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BIOMECHANICKA ANALYZA PREKAZKOVEHO BEHU U VYBRANYCH
PREKAZKAROV

Marian VANDERKA — Adrian NOVOSAD
Katedra atletiky, Fakulta Telesnej Vychovy a Spottniverzita Komenského, Bratislava

KEUCOVE SLOVA: analyza, prekézkovy korok, prebeh prekazky, oddakroienie,
110m prekazok, 2 -D.

RESUME

Ciel'om tohto prispevku bolo porowhdie kinematické parametre, ktoré vykazuju
najvyssiu dinnog’ pri prekonavani prekazky ako najdolezitejSiehddek vykonu v behu
na 110m prekazok. Sledovali a porovnavali sme sriehSprekazkarov, z toho dvoch
v sitasnosti aktivnych sme podorbili vlastnej biomecblsji analyze. Kinematicka
analyza bola vykonana video systémom BAFIjpo8lamku, kotra umaiije 2D analyzu.
Zistili sme, Ze @inné prekonanie prekazky najviac olijagi faktory ako drka
prekézkového krokuwas letu, kratke predkéenie, vysoka polohéaziska pri dokréeni za
prekdZzkou. Funkciou odrazu je zabeidpeprimerané rozloZenie horizontalnej zlozky
rychlosti do vertikalnej, preto sme sledovali a igap rozdiely medzi najlepSimi
svetovymi a v stasnosti eSte aktivnymi slovenskymi prekazkarmi. pi¢kovych
pretekarov je okrem miernejSieho poklesu horizowalychlosti aj menej vyrazny vzostup
rychlosti vertikalnej. Zmeny smerovanidaZziska su u vrcholovych prekaZzkarov
v jednotlivych opornych fazach pred a za prekazkuoiernejSie. Pri dokreni za
prekadzkou,co sa javi ako najdélezitejSi komponent techniky,pjedkr@enie u top
pretekarov kratie ajitkovo aj¢asovo, pretoZe je nevyhnutné stiatd najmenej z
horizontalnej zlozky rychlosti. Vysledky tohto vygku by mali napomd@tnie len dvom
analyzovanym probantom pri zdokdpsani ich individualnej techniky, ale aj na
objektivizované zdokoravanie techniky, diagnostikovanie, kontrolu a mosahie

technickej pripravy ostatnych mladych prekazkarov.
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CIEDL

Analyzova vybrané kinematické ukazovatele u v poslednych tith rokoch
najlepSich slovenskych prekazkarov v discipline ptékazok. Vyhodnofi a nasledne
porovna s dostupnymi vedeckymi literarnymi praiine analyzujicimi absolutnu svetovu
Spicku v tejto popularnej atletickej discipline. Na lade dosihnutych vysledkov sa
pokust’ formulova’ odporiania do praxe pre eSte aktivnych pretekarov S.A.M., ako

mozné rieSenia pre zlepSenie ich prekazkovej t&ghni

METODIKA

Pouzili sme porovnavaciu biomechanicku analyzu ghnetprekazky, kde zakladom
bola 2D pd@itacova videoanalyza pohybAnalyzovanie kinogramov jéasto krat jedinym
spésobom ako prenikildo Struktiry skimaného pohybu — behu cez preké&zagnam
jednou kamerou umagje dvojdimenzionalnu analyzu (2D) a prostredniotvavoch
kamier je mozné uskuwait’ trojdimenzionalnu analyzu (3D). Na vyhodnocovasiae
pouzili dvojdimenzionalnu biomechanickd analyzu.

Tento druh skimania umidje vyhodnocoviéa pohyb len v jednej rovine. Z tohto
doévodu je vémi doblezité, aby sa vzdialenbsnimaného objektu kamery menila len
minimalne. Vzniknuta chyba merania tak bude malduziti sme kameru s fekveciou
snimania zdznamu 50 polsnimkov za sekundu (50HEedZaznam bol vo formate S-
VHS. Kamera bola umiestnena zthého poliadu kolmo na drahu a prekazku tak, aby
zaberala ufeny priestor (10 m) okolo prekazky. Tym, Ze smdyauwali prekazky Z'avej
a pravej strany, pdd postavenia odrazovej nohy pri odraze (odrazovidanolizSie
k prekazke), ostali niektoré antropometrické body g@lhy cas skryté. Ddésledkom
spracovavania takéhoto zaznamu mozetddjcSiemu percentu individualnych chyb pri

uréovani skrytych antropometrickych bodov.

Zaznamenana prekazka bola prevedena z média S-\WH$zkovéeho formatu
GIF. Takto prevedeny zdznam sme vyhodnotili 2D @l v spojeni so softwarom BAF
SLAMKU VUTK FTVS UK v Bratislave (1996). V kazdomboazku sme oz 19
atropometrickych bodov. Kazdy ozfemy bod bol definovany dvongiselnymi udajmi,
ktoré urovali horizontalnu a vertikalnu suradnicu polohovérektora. Ziskané udaje si
program BAF uloZil do suboru formatu txt, odkiaeskoércerpal potrebné Gdaje pre
vytvorenie a znazornenie analyzovadagti pohybu. Vybrané kinematické parametre sme

spracovali a kvantifikovali v programe Corel DRAW. 1

10
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Empiricky material sme ziskali na Sportovych potlagh v rokoch 2005 a 2009 v
hale Elan v SR u pretekarov Adriana Novosada acB&\Dizdarewia. Snimali sme tretiu
prekazku, lebo ako uvadza napr. OROS a kol. (20@p)&:Sia rychlog sa dosahuje na
tejto Grovni. Merali sme idku prekazkového kroku, horizontalnu rychlopracovné uhly
v momente dokroku pred prekazkou a doSliapnutiapmkazkou, trajektoriu a zmeny
vySky taZiska v jednotlivych Gzlovych fazach prebehu piélga Namerané hodnoty sme
porovnavali s dostupnou literatrou od KAMPMILLER#&Kol. (1999) (Colin Jackson,
Igor Kov&:, Peter Nedelicky).

Charakteristika sledovaného suboru:

Meno a priezvisko Telesna| Telesna | Miesto, rok a vykon
vysSka hmotnost’ | analyzovaného behu

Colin Jackson (C.J.) 182 cm | 75kg Velenje 20023,47s COH (2002).

Igor Kovaé (1.K.) 184 cm | 81Kkg Bratislava 1997, miting
SLOVNAFT 13,48s

Peter Nedelicky (P.N.) | 184cm 76kg Bratislava 1997,
14,05s

Adrian Novosad (A.N.) | 183 cm | 80 kg Bratislava 2005 na trati 60m prek.
8,19s

Slaven DizdarevE (S.D.) | 194 cm | 90 kg Bratislava 2009 halové MSR, 60m
prek.7,94s

VYSLEDKY

Pod’a Studii (LA FORTUNE, 1991; MCLEAN, 1994; LA FORTUWRY 1991;
JARVER, 1997; SALO AND GRIMSHAW, 1997; KAMPMILLER &ol., 1999) je
optimalny pomer medzi vzdialentsni odrazu a dokroku 60 % : 40 %. Analyzou
jednotlivych kinematickych ukazovdtes sme zistili (tab. 1), Ze pri prekonavani prekazk
nami sledovanych probantov bol tento pomer taknumrzhny, piom probanti P.N.
a S.D. mierne prekidi 60% v prospech vzdialenosti miesta odrazu grexkazkou.

Ako model efektivneho prekonania prekadzky sme poyarametre ako ich
uvadzajuiCOH, KAMPMILLER (2002) st definovanéitkou kroku pred prekonanim

prekazky a ponom. Tento pomer je Specificky pre kazdého prekaZkar zavisi

11
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predovSetkym na jeho antropometrickych charakikésh, na uhle odrazu a krokovom

rytme medzi prekdzkami.

Tabu’ka 1 Dizka prekazkového kroku u vybranych probantov, alisel a relativne
vyjadrenie podielu vzdialenosti pred prekdZzkou arekazkou

Kinematické parametre MJ |C.J. A. N. I. K. P. N. S. D.
Vzdialeno$ odrazu pre(

] _ ] 2,09 1,89 2,20 2,07 2,29
prekazkou a ich percentualnm

_ 56,9 % |56,6% |58,5% [65,9% |61,7%
podiel
Vzdialenog doSliapnutia za

. ] 1,58 1,45 1,56 1,63 1,42

prekazkou a ich percentualpm

_ 43,1 % |43,4% |41,5% |44,1% |38,3%
podiel
Dizka prekazkového kroku| m 3,67 3,34 3,76 3,70 3,71

Z tohto politadu sa najoptiméalnejSim javi prekazkovy krok u Igbr.1), ktory sa

najviac priblizil k optimalnemu pomeru bodu odrgmed prekazkou rozdielom 1,5%. K

tomuto optimalnemu pomeru sa ako druhy pribliziD.Srozdielom -1,7%. Nasledne

pozorujeme u tychto dvoch pretekarov (I.K., S.Rlativhu zhodnasv mieste odrazu pred

prekazkou (tab. 1).

