tabul’ke 4 jasne vidime, Ze pri osobnom rekorde (na mitingu EAA v Podebradoch) bol trend
rastu priemernej pulzovej frekvencie pocas pretekov postupny (podobne ako na
Majstrovstvach Eurdpy v Barcelone 2010). Pri Eurdpskom pohari ako i na Majstrovstvach
sveta uz na druhom pitkilometrovom useku presahovala hodnota pulzovej frekvencie 104%
ANP, &o sa ukazuje aj podl'a naich predchadzajticich vyskumov (Pupis — Cillik, 2005; Pupis
— Savanovi¢ — Stihec, 2009) ako neprimerané zat'aZenie vysokej intenzity.

Nase zistenia vyplyvajice z tohto vyskumu su v miernom rozpore so vSeobecne uznavanymi
tedriami, ked’ rozni autori tvrdia, zZe intenzita ANP zodpoveda 60-80% VO,max (Billat et al.,
2000), pricom autori sa d’alej zhoduju, Ze intenzitu okolo ANP je mozné udrzat’ priblizne
jednu hodinu (Lajoie et al., 2000; Winter et. al., 2007). Naopak naSe zistenia realizované na
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chodcoch potvrdzuju, ze chodci dosahuji ANP pri 80-100% VO,max (Pupi§ — Brod’ani,
2007), pricom aj merania realizované na vécSej skupine Sportovcov poukazuji na fakt, ze
vrcholovy chodec prekondva 20 km vzdialenost’ pri intenzite vy3sej ako ANP (Pupis — Cillik,
2005; Pupi§ — Savanovi¢ — Stihec, 2009). Tito moznost’ podporuje aj zistenia Billata et. al.
(2001), podl’a ktorych ostavaju isté nezodpovedané otazky o Casovej realizacii intenzity ANP,
ked’ze namerali u maratoncov (ktori bezali maraton vo vyrovnanom tempa) hladiny laktatu
vcieli medzi 6-7 mmol.I', &0 potvrdzuje moznost, Ze aj maraténci absolvuju preteky
v intenzite minimdlne hraniciacej s ANP.

ZAVER

Na zéklade naSich zisteni odporti¢ame, aby chodci zacinali preteky v niZSej intenzite a tempo
postupne zrychl'ovali, pretoze v désledku kyslikového deficitu v uvode zat'azenia dochadza
k uvodnému pretazeniu organizmu z pohladu kyslikového krytia, ¢o sa v kone¢nom doésledku
negativne odzrkadl'uje na kone¢nom vykone. Podl'a naSich zisteni je velmi doélezité, aby
pretekar minimdalne v prvych 5 minttach nepresiahol pri pulzovej frekvencii hodnotu 95 %
ANP pri pretekoch na 20 km a rovnako 95% ANP pri pretekoch na 50 km.

V stilade s nasimi predchadzajtcimi vyskumami (Pupis — Cillik, 2005; Pupi§ — Savanovi¢ —
Stihec, 2009) sa ukazuje, e chodec je schopny absolvovat’ preteky na 20 km pri priemernej
pulzovej frekvencii zodpovedajucej trovni okolo 104 % ANP. Pri pretekoch na 50 km
dokonca dosahuje M.T. az troven okolo 95-98% c¢o je mierne vysSia hodnota ako sme
zaznamenali v minulosti (Pupi§ — Savanovi¢ — Stihec, 2009). V predchadzajucich vyskumoch
sme vSak pri posudzovani intenzity zatazenia vyhodnocovali vzt'ah medzi ANP a priemernou
pulzovou frekvenciou u chodcov na nizsej vykonnostnej trovni na 50 km (3:48:00 az 4:00:00
hod), pri€om vykonnostnd troveit M.T. je vyssia.

U pretekara M.T. je vel'mi ddlezité, aby v pretekoch na 20 km intenzita zataZzenia na prvych 5
km nepresahovala v priemere Uroveni ANP, s postupnym, takmer linedrnym zvySovanim
pulzovej frekvencie pocas nasledovnych 5 km usekoch do urovne okolo 104 % ANP.

V pretekoch na 50 km sa ukdzalo, ze M.T. vyhovuje pocas prvych 10 km intenzita
zodpovedajuca priblizne 90% ANP, s postupnym, takmer linedrnym zvySovanim pulzovej
frekvencie pocas nasledovnych 10 km tisekoch na troveil okolo 95-98 % ANP.
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THE REACTION OF THE RACE WALKERS ORGANISM ON COMPETITIONS
PERFORMANCES

SUMMARY

The work deals with the intensity of the performance (of the world class race walker) during
the race walking distances of 20 and 50 km. The results show, that it is very important that the
walker at the first 5 minutes doesn’t exceed the pulse rate of 95% ANT at the both races (20
km and 50 km). Mean level of pulse rate reached at the 20 km race in particular part level of
104-108% ANT and during the race at the 50 km level of 95-98% of ANT.

KEY WORDS: race walking, heart rate, anaerobic threshold
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KLICOVA SLOVA: reakéni ¢as, sprinterské discipliny, zmén pravidla

SOUHRN

Od roku 2010 je na atletickych zavodech praktikovéano pravidlo o nulové toleranci pfi
chybném startu. Nase Setfeni jsme aplikovali na posledni 2 mistrovstvi svéta a to v Berling
2009 pod otevienym nebem a v hale v Doha v roce 2010. Nasi jednoduchou hypotézou bylo
srovnat, zda doslo ke zméné v reakénich casech pfti sprinterskych disciplinach (do 400 m
vcetng). Srovnali jsem celkem 1453 udaji o reakénich Casech.

UVOoD

V atletice pfi startech z blokl s moZnosti provadét elektronické méteni, je povazovana reakéni
doba pod 0,1 s za ptedcasnou, nebot’ je rychlejsi nez lidské reflexy. Od ledna 2010 plati
pravidlo o nulové toleranci. Pfi prvnim nezdafeném startu je zavodnik diskvalifikovan (pozn.
penalizace se historicky vyvijela. Jesté na olympijskych hrach v St. Louis roku 1904 sprinter,
ktery ulil start, musel ustoupit o dva metry za startovni Caru.
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ulit%C3%BD _start). Pravidlo schvalil kongres IAAF v Berliné

v srpnu 2009. Dle vyjadieni technické komise IAAF ma nové pravidlo zamezit nékterym
atletim pouzivat nezdateny start jako psychologickou zbrari proti soupetiim, ale také je zde
evidentni snaha televiznich lobby, kdy mensi pocet nezdafenych starti urychli zavody a ty
budou snazsi pro planovani televiznich pienost.

CIL

O tom, zda toto pravidlo je spravné nebo se jedna o krok zpét se piispévku ptit nebudeme.
Nasi ambici je srovnat, zda doSlo k zmén¢ ve startovni reakci zdvodniki a to zejména pii
sprinterskych tratich. Pokud ano, pak nas bude zajimat, zda jsou zmény statisticky, resp.
véené vyznamné.

METODY

Sesbirali jsme udaje o startovnich reakcich ze dvou mistrovstvi svéta. Z venkovniho MS

v Berlin€ 2009 a z halového Sampionatu v DOHA 201. Data jsme ziskali z oficidlniho serveru
Mezinarodni asociace atletickych federaci IAAF (www.iaaf.org). A to celkem 1453 dajt

z disciplin: kratké sprinty (60 m a 100 m), prekdzky (60 m pt., 100 m pi. a 110 m pt.) a
dlouhé sprinty: 200 m, 400 m a 400 m pf. Pro statistické vyhodnoceni jsme pouzili
parametrickou vicefaktorovou analyzu rozptylu (ANOVA). Faktory, které vstupovaly do
ANOVY byly: pohlavi zavodnika (muz, Zena), disciplina (kratké sprinty, dlouhé sprinty,
ptekazky), mistrovstvi (Berlin, Doha) a typ (rozb¢hy, semifindle, finale). Déle jsme pouzili
neparametricky Mann-Whitneylv t-test. Srovnani jsme provadéli na 10% hladiné statistické
vyznamnosti. Vécnou vyznamnost jsme uréovali pomoci Cohenova koeficientu d.
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VYSLEDKY

Vzhledem k velkému poctu kombinaci vSech disciplin jsme se pro analyzy vybrali jen
semifindlové a findlové béhy (vyradili jsme rozb&hy vzhledem k vy$§im startovnim reakcim)
a jednotlivé discipliny jsme zatadili do kategorii: kratké sprinty (60 m a 100 m), ptekézky (60
m pf., 100 m pt. a 110 m pf.) a dlouhé sprinty (200 m, 400 m a 400 m pt.). Zakladni
statistické charakteristiky ukazuje tabulka 1 a obr. 1.

Tab. 1 Zakladni statistika pro reak¢ni Cas (semifindlové a finalové behy)

poh. | MS disciplina pramér | median | N | sm.odch. | minimum
W Doha 2010 | kratké sprinty 0,170 0,164 32 0,028 0,137
W Doha 2010 | kratké prekazky | 0,170 0,157 32 0,040 0,115
W Doha 2010 | dlouhé sprinty 0,265 0,256 18 0,074 0,167
W Berlin 2009 | kratké sprinty 0,152 0,148 24 0,018 0,125
W Berlin 2009 | kratké prekazky | 0,159 0,155 61 0,026 0,108
W Berlin 2009 | dlouhé sprinty 0,185 0,180 | 123 0,032 0,121
M Doha 2010 | kratké sprinty 0,161 0,155 38 0,032 0,109
M Doha 2010 | kratké prekazky | 0,176 0,165 36 0,033 0,123
M Doha 2010 | dlouhé sprinty 0,202 0,187 18 0,043 0,136
M Berlin 2009 | kratké sprinty 0,152 0,152 61 0,017 0,119
M Berlin 2009 | kratké prekazky | 0,156 0,156 66 0,018 0,110
M Berlin 2009 | dlouhé sprinty 0,166 0,162 | 113 0,024 0,127
Vse 0,171 0,163 | 622 0,036 0,108
Graf primért
—— kratké sprinty, =0 - kratké prekazky, ~<- dlouhé sprinty
0,32
0,30
0,28 {
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0,24
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2 022 {
© e
9 .
0,20
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mistrovstvi: Berlin 2009 mistrovstvi: Berlin 2009
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Obr. 1 Grafické znazornéni aritmetickych primért
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V nésledujici tabulce 2 testujeme statistickou vyznamnost pro parametrickou vicefaktorovu
ANOVu, pro Mann-Whitneyuv t-test a vécnou vyznamnost s uréenim, zda je rozdil statisticky
vyznamny. Udaje jsou uvadény v poradi reakéni doba z DOHA minus reakéni doba z Berlina.
Kladny vysledek znaci zvySeni reakéni doby po zavedeni nového pravidla.

Tab. 2 Vysledky statistickych testl

Zeny (W) vyzn. muzi (M) vyzn.
kritky rozdil primérd | 0,170-0,152=0,018 | ANO | 0,161-0,152=0,009 [ ANO
sprint rozdil mediand | 0,164-0,148 = 0,016 | ANO | 0,155-0,152 =0,003 | NE

Cohen d 0,73 | ANO 0,37 | ANO
fritke | Tozdil pramérd | 0,170-0,159 = 0,011 | ANO [ 0,176-0,156 = 0,020 | ANO
o drlcy | Tozdil medidnd | 0,157-0,155=0,002 | NE | 0,165-0,156=0,009 | ANO
PIEKAZEY | Cohen d 0,35 | ANO 0,82 | ANO
dlouhy rozdil primeérd | 0,265-0,185 = 0,080 | ANO | 0,202-0,166 = 0,036 [ ANO
Sprint rozdil mediand | 0,256-0,180 = 0,076 | ANO | 0,187-0,162 = 0,025 | ANO

Cohen d 2,01 | ANO 1,31 | ANO

Hladina vécné vyznamnosti (,,size of effect™) byla posouzena pomoci Cohenova koeficientu
ucinku d (Cohen, 1994), ktery uvadi relativni zménu pramérti proménné vzhledem ke
smérodatné odchylce méfeni ve skuping€. Jednou z hlavnich vyhod koeficientu je jeho
nezavislost na rozsahu vybéru. Plati pro néj konvenéni hodnoty, jeZ usnadiiuji rozhodnuti, kdy
1ze hovotit o velkém efektu. Pokud je d vétsi nez 0,8, je efekt velky; pro d z intervalu 0,5 —
0,8 je efekt stfedni; efekt pod hodnotou 0,2 Ize povazovat za maly.

Druhym pfistupem pro urceni vécné vyznamnosti je urceni casu, ktery budeme povazovat za
vyznamny. Pokud se shodneme, Ze na svétové urovni ve sprinterskych disciplinach, je rozdil
jedné setin vyznamny, pak toto tvrzeni opét koresponduje s tabulkou 2.

Dalsi vysledky:

e nejrychlejsi reakci pfedvedli Brigitte Foster-Hylton z Jamajky v semifinale 100 m pf.
v Berliné a to 0,108 s a gvycar Pascal Mancini v semifinale na 60 m v Doha 0,109 s.

e v Berlin€ jsme zaznamenali 15 diskvalifikaci, v Doha jedinou

e ze statd s nejcastéjsi ucasti ve findlovych bézich (vétsi nez 10 startd) méli nejlepsi reakci
reprezentanti Kuby, nasledovani Velkou Britanii, Jamajkou a USA.

ZAVERY

Na zéaklad¢ srovnani rozdilti mezi reak¢nimi ¢asy pied a po zavedeni pravidla pomoci
statistické vyznamnosti (pro priméry-ANOVA, pro mediany Mann-Whitneytv test) a vécné
vyznamnosti (Cohenovo d) konstatujeme, Ze doslo k statisticky vyznamné zmén¢ a to smérem
k prodlouzeni reak¢nich Casti a to vice nez o 1 setinu.
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CHANGING THE REACTION TIME OF THE INTRODUCTION OF A ZERO-
TOLERANCE RULES

SUMMARY Since 2010, the athletics competitions practiced policy of zero tolerance for
false starts. Our research we applied to the last two world championships in Berlin in 2009
and in Doha in 2010. Our simple hypothesis was to compare whether there was a change in
reaction times in the sprint events (including 400 meters). We compared the 1453 reaction
times.

KEYWORDS: reaction time, sprint events, rule changes
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SUMMARY

The study presented in this article deals with theoretically vital components of the theory of
sport training, namely monitoring the training load, studying correlations between different
types of the training, its volume, structure and level of sportsmanship. Results of these
analyzes may constitute valuable source of information necessary to manage the training
process. Comparative analysis of the training of a world-class sportsman provides a model to
develop new training cycles for him or her, or it may serve as a model for other coaches and
discus throwers who search for optimization of their own training methods.

The aim of this study is to determine and analyze the volume of training load during one-year-
long training cycle of the world-class discuss thrower.

The analysis of the training load in one-year-long training cycle was completed on the
example of one of the best discus throwers in the world over. Currently, his best result,
69,83m, makes him the Polish national record holder. He won the European Championships
in Barcelona in 2010, a silver medal at the World Championships in Berlin in 2009, and a
silver medal at the Olympic Games in Beijing in 2008.

The year-to-year training macro-cycles from years 2008 and 2009 were used in the analysis.
All training methods used in the training process in the aforementioned periods were
subjected to statistical analysis, including their juxtapositions (tons, hours, repetitions) in
month-to-month period of each macro-cycle.

INTRODUCTION

The issue of the training load concerns most of parameters of sport training. Hence, adequate
training load impacts sportsmen's adaptation processes. Thus, training load constitutes a
comprehensive picture of the training. The aim is optimization of the training, which consists
in developing a model of the training load whereby the specific adaptation of the sportsman
organism is achieved in the most effective way (Ptatonow, Sozanski 1991). According to
Sozanski (1999), the training load is the amount of work of particular type and intensity
completed by a sportsman in a particular exercise, training unit or training cycle.

Therefore, monitoring the training load, studying correlations between different types of the
training, its volume, structure and level of sportsmanship become so vital. Results of these
analyses may constitute valuable source of information necessary to manage the training
process. Comparative analysis of the training completed by a world-class sportsman provides
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a model to develop new training cycles for him or her, or it may serve as a model for other
coaches and discus throwers who search for optimization of their own training methods.

RESEARCH AIMS

The aim of this study is to determine and analyze the volume of training load in a year-long
training cycle of the world-class discuss thrower.

RESEARCH MATERIAL

The analysis of the training load in a year-long training cycle was completed on the example
of one of the best discus throwers in the world over. Currently, his best result of 69,83m
makes him the Polish national record holder. He won the European Championships in
Barcelona in 2010, a silver medal at the World Championships in Berlin in 2009, and a silver
medal at the Olympic Games in Beijing in 2008. So far, he has won 5 Polish championship
titles and seven times he has beaten Polish national record. P.M. ranks 17th in the All-Time
World Ranking, which features discus throwers whose average result of their top 10 throws
exceeds 66m (Top-10 average) (Tanava 2010).

RESEARCH METHODS

The year-to-year training macro-cycles from years 2008 and 2009 were used in the analysis.
All training methods used in the training process in the aforementioned periods were
subjected to statistical analysis, including their juxtapositions (tons, hours, repetitions) in
month-to-month period of each macro-cycle.

In the period subject to study, the thrower participated in competitions with similar frequency,
i.e. he participated in 19 competitions in 2008 and in 18 ones in 2009. Despite the fact that his
best and poorest result in each of the seasons differ (68,65m and 63,10m, respectively, in
2008, and 69,15m and 62,24m in 2009) the average scores of all throws are almost identical,
i.e. 65,61m (+ 1,55) in 2008 and 65,60m (% 1,73) in 2009.

RESULTS

The records of training load were analyzed paying special attention to the presence of
particular training methods, with emphasis on the methods aimed at improving power and
strength as well as different forms of throws.

Comparison of the combination of all training methods of weight training in the year-long
training cycles showed that in 2009 the training load was the lowest, and the difference as
compared with 2008 was 79 tons. Comparison of particular months of the training periods
showed typical breakdown of training load in year-to-year training cycle, i.e. high training
load during general preparation period and gradual decrease of the training load during
specific preparation period. In the case subject to study, considerable differences were
observed in month IV and V 2009, when the training load decreased to 37,5% and 25%,
respectively, of the highest training load in this year-to-year training cycle (Fig. 1).

The difference between total training load in year-long training cycle 2008 and 2009 was due

to the knee injury and prolonged rehabilitation. As a result, the preparation period started only
in December. Analysis of particular months showed that considerable differences between
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2008 and 2009 occurred in January, April and May. In January 2008, the training load was 80
tons bigger as compared with January 2009; in April and May 2009, the training load was
bigger as compared with 2008 by 54 and 97 tons, respectively (Fig. 1).
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Figure 1. Realization of training methods aimed at general muscle strength in the seasons
2008 and 2009.

Comparison of the structure of training methods aimed at muscle strength of lower limbs in
year-long training cycles in 2008 and 2009 showed the considerable difference only in May
(apart from November and September 2009, when the thrower missed the training). The
training load in May 2009 exceeded the one in May 2008 by 32 tons (Fig. 2).
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Figure 2. Realization of training methods aimed at muscle strength of lower limbs in the
seasons 2008 and 2009.

Comparison of structure of training methods aimed at muscle strength of the back in year-
long training cycles in 2008 and 2009 showed that the biggest difference was recorded in the
months of May and June. In 2008, the thrower completed less work both in April and in May
(by 25 tons), which is showed in Fig. 3.
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Figure 3. Realization of training methods aimed at muscle strength of the back in the seasons
2008 and 2009.

Year-to-year comparison of training load of methods aimed at muscle strength of the chest did
not show any considerable differences in terms of completed work. However, comparison of
particular months showed some variability in terms of completed work. In January 2008,
there was 46 more tons of work completed as compared with the same period in the previous
year; in turn April and May 2008 showed higher training load as compared with 2009 by 38
and 36 tons, respectively. Graphic presentation of comparison of particular months enables
one to observe the differences in the dynamics of training load changes in the said training
periods. The year 2009 progressed smoothly, i.e. there was a gradual increase and decrease of
the training load. The year 2008 showed higher dynamics of training load changes. In April
and May, the training load was 85 % lower (Fig. 4).

120

—e—2008r. —— 2009r.
100 b3
o / "\
60 |
40

o | N

>—o o

tonnage

(o] T T T T
X1 X 1 1 i v A% A% Al Avall X X

months

Figure 4. Realization of training methods aimed at muscle strength of the chest and pectoral
girdle in the seasons 2008 and 2009.

The following analysis was concerned with comparison of training methods aimed at throws
(Fig. 5). They included throws with basic equipment (2kg discus), heavier equipment (2.25kg
and 2.5kg discus), lighter equipment (1.75kg discus), supplementary equipment (2 to 3kg
shot, clubs of 2.5-3kg), all-round throws with a shot of 7.26 kg.

The overall number of throws completed in the season 2009 was 8,941 and in 2009 — 9,627.

The biggest difference between the year-long training cycles in 2008 and 2009, in terms of
training methods aimed at throws, was recorded in April and May (Fig. 5). The difference
between the said months was 41% and 49%, respectively. The thrower completed far more
throws in July 2008 as compared with previous months of the start period, which was due to
preparations for the Summer Olympic Games in Beijing.
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Figure 5. Realization of training methods aimed at throws in the seasons 2008 and 2009.

Detailed analysis of the year-long training cycle in 2008 and 2009 revealed considerable
differences in all-round throws with a 7.26kg shot and in throws with supplementary
equipment (mainly shots of 2 and 2.5 kg and metal clubs).

The differences between all-round throws was 1,213 throws, and there were significant
differences between the months subject to the analysis. Apart from February and July 2009,
the remaining months featured fewer all-round throws as compared with 2008.

There was also a considerable difference in the number of throws with supplementary
equipment, which was 956 throws, which means that the number of such throws in 2009
tripled. Detailed comparison of particular months also revealed considerable degree of
variability. In November, January and August, the thrower did not complete any throws with
such equipment. The exception to the rule in 2008 was the month of May, when the thrower
completed most of the throws (160), which was 16 times more than in 2009.

Comparison of the overall number of throws with heavier equipment, i.e. 2.25kg and 2.5¢g
discus, revealed that in 2009 the thrower completed 462 fewer throws with such equipment,
which translates into 18 % decrease on the previous year.

Comparison of particular months in year-long training cycles revealed considerable decrease
in the number of throws in February, March, April and May 2009, dropping to the following
levels: 66, 55, 58 and 43.5% as compared with 2008.

Analysis of discus throws with 2kg discus revealed no considerable differences in both year-
to-year (difference of 43 throws) and month-to-month training periods. The exception to the
above are the months of November and September 2008, when the thrower did not complete
any throws.