& 55
-
| % "'n_
= YA 138 "
T P
\ e, i — 1{mi
N A
f \
2,20

3,76

Obrdzok 1 Vybrané priestorové kinematické ukazovatele odrgmed prekazkou
a dokr@enia za prekazkou u probanta I.K. pri 110 m prekazo

12
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U C.J. pozorujeme rozdiel 3,1% , u A.N. rozdiel%8,4d optimalneho bodu odrazu
pred prekazkou. Telesna vyska tychto pretekaroyv.(@.N.) je skoro rovnaka (rozdiel
1cm), ¢o sa prejavilo na percentualnej podobnosti optief&@npomeru bodu odrazu pred
prekadzkou. Ale podstatny rozdiel mézeme sledova vzdialenosti miesta odrazu pred
prekazkou, ktory je rozdielny o 20 cip spbsobuje il stratu horizontalnej rychlosti,
v dosledku véSieho zdvihnutiad’aziska pred prekazkou. C.J. sa odraza 209cm a |&nN.
189 cm takzZe jeho miesto odrazu je ideédlnejSieagyiek tomu, Ze jeho skratenie pred
prekadzkou nie je az tak vyrazné ako u vySSich kéeter. Miesto odrazu pred prekazkou
P.N. je vzdialené od prekazky 207 cm, tato hodnetapodobna ako u C.J., ale
percentualne sa odliSuje od optimalneho pomeruteiedrazu najwsim rozdielom az
5,9%.

Délezitym faktorom, ktory prekazkarovi umafe plochd drihu lettiaziska tela
ponad prekdzku je dostéte vzdialeny odraz pred prekézkolim optimélnejSie sa
odraza pretekar od prekazky, relativne na jehduwyas dzku prekazkového kroku tym
dokonalejSia je technika prevedenia prebehu prekazk

Pod’a LACZA (2001) je vzdialena'smiesta odrazu pred prekazkou 210 — 235 cm.
Najv&siu vzdialenos odrazu pred prekazkou sme namerali S.D., ktor4 Bab cm, 0 9
cm kratSi odraz mal I.K. @ho vyplyva, Ze optimaln@sodrazu je u oboch relativne
rovnaka, z dévodu, Ze S.D. je 0 10 cm vySSi ako Mdialenog odrazu pred prekazkou
C.J. aP.N. je priblizne rovnak&. Rozdiel je leon2 Namerané hodnoty (rozdiel C.J. = 1
cm, P.N. = 3 cm) sa len teste priblizuju hodnotéinazu pred prekdzkou, ktoré uvadza
LACZO (2001) 210 — 235 cm. Tieto menSie hodnoty méavisi€’ s ich telesnou vyskou,
ktora je len 183 cm, MILLEROVA (2002) uvadza optima telesn vy$ku prekazkarov
v rozpati od 185 — 189 cm. NajmenSiu vzdialénodrazu pred prekazkou ma A.N., kde
rozdiel oproti najlepSiemu S.D. je rozdiel 40 cnredpokladdme, Ze z dévodu slabej
odrazovej schopnosti A.N. je jeho odraz pred pre&éxkratkycize nevyhovujuci.

Odporitame preto u A.N. v tréningovej priprave aby sa zamélavne na
skratenie posledného kroku pred prekazkoubude mé nasledné prdidenie odrazu pred
prekdzkou. Nasledne sa zlepSi jeho technika prepedkazky a hlavne sa urychli prechod
ponad prekazku. Ras tréningu treba vyuzivaspatni vazbu, pomocou komunikacie
s trénerom a vyuzivanim video zaznamu. Ako pomda@c&ae sluzi nakreslen&iara pred
prekazkou, odkia sa ma prekazkar odraZas naslednou kontrolou pomocou video

zdznamu. V tréningu sa treba zameriadan na jednu konkrétnu vec (nedostatok

13
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v technike alebo nespravnogrevedenia techniky) atd sa smabidstrani. Nesmieme
vSak zabudg Ze kazdy pretekar ma svoju individuélnu techniku.

Kvalita prekonania prekazky koreluje s vySkaaziska pri odrazovej faze.
Z biomechanického aspektu je efektivny taky behprekazky, pri ktorom su vertikalne
oscilacie taziska ¢o moZzno najmenSie (SCHLUTER, 1981; DAPENA, 1991;
MCFARLENE, 1994; SALO AND GRIMSHAW, 1997; KAMPMILLR a kol., 1999).
Subjekt musi udrzavysokul pozicitaziska pri odraze.

Vyhodnotenim relativnej vySkyaziska pri odraze na konci aktivnej fazy prekazky
sme priSli k nasledovnym vysledkom. Vy3Skaziska pri dokrdeni pred prekazkou C.J.
brzdiaca faza 1,05 pri odraze na prek&zku aktigma 1,08 n€¢o predstavuje 59,3% z jeho
telesnej vysky (tv = 182 cm) nasledti@zisko kulminuje do vysSky 1,36 m. Vertikalny
zdvih taziskacini 0,28 m. Poth KAMPMILLER a kol. (1996) uvadzaju ako optimalny
zdvihtaziska hodnoty 5 - 30 cm.

Vyskataziska pri dokréeni pred prekazkou brzdiaca faza 1,08 m na koribirad
fazy pri odraze dosahuje u A.N. 1,16¢m predstavuje 63,3% z jeho telesnej vysSky (tv =
183 cm) s naslednou kulminaciou do vysky 1,43 mitik@ny zdvihtaziskacini 0,27 m.

U LK. je vySkatazZiska pri dokrdeni na prekazku 1,03 m (obr.1), na konci aktivaeyf
pri odraze 1,15 nto predstavuje 63,0% z jeho telesnej vySky (tv = &89 s naslednou
kulminaciou do vysky 1,36 m. Vertikalny zdvitaziskac¢ini 0,21 m. P.N. dosahuje vySku
taziska pri dokréeni pred prekazku brzdiaca faza 1,06 m na konovradgt fazy pri odraze
na prekazku 1,19 mio predstavuje 65% z jeho telesnej vysky (tv = 188 s naslednou
kulminaciou do vysky 1,37 m. Vertikalny zduwhziskacini 0,18 m.

VySkataziska pri dokréeni na prekazku u S.D je 1,10 m na konci aktivaey fori
odraze dosahuje 1,23 rp predstavuje 63,4% zjeho telesnej vySky (tv = chdy
s naslednou kulminaciou do vysky 1,38 m. Vertikatdyihtaziskacini 0,15 m.

Kulminaciu trajektérie centralnehotaziska tela v jednotlivych fazach
prekdzkového kroku (tab. 2) mézeme sledowvartikalny zdvih, najnizsi pozorujeme
u S.D. Druhy najnizsi vertikalny zdvih ma P.N. 0/B8 C.J. mé& vertikalny zdvitiaziska
0,28 mc¢o je 00,10 m viac ako u P.N., aledkgporovhame zdviltaziska od miesta
dokratenia pred prekazkou zistime, Ze zdtdtziska u tychto pretekarov je rovnakyaho
mézeme usudj Ze strata horizontalnej rychlosti nemust bgk4 véka. Vyska telesného
taziska pri odraze na prekazku A.N. je 1,16¢mje tretia najlepSia hodnota zo vSetkych
nami testovanych probantov. A.N. patri k vykonnestiorSim pretekarom, ale aj napriek

tomu dosahuje lepSie hodnoty vy&aziska pri odraze na prekdzku s naslednym vysokym
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zdvihomtaziska, ktoré sa prejavuje na strate horizontaieilosti. VySka odrazu pred
prekadzkou |.K. je 1,15 nto je StvrtAd najmenSia namerand hodnota u probamfmitom

jeho testovany vykon je jeden z najlepSich.

Tabu’ka 2 VySkataziska v jednotlivych fazach prebehu prekazky

Kinematické parametre C.J. |A.N. | LK. |[P.N. | S.D.
Vyskataziska ) pri dokraseni pred prek. 1,05| 1,08 1,08 1,06 1,10
Vyska T v momente uko¥enia odrazu na

orek. 1,08 | 1,16 1,15 1,19| 1,23
VZO 0,03 | 0,08 0,22 0,13| 0,13
Max. vy3kal nad podloZkou (prekézkou) 1,3 1,43 1,36 1,37 81,3
VZP 0,28 | 0,27 0,22 0,18 0,15
Maximalna vyskal nad prekazkou 0,29 0,36| 0,29 0,30 0,31
VyskaT pri dokraseni za prekazku 1,15/ 1,19 1283 1,19 1,31
VvyskaT pri odkrateny za prekazkou 1,06 1,09/ 1,14 107 1,17
VZD 0,09 |00 | 0,09| 0,12| 0,14

Legenda : VZO = Rozdiel medzi vyskdaziska v momente ukéania odrazu a momente
dokratenia pred prekazkou; VZP = vertikdlna vzdialehawnedzi vySkou taziska
v momente uko¥enia odrazu pred prekadZzkou a maximalnej kulmina@eiska nad
prekdzkou; VZD = Rozdiel medzi vySkaiaziska v momente doktenia za prekazkou

a momente odkkenia za prekazkou.