CONCLUSIONS

Since the measure of adaptation of the organism to the training stimuli and adequate training
load is the result achieved by a sportsman (in this case it is an outstanding result, i.e. silver
Olympic medal won in Beijing in 2008 and silver medal of European Championships in
Berlin in 2009), the selection of adequate training load, training methods and training
instruments was successful. However, even in the case of champions, reaching even the most
ambitious and difficult goals is followed by setting new goals to reach in the future. In the
case of the thrower whose training has been analyzed in this article, the goals concern
defending his high rank in the world as well as attempting to break a barrier of 70m, which
will inevitably require that both the coach and the thrower use adequate training load. The
analysis of the structure and breakdown of the training load showed that they are in
accordance with opinions presented in specialist literature on training discus throwers
(Bondarczuk 1986, Bakarinow 1990).
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The differences in the training load show that the year 2008 was more intensive in terms of
weight training; on the other hand, in 2009 training aimed at throws was more intensive than
in 2008.

In 2008, discus thrower completed more work aimed at power and strength (79 tons more
than in 2009, with 32 tons more of the training load aimed at lower limbs, 29.7 tons aimed at
muscle strength of the back, and 17.6 tons of training load aimed at the chest and pectoral
girdle. Comparison of throws, including the ones with basic equipment (2kg discus), heavier
equipment (2.25kg and 2.5kg discus), lighter equipment (1.75kg discus), supplementary
equipment (2 to 3kg shot, clubs of 2.5-3kg), as well as all-round throws with a shot of 7.26
kg, revealed that in 2009 the thrower completed 686 more throws as compared with 2008. It
was mainly due to the increase in the number of throws with supplementary equipment.

REFERENCES

BAKARINOW, J. Theoretical aspects of training control for highly qualified throwers. New
Studies in Athletics 1990, nr 1, pp. 7-15.

BONDARCZUK, A. P. Trinirowka lekkoatleta. Kiev : Zdrowia, 1986.

DICKWASCH H., SCHEIB,E K. Performance development in the throwing events. New
Studies in Athletics 1993, nr 3, pp. 51-59.

PLATONOW,W.N., SOZANSKI, H. (ed.) Optymalizacja struktury treningu sportowego.
Warsaw : RCM-SKFiS, 1991.

SOZANSKI, H. (ed.) Podstawy teorii treningu sportowego. Biblioteka Trenera. Warszawa :
COS, 1999. ISBN 83-86504-67-7

TANAVA P. Discus statistics. Team75Plus and Priit Tanava. www.team75plus.com.
TATARUCH, R., NAWARECKI, D. Wptyw zmian ci¢zaru sprzetu na poziom wynikow w
rzucie dyskiem i oszczepem. Vedecky zbornik. Atletika 2009 (ed. Cillik I., Pupis M.,
Kremnicky J.). Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica 2009, pp. 124-133. ISBN 978-80-
8083-889-8

tataruch@po.opole.pl

96



VRHACSKE DOVEDNOSTI MLADYCH ATLETEK - VICEBOJAREK
Jitka Vinduskova, Martina Skruzna
Universita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, katedra atletiky
KLICOVA SLOVA: vth kouli, hod ostépem, technika, testovani, sedmiboj

SOUHRN

Cilem vyzkumu bylo sledovat zmény v provedeni vrhu kouli z mista a hodu oStépem z mista po
Ctyfmésicnim soustiedéném nacviku v ramci vicebojarského tréninku. Pti vstupnim testovani
byla testovana troven vSeobecnych silovych piedpokladi a zjistény somatické parametry atletek.
Vykony byly zaznamenany do tabulek, provedeni vrha¢skych cviceni bylo zaznamenano na
video a z ného byly vytvoteny kinogramy. Hodnoceni bylo provedeno na zakladé expertniho
posuzovani a porovnavani.

Zjistili jsme, ze vétSina atletek se jen mirné zlepsila ve sledovanych parametrech techniky,
vykonnostné se nejvice zlepsily atletky s nejvyssimi kondi¢nimi predpoklady. Ukézalo se, Ze

v této veékové kategorii jsou vykony vice ovlivnény kondi¢nimi ptedpoklady néz zvladnutim
techniky.

UvoOD

Atleticky sedmiboj Zen je technickad disciplina rychlostné silového charakteru. Vykon v
sedmiboji je vyjadien souctem bodu ziskanych za vykony v jednotlivych disciplinach. Pomérné
kratky historicky vyvoj Zenského viceboje je poznamenan ¢etnymi zménami v bodovani, v poctu,
viazeni a ve vybéru disciplin (Vinduskova, 1984). Soucasné slozeni a bodovani plati od roku

1985.

V soudasnosti se prosazuji atletky vicebojarky rizné vysky (Ennis 165, Cernova 189), viechny
jsou velmi $tihlé rychlé a vybusné. Nase soucasna nejlepsi vicebojarka Eliska Kluc¢inova, ktera se
v roce 2010 umistila na 7. misté na ME v Barcelon€ a na 4. misté ve Svétovém vicebojaiském
pohéru, je vyrovnanou vicebojarkou s vybornymi vrhac¢skymi vykony. Ale predstavuje mezi
naSimi vicebojaikami spi$ vyjimku. VétSina naSich soucasnych vicebojarek nepodava ve
vrhacskych disciplinach piilis dobré vykony.

Zda se, ze cviceni, ktera podporuji rozvoj koordinace pro vrhac¢ské discipliny jsou v nasi
vSestranné zakovské pripravé opomijena. Hazeni a vrhani jiz ddvno piestalo byt soucasti
piirozenych détskych her. Stejné tak jako rota¢ni pohyby (polku nebo obkroc¢ak netan¢i mladi
témet nikdy). Basketbal, florbal, tenis, razné druhy aerobikil pro vrhac¢skou koordinaci piilis
neskoruji. Piipocteme-li panickou obavu soucasnych divek, aby proboha nevypadaly jako
vrhacky specialistky, je obtizné, aby si divky vrhac¢ska cvi¢ena oblibila.

Nacvik vrhacskych disciplin u déti, starSiho Zactva a dorostu by mél byt zatazovan do
tréninkovych plana ve stejné mife jako béh a skok a méla by se mu vénovat systematicka
pozornost. Byl by tim zajistén vSestranny a harmonicky rtist pohybové kompetence jedince.

Obdobi mezi 11. -15. rokem zivota je pro uceni se novym dovednostem vice nez privétivé. DéEti
se mohou ucit snadno a s radosti, ale je potieba, aby ziskaly pfedstavu o spravném provedeni
vrhaéského pohybu, ktery pak mohou v pozdéjsim véku stale zdokonalovat.

Dobra koordinace umoziuje vicebojatrce ucelné fidit svoje pohyby, rychle si je osvojovat a
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prizpusobovat je ménicim se podminkdm. Ve viceboji se pouziva racionalni technika
individudlnich disciplin. Znaky dokonalé techniky ve vrha¢skych disciplinach: postupné
zapojovani nohou, trupu a paze, vystupiiované finalni tsili. Pohybovou energii ziskanou

v ptipravné fazi se snazi atletka v pribéhu odhodové, resp. odvrhové faze predat do nacini tak,
aby ho vypustila co nejvyssi rychlosti pod spravnym thlem.

CiL A ORGANIZACE VYZKUMU
Cilem vyzkumu bylo sledovat zmény v provedeni vrhu kouli z mista a hodu oSt€pem z mista po
Ctyfmesicnim soustiedéném néacviku v rdmci vicebojatfského tréninku. Z odborné literatury
Simon a kol. ( 2004) Vindugkové (1984) byly vytvoteny tyto zasobniky cvikii
Vrh kouli — zasobnik cviki:
1. vSestranné odhody koule - pies hlavu vzad, spodem od bfevna s vybéhem, od prsou,
vyhozy koule pravou a levou rukou z podiepu nad sebe
vrh z ¢elniho postaveni z podiepu rozkro¢ného stazenim pravého ramene vzad
vrh z bo¢niho postaveni
vrh kouli z krok-sun-kroku
sun bez koule a s kouli mimo kruh a v kruhu
. cely vrh se sunem
Hod ostépem - vytvoiend metodicka fada:
vSeobecné odhody plnymi mici
zapichovani ostépu
hod z mista z podiepu rozkro¢ného v ¢elnim postaveni
hod z mista ze stoje predkro¢ného v ¢elnim postaveni
hod z bo¢ného postaveni z mista
hod z bo¢ného postaveni z chlize
impulzni krok a hod z impulzniho kroku
hod ze ¢tyrkrokového (pétidobého) rytmu bo¢né s impulznim preskokem.

SRR

PNANR DD =

Vrhacska cviceni byla do vicebojaiského tréninku zafazovana 2x tydné po dobu 4 mésict.
Trénink byl naruSovan nepftizni pocasi a ¢astecn¢ absenci nékterych atletek

Pti vstupnim testovani byla testovana uroven vSeobecnych rychlostné silovych predpokladi (50m
z polovysokého startu, skok daleky z mista, autovy hod medicinbalem 1 kg a 2 kg a zjistény
somatické parametry atletek (vyska a hmotnost). Pro vstupni a vystupni testovani byla vybrana
tato cviceni: hod kouli vzad ptes hlavu, tréeni od prsou z podiepu, vrh z podiepu rozkrocného
z ¢elného postaveni, vrh kouli z mista, vrh kouli z krok-sun-kroku, vrh kouli se sunem, hod

z mista o$tépem z podiepu rozkro¢ného v celném postaveni, hod z mista oStépem ze stoje
piedkro¢ného v ¢elném postaveni, hod z mista o§tépem z bocného postaveni, hod ostépem

z ¢tytkrokového rytmu, zavodni hod .

Ve vyzkumné skupin€ nakonec ztstalo deset 14 — 16 letych atletek Clenek atletického oddilu
ASK Slavia Praha, které se ucastnily tréninkti a obou testovani. Vykony byly zaznamenany do
tabulek. Vrhy a hody z mista z bo¢ného postaveni byly zaznamenany na video pfi vstupnim a
vystupnim. Z videozaznamt byly vytvoieny kinogramy. Hodnoceni bylo provedeno na zékladé
expertniho posuzovani a porovnavani.
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VYSLEDKY

Tabulka 1
Somatické charakteristiky, vykony ve v§eobecnych testech
a osobni rekordy (OR) ve sprintu a skoku dalekém

Jméno rok | vyska | hmot | Béh | Skok | Autovy | Autovy | OR | OR
naroze | (cm) - na | daleky | hod hod 60 skok
ni nost | 50m z med. med. m | daleky
(kg) | PV | mista lkg 2kg (s) | (cm)
(s) | (cm) | (m) (m)

atletka 1 1994 | 170 59 6,8 219 13,50 9,50 | 8,24 | 471
atletka 2 1994 | 172 59 8,0 199 12,00 8,50 | 9,03 | 420
atletka 3 1995 173 58 7,1 216 12,50 9,50 | 8,25 | 466
atletka 4 1995 178 63 6,9 193 14,00 | 11,00 | 8,61 | 499
atletka 5 1995 151 42 6,8 207 10,00 6,50 | 8,04 | 433
atletka 6 1995 158 45 6,8 180 8,00 6,00 | 8,38 | 422
atletka 7 1995 165 49 7,2 196 10,00 8,50 | 8,49 | 444
atletka 8 1996 | 165 52 7,4 192 10,50 8,50 | 8,81 | 399
atletka 9 1995 170 57 7,0 202 11,50 8,00 | 838 | 492
atletka 10 | 1996 | 166 52 7,2 203 11,00 8,50 | 8,54 | 444

Nejlepsich vysledkti dosahly atletka 1, atletka 3 a atletka 4. Dévcata vybihala na vlastni povel,
¢asy byly méfeny ru¢né na pohyb zadni nohy. Vysledky z testovani jsou doplnény udaji o
osobnim rekordu v béhu na 60 m a o osobnim rekordu ve skoku dalekém. Atletka 1 trénuje ve
skuping od 8 let, atletka 3 ptesla na atletiku pted 5 lety z tenisu, atletka 3 stale hraje tenis.
Vsechny se ucastni mistrovstvi republiky ve vicebojich.

Tabulka 2
Vykony z méfeni brezen 2010 a ¢erven 2010 - priprava k vrhu kouli

Jméno Hod ptes hlavu Tréeni od Vrh z podifepu | Vrh z mista Vrh kouli se
vzad (m) prsou vpied z | rozkro¢ného-z sunem
podiepu (m) ¢elniho
postaveni

atletka 1 13,36 | 12,94 | 8,06 | 8,60 7,40 7,89 | 9,24 | 9,32 | 8,45 8,71

atletka 2 9,66 | 10,77 | 7,00 | 7,77 5,88 6,12 | 7,00 | 7,20 | 7,70 7,44
atletka 3 11,34 | 11,95 | 8,37 | 8,48 8,10 8,45 | 838 | 9,66 | 10,12 | 10,65

atletka4 | 12,94 | 13,23 | 8,44 | 9,20 7,85 835 | 9,32 | 9,59 | 9,44 9,89

Vrh kouli z

krok-sun-kroku
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atletka 5 9,57 9,66 | 5,70 | 6,10 5,88 5,89 | 5,63 | 5,80 5,65
atletka 6 6,95 6,85 | 5,35 | 6,10 5,24 5,76 | 5,50 | 5,67 5,56
atletka 7 7,86 852 | 7,19 | 7,85 5,67 6,23 | 6,70 | 6,22 6,67
atletka 8 10,73 | 10,98 | 6,31 | 7,53 6,20 6,86 | 6,35 | 6,69 7,00
atletka 9 8,85 9,50 | 6,96 | 7,77 5,91 6,65 | 6,45 | 6,60 7,10
atletka 10 | 9,80 | 10,34 | 7,10 | 7,44 5,43 6,14 | 5,43 | 6,90 6,90

Nejlepsi vykony byly zaznamenany u atletky 1, atletky 3 a atletky 4, které byly nejlepsi i

v kondi¢nich testech. Mladsi atletky jsou slabsi. Zatim zvladly vrh kouli z krok-sun-kroku, ale

tato varianta piipravné faze zlepSuje vykon pouze atletce 9.

Tabulka 3

Vykony z méfeni bfezen 2010 a ¢erven 2010 - priprava k hodu ostépem

Nejlepsi ostéparkou je ze starSich divek atletka 3 a z mladsich divek atletka 7

K hodnoceni zlepseni provedeni vrhu kouli z mista a hodu o$tépem z mista

jsme pro tento ptispévek vybrali kinogramy vrhu kouli atletky 3 a atletky 4 a kinogramy hodu

osStépem atletky 1.
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Jméno Hod z mista z | Hod z mista Hod zmistaz | Hod z Zavodni
podiepu ze stoje boc¢niho ¢tyrkrok. vykon (m)
rozkrocného v | piedkrocného | postaveni (m) | (pétidobého)
¢elnim v ¢elnim rytmu (m)
postaveni (m) | postaveni (m)

atletka 1 11,00 | 12,50 | 15,50 | 15,50 | 15,50 | 18,50 23,50 24,07
atletka 2 10,00 | 12,00 | 13,50 | 15,00 | 14,00 | 16,00 22,00 25,30
atletka 3 11,50 | 12,00 | 13,50 | 15,00 | 16,50 | 18,00 23,50 27,10
atletka 4 12,50 | 13,50 | 14,00 | 14,00 | 17,00 | 17,50 22,00 24,96
atletka 5 7,00 9,00 | 9,00 | 9,00 | 11,00 | 12,00 14,50 15,66
atletka 6 7,00 8,00 | 8,00 8,00 9,50 | 11,00 12,50 12,06
atletka 7 10,50 | 11,50 | 11,00 | 11,50 | 13,50 | 15,50 20,00 22,15
atletka 8 10,50 | 12,00 | 12,50 | 13,00 | 12,50 | 14,00 19,50 20,71
atletka 9 9,50 9,00 | 12,00 | 11,00 | 13,00 | 11,50 14,50 16,88

atletka 10 | 8,50 9,50 | 10,00 | 10,00 | 12,00 | 12,00 13,00 15,67

zhorSeni




Kinogram 1

Jméno: atletka 3 / vykon: 8,38m / kinogram 1

Provedeni: V zakladnim postaveni je atletka 3 nedostatecné snizena, t€zisté je ptili§ nahote (obr.
1). Na obr. 2 vidime, Ze atletka 3 zahajuje praci rotaci trupu, pfili§ brzy si Sviha levou pazi a
otviré trup. Z obr. 3 je ziejmé, ze atletka 3 neudrzi kouli u krku a loket vrhajici paze ji pada dol
a navic brzy ptfenasi vahu z pravé nohy na levou. Nasledn¢ se ji ale podafilo protlacit boky a
koleno pravé nohy dopiedu, ale blokuje pohyb tim, ze nedotoc¢i levou $picku do sméru odvrhu
(obr. 4). Pohyb dolnich koncetin by mél byt dodélan do vyponu, idealné do preskoku na pravou
nohu (obr. 5).

Jméno: atletka 3 / vykon: 9,66m / kinogram 2

Provedeni: atletka 3 zahajuje vrh kouli v nizsi pozici, nez na predeslém kinogramu, ale celkové
je postoj strnuly a zbyte¢né Siroky (obr. 1). Atletka 3 zacina vrh rotaci v trupu, brzy se zveda
nahoru a pred¢asné prenasi tézisté z pravé nohy na levou (obr. 2-3). Piisunutim pravé nohy vytoci
boky doptedu, ale nedotoci Spicku levé nohy dopiedu a tim, ze uz je v této fazi na propnutych
koncetinach, tak nemtize vyuzit zdvihové sily dolnich koncetin (obr. 4).

Zhodnoceni: Atletka 3 diky zdravotni pauze neméla moznost zapracovat na své technice, proto
nepozorujeme vyrazné zmeény v technickém provedeni.

Kinogram 3
'I‘L.il! ;,.,' ¢
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Kinogram 4

Jméno: atletka 4 / vykon: 9,32m/ kinogram 3

Provedeni: Atletka 4 je v zakladnim postaveni stabilni, ale levou pazi by méla nechat uvolnénou
(obr. 1). Pii pfenaseni vahy na levou nohu brzy otvira trup a otac¢i hlavu do sméru vrhu, zatimco
boky neprotlac¢i dopfedu. Levé rameno a celd paze ustupuji daleko dozadu, tézisté je brzo
pieneseno na levou nohu (obr. 3). Predchdzejicim pfedCasnym narovnanim hlavy a brzkym
zvednutim trupu se atletka 4 dostavd do mirného zaklonu. Boky jsou dotoeny pozde a
v diisledku toho zacina atletka 4 pfedCasné odvrhavat (obr. 4). Atletka 4 se nasledn¢ odrazi (ptilis
brzy) z pravé nohy nahoru a predcasné tak ukoncuje ptisobeni sil do sméru vrhu. V zavérecné fazi
chybi preskok na pravou nohu (obr. 5).

Jméno: atletka 4 / Vykon: 9,59m / kinogram 4

Provedeni: Atletka 4 brzo rotuje trupem a vytaci hlavu do sméru hodu na ukor prace bokt (obr.
brzo se zbavuje koule (obr. 4). Na obr. 5 atletka 4 odrazem z levé nohy preskakuje na pravou.
Zhodnoceni: Atletka 4 se technicky zlepsila jen malo. Celkem pfirozené se naucila ptreskakovat z
levé nohy na pravou. Jeji zlepSeni se projevilo i ve zlepSeném vykonu.

Kinogram 5
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Jméno: Atletka 1 / vykon: 15,5m /kinogram 5

Provedeni: Atletka 1 je uz v zdkladnim postaveni v zéklonu, tim se konec ostépu dotyka témeft
dostava brzo nad levou nohu tim, ze neprotlaci boky doptedu, pravou nohu napne, levou pokrci
(obr. 2). Na obr. 3 je patrny velky zéklon, ¢imz se dostdva od ostépu. Pravé odhodova paze je
vedena loktem vzhtru, ale o$t€p by mél byt vice nabalen nad rameno. Odhod neni dokoncen.
Atletka 1 vypousti o$tép uz nad hlavou a v zavére¢né fazi se odklani od ostépu (obr.4-5).

Jméno: Atletka 1 / vykon: 18,5m / kinogram 6

Provedeni: V zakladnim postaveni si mizeme povSimnout lehkého zaklonu hlavy (obr. 1). Prace
pravé odhodové paze je zahajena pftili§ brzy, osté€p se dostava nad hlavu, atletka 1 je vahou na
levé noze, snazi se o protlaceni boku do sméru odhodu, ale prava $picka neni dotoCena (obr. 2).
Tim, ze nedotoci boky, se nemtize dostat do spravného odhodového postaveni. Chybi ostéparsky
luk a nabaleni o$tépu na sebe (obr. 3-4).

Zhodnoceni: Atletka 1 zlepsila nékteré dilci prvky techniky, ale nedafi se ji je poskladat do
jednoho hodu spravné za sebe. Velké nedostatky zustaly, proto se vykonnostné atletka 1 tolik
nezlepsila.

ZAVERY

V nasi praci jsem se zaméfili na sledovani zmén v feSeni daného pohybového tikolu a na
sledovani zmén ve vykonnosti u Zdkyt a dorostenek po Ctyfech mésicich tréninku. Diky
poznatklim ziskanym vlastnim pozorovanim, méfenim, testovanim a rozborem kinogramu
sledovanych atletek jsem dospéli k nazoru, ze pravidelné provadéni priipravnych cvi¢eni ma vliv
na provedeni techniky vrhu kouli z mista resp. hodu ostépem z mista. ZlepSeni techniky se na
vykonech pfili§ neprojevilo, u vrhu kouli byl pfiristek vykoni minimalni, u hodu ostépem byl

o néco vetsi, ale téz ve vetsing pripada neprilis velky.

Ukazalo se, ze nejvétsSich zmén ve vykonech dosahly ty divky, které prokazaly nejlepsi vysledky
v testech vSeobecné kondicni piipravenosti (50m z polo vysokého startu, skok daleky z mista a
autovy hod lkg a 2kg medicinbalem). Presvédcili jsme se o tom, Ze vykonnost v tomto véku
souvisi vice s kondi¢nimi ptedpoklady nez s pokrokem v technickém provedeni.
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YOUTH HEPTATHLETES” THROWING SKILLS

SUMMARY

The aim was to examine the changes in the execution of shot put standing throw and javelin
standing throw after four months of intensive training as part of heptathlon preparation. The
initial testing included the testing of general strength prerequisites and somatic measurements
were taken. Attained performances were noted in tables, the performances of the throws were
recorded on video and sequences were made.

The assessment composed of expert analysis and comparison.

Majority of athletes had improved only slightly with regards to the observed parametres of
technique, the level of performance improved most with the athletes of highest general strength
prerequisites. Therefore it appears that at this age, the performance is influnced more by strengthe
prerequisites than the level of technique.