Poradie od najvysSej vySkiaziska v momente ukoéania odrazu :S.D = 1,23 m,
P.N.=1,19m,AN.=1,16 m, LK. =1,15m, C.J1,68 m.

U vykonnostne lepSich prekazkarov bolo vertikalnghylenie nad prekazkou
menSie ako u vykonnostne horSich. NajnizSie vdri&kéaychylenie dosiahli C.J., 1L.K.,
ktorych hodnota bola 0,29 m nad prek&zkou. Po madtedoval P.N. s vychylenim 0,30 m
a nasledne S.D. 0,31 m. Najéé zdvih sme zaznamenali u A.N. 0,36 m. Vertik&tdyih
taziska modze Uzko suvisi@j s relativnou vyskou probanta,'mog’ rozsahu v bedrovom
kibe, v uhle vzletu pred prekazkou a uhle odrazu pre#tazkou. Odpotianie pre A.N.
v dosledku najwéSieho vertikalneho zdvihu pred prekazkoliim pretekar dosiahne
menSie vertikalne vychylenie nad preké&zkou tim jehtisko vykonava mensiu drahtg
sa moOze pozitivne preukdzaa dosiahnutomiase. Zarovie pdsobiace sily na doSlapujlcu
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kor¢atinu za prekazkou sa znizuju a prekdzkar méze lgjgib vykond& odraz od
prekadzky. Prechod je plynulejSi a odraz efektivindjgetekarom odpotame sa zameta
na uvdnovacie cvéenia dolnych kotatin, bedrovo driekovych {lov, ktoré zvésia

rozsah pohybu pri odraze a letovej faze ponad gkeka

ZAVER

Na zaklade vysledkov ziskanych v 2 - D kinematickeglyze behu na 110m cez
prekazky u vybranych probantov, sme potvrdili vynaiektorych dolezitych parametrov
uréujucich model techniky prekonavania prekazok.

Vykonnostne lepSi pretekari mali zmeny vySlaZiska pri odraze na prekazku (od
jeho zapeoatia pri dokréeni az po jeho uka@enie) najmensie. NajmensSiu nameranu
zmenu vySky pri odraze na prekazku (0,03m) dosi&hdl, ktorého analyzovany vykon
bol najrychlejsi a vySka'aZiska pri odraze pred prek&zkou bola 1,08TaZisko I.K.
dosiahlo vysku 1,15 n¢o bola druh& najnizsia vySkaZziska pri odraze na prekadzku a jeho
¢as bol druhy najrychlejsi. Vynimkou je tretia ndgia vysSkataziska bola u A. N. vo
vySke 1,16 m, kde zmeny vyskiazika boli minimalne (0,08m), ale merany vykon bol
najhorsi,éo mozno pripis@inym parametrom, ktoré mal probant menej optimameN.
dosiahol vyskwaziska 1,19 ndo je optimélne na jeho telesnu vySku. NajvySSidgasie
taziska pri odraze na prekazku dosiahol S.D., ktorieébdnota dosiahla 1,23 &o je
sposobené aj jeho telesnou vyskou, ktora je namy$&vyhodou v tejto faze je u tohto
probanta vé&Sia zmena vySkyaziska (0,13m) .

Odpor&ania mbézeme aplikovaiba na pretekarov S. D. a A. N., ktori su eSte
aktivnymi pretekarmi vo svojich disciplinach. Osfaiestovani probanti uz uké&h svoju
pretekarskutinnog’, ale svojim pésobenim obohatili nie jeden pretekliknym vykonom.

U probanta A. N. odpotiame nasledovné. Zaméraa v tréningovych prostriedkoch na
zvySenie ohybnosti dolnych kéatin. Zdokonalenie prebehu prekazky latxenych
podmienkach (skratenaizka medzi prekazkami, znizena vyska prekazok). \Sac
venova prekazkarskej vytrvalostnej rychlosti aby nastalautomatizovanie prebehu
prekazky. Neustale sa sn@aiitlacat panvu do prveho kroku, aby nebola vysadémau
napomaha ostré koleno Svihovej nohy.

S. D. odporame zametasa na aktivnejSieteahovanie kolena do prvého kroku pri
doSliapnuti za prekazkou. G@enia na zdokonalenie tohto nedostatku su réznexinst

cvicenia na mieste ponad prekazku, alebo bez prek&zkyekari by nemali zabudlaj na
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rozvoj rychlosti, rychlostne — vytrvalostnych schopti, ktoré Gzko koreluju so Sportovym
vykonom v behu na 110m prekézok.
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SUMMARY
Biomechanic analysis of running hurdles on examplef top and average athletes

The aim of this contribution was to compare theskiatic and dynamic parameters
that have the highest efficiency in overcoming lhesdas a primary factor in performance
running the 110 m hurdles. Monitored and companedhave 5 hurdler, of which two are
currently active. Kinematic analysis was perfornbgdvideo system BAF that enables 2D
analysis. We found that the most effective facexglain hurdling are stride length, time
of flight, short breaking phase, heigh in the Cdarind landing after the hurdles.
Reflectance function is to ensure adequate digtobuof the horizontal component of
velocity in the vertical, so we watched and destilthe differences between the best in
the world and two today still active Slovak hurdlein elite hurdlers is milder downturn
than the horizontal velocity and a less pronounnerkase in vertical velocity. Changes in
direction of center of gravity by top hurdlers anederate especially after hurdles, which
appears to be the most important component of tgganof top runners in the shorter
length and time, because it is necessary to lodétlasof the horizontal component of
velocity. The results of this research should hadp only the two analyzed subjects to
improve their individual technique, but also to moye the techniques, diagnosis,
monitoring and modeling the technical training tdier young hurdlers.

KEY WORDS: hurdles, running, biomechanical analysis, take offeaking phase,

technique
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VLIV TERAPIE CHODIDLA NA ZM ENY ZAPOJENI SVALOVYCH SKUPIN
V ATLETICKEM SPRINTU

Martina VYSTR CILOVA — Viadimir HOJKA
Katedra atletiky UK FTVS v Praz€eska Republika

KL COVA SLOVA: povrchova EMG, facilitace chodidla, atletika, spri

RESUME

V nasi studii se zabyvdme problematikou stabilizsgertovni techniky, ktera se
odliSuje od pirozeného pohybového vzoru. Pomoci povrchové EM@&jse snazili zjistit
moznost zmny v timingu aktivace vybranych svalovych skupifi ptletickém sprintu
vlivem facilitace chodidla. Vysledky ukazuji, Zeat@zi k vyraznému naruSenéasovani
¢innosti u jednotlivych svéla zaroveé mize dochazet k zefekti¥ni tétocinnosti. Nejvice
postizené byvaji erektory trupu a biceps femowsiledem na&innost ostatnich svalovych

skupin.

PROBLEM

Konkrétni provedeni individualni techniky je ovlimo jak motorickym tenim —
tim, jakou techniku se sprinter r@ua jak ma stabilizovany hybny stereotyp, tak g&&
odrazem aktudlnich viiitich a vijSich podminek.

Pritom bychom ngli mit na wdomi, Ze uZiti pojmu stereotyp nertépné. Stereotyp
vyjadiuje stabilni provedeni, nemnou formu. Realny hybny vzor je sice pro#dca
podklad podkorow¥ uloZzené pohybové matrice, ktera se formovala hdad& mnohého
opakovani, ale CNS je vzdy natolik labilni, Ze doy® Gpravy tohoto vzoru. Pokud by
totiz byl pohyb skuténé stereotypni, pak byé&iec @i zafoukani ¥tru nebo jakékoliv
nerovnosti terénu nebo 2Zmé vynaloZeného Usili neuthsvou techniku uzjsobit, coz se
piirozere automaticky dje. (Véle, 2006)

Do fizeni pohybu riizeme zahrnout tyto Uro¥énsegmentalni nebo spinalni Urdéve
— odtud jsoutizeny reflexni dje a koordinace agonisty a antagonisty. Nadsegriménta
arovei spindlni — odtud se realizuje automatickd koormi#nhornich a dolnich kdatin
vici soke. Korova uroveé zaji¥uje wdométizeni pohybu. (Amber, 2004)

Na podkorové urovni jsou ulozeny tzv. hybné vzayo jak natené v pabchu

tréninku a stabilizace &eké specialni sportovni techniky, tak hybné vzergzené,
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geneticky dané zaklady pro provad pohyhi charakteristickych pro konkrétni Zigiény
druh. Clovék méa nap. vrozenou matrici pro @ézi nebo kh. Neni pateba se je zadnné
ucit, stati jen v ugitém obdobi poskytnout podminky pro moznost reakz@/éle, 2006).
Idedlrt by se ndl u kazdého jedince vyt¥id na podklad této matrice individualni
pohybu. Ekononginosti zde mame na mysli jednak vysoky vyk@éngo nejmensim usili,
ale zarove ekonoménost s ohledem na ogebovani pohybové soustavy.