KEY WORDS: shot put, javelin throw, technique, testing, heptathlon
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~ FUNKCNA ODOZVA NA KRATKOUSEKOVE
KRATKOINTERVALOVE ZATAZENIE V PRIRODZENYCH
PODMIENKACH A NA BEZECKOM TRENAZERY

Jan Vyhnicka, Mariian Vanderka
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, katedra atletiky

KEUCOVE SLOVA: Kratkousekova kratkointervalova metdda, vytrvalostné schopnosti,
bezecky trenazér, telemetricka spiroergometria

SUHRN

Hlavnym cielom prace bolo prehibenie poznatkovej sféry o funkénej odozve na
kratkousekové kratkointervalové zatazenie, konkrétne poukazat’ na moznu vyssiu energeticku
narocnost’ (merani nepriamo na zdklade spotreby kyslika) tejto metddy v prirodzenych
podmienkach (PP) s fazou akceleracie a decelerdcie (brzdenia) pohybu, ako na bezeckom
trenazéry (BT) s konStantnou rychlostou pohybu, bez fazy akceleracie a deceleracie.
Vyskumny subor tvorilo 5 probandov rekrea¢nej a vykonnostnej uUrovne. Na meranie
parametrov plucnej ventildcie a srdcovej frekvencie sme pouzili pristroj Oxycon Mobile,
ktory obsahuje prenosny analyzator plynov a telemetricky systém prenosu tudajov.
Kratkousekova kratkointervalovi metdédu (KKM) predstavovalo zatazenie 50 x 50 m
s intervalom odpoc¢inku do 10 sekund. Intenzita zataZenia bola cca 10 - 15% vysSia ako
intenzita pri VO,max. Probandi absolvovali meranie v PP a na zdklade priemerného casu,
ktory dosiahli sme na bezeckom trenazéry nastavili individudlnu rychlost. Na BT bola
rychlost’ kon$tantna a subjekty opakovane naskakovali a zoskakovali. U oboch merani sme
pozorovali parametre SF a VO,. U vSetkych probandov sme dosiahli signifikantne vysSie
hodnoty VO, v PP, ato od 3 do 16,12 ml.kg"'.min™., t.j. v percentudlnom vyjadreni 5,97 az
38,98 %! Srdcova frekvencia bola u Styroch z piatich subjektov vyssia v PP ako na BT,
rozdiel od 2,87 do 15,99 n.min™, tj. 1,52 — 10 %. Vsetky zistené rozdiely boli 3tatisticky
vyznamné (p<0,01). Zatazenie v PP bolo u vSetkych sledovanych subjektov energeticky
naro¢nejSie ako zatazenie na BT. Ako hlavny faktor podmietiujuci vyssiu spotrebu kyslika
bola potreba rozbiehat’ a brzdit’ pohyb v kazdom useku.

UVOD

Na rozvoj vytrvalostnych schopnosti sa pouziva cely rad tréningovych metdd a prostriedkov
medzi ktoré patri aj kratkotusekova kratkointervalova metdda. V tréningovej a Sportovej praxi
sa pri nemoznosti trénovat’ v zhorSenych klimatickych podmienkach (zimné obdobie, dazd’,
...) pokuisame realizovat’ tréningové zat'azenie v priestoroch alebo oblastiach, kde sa pred nimi
uchranime. R6zne sustredenia v klimaticky priaznivejSom prostredi, atletické haly a
telocvi¢ne st vhodnym miestom, avSak nie vZdy dostupnym. Ako vhodn4 alternativa sa javi
aj pouzivanie bezeckych trenazérov, ktoré su stcast'ou vybavenia skoro kazdého fitnescentra.
AvSak beh na beZzeckom trenazéry ma svoje urcite Specifikd. R6znymi Specifikami behu na
bezeckom trenazéry sa zaoberalo viacero autorov (PUGH, 1970; RIGGS a kol., 1981;
WILLIAMS — KILGOUR, 1993; JONES — DOUST, 1996; HEINER a kol., 2007).
Prostrednictvom tejto prace chceme obohatit’ poznatkovu sféru v oblasti $pecifickosti pouzitia
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kratkotusekovej kratkointervalovej metddy na beZzeckom trenazéry a poukazat’ na pripadné
rozdielnosti funkénej odozvy jednotlivych subjektov na relativne rovnaké zat'azenie.

CIEDL

Cielom prace je prehibit poznatky o funkénej odozve na kratkousekové kratkointervalové
bezecké zat'azenie pouzivané na rozvoj prevazne aerdbnych vytrvalostnych schopnosti.
Porovnanim parametrov pltcnej ventilacie, spotreby kyslika asrdcovej frekvencie
kvantifikovat' rozdiely v energetickych néarokoch aplikdcie tejto metddy v prirodzenych
podmienkach (s fazou akceleracie a deceleracie pohybu) a na bezeckom trenazéry (pri
konStantnej rychlosti, bez faz akceleracie a deceleracie pohybu).

METODIKA PRACE

Vyskumny stubor predstavovalo pét’ Sportovcov (vek 23 + 2 roky, telesna vyska 183 £ 11 cm
a hmotnost’ 72,5 + 4,5 kg). Vyber stiboru bol zdmerny s prihliadnutim na rézne Specializacie
auroven trénovanosti. Dva subjekty boli rychlostno — silovo trénované atri subjekty
vytrvalostne trénované. Hlavnou metddou ziskavania empirickych tdajov bolo meranie
pomocou telemetrickej spiroergometrie pristrojom Oxycon Mobile (bezdrotovy prenosny
ergospirometricky systém). Zaznamendvali sme spotrebu kyslika a srdcova frekvenciu.
Realizovali sme zber empirickych dat v prirodzenych podmienkach (PP) a a v druhej faze na
bezeckom trenazéry (BT).

Subjekty realizovali zatazenie 50 x 50m s intervalom odpocinku do 10 sekind. Vybiehali na
zvukovy podnet, ktory im daval examinator. Po odbehnuti useku nasledoval 5 m dlhy usek na
zastavenie pohybu.

Z Casov zaznamenanych v prirodzenych podmienkach (PP) sme vypocitali pre kazdy subjekt
individualny priemer, ktory sa nastavil ako rychlost’ v km.h" na bezecky trenazér. Priemerna
rychlost’ na beZeckom trenazéry bola v rozmedzi od 17 km.h"do 20,5 km.h™".

Pristroj nebol umiestneny na chrbte ako bolo tomu pri prvom merani (v PP), ale bol drzany
v rukach asistenta pred telom bezca. V podstate sme realizovali zat'azenie 50 x priemerny ¢as
v PP s odpoginkom do 10seknud. Vzhl'adom na problematiku, resp. nemoznost’ merania dizky
useku na rozbehnutom konstantou rychlost'ou iducom trenazéry sme zvolili meranie ¢asu.

Na spracovanie vysledkov za pomoci matematicko — Statistickych metod sme pouzili data od
tretej minuty po koniec zatazenia vo vSetkych zaznamenanych meraniach.

VYSLEDKY

Vsetky zistené rozdiely hodndt u jednotlivych subjektov v PP ana BT su Statisticky
vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti.
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Tab.1 Priemerné hodnoty srdcovej frekvencie a spotreby kyslika pri zataZeni 50x50m
v prirodzenych podmienkach (PP) a na bezeckom trenazéry (BT) a percentudlne vyjadrenie
ich rozdielov (% dif)

18537  182,5 - 57,47 4135
156,62 158,08 - 53,27 50,27

CRR

DN

-175,55 169,56 - 50,91 40,62
-196,36 192,54 - 46,52 42,69
LL a0

175,76 159,77

51,11 47,24

Priemerné hodnoty srdcovej frekvencie boli u4 subjektov vySSie v prirodzenych
podmienkach (tab. 1, obr.1). Percentualny rozdiel predstavoval hodnoty od 1,52 — 10 %, t.].
od 2,87 do 15,99 uderov srdca za minitu. U D.N. sme naopak pozorovali priemerné hodnoty
srdcovej frekvencie na bezeckom trenazéry vyssSie oproti behu v prirodzenych podmienkach.
Tento rozdiel predstavoval hodnotu 1,28 %, t.j. o 1,46 SF za minutu. Vysvetlenie vidime
pravdepodobne v prehrievani organizmu Sportovca, nakol’ko rychlost BT bola 20,5 km.h-1
a absencia prudiaceho vzduchu sa prejavila znacne negativne.

U L. L. sme zaznamenali najvacsi pokles SF na BT, ato 0 10 %, t. j. 0 15,99 n.min’', avsak
spotreba kyslika klesla v priemere 0 7,53 %, t.j. 0 3,87 mlL.kg".min"', ¢o predstavuje pokles
VO,, ktory je v ramci suboru druhy najnizsi. L. L. je byvaly rychlostny kanoista, z celého
stiboru je najnizsi (172cm) a druhy najtazsi 75kg. Je teda pravdepodobné, Ze ak doslo k tak
vyraznému poklesu SF pri nevelkom poklese spotreby kyslika existuju aj iné faktory, ktoré
ovplyvnili takyto vyrazny rozdiel. Napriklad mozno predpokladat’ vyssi podiel anaerobneho
krytia v prirodzenych podmienkach, ktory reflexne stimuloval aj vécSie zvysenie hodnot SF,
a ked’Ze ide skor o vytrvalostne trénovaného jedinca, mozno predpokladat’, Ze takyto stimul
rozbiehania a brzdenia bol pre neho do takej miery nadprahovy, ze sa prejavil skor
v parametri SF a menej v spotrebe kyslika.

SF(nmin®) VO (malkg™ rmin'®)
60
55

so | o -
mSF-PP 45 mV02-PP
asrer 40 . mVO2-BT
35
o _ _
RR. DN. JV. LH LL

Obr.1 Porovnanie priemernych hodnoét srdcovej frekvencie (SF) a spotreby kyslika (VO2)
v prirodzenych podmienkach (PP) a na bezeckom trenazéry (BT) u jednotlivych subjektov.

RR. DN. JV. LH LL

Priemerné hodnoty spotreby kyslika boli u vSetkych subjektov vysSie v prirodzenych
podmienkach ako na beZeckom trenazéry. Tento percentudlny rozdiel bol v rozsahu od 5,97
do 38,98 % (tab. 1, obr.1)! To predstavuje rozdiel v absolutnych hodnotach od 3 do 16,12
mlkg".min". Rozdiely priemernych hodnét VO, zaznamenané u jednotlivych subjektov su
Statisticky vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti.
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Najvyraznejsi pokles spotreby kyslika na BT je uR. R. ato o 38,98 % v absolutnych
hodnotach to bolo o 16,12 mlkg".min”, aviak pokles SF je iba 1,52 %, tj. 02,87 n.min™".
Ako pravdepodobné vysvetlenie sa tu javi zlepSend ekonomika behu, ktord sa prejavila
v znizeni spotreby kyslika. Zo svojimi 194 cm a 77 kg je tento subjekt najvyssi a najtazsi,
aprave absencia akceleracie a deceleracie pohybu na BT mu umoznila ,Setrit’ kyslik®.
Nemusel vynalozit’ také mnozstvo energie na rozbehnutie a zastavenie na 5 m dlhom tuseku.
Ako jedno z moznych vysvetleni iba mierneho poklesu SF povazujeme absenciu pradiaceho
vzduchu a nésledné prehrievanie organizmu S$portovca, ktoré malo za nasledok fyziologické
zvySenie c¢innosti srdca (vid. RIGGS akol.,, 1981; WILLIAMS - KILGOUR, 1993).
Z porovnania priebehu hodnot SF, VO, a RQ u jednotlivych subjektov je mozné pozorovat
vel'mi podobny (paralelny) priebeh funkénej odozvy na zat'azenie v PP a na BT, avSak vzdy
s ur¢itou diferenciou (obr. 2)
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Obr.2 Grafické znazornenie nameranych hodnot SF a VO, u L.H.