Casto se stava, ze vlivem z&mého tréninku dochazi KeisZzovani rkterych
svali a struktur obecgha €lo na pod¢domé arovni vytvli modifikace pro 8 pavodns
optimalniho vzoru. (Lewit, 2003). Novy vzor je saimeé vyhodny také, ale pouze pro
momentalni podminky vzniklych svalovych dysbaladestlize vznikaji fisobenim z&te
drobna mikrotraumata, ktera nejsou registrovanaédame urovni, ale pouze poglon,
CNS zaidi drobnou zrénu hybného vzoru tak, aby se vyuZziti té&sti svalu omezilo. Pro
danou chvili je to vyhodou. Nevyhodou se to st@raly, kdyZ podét trvd natolik dlouho,
Ze se vzor opakovanym pouzivanim stane dominan{@mss, 2005)

Pro optimalizaci techniky je vhodné fjpomenout &lu” jeho pavodni optimalni
techniku provedeni, ktera vznikala na podkl&gdogeneticky danych ifrozenych matric.
(Kra¢mar, 2002). Jei¢ba zasahnout do draviiizeni na podsdomé urovni. K tomuto
slouzi mnoho fyzioterapeutickych technik, hageflexni Vojtova stimulace, metoda PNF
(proprioceptivni nervosvalova facilitace), &nhi na balatnich nestabilnich plochach
apod. (Paul, 2003). Nejrychlejsi metodou, jak ovlivitizeni pohybu je uziti stimulace —
facilitace plosky dotykem.

Noha je pro sprintera Kibvy segmentda. Po chodidlech se pohybuje, jedast
téla, kterou pichazi do kontaktu s podlozkou. Ploska jako pnutjippa a posila do CNS
signaly o polozed&a sprintera uc¢i podlozce a prvni segment, kteryibe zareagovat a
ovlivnit pohyb. Jestlize je noha fuéki, aktivni a exteroreceptory a proprioreceptory
nélezit¢ stimulované, pak posilaji velké mnozstvi informadgiCNS a to rive na podklatl
informaci lépe koordinovat jednotlivé svaly co sg€et mnozstvi pouziti motorickych
jednotek aasovat je v optimalnim timingu.

Castym problémem sprintera atleti obec® je, 7e svym noham ifhig ¢asu
newnuji. Drobné receptory vysilaji mé&signali do centra, takZze chybi dostaté zgtna
vazba a proto jsou v této chviliquinostd vybirany ,zastabilizované” hybné vzory, kdysi
vytvoiené mozna i na podklaashevhodnych stimil A praw diky nedostatku aferentnich

informaci z periferie nejsou dynamicky upravovargaymu co nejlepsi koordinace. Zasah
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do plosky nohy se paketelre projevuje ve zlepSeni klinického stavu dysbalawveii zad
- je potvrzovano zmigni pietizeni a pozorovano zlepSeni pohybového steredtyguit,
2003).

V naSem experimentu jsme se pokouSeli pomoci povechelektromyografie
ovérit, Ze facilitaini zasah masaznim jezkem na ploskisopi znénu svalového timingu,
tedy zménu nervosvalové koordinace i ve vy3Sich segmenrt#dahkteré pimo s ploskou
nohy nesouvisi. fedpokladame zsmu synchronizaceipttZzovanych sval zadni strany
téla viaci hyzdovym svaiim a svalm lytka. Redpokladame takeé patrny efekt na svaly zad
(vzprimovae podél patee), které byvaji v atlét pretéZovany a nastartovani optimalniho

fazického dynamického stereotypu.

METODIKA

Pro ow¥reni hypotéz jsme u zammé vybraného vzorku (atleti ve¢ku 18-19 let
s pravidelnou tréninkovou z#t alespé 5x tydrg) zkoumali vliv terapie na zémy fizeni
motoriky pomoci povrchové EMG iiPsnimani elektrickych potenciabyl pouzit istroj
Kaze05 (UK FTVS). Bed snimanim byly provedeny standardni procedutjstémi a
oholeni pokoZzky) pro sniZeni rezistendgdc Ag elektrody jsme umistili na 7 vybranych
svali (viz. tabulky). Elektrody naifslusném svalu byly umisty ve vzdalenosti 2 cm, coz
se podle Merlettiho a kol. (2004) ukazuje jako dtsné @i snimaci frekvenci 200 Hz.
Elektrody i kabely byly ke i&i upevrény nevodivou paskou, aby nedoslo k jejich posunu
a aby nefekazely pi rychlém pohybu. 8-kanalova aparatura byla uénigtv ledvince na
z&dech testovaného a byla up&ve pasem.

Signal z elektrod byl nejprve filtrovan pomoci diofB0 Hz) a horni propusti (1200
Hz), poté byl usmrnén a integrovan &asovou konstantou 10 ms. Nasledhyl
zpracovany analogovy signatgveden na digitalni o snimaci frekvenci 200 Hz. &idahi
bylo provedeno pomoci 8-bitové rozliSovaci Skalpg2bodi), aby nastalo maximalni
rozliSeni, ale zéarowe nedoSlo k peteeni detekovanych dat. Délka zaznamu byla
nastavena na 20 s. Vysledny digitalni signal bysled& zpracovan pomoci skript
programového prostdi Matlab R14 (MathWorks, Inc.). Naslédjsme zkoumali miru
sowinnosti jednotlivych svdl béhem pracovniho cyklu pomoci analyzyidovych
korelaci. Podle Mehty a kol. (2009) crosskorelac@oainotach 0,7 a vice ukazuji na
vysokou miru sotinnosti obou svdl. Okamzik maxima crosskorela funkce definujeme
jako ¢asovy posun. Pokud jej vztahujemécivperiod, definujeme tim fazovy posun

éinnosti dvou sval.
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VYSLEDKY
Vysledné hodnoty maximalnich hodnot crosskorela&biem jednoho cykluied a

po terapii ukazuji tabulky la a 1b. Zde pozorujemygnamnou kvalitativni z&nu

v chovani pedevSim u m. gluteus medius, ktery se po facili@divré zapojoval do

pohybu coby fazicky a jeh#innost byla ve vyS$3im souladu s ostatnimi zkoumarsyaly .

Tabulka 1 Maximalni korelace svalo@nosti u TM

maximalni korelace pred facilitaci

1|2 3 4 5 6 7
1| m. tibialis anterior sin 10,644| 0,613 0,609|0,526|0,752|0,494
2| m. gastrognemius cap. medialis sin | |10 0,722/0,748/0,682|0,524|0,773
3| m. biceps femoris cap. longum sin @® 1 0,47 | 0,4110,51 | 0,84
4| m. gluteus maximus sin 0 0 1 0,7690,677|0,464
5| m. erector trunci sin ® 0 0 1 0,5880,288
6| m. erector trunci dx 0 0 0 0 1 0,348
7| m. gluteus medius sin 0 0 0 0 0 1
maximalni korelace po facilitaci

12 3 4 5 6 7
1|m. tibialis anterior sin 10,715/ 0,641|0,598|0,524|0,609| 0,592
2| m. gastrognemius cap. medialis sin 10 0,619/0,739/0,44 | 0,53 | 0,793
3| m. biceps femoris cap. longum sin @® 1 0,624 0,769|0,786|0,741
4| m. gluteus maximus sin 0 0 1 0,7020,68 | 0,819
5| m. erector trunci sin ® 0 0 1 0,7910,705
6| m. erector trunci dx 00 0 0 0 1 0,686
7| m. gluteus medius sin 0 0 0 0 0 1

DalSi zajimavy posun sledujeme v kvalitativni seumezi bicepsem femoris s erectory

trupu a m. gluteus maximusrefme tento efekt nil i za nasledek lep&ias i kontrolné

méieném Useku.

Rozdily ve fazovych posune¢mnosti jednotlivych svdl ukazuje tabulka 2.
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Tabulka 2 Zminy fazovych posuinsvalovychéinnosti u TM
fazovy posun pred facilitaci

1|m. tibialis anterior sin D0,653|0,643|0,786|0,898|0,388| 0,663
2| m. gastrognemius cap. medialis sin 00 0,867/0,041|0,245|0,724 /0,898
3| m. biceps femoris cap. longum sin @® 0 0,092(0,745|0,796 0,01
4| m. gluteus maximus sin 0 0 0 0,153 0,173|0,765
5| m. erector trunci sin ) 0 0 0 0,52 | 0,49
6| m. erector trunci dx 00 0 0 0 0 0,571
7| m. gluteus medius sin 0 0 0 0 0 0

fazovy posun po facilitaci

. tibialis anterior sin D0,667(0,885|0,74 | 0,854/0,26 | 0,813
0,24 | 0,0310,74 | 0,625/0,115
0 0,979(0,792|0,24 | 0,021
0 0,729 0,198|0

0 0 0,26 | 0,219
0 0 0 0,729
0

. gastrognemius cap. medialis sin

. biceps femoris cap. longum sin

. gluteus maximus sin

. erector trunci sin

. erector trunci dx

~] o o] & w] N -
3| 31 3| 3| 3| 3| 3
©88c88
o| o] o o

. gluteus medius sin

U fazovych posuin je patrny posun sénem k dokonalé soutl a timingu u glute
(max. a med.). U ostatnich sgbou pozorovatelné ztny predevsim ve vztahu k bicepsu
femoris a k erectdm trupu. Obeck tedy plati, Ze zémy v timingu svalov&innosti se

odehravaly pevazrié u svali s grevazre tonickou funkci.

DISKUSE

Uvedena metodika zjigvani znény svalovetinnosti ma mnoha uskalii€devsim
je velmi citlivd na spravny vy relevantnich dat z EMG z&znamu. Jiné vysledky
dostaneme i korelaci ¢asového Useku 1 s a jiné prigsékundovy usek. Pro zvyseni
reliability nasSi metody je nutné pouzivat maximamdzné rozliSeni pomoci nastaveni
citlivosti pristroje. Zde by bylo vyhodné v budoucnu pouzit m&hbitového Skalovani 12-
bitové. ResrgjSi vysledky pi zkoumani sotinnosti sval dostdvame i vétsi ¢casove

konstant vyhlazeni.
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U vybraného jedince byly pozorovany vyrazné&mgnv zapojeni m. gluteus medius
do pohybu ped a po facilitaci a zarouebyla ugitym zpisobem srovnan&nnost erektai
trupu Waci ostatnimu svalstvu. U jinych jedificbyla pozorovana vysSi mira korelace
¢innosti mezi jednotlivymi fazickymi svaly (n&pgluteus maximus a gastrocnemius) a
obdobr i mira koordinace u svalstva trupu s ostatnimlysv@ozhozeni timingu zapojeni
svall trupu miZze mit za nasledek kvalitativni posurinnosti gislusnych svai. VysSi
korelace ukazuji na vySSi miru souvislosti m&mnostmi, které jsou obvyklé pro vztah
dvou fazickych svdl. Zde bylo dosazeno zefektigm cinnosti typicky tonickych svélpro
beh (erektory trupu), takZze se zapojovalgyazi v reakci na fazicke.

ZAVER

Vyuziti facilitace plosky chodidla @iie mit zajimavy dopad na dalSi aspekty
sportovniho tréninku. Okamzity efekt nastal ve é¢méntechniky pohybu detekované
pomoci EMG. Dle jinych ukazateldoSlo po stimulaci ke zvySeni vykonu. VyuZiteg
zavody nebo f&d tréninkem je otazkou dlouhého zkoumani, a jdZnét vzhledem

k velkému mnozstvi fakt@rvyloucit interferenci jinych.
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SUMMARY

The influence of feet facilitation upon muscle gvewactivation in athletic sprint
Our study interest was in sport technique statiibra which may be different from natural
motion pattern. Surface EMG technique was applredrder to find out any changes in
muscle groups activation timing in athletic spramd influence of feet facilitation upon
technique. The results show distinctive violence timhe characteristics of muscle
activation. Also more efficient activation may leens in some muscle’s performance. The

trunk erectors and biceps femoris were mostly arited by facilitation.

KEY WORD: surface EMG, feet facilitation, track and fiesgyrint
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VLIV STIMULACE PLOSKY NOHY NA INDIVIDUALNI MAXIMALN
RYCHLOST

Vladimir HOJKA — Martina VYSTR CILOVA
Katedra atletiky UK FTVS v PrazeGesky republika

KLI COVA SLOVA: maximalni rychlost, test, sprint, atletika, stiae chodidla

RESUME
Cilem studie bylo prokazat vliv stimulace ploskyhgana znénu vykonu v Bhu

pomoci testu 30m letmo. Zkoumali jsme interindidthi a intraindividualni¢asovou
variabilitu reakceizeni motoriky na rozbourani pohybového stereofypuonoci stimulace
plosky. Z vysledi prace je patrné, Ze nelze stanovit oldegiatny sndr vyvoje, protoze
dané testovani maiipS mnoho vstupnich paramétrNicméré do trenérské a zavodni
praxe se ukazuje vhodné stimulaci plosky nohiadia a orientovat se podle individualni
vysledki testovani v optimalizaci¢asovani stimulace fed samotnym vykonem.
V neposlednitact je nutné vyzdvihnout interindividualni variabilitu mire reakce na

stimulaci.

UvoD

V sowasné dob jsou znalosti 0 sportovnim tréninku na velmi vysakrovni a
nelze v blizké dob ocekdvat objeveni metod, které by dramaticky vylgpSibortovni
vykonnost jedince vyjma dopingu. Ukolem tréninkupi@pravit sportovce na zavod do
stavu, aby byl schopen podat co nejlepSi vykon.tidgo (telem je nutna celkova
mobilizace fyzického i psychického potencialu zavitd. Ukolem kondini piipravy je na
obdobi vrcholné soéte dosahnout vrcholné sportovni formy v kéndth ukazatelich a
zarove je nezbytné &elre technicky zvladnout pohyby dané discipliny. Veirsior je to
otazka vice komponent sportovniho vykonu, kde ¥8aeknika méa nezastupitelnou roli.

Techniku Dovalil (2005) chape jako stabilizovanyjpr specialnich motorickych
dovednosti. D8im ukolem technického tréninku je stabilizace afekt provedenych
dovednosti pdgebnych k zvladnuti pohybového dkolu. U mnoha spwmrich odvtvich se
rozvojem techniky potlauje prirozeny reflexni pohybovy vzor (Kémar, 2002).
V optimalnim gipad sportovni technika vznika na podkéagkirozenych hybnych vzdéy

coz zarguje dlouhodob sportovni vykonnost.
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Atleticky sprint je rychlosté silova disciplina, Ppé¢emz rychlostni sloZka je tena
efektivitou fizeni pohybu a delnou koordinaci — co nejrychlejSi proead cyklického
pohybu s vyuzitim sily. Zasahy do techniky jsowstitéa zasahy do koordinace, potazmo do
fizeni pohybu (Krémar, 2002). Cilem je co nejekonait§Si provedeni pohybu, coz na
svalové arovni znamena, Ze kazdy sval pouziva @mkawiru svého zapojeni, aby byla
v souladu se zapojenim okolnich sva to podlegadu (cum ordine), ktery se automaticky
realizuje z podkoroveé uro¥ncentralniho nervového systému (CNS), kde jsouZghy*
hybné vzory, tzv. stereotypy. (Véle, 2006). Jelikbu na podsdomé Uurovni a
automatizované, je velmi obtizné j& maximalnim vykonu ¥dong (z korovych center)
ovlivnit. Jednou z moznosti zadsahu do Ukoutizeni je mobilizace nebo facilitace
zWastrenych segmertit (Lewit, 2003). Vliv facilitace exteroreceptoplosky nohy zpsobi
zmeénu fizeni tim, Ze se zéni pontr signah prichazejicich do CNS z plosky a taktéz se
zmeni mnozstvi signdl prichazejici k pisluSnym motoneuramm, jeZ inervuji vykonné
svaly (Véle, 2006). Pro CNS tak byl tzv. #phodrén kanél nesouci informace z periferie
a tim miZze lépe koordinovat a harmonizovat jednotlivé svadfywazujicich segment
Koordinace pak probiha na padiomé urovni. Jsou aktivovanyipzené pohybové vzory.
Ukolem studie bylo zjistit, jak se vlivem stimulacgrojevi detekované zmy
v pohybovém projevu pomoci EMG ve v testovych ukelizh.

METODIKA

Pro vyzkum efektu stimulace plosky chodidla jsmeraji vzorek 6 atlet ve wku
16-21 let na dznych Urovnich sportovnitipravy. Pro owieni &inku stimulace jsme
pouzili test 30m letmo s ndbem 20 metr. Mé&teni prokthlo s vyuZitim fotobuék
POLAR. Testovani praiinlo v druhé polovia dubna, tedy ve fazi specialnfipravy, za
teplého poasi s minimalnim ovlivénim wtru.