Faktory, ktoré mohli byt pric¢inou vyssich hodnét VO, a SF je viacero. Pri behu v PP bolo
potrebné rozbiehat' — akcelerovat’ a brzdit’ pohyb — decelerovat. Je predpoklad, ze pri tychto
fazach je potrebné viacsie mnozstvo energie ako pri behu na bezeckom trenazéry, kde rychlost’
pasu bola konStantnd a tieto dve fadzy sa nerealizovali. Pri behu v PP bolo potrebné 50 x
realizovat’ akceleraciu, udrzanie konstantnej rychlosti a deceleraciu pohybu na 5 m dlhom
vymedzenom Uzemi. Pocas behu na BT sa v podstate jednalo len udrZiavanie konStantnej
rychlosti. Taktiez k rozdielnym vysledkom by sme sa pravdepodobne mohli dopracovat’ pri
prediZeni 5m dlhého tseku, na ktorom mali subjekty spomalit’ a zastavit’ pohyb. Pri predizeni
(Pr. z 5m na 10m) by rozdiel v porovnani s BT nemusel byt taky vyrazny. AvSak cas
zatazenia by sa prediZil. Je teda otdzne ako by sa tento fakt prejavil na funkénych
ukazovateloch. HEINER a kol. (2007) popisuju, ze m. soleus (jazykovy sval) zaznamenal
pocas odrazovej fazy vysSiu aplitidu EMG v prirodzenych podmienkach ako pri behu na
bezeckom trenazéry. Vysvetluju to na zaklade adaptacie na pohyb bezeckého pasu alebo
zmenenym zatazenim receptorov. Na zdklade tejto prace moZzeme predpokladat’, Ze je vysSia
aktivacia urcitych svalov pocas behu v PP ako na BT.

Dalsim faktorom, ktory sa moze podiel'at’ na vysiej energetickej naroénosti moze byt odpor
vzduchu. Pri behu na BT nie je potrebné prekonavat’ odpor vzduchu. Uz v roku 1970 vo
svojej praci PUGH (1970) porovnaval spotrebu kyslika v behu na bezeckom trenazéri a na
drahe (prirodzené podmienky) s odporom vzduchu. Zaverom prace bolo konstatovanie, ze v
behu pri prekonavani odporu vzduchu je priblizne o 8% vysSia energetickd spotreba pri
rychlosti 21,5km/h™ Na druhej strane si musime uvedomit’, Ze prekondvanie odporu vzduchu
pOsobi nie len negativne, ale aj pozitivne na urcité fyziologické funkcie organizmu. Prudiaci
vzduch pomaha konvekciou znizovat' teplotu tela a znizovat srdcova frekvenciu, pretoze
potreba periférnej cirkuldcie krvi sa redukuje (RIGGS akol., 1981; WILLIAMS -
KILGOUR, 1993). Je teda otazne, ¢i prevlada negativum odporu vzduchu alebo pozitivum
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prudenia vzduchu. Podl'a naSho nazoru prave odpor vzduchu posobi znacne negativne a pre
zniZzovanie teploty tela je postacujice ak napriklad pri behu v prirodzenych podmienkach, pre
sucasnu ¢iastonu eliminaciu odporu vzduchu, pouzijeme beh v tesnom kontakte za bezcom.
Pri vysSej rychlosti vetra pradiaceho proti smeru behu sa tento pozitivny efekt behu v tesnom
kontakte za bezcom zvyrazni.

Ak by sme chceli priblizit’ zataZzenie na BT zat'azeniu v PP bolo by vhodné pouzit’ 1 % sklon
beziaceho pasu. Vychadzame z prace JONES — DOUST (1996) , ktory demonstroval, ze nie
je signifikantny rozdiel v spotrebe kyslika pri rychlosti 2,92 a5 m.s” podas behu v PP
a nameranej spotrebe kyslika pri tej istej rychlosti pocas behu na bezeckom trenazéry s 1 %
sklonom. Ako d’alej uvadza tento rozdiel pri 0 % sklone relativne maly 1,5 mlkg'.min™ pri
rychlosti 2,92 m.s” a3 mlkg'.min"pri rychlosti 5 m.s. Ak by sme pouzili tento sklon do
urcitej miery by sme eliminovali rozdielnost’ oboch druhov zat'azenia.

Dal3im faktorom, ktory mohol vo vyraznej miere ovplyvnit' namerané hodnoty bola technika
naskakovania a zoskakovania s bezeckého trenazéra pocas realizdcie zatazenia. Na zéklade
pozorovania a rozhovoru so subjektmi sme zistili, Ze je rozdiel ¢i v prvych krokoch pri
naskoceni na BT sa vyraznejSie pridrziavame konstrukcie trenazéra a ,,nechdme si nohy
rozbehnut™ alebo sa snazime okamzite kazdym krokom od zacCiatku naskocenia vedome
vykonavat prvé kroky bez vyraznejSieho pridfzania sa konstrukcie BT.

ZAVER

Preukdzali sme vysSiu energeticki naro¢nost’ kratkousekovej kratkointervalovej metddy
(50x50 m) rozvoja vytrvalostnych schopnosti v prirodzenych podmienkach v porovnani s
bezeckym trenazérom pri rovnakej priemernej rychlosti behu. SF bola vyssia v priemere o 3,2
% ¢o predstavuje cca 6 iderov za minutu a v pripade VO, to bolo v priemere viac az o 17,4 %
o v asolutnych hodnotach predstavuje rozdiel 7,5 mlkg'.min™. Aj s vysledkov inych
autorov vyplyva, Ze pravdepodobne prave akceleracia a decelerdcia pohybu ma najvacsi vplyv
na vyssiu energeticki naro¢nost’ pri behu v prirodzenych podmienkach v porovnani s behom
na bezeckom trenazéry.

Pri aplikacii kratkousekovej kratkointervalovej metody v Sportovom tréningu nemoédzeme
ocakavat’ rovnaky adaptacny efekt pri pouziti tejto metédy v prirodzenych podmienkach a na
bezeckom trenazéry. UrCitym spdsobom ochudobiiujeme tuto metodu o jej podstatné
pozitivum, t. j. aktivaciu pravdepodobne aj inych rychlych svalovych vldkien vo fazach
akceleracie a deceleracie pohybu, ktoré pri konStantnej rychlosti pohybu, naskakovani
a zoskakovani z bezeckého trenazéra si vylucené. Na druhej strane nemozeme vylacit, ich
mozné zapojenie v prvych krokoch po naskoceni. V prirodzenych podmienkach tato zvySent
aktivizaciu pri kratkousekovej kratkointervalovej metdde predpokladali SKINNER in
HAMAR (1996) vzhl'adom na vysSiu intenzitu zatazenia ako pri inych kontinudlnejs$ich
metddach rozvoja vytrvalostnych schopnosti.

Vyuzitie bezeckych trenazérov sa javi ako vhodna alternativa pri nemoznosti vyuzitia
prirodzenych podmienok, avSak treba zohladnit' Specifikd zatazenia na nich. Na zdklade
vysledkov tejto prace a taktiez zisteni inych autorov usudzujeme, ze tréningovy podnet
realizovany na bezeckom trenazéry méa mensiu funkénu odozvu dychacieho, srdcovo cievneho
a svalového systému ako pri tom istom tréningovom zataZeni v prirodzenych podmienkach.
Ako vhodné ,,;stazenie” podmienok odpori¢ame nastavenie 1 % sklonu bezeckého pésu (na
zaklade JONES — DOUST, 1996).
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Kazdy subjekt prace vykazoval individudlnu funkénii odozvu na zataZenie na beZzeckom
trenazéry. Z tohto poznatku treba vychadzat’ aj pri zostavovani tréningovych programov,
v ktorych chceme zahrntt’ aj tréning na BT. Pocas tréningu na BT je potrebné mat’ objektivnu
spatni vdzbu o zatazeni, aby sme mohli zatazenie vhodne regulovat’ (¢i uz zvySenim
rychlosti behu alebo sklonom BT) a tym zabezpecit’ poZzadovany ciel’ a obsah tréningu.
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SUMMARY

FUNCTIONAL RESPONSE TO SHORT INTERVAL - SHORT DISTANCE
LOADING UNDER NATURAL CONDITIONS AND TREADMILLS

The main goal was to deepen the knowledge of the functional response on short interval -
short distance loading, specifically point to a possible higher energy costs (measured
indirectly by oxygen consumption) of this method in natural conditions (artificial surface
athletics running track) with acceleration and deceleration phase of motion in comparison
with treadmills with a constant speed of movement, without acceleration and deceleration
phase. The sample consisted of five subjects recreational and performance levels. To measure
of the ventilation pulmonary parameters and heart rate was used Oxycon Mobile device that
includes a portable gas analyzer and telemetric data transmission system. Short interval -
short distance loading constitute a load of 50 times 50 m interval with rest of 10 seconds. The
intensity of the load was about 10-15% higher than intensity at VO,max. Subjects completed
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a measurement of the natural conditions on the artificial surface athletics running track and by
the average of that time we reached the treadmills set individual speed. The speed on
treadmills was constant and subjects repeatedly jump in and out. In all subjects we have
achieved significantly higher VO, by natural conditions, from 3 to 16 mlkg'.min”, in
relative values it was from 5.97 to 38.98%! Heart rate was in four of the five subjects higher
by natural conditions than on treadmills, the difference was from 2.87 to 15.99 n.min™, ie.
1.52 to 10%. All observed differences were statistically significant (p <0.01). Loading on the
natural conditions was observed in all subjects as more energy-consuming than on the
treadmills. The main factor which makes a higher consumption of oxygen was acceleration
and deceleration of the movement in each repetition of 50m running.

KEY WORDS: short interval - short distance loading, endurance capacity, treadmills,
telemetric spiroergometry

jan.vvhnicka@fsport.uniba.sk
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PRISPEVKY

Sekce 2 - Atletika ve $kolni télesné vychové a atletika pro viechny



UROVEN A VERIFIKACIA SPOCAHLIVOSTI PROGNOZ ATLETICKYCH
VYKONOV NA TALENTOVYCH SKUSKACH V NITRE DO ROKU 2010

Jaroslav Brod’ani, Janka Kanasova

Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitre Slovensko

KEUCOVE SLOVA: Atletickd vykonnost, trend vyvoja, verifikcia prognéz, talentové
skusky

SUHRN

Prispevok poukazuje na uroven atletickej vykonnosti u zdujemcov o Studium ucitel'stva
telesnej vychovy na KTVS PF UKF v Nitre do roku 2010. Vyvojovy trend atletickej
vykonnosti sledujeme v disciplinach muzov a zien v behu na 100 m, v skoku do vysky av
behu na 1500 metrov uzien a3000 m umuzov. Na zdklade progndéz zroku 2009,
verifikujeme presnost’ stanovenych prognoz atletickych vykonov a ich odchylku od realnych
vykonov v roku 2010. Vysledky poukazuji na stale znizujuci sa trend atletickej vykonnosti na
talentovych skuskach.

UvOD

Progndza je systematicky odvodena vypoved o buducom stave objektivnej reality. Na rozdiel
od hypotézy je prognoéza ohodnotena mierou spolahlivosti. Oproti prostej predpovedi alebo
tvrdeniu sa opiera o vedecké poznatky (Brod’ani, 2010).