Po dikladném rozcueni nasledovaly 3 #&tené Useky maximalni rychlosti
s intervaly odpéinku 3-4 minuty. Poté testovani provedli autostiatulplosky pomoci
masazniho jezka na obou chodidlech po dobu 6 miidgledoval leéi nentreny Usek a
poté useky &hané maximalni rychlosti. Pet Usek byl stanoven naiit Pokud se vSak
jedinec zlepSoval, nasledovaly dalSi useky dokuthselo zhorSeni ve vykonu. Intervaly
odpainku po stimulaci jsme ponechali 4 minuty.
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VYSLEDKY
Vysledky jednotlivé v motorickych testech ukazuje tdka 1.

Tabu’ka 1 Vysledky test na 30m letmo f&d a po facilitaci chodidla

roénik |pied terapii po terapii
VA 90 3,55 3,56 | 3,49 | 3,52 3,47 |3,41 |3,37 |3,43
JC 93 3,57 3,57 | 3,56 | 3,60(3,54 | 3,64 | 3,60
DK 92 4,02 392 | 400 | 3,95| 394 395 3,99
™ 90 3,27 3,27 | 3,22 | 3,26 | 3,24/3,22 |3,23 | 3,23
KC 91 3,31 3,30 | 3,32 | 3,37| 3,30| 3,303,29 |3,25
VA2* 90 3,79 3,68 | 3,67 | 3,78|3,63 |3,59 |3,62
KC2* 91 3,49 3,45 | 346 | 3,51 | 3,46|3,41 |3/41
TV* 87 3,14 3,16 | 3,10 | 3,13 | 3,16/ 3,15 3,14
TM2* 90 3,42 3,34 | 3,32 | 3,36 3,27 |3,28 |3,25
* b&Zeno s pistrojem pro zaznai usek &zeny rychleji nez nejrychlejSi Usekeol
EMG terapii

Z tabulky je patrné, Ze vliv stimulace byl velmdinidualni. U mladSich dastniki
testi Ize usuzovat, Ze minimalni 2my ve vykonnosti fed a po stimulaci mohou souviset
schopni zvladnout v pIném rozsahu. U judiar dosglych mizeme sledovat individudlni
odliSnosti v délce reakce na stimulaci. Zavodnabyii bkéhem testu informovani o svych
¢asech ani @asech ostatnich, & pouze instrukci absolvovat vSechny Useky maxirmal
intenzitou. Snazili jsme se tim omezit sgaNost mezi jednotlivci a zaroievylowcit pocit
uspokojeni s vlastnim vykonem. Zarédveozorujeme, Ze prvni Usek po stimulaci byl

vétSinou vyrazg horSi nez usek nejrychlejSi Usdleg stimulaci.

DISKUSE
Efekt stimulace plosky fifze mit u ®kterych jediné vyrazny vliv na sportovni
vykon (VA, TM, KC). Je tejmé, Ze zlepSeni o 11 setin sekundy na 30 m |letisad

ovlivni i vykon v kthu na 100 meiir Vliv stimulace byl zde velmi vyrazny. Naopak u
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atleta TV je prokazatelnost tohoto efektu sporndjedinai se zlepSenim ukazatele
maximalni rychlosti se vzhledem k efekt§§imu zapojovani svalovych skupin da
ocekavat i vyrazné zlepSeni v delSich sprintechjstetlku pozéjSiho nastupu Unavy.

U dorostent se efekt filiS neprokazal. Uvedena metodika nemohla prokatrat
stimulace pravépbodobré v disledku rychlejSiho nastupu Unavy. Wkterych atlet Ize
pozorovat i kvalitativni zrny v provedeni pohybu, které souvisi se zlepSernyikonnosti
(TM).

Transfer poznaitk reakce na stimulaci jsme se snaziiieygst i do praxe
v atletickych zavodech. Vzhledem ke gradaci spaitdermy na MCR ve vicebojich a
MCR juniori nelze zlepSeni osobnich rekbrdebo sezonniho maxima davat za vinu
pouze stimulaci, je vSakigimé, Ze ufity posun vykonnosti a pozitivni vliv uvedena
stimulace mila. Minimalni vliv stimulace u atleta TV mohl bgpojen se zhorSenou
posturou u zmigného jedince.
celkové aktivace organismu.¢koliv se jednalo o druhydiecky usek po stimulaci, stale
ziejm¢ nedoSlo k plné aktivaci organismu. Nabizi se \jgdk vyswtleni, Zze organismus
se srovnava s vlivem stimulaceia@ici centrum zatim jeStnedokaZze pka efektivrns

zapojovat pislusné svalové skupiny. Tato hypotéza by se mpbtardit u jedince KC,

e

ZAVER

Stimulace plosky chodidla #ie znamenat posun vykonnosti, je vSakielm ji
nejprve vyzkouSet v tréninkovych podminkadch a zkaumeakci zavodnika na dany
podret. Za Kklicovou roli povazujeme interindividualni odliSnou ki¢lreakce na dany
podret a tomu tedy i nutnostizpasobit gedzavodntinnost zjistnému efektu terapie na
atleta. Nelzerict, Ze tato metoda zamné posune sportovni vykon, ale Ize ji dopétu

minimalre k vyzkouSeni a zkoumat individualni reakci jedimeeterapii.
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SUMMARY

The influence of feet stimulation upon individuakxmum speed

The aim of our study was to determine the effedeet stimulation upon maximum speed
test. We also examined inter- and intra-individuatiability of reaction of motor control
on braking stabilized motion stereotypes. Resuithe study were unclear, providing us
only conclusion to individualize approach, whenifathe stimulation had positive effect
and how long before competition needs to be applidlast, important factor was

different inter-individual rate of reaction uporetktimulation

KEY WORD: maximum speed, sprint, test, track events, faautation
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OKAMZITY TRENINGOVY EFEKT PO SILOVO-VYTRVALOSTNOM
ZATAZENI U BEZCOV NA KRATKE VZDIALENOSTI

lvan CILLIK — Peter KR CMAREK
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBka&trica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: atletika, vytrvalostno-silové raZzenie, beZci na kratke vzdialenosti,

okamzity tréningovy efekt.

RESUME

Praca sa zaobera sledovanim okamzitej odozvy nm@ygvé zdaZenie na priklade
silovo-vytrvalostného charakteru u bezcov na kratkdialenosti. Vplyv zéaZenia sme
sledovali u 4 atlétov rozdielnej vykonnostnej Urevm pripravhom obdobi. Okamzitu
odozvu sme sledovali na zéklade Urovne zmien ogl§@hoschopnosti dolnych koéatin
10 s testom na vyskokovom ergometri.

Zistili sme adekvatnu odozvu u dvoch atlétovd’alSich dvoch atlétov sme zistili

vyrazné znizenie Urovne sledovanych parametrov.

PROBLEM

Ciel'om Sportového tréningu je zvySovanie Sportove] wiasti. Predpokladom
zvySovania Sportovej vykonnosti je zvySovanie Uadapténych procesov. Sportovy
tréning je zaloZeny na opakovani tréningovych ptmne&o je podmienkou dosiahnutia
otakavanych zmien v arovni adaptgch procesov. \ah zaazenie - efekt nemozno
vSak chap@émechanicky.

Rozdelenie tréningovych efektov rozliSujeme v sélad viacerymi autormi
(Matvejev, 1982; Neumann, 1993; Dovalil a kol., 20¥olkov, 2002; Moravec a i., 2007
adalSimi) na :

- okamzity tréningovy efekt,
- oneskoreny tréningovy efekt,
- kumulativny tréningovy efekt.

Cielom Sportového tréningu je dosiainkumulativny tréningovy efekt sase
najdélezitejSich pretekov. Kumulativny tréningovgle je vysledkov spojenia okamzitych
a oneskorenych tréningovych efektov. Prejavuje edativne trvalejSou zmenou stavov

atlétov. Dosiahnutie kumulativneho efektu zavisi odnohych faktorov, ktoré
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charakterizuju tréningové gaZenie (objem a intenzita, frekvencia podnetovh grodnetu,
variabilita a iné), od moznosti regeneracie akodyl'alSich mimotréningovych faktorov,
ktoré ovplywiuju priebeh zotavovacich procesov.

Okamzity tréningovy efekt je spojeny so sledovanstavov aich zmien
v organizme atléta @as tréningovej jednotky a po ukamni jednotlivychéasti tréningovej
jednotky.

Sportovy tréning pretekarov v behoch na kratke alediosti sa zameriava
predovSetkym na rozvoj rychlostnych, rychlostnesfch a Specialnych vytrvalostnych
predpokladov. V pripravhom obdobi je vSak potretwyévorit dostatény zaklad aj
v inych schopnostiach, ktoré su zakladom pre rolirojujucich.

V naSom prispevku sa zaoberame sledovanim odozygnmmu na tréningové
za’azenie z pokadu okamzitého tréningového efektu po silovo-vyibsmom zéazeni

u pretekarov v behoch na kratke vzdialenosti.

Prispevok bol napisany s podporou GU VEGA 1/4500/07

CIED
Sledovéd okamzity tréningovy efekt po gazeni silovo-vytrvalostného charakteru
u pretekarov v behoch na kratke vzdialenosti vrpxipom obdobi. Okamzity tréningovy

efekt hodnotime na zaklade Urovne zmien odrazosgbbpnosti dolnych kéatin.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili 4 pretekari v behoch na keavzdialenosti:
J.K. — 20 rokov, Zena, Specializacia beh na 10prek., os. rekord 14.61 s,
P.K. — 22 rokov, muz, Specializacia beh na 100snrekord 10.69 s,
L.K. — 21 rokov, muZz, Specializicia beh na 100 sarekord 10.93 s,
R.H. — 23 rokov, muz, Specializacia beh na 400gnrekord 47.16 s.

Na zda&iatku hlavnej casti tréningovej jednotky po rozohriati, vSeobecnom
a Specialnom rozc¥eni sledovani pretekari absolvovali test opakovwars&koky po dobu
10 s na vyskokovom ergometri zn. Jumper.

Testom sa zidje odrazova vybusSnosdolnych koratin (Zemkova — Hamar,
2004). Test opakovali po sk&emi hlavnejcasti tréningovej jednotky. Na vyskokovom

ergometri boli ziSované nasledovné parametre:
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- ¢as trvania odrazu - tc (s),

- ¢as trvania letu - tf (s),

- vykon v aktivnej faze odrazu - P (WKg

- priemerny vykon v celom vyskokovom cykle — P* R¢/),
- vySka vyskoku - h (cm),

- rychlog’ v aktivnej faze odrazu - v (n

- zrychlenie v aktivnej faze odrazu - a (1%),s

- (&innog’ odrazu — h.t¢ (cm.sh).

Meranie boli vykonané na tréningu v obdobi vSeobgpnipravy v novembri 2009
po dni vd&na. Tréning pozostaval z nasledovného silovo-vidstaého zéazenia, ktoré
charakterizujeme ako gazenie dynamickej sily vo vytrvalosti:
kruhovy tréning: 3 série, 12 stana¥iSna jednom stanovisti 12 opakovani, medzi
opakovaniami interval odgoku len na presun k nasledujucemu stanaignedzi sériami
interval odpginku 6 min. 12 stanoviSobsahovalo nasledovné cviky: 4 cviky na dolné
korcatiny (zakopavanie Vahu na pristroji, predkopavanie v sede na strgpowny v stoji
na stroji, drep ginkou na ramenach), 4 cviky na horné &aimy (tlaky na rovnej la¢ke
v l'ahu, priahovanie hornej kladky v stoji, veslovanie na sgpdhadke v sede, sttanie
kladky v stoji na dol), 4 cviky na trup (Uklony ddran s 15kginkou, sedrah, priahy
v predklone inkou, prednozovanie vo visiacej polohe).

Vysledky vyhodnocujeme zakladnymi logickymi postupmma zaklade
intraindividualnych zmien v sledovanych parametrootirazovej vybuSnosti dolnych
kor¢atin na z&iatku a na konci hlavnépsti tréningovej jednotky.

VYSLEDKY
Vysledky vSetkych sledovanych pretekarov su zazmamé& vobr. 1 — 7.
Pretekarka J.K. zaznamenala vo vSetkych parametzbonSenie vykonnosti: odraz sa
predZil 0 0,007 s, vykon sa zniZil 0 6,5 Wkgo 0,42 W.kd, vy3ka vyskoku sa zniZila
0 3,7 cm, rychlodv aktivnej faze odrazu o 0,171 m,.grychlenie sa zniZilo o0 3,28 rif.a
i¢innog’ odrazu sa zniZila 028,9 cil.s ZniZenie Grovne vsetkych parametrov sa
najvyraznejsie prejavilo v zniZzenéifinosti odrazu zo 153,8 critsa 124,9 cm:$- 0 18,8
%. U pretekarky konStatujeme neprimerane vysok&ermié @innosti odrazu. Preto
absolvované tréningové taZenie pokladame zalirei nar@né pre sledovanu pretekarku.
Pretekar P.K. zaznamenal vo vSetkych parametroaimmélne zniZzenie vykonnosti

okrem ¢asu trvania odrazu, kde nastalo skratenie trvadiraza o 0,002 s. V ostatnych
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sledovanych ukazovdiech sa vykonnasmierne zhorsila: vykon sa znizil 0 1,9 Wkg
00,18 W.k{, vyska vyskoku sa zniZila 0 2,1 cm, rychlesaktivnej faze odrazu o 0,074
m.s*, zrychlenie sa zniZilo 0 0,17 rif.a (&innog’ odrazu sa zniZila o 8,1 crit.s ZniZenie
arovne vSetkych parametrov, okrefasu trvania odrazu sa prejavilo v zniZedingosti
odrazu z276,4 cm’ma 268,3 cm35 - 02,9 %. Minimalne zniZenie sledovanych
parametrov povazujeme za primeranl odozvu ha ab&mhé tréningové razenie.

Pretekar L.K. zaznamenal vo vSetkych parametroctimdilne zniZenie vykonnosti
okrem vysky vyskoku. V tomto parametre sa zlep3,®cm. V ostatnych sledovanych
ukazovatéoch sa vykonnasmierne zhorsila: odraz sa pi#idl 0 0,002 s, vykon sa znizil
00,8 W.kg", 00,04 W.k{, rychlos’ v aktivnej fize odrazu o 0,014 f.zrychlenie sa
zniZilo 0 0,55 m3a (&innog’ odrazu sa zniZila o 3,8 cril.s ZniZenie Grovne vetkych
parametrov sa najvyraznejsie prejavilo v zniZeiminbsti odrazu zo 135,3 crihsa 131,5
cm.s’ - 02,8 %. Aj upretekara L.K. povaZujeme absohr@ tréningové raZenie
primerané arovni trénovanosti, lebo nastali len iméine zmeny v Grovni sledovanych
schopnosti.

Pretekar R.H. zaznamenal vo vSetkych parametroatsehie vykonnosti: odraz sa
predZil 0 0,014 s, vykon sa zniZil 0 5,4 Wkgo 0,30 W.kg, vy3ka vyskoku sa zniZila
0 2,7 cm, rychlodv aktivnej faze odrazu o 0,121 m,.grychlenie sa znizilo o0 3,13 rif.a
i¢innog’ odrazu sa zniZila 025,1 cil.s ZniZenie Grovne vsetkych parametrov sa
najvyraznejie prejavilo v zniZeniiginosti odrazu zo 146,7 crisa 121,6 cm -

0 17,1%. Vyrazné zniZenigianosti odrazu povazujme za priliSI'«é a preto zzazenie

povazujeme za Veni nar@&né.
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ZAVER

1. U dvoch atlétov povaZzujeme absolvovany trénimg@rany Urovni ich aktualnej
trénovanosti, lebo nastalo minimalne zniZeni&nnpsti odrazu ako aj ostatnych
sledovanych parametrov. RialSich dvoch sledovanych atlétov bolo tréningow@&azeanie
neprimerane natme, ¢o sa najvyraznejSie prejavilo v zniZzeni Grovréndosti odrazu
a vykonu pdas aktivnej fazy odrazu ako aj v ostatnych sledgetaparametroch.

2. Interindividuélne rozdiely v okamzZitej odozve rabsolvované tréningove

za’azenie sa prejavilo v rozdielnych zmenach sledosfamarametrov.
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SUMMARY
Immediate training effect after endurance-powerlifing loading of short-distance
runners

The thesis deals with the observation of the imatediesponse to the training load
on the example of the endurance-powerlifiting cbimaof the short-distance runners. We
observed the load impact on 4 athletes of diffepemtormance level in the preparatory
period. We observed the immediate response onasis bf the level of changes in recoil
abilities of legs 10 with the ergometer test.
We noted adequate response at two athletes. Aletktetwo athletes, we found

considerable decrease of the level of the monitpegdmeters.