Kvalita vzdeldvania na univerzitich zavisi od mnohych ¢initelov. Jednym znich je aj
vykonnostna droveni prijimanych uchddzaov v danom Studijnom odbore. Vstupna uroven
pohybovych schopnosti azrucnosti je nevyhnutnd pre zvlddnutie bakaldrskeho a
magisterského Stidia telesnej vychovy. Vyber prostrednictvom zistovania urovne kondi¢nych
a pohybovych predpokladov z atletiky sa javi ako opodstatneny v komplexe pozadovanych
kritérii Studia na univerzitach s telovychovnym zameranim.

Praktické talentové skusky zvybranych S$portovych odvetvi tvoria vyznamnu sucast
prijimacich pohovorov na univerzitich s telovychovnym S$tudijnym programom v Ceskej
a Slovenskej republike (Palicova, Komestik, 1994).

V Slovenskej republike sa zaradujt na prijimacich sktskach atletické discipliny na FTVS UK
Bratislava (50 m a 12 min beh), KTVS UKF Nitra (100 m, skok do vysky a 3000 / 1500 m) a
KTVS UMB Banska Bystrica (50 m a 1500 m). Prijimacie skusky na KTVS PU v Presove
pozostavaju z praktickej Casti, ktora tvori 6 motorickych testov, ktoré tvoria aj viacstupiiovy
vytrvalostny beh a skok do dialky z miesta. Na tspesné zvladnutie prijimacich talentovych
skasok predpokladdme vSeobecnu a Specidlnu pripravenost v jednotlivych talentovych
disciplinach i v atletike, ¢o umozni buducim Studentom lahSie zvladnutie nérocnejSich
praktickych skuSok (Brod’ani, Kanasova, 2005).

Osvojenie si arozvoj tychto schopnosti a zru¢nosti v rdmci Studijnych programov telesnej
vychovy sa odraza v ich nasledujiicej pedagogickej praxi (Simonek, 1996).

V Nitre sa zameriavame na zistenie irovne pohybovych schopnosti a zru¢nosti nevyhnutnych
pre zvladnutie dvojstupriového pitrocného stadia telesnej vychovy hlavne v jeho dvoj
odborovej forme. Na toto Studium sa hlasi kazdy rok vySe 250 uchadzacov v kombinacidch
s humanitnymi, pedagogickymi, prirodovednymi a socidlnymi kombindciami. Katedra
telesnej vychovy aSportu aj ztohto dovodu ponuka uchddzacom systém ,,Pripravnych
kurzov,” aby mali ¢o najlepsiu prakticka predstavu a skusenost’ s poziadavkami, ktoré su od
nich pozadované na prijimacich skuSkach. Jednym z predpokladov na Stadium telesnej
vychovy je tiez dobry zdravotny stav uchadzaca. NajdolezitejSie kritérium tvoria kondi¢né,
koordina¢né a zru¢nostné predpoklady.
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Prijimacie pohovory su realizované v mesiaci jin, po maturitnych skiSkach. Bodové hodnoty
pre jednotlivé discipliny od 1 do 6 v kazdom Sporte, v gymnastike od 1 do 7, posielame
kazdému uchédzacovi vopred. Gymnastika, plavanie aSportové hry sa realizuja
v dopoludiiajsich hodinach (od 9.00 hod. do 12.00 hod.). Ciastkové prijimacie poziadavky
z atletiky sa realizuju vzdy v odpoludiajSich hodinach (od 13.00 hod. do 15.00 hod.) na
atletickom $tadione AC SOG Nitra s tartanovym povrchom (Brod’ani, Kanasovd, Sutka
(2009) . Prijimacie pohovory z atletiky sa realizuju v stlade s pravidlami atletiky.

PrisnejSia selekcia uchadzacov nielen v praktickych atletickych poziadavkach skvalitfiuje
moznosti profesionalov — Specialistov v telovychovnom odbore s vysokoskolskym diplomom.
Ich vyssia troveni pohybovych schopnosti a zru¢nosti im dava moznost’ I'ahSiecho zvladnutia
praktickych poziadaviek v priebehu Studia.

Problematikou prijimacich pohovorov sa v poslednych rokoch na KTVS PF UKF v Nitre
zaoberali Simonek (1996), Brod’ani, Kanasova, Krska (2004), Brod’ani, Halmova (2005),
Brod’ani, Kanasova (2006), Brod’ani, Kanasova, Sutka (2009).

CIED

Cielom prace je poukédzat na uroven atletickych vykonov na talentovych prijimacich
skaskach v Studijnom odbore ucitel'stvo telesnej vychovy na KTVS PF UKF v Nitre do roku
2010. Sucast'ou prace je verifikovat spolahlivost’ stanovenych prognéz atletickych vykonov z
roku 2009.

METODY

V prispevku charakterizujeme atletickii vykonnost’ v jednotlivych rokoch (v behu na 100 m,
v skoku do vySky a v behu na 1500 metrov u zien a 3000 m u muzov) dvomi parametrami
charakterizujucich stredné hodnoty suborov (priemerom a medianom). Do vysledkov neboli
zaradeni probanti, ktori neskocili zédkladnti vysku alebo nedobehli. Trend vyvoja atletickej
vykonnosti prezentujeme grafickou formou (spojnicovy graf 1 - 6) a verifikaciu prognoz
tabulkovou formou (tab. 1). Pri urcovani trendu atletickej vykonnosti vyuzivame regresnu
funkciu polynomického (6 stupen) charakteru. Vyber regresnych funkcii sa opieral o kriticky
pristup tendencii alternativneho vyvoja.

Verifikaciu, resp. presnost’ atletickych prognéz posudzujeme metédou podla Tilingera
(2004), kde vypocitana percentudlna odchylka je vysledkom rozdielu realneho
a prognézovaného vykonu, vynasobeného % prognozy (progndzu uvazujeme ako 100%).
Prezentované progndzy st pouzité z vyskumu Brod’ani - Kanasova - Sutka (2009).

Pri spracovani udajov sme vyuzili matematické a Statistické funkcie pre vypocet trendu
a progndz v programe MS Excel.

VYSLEDKY

Uroveii atletickej vykonnosti

Analyzy trendu atletickej vykonnosti z obdobia 1996 - 2010 poukazujui prevazne na klesajtiicu
urovei vykonnosti u zdujemcov o stidium ucitel’stva telesnej vychovy (graf 1-6).

V porovnani s rokom 2009 doslo k zlepSeniu priemerne;j atletickej vykonnosti iba v zenskych
disciplinach. 'V muzskych disciplinach opdtovne zaznamendvame pokles atletickej
vykonnosti.

Pri porovnani dosiahnutych priemernych atletickych vykonov s pozadovanymi limitmi
(znamka - E) na udelenie kreditu pocas Studia, by bol udeleny kredit iba v muzskom behu na
100 m (13,4 s), v skoku do vysky (140 cm) a v zenskom skoku do vysky (120 cm).
Nedostatky sa vynaraju aj v technickom zvladnuti skoku do vysky technikou ,,flop*“. Vo
vacsine pripadov sa zdujemcovia o Stidium TV s technikou ,,flop*™ stretdvaju prvykrat na
pripravnych kurzoch a v horSom pripade pocas samotnych talentovych skasok. Alarmujtca je
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uroveni vytrvalostnych schopnosti. Stdle nizka uroveni rychlostnych schopnosti determinuje
atletické discipliny pocas Studia, ktoré st viacSinou na rychlostnom a rychlostno-silovom
zaklade.

Z rozhovorov medzi vysokoskolskymi ucitelmi a Studentmi vyplyva, Ze s atletikou v plnom
rozsahu sa stretli az na vysokej Skole. Je zrejmé, Ze vo vicSine pripadov univerzitné §tidium
TV kompenzuje a rozvija kompetencie Studentov, ktoré mali ziskat’ pocas Stidia na zdkladnej
a strednej Skole. Tymto je potld¢and nadstavbova Specializécia, ktord by mala rozvijat’ vSetky
ucitel'ské zrucnosti.

Verifikacia prognoz

V roku 2009 sme mali moZnost v praci Brodani - Kanasova - Sutka (2009) prezentovat
uroven atletickej vykonnosti zaujemcov o Studium TV do roku 2009, pricom boli stanovené
progndzy na obdobie 2010 a 2012 (tab. 1). V roku 2010 sa opdtovne realizovali talentové
skusky, pricom boli zaznamenané rozdielne vykony v porovnani s progndzami.

Celkovo sme mali moznost’ posudit’ 6 disciplin. V 66,6 % pripadoch sa ndm podarilo
predpovedat’” vykony, ktoré hodnotime ako presni progndézu (do 2 %). Do vel'mi presnej
predpovede spadali discipliny 100 m muzi (rozdiel 0,2 s - 0,03 %), Zeny (0,09 s - 0,01 %)
a 3000m muzi (00:03,3 - 0,43 %). Medzi presné progndzy (do 2 %) spadal zensky skok do
vysky (1,38 cm - 1,68 %). Medzi predpovede hodnotené ako prognézy blizke ocakéavaniu (do
3 %) spadal muzsky skok do vysky (2 cm - 2,88 %) a beh na 1500 m u zien (00:10,5 min - 2,3
%). Prognozy zodpovedajuce nezhode, s viac ako 4 % rozdielom, sme nezaznamenali.
Celkovo mozeme skonstatovat, Ze aj napriek dvom prognézam klasifikovanym ako ,,blizke
ocakéavanie®, sa ndm podarilo opidtovne poukazat’ na prevazne klesajuci trend atletickej
vykonnosti u zaujemcov o Stadium ucitel'stva TV.

ZAVERY

Pravidelna analyza trendu a prognézovanych hodndt, resp. ich spétna verifikdcia umoziiuje
poukazovat’ na vyvoj atletickej vykonnosti u budtcich studentov TV.

Dostupné analytické metody v programe MS Excel sa ukazuju ako postacujuce pri sledovani
cielov prac zaoberajucich sa analyzou trendu a prognézovanim.

Uroveit atletickej vykonnosti u zdujemcov o $tudium TV na PF UKF v Nitre ma prevazne
klesajuci trend.

Az na zZensky skok do vysky, vktorom sme zaznamenali v poslednych troch rokoch
zvySujucu sa vykonnost, dochddza vo zvy$nych muzskych a zenskych disciplinach
k zhorSovaniu vykonnostnej tirovne.

Na nizkej atletickej vykonnosti sa velkou mierou podiel’a nepripravenost’ uchadzacov zo
zékladnych a strednych $kol a dnesny hypoaktivny spdsob zivota mladych I'udi.

LITERATURA

BRODANIL, J. Prognézovanie v $porte. In. Statisticum slovacum 2/2010. ISSN — 1336 - 7420
BRODANT, J., KANASOVA, J., KRSKA, P. Uroveii atletickej vykonnosti zaujemcov

o Stadium TV na PF UKF v Nitre. Elektronicky zbornik z medzinarodnej konferencie
ATLETIKA 2004. Banska Bystrica : KTVS FHV UMB, 2004, str. 13-17.

BRODANI, J., HALMOVA, N. Podiel praktickych disciplin na vyslednom vykone talentovej
prijimacej skusky z TV na KTVS PF UKF v Nitre. Acta Fac. Pedag. Nitriensis Univ. Kon.
Philosophi. Nitra : UKF, 2005. ISBN 80-8050-850-X. s. 131-139.