KEY WORDS: athletics, endurance-powerlifting loaded shortatise runners,

immediate training effect
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HURDLE RACE - ATHLETIC EVENT FOR EVERYONE

Janusz ISKRA
Opole University of Technology, Poland

KEY WORDS: hurdle runs, children, motor activity

PROBLEM
The aim of this paper was to introduce into hurdles for children.
A hurdle race in a school (even preschool) physedication program is similar to
original form of this discipline — it is a perfeaibstacle sprint.
In our investigations we try to deal hurdle runsaapecific motor (speed + straight
+ special endurance) and coordinative (technigaek tand field event. This article
included drills and training programs to young heirsl
In summary: hurdle practice may be on attractive @mprehensive form of motor
activity for boys and girls.
Hurdle run — what's that?
- Professional sport — including Olympic Games r(fréirst competition in Athens
1896)
- School physical activity — including sport form yuth and preschool running
over obstacles
- Recreational type of movement — including chitdnearents and even grandparents
Hurdle run - physical activity:
- Interesting — fast races over high obstacles
- Excitation — rivalry with (sometimes) falls (Olyit Games in 1992)
- Fascinating — differences in the line are somesimnder 0,01 s (World Champion in
1987)
- For all — from children in preschools to mastavsr 70 years
- Possible in all places — tracks, fields, schadlsh parks, woods ...)
Hurdle runs depend on S’s:(according McFarlane 004
1. Suppleness (= flexibility) — static and dynamic, ion@ant during warm up
2. Strength — power and strength endurance
3. Speed —itis a basic
4

. Stamina (= endurance) — especially speed — endugactcularly in 400 m H)
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5. Skill (= drills, = technique) — elements of staryrtle clearance and run between
hurdles)

6. pSychology — passion, courage

Hurdle run is a test of:

® Speed (hurdle race is a sprint run)

® Endurance (distance 200-400 mH)

® Strength (10 hurdles = 10 ,jumps” — ,high-long” 20 — 3,50 m”)
® Coordination (rhythm, balance),

® Flexibility (spine and legs’ joints)

Hurdle run is an excellent test of all motor coiwiing and coordinative abilities

Who can be a hurdler?

tall or small?

(3th on the OG in 1968 Italian Eddie Ottoz wasamii70 cm tall, German Florian
Schwarthoff — 3 times in Olympic final — was 201 body height),

muscle or resistance to long efforts (medallRtger Kingdom (189/90) and Willie
Gould (professional football players) look like twists; second on the OG in 2000
Hadi Al-Somaily was very thin (190/77),

young or old (legendary Renaldo Nehemiah rundibance in13,21 s when he was 19
years old; his main rival Greg Foster the same tatleieved when he was over 30
years old,

intelligent or ,dense” (I don’t know there are studies in this problem.

Rules (according to Iskra & Mynarski 2000) of herdace for children in schools -lessons

at schools it's no competition.

General principles:

A. Height of hurdles — 75% of leg length

Distance between hurdles — 4-4,5 x body heightr{8es rhythm)
Distance — 30-60 m

Number of hurdles — 3-5

Distance to 1st hurdle — 7-8 x body height.

mo o w
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Table 1. Principles of a hurdle run for non+iead boys

Age |DistancéNumber [Height Distance betwe¢Distance to 1
(years)m) of of hurdleshurdles (m) hurdle (m)
hurdles |(cm)
11 40 3 40 6,20 11,00
12 50 4 50 6,45 11,30
13 60 5 60 6,70 11,80
14 160 5 70 7,00 12,20
15 60 5 76 7,30 12,80
Table 2. Early specialisation in hurdle races i(epies)
World records of 14 year olds
110m H (Men) 14 years 14,71 | Kevin Craddock (106,7 cm)
14,32 Craddock (200,0 cm)
100 m H (Women) 1413,68 Arna Erega (76,2 cm)
years 13,75 Dominique Calloway (84,0 cm)
Youth World Championships (16-17 years)
110 m H (Men) 13,26 Ladji Doucoure (91,4 cm

Junior World Championships (18-19 years)

110 m H (Men) 13,44 Colin Jackson (in 1986)
400 m H (Men) 48,51 Kerron Clement (in 2004)
400 m (Women) 56,21 Jana Pittman (in 2000)

42



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

Serious athletic careers — from junior to senior:

Colin Jackson — from WJCh (gold in 1986), trough \(@R,93 in 1991) to four medals in
WCh (1987-1999)

Jana Pittman — from WJCh (gold in 2000) to WChdgnl2007)

»Hurdle” glossary (1) - basic hurdle definitions:

“rhythm”

(1) ,a regular pattern of movement rehearsed tasdefficient as possible throughout the
race...

(2) [simply spelling] - ,number of strides betweeuardlers”

(3) ,the ability to synchronize one’s cadence (apd part of movement) with one’s
speed, so that hurdling feels like a dance” [poddiinition]

“stride pattern”

- number of strides between following hurdles idiudual cases (e.qg. tall, fast pupil run
in 3 stride pattern but small, slow another runrdugdle in 4-5 stride rhythm)

Hurdle” glossary (2)- hurdle arms and legs

In hurdle races we hawlegs

1) ,leadleg” - the first leg to clear the hurdle &ght)
2) trail leg” - the second leg to clear the hurdberid in knee joint) = position of
»pissing dog”
..and 2 arms

3) .Jlead arm” - the arm on the opposite side of leagl(straight)
4) ,trail”arm - the arm on the opposite side of thaltleg (bend in the elbow)
Hurdle run — basic mistakes

- Jumping into the hurdles; reason: the hurdlesaréall.

- Running with ,chooping” (= taking short) betwedwrdles; reason: interhudle
spacings are to ,short”.

- Running with ,over striding” (= reaching for longfrides between the hurdles);
reason: interhurdle spacings are to long.

- ,Vertical hurdle” clearance (without ,chest ovérigh”); bend over the hurdle;
reason: poor technique and flexibility.

- Losing the velocity in the second part of disenceason: poor speed and

endurance abilities.
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Hurdles for children - 6 stages
STAGE 1 -general motor preparation (especially in runningespand jumping abilities)
- hurdle run is a sprint run — children need to roorg flat distances,
- ahurdler is first of all a sprinter,
- hurdle run is a multi (10) ,jump” event — childrérave to practice all types of
horizontal jumps,
- hurdling is a faultless sprint over barriers.
STAGE - 2- stretching (for health and hurdle ran)
- flexibility — range of movement in joints (espaity — hip, knee),

- flexibility (suppleness) is an important partsohurdle race,
- types of flexibility exercises in hurdle prepaoat
static (= stretching),
dynamic (mainly — swinging),
- basic exercises —
- ,hurdle sitting”
- stretching — it's a base for hurdlers
- special flexibility (over hurdles).
STAGE 3 -runs over point’s and line’s ,obstacles”
»hurdles” for preschool and first class schoalaen — points and lines,
- points natural (flat stones, cones, leaves) or specialjimping and running
practice,
- lines: hurdle (may be old), cross bars, lines ,painteg’f@ot on the field or by
chalk inside the halls, sticks in the park or ia Wood,
- distance between ,flat” hurdles — 3-4 m in presuh, 4-6 m in schools and 6-8 m
in physical education high schools,
STAGE 4 -runs over areas (zones) obstacles
- hurdle run is a specific run over 10 obstaclese ghurdle step” (= ,hurdle
clearance”) is 2,5-3,5 m long — it is an ,,area ofdie clearance”,
- ,areas” (,zones”) — zones between lines, matt(pkced across or longways),
- width of hurdle areas: from 0,5 (in preschoaég)oss 1-2 (in schools) to 2-3 m (in
physical education universities)
STAGE 5 -runs over ,imitation” of hurdles
- first of all — ,,cardboards” — small for small ¢diien, the biggest even for physical

education students — (see picture),
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- from pack matches — to banana cartons (normat@&® cm x 40 cm x 70 cm),
- folding hurdle,
- block hurdle
STAGE 6 -runs over various types of professional hurdles
- light (2-3 kg) hurdle for youth,
- professional hurdle for athletes (10 kg).
Types of stride pattern:
1. Odd stride rhythm — one (left or right) lead leg
A. 3-stride rhythm
B. 5-stride rhythm
2. Even stride rhythm — two lead legs
C. 4-stride rhythm
D. Various stride rhythms — (e.g. 3-5-7-5-3, 3-4-8-or ,garden of hurdles
E. Interval stride rhythm - =shuttle ruri — runs in two directions

10 basic hurdle drills for everybody:
1. Hurdle technique in place (,hurdle sitting”, ,piegidog”)
2. Hurdle “walking” (“marching”) without hurdles (,leh leg action”, ,trail leg
action”)
Hurdle walking over hurdles
Skipping at the side of hurdle (,lead leg skippingfail leg skipping”)
Running in uneven (odd) stride pattern (3,5 anithéoend in 1 stride rhythm)
Running in even stride rhythm (4,6 and to the end stride rhythm)
Running in different stride rhythm (e.g. 3-4-5-4t8des)

Hurdle running on the curve

© 0o N o O b~ W

Running from crouch start

10.Running in competitions (from class championship®lympic Games final)

Types of hurdle training
Training session (1) - ,