BRODANTI, J., KANASOVA, J. Atleticka pripravenost’ mladeZe na budiice povolanie u¢itel’a
telesnej vychovy na Slovensku. Optimdlni piisobeni télesné zdatéze a vyZivy. Hradec Kralové :
UHK, 2006. ISBN 80-7041-104-X, s. 212-216.

BRODANI, J., KANASOVA, J., SUTKA, V. Vyvojovy trend a progndza atletickych

114



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

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

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

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

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

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

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

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

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

SUMMARY

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

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

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

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

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

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

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

Tabul’ka 1 Verifikacia progndz priemernych atletickych vykonov z roku 2009
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Graf 1 Uroveil a vyvojovy trend vykonnosti v behu na 100 m muzi
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Graf 2 Uroven a vyvojovy trend vykonnosti v behu na 100 m Zeny
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Graf 3 Uroveil a vyvojovy trend vykonnosti v skoku do vysky muzi
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POHYBOVE NEUSPESNEHO ZAKA VE SKOLNI TV

Ales Kaplan
UK FTVS, katedra atletiky'

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

SOUHRN

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

UvOD

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

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

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

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

CILE A UKOLY PRACE

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

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

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

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

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

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

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

s zakem v prib¢hu Skolni télesné vychovy),

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

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

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

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

METODIKA VYZKUMU

Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumné $etteni t{ autortt (Kaplan, 2001; Razova-Slachtova, 2005; Vachova, 2009 ) nebylo
realizovano v celé §ifi zakladniho popula¢niho souboru. Zakladni cilovy soubor byl v tomto
Setfeni zastoupen vybérovym souborem. Vzhledem k vyty¢enym cilim a ukoltim prace a pro
zajisténi reprezentativnosti soubord zaki bylo zapotiebi pii vybéru Skol uplatnit tti zakladni
hlediska: hledisko vékové, hledisko regionalni a hledisko materialn¢ technického zabezpeceni
pro vyuku télesné vychovy.
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Z hlediska vékového byli do vyzkumu zatazeni zaci navstévujici 1. stupeni zékladni Skoly,
konkrétn¢ 3. a 4. ro¢nik, jejich v€k se pohyboval v rozmezi 8 — 10 let, a dale zéci 2. stupné
zakladni Skoly 6 az 9. ro¢niku ve véku 11- 15 let. Pro zajisténi regiondlniho pfistupu byla
vybrana jedna prazskéd a dvé mimoprazské zékladni skoly. Podminkou vybéru skol byla jejich
plna vybavenost pro té€lesnou vychovu. Kritériem vybéru sledovanych se také stalo zaméieni
zakladni $koly a kapacita (pocet zaka i ucitelt). Skoly musely navic spliiovat podminku
navaznosti vyuky na prvnim a druhém stupni, tedy vychovu a vzdélavani zaka v deviti
postupovych ro¢nicich.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

zakyné celkem (n) (n)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Diky zavérim je mozné konstatovat:

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

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

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

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

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

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

s dysfunkcemi.

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

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

SUMMARY

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

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

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

akaplan@ftvs.cuni.cz

125



TELESNA ZDATNOST DETI 5. TRID NA ZS V JILEMNICI

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

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

SOUHRN

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

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

UvoD

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

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

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

PROBLEM

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

CiL

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

HYPOTEZY

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

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

Charakteristika souboru:

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

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

VYSLEDKY

UNIFITTEST Sportovni tfida

0% 9%

@ vyrazné podprimémni
@ podprimémi

O pramérni

329, | O nadprimémi

m vyrazné nadprimémi

23%

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

18%

36%

@ wrazné podprimérna
@ podprimérna

O pramérna

G.2

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

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

Porovnani télesné zdatnosti u chlapct

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

Porovnani pohybové ¢innosti mezi divkami

100% - .1 -

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

0% I

O soutéziva

5.A 5B

G.5

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

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

Porovnani pohybové €innosti mezi chlapci

100%

80% ojiné

70% m pfilezitostna
ggz" @ nepravidelna
b

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

0% 5 A 58 O soutéziva

G.6

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

100% BN [gadne

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

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

o I

5 A 58 O soutéziva
G.7

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

DISKUSE

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

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

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

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

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

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

pohybovou ¢innost provadéji, at’ uz organizovang, ¢i neorganizované. Déti ze ST se vénuji
velmi podobné pohybové ¢innosti, a to pfevazné sportim zafazenym do Skolni télesné

130



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

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

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

SUMMARY

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

KEY WORDS: Physical fitness, dynamic activity, younger school age, testing
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VYKONNOST STUDENTOV FTVS UK V BEZECKYCH
DISCIPLINACH V ROKOCH 2006 — 2010
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KLUCOVE SLOVA: studenti FTVS UK, beh na 100 m, beh na 3000, resp. 1500 m, plnenie
kreditovych poziadaviek, percentudlne zastipenie v réznych vykonnostnych pasmach

SUHRN

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

UVOD

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

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

CIED

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

HYPOTEZY

Predpokladame:

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

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

ULOHY

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

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

METODIKA

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

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

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

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

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

VYSLEDKY

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

odet viac lepsie

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

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

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

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

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

5. Hypotézy H1 iH2 sa ndm potvrdili — vykonnost v obidvoch kategéridch mala
klesajuci charakter, pricom vyraznejsi zlom nastal v akademickom roku 2008/2009.
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PERFORMANCE OF STUDENT FTVS UK IN RUNING IN THE 2006 — 2010 YEARS.

SUMMARY

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

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

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

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

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

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

UVOD

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

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

Stadium mladsiho Skolniho véku zac¢ina kolem 6-7. roku véku na dolni hranici, kdy je ohrani¢eno
nastupem do $koly. Skola je prvni zasadni instituci a dtlezitym mistem socializace, do které se
dit¢ dostava, predurcuje budouci socialni pozici ditéte, ovliviiuje sebehodnoceni jedince a hraje
svoji roli v procesu odpoutévani se ze zavislosti na rodin¢ (vliv rodiny je nahrazovan vlivem
jinych socidlnich skupin). Na opacném konci je zavr§eno ukonéenim niz§iho stupné zakladni
Skoly, tedy nékdy mezi 10-11. rokem. V této dobé dochazi k nepozorovanému nashromazdéni
vyvojovych zmén, které se zacinaji projevovat na konci stadia (zejména u divek), coz nazyvame
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prepubertou. Toto obdobi se ¢asove kryje zhruba se stadiem konkrétnich logickych operaci ve
vyvoji mysleni. Dochdzi zde ke zméndm v socidlnim chovani, ke zvySovani sebevédomi, ke
zvysené citlivosti, k zdjmu o sebe samého, Skolni obdobi je fazi pile a snazivosti, dit¢ potiebuje
dosahnout spolecenského uznani, potiebuje byt druhymi akceptovano i ocefiovano, chce si overit
svoje schopnosti a moznosti. Jestlize dobry vykon neni oceflovan nebo chybi citové vyznamna
osoba, kterd by jej ocenila, nebude mit zddny vyznam ani pro dité samé. Takové dité pak selhava
pro nedostatek motivace.Ve srovnani s pfedchozim obdobim neni fyzicky ani intelektualni rozvoj
tak bouflivy. Fyzicky rist se zpomaluje, motorické schopnosti se nadale zdokonaluji a méni, ale
ne tak dramaticky jako diive. Intelektualni vyvoj se posunuje od egocentrického pohledu na svét
a stava se vice logickym. Postupnym hromadénim vsech téchto zmén se stava z malého
Sestiletého ditéte na zacatku témet ,,dospély* jedinec ke konci tohoto zminéného obdobi
(Vagnerova, 2000)

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

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

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

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

CIL A ORGANIZACE VYZKUMU

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

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

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

s nimi ztotoznovali a které pro né€ byly pravdivé. Nebyl zde stanoveny minimalni nebo maximalni
pocet odpoveédi. Objevovaly se tu také 4 pary otazek, které zajisStovaly konzistentnost odpovédi a

139



pouzitelnost dotazniku. Abychom mohli u jedinct urcit intenzitu jejich motivace, stanovili jsme t
bodova rozmezi:

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

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

4 — 19 bodl = nizka intenzita motivace

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

z nékolika uzavienych odpovédi, které krouzkuje.

VYSLEDKY

Tabulka 1 : Intenzita motivace u dévcat.

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

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

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

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

Tabulka 2 : Intenzita motivace u chlapct.

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

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

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

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

Tabulka 3: Intenzita motivace u déti mladsiho Skolniho véku.

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

Stfedni motivace | 54 45 %

Nizka motivace 10 8,33 %

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

KEY WORDS: motivation, characteristics of children 6 - 10 years old, athletics prep school.
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ROZCVICENI PRED VYKONEM U PREDNICH CESKYCH
FOTBALOVYCH KLUBU

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

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

SOUHRN

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

UVOD

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. atleticka abeceda (3 minuty)

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

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

. modelova hra (4 minuty)

NN kW~

Celkovy cas: 20-30 minut

’

CIL

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

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

Popis skupiny respondentu

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

VYSLEDKY

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

obecnym ¢i specifickym cvi¢enim).

Tab. 2. Cas vénovany rozcviceni pied mistrovskym utkanim.

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

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

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

Tab. 3. Doba kdy ptfed utkdnim zacina rozcviceni.

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

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

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

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

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

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

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

03 O\ L K~ W

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

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

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

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

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

Mrwe

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

1. Vlastni pocity a potifeby hract — 5 tymi

2. Zazité zvyky aritudly — 4 tymy

3. Prevence zranéni — 3 tymy

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

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

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

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

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

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

148



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

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

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

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

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

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

ZAVER

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

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

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

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

UVOD

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

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

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

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

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

CIEDL

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

METODY

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

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

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

VYSLEDKY

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

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

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

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

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

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

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

ZAVERY

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

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

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

SUMMARY

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

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

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

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

SOUHRN

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

UvOD

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CiL

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

METODY

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

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

VYSLEDKY

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

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

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

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

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

ZAVER

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

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

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

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

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

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

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

KEYWORDS: triathlon, stregth and coordination exercise, fitness gear, DVD

radim.jebavy@email.cz
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UCINNOST SPECIALIZOVANEHO SILOVEHO PROGRAMU NA ZMENY
HYPERTROFIE A PODKOZNEHO TUKU STVORHLAVEHO SVALU DOLNYCH
KONCATIN

Eugen Laczo, Aurel Zelko

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

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

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

UVOD

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

162



svalova hypertrofiu a silu extenzorov kolena u netrénovanych subjektov, bez akéhokol'vek
zacviéného obdobia.

METODY

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

VYSLEDKY

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

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

ZAVER

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

SUMMARY

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

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

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

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

SUHRN

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

UVOD

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

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

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

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

CIEDL

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

HYPOTEZA

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

METODY

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

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

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

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

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

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

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

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

VYSLEDKY

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

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

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

Testovanie X S min max ' T-test

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

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

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

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

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

Tab. 4 Lah-sed (pocet)

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

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

Testovanie X S min | max Vi T-test

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

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

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

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

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

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

ZAVERY

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

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

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

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

SUMMARY

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

KEY WORDS: young female basketball players, 14-weeks mesocycle, general physical
development, tests of general and specific motor performance
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UCINNOST ROZVOJA SILOVO-RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI BEZ A S
PROTIPOHYBOM

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

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

SUHRN

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

UvVoD

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

CIEL

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

HYPOTEZY

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

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

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

METODIKA

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

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

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

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

VYSLEDKY

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

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

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

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

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

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

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

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

SUMMARY

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

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

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

vanderka@fsport.uniba.sk
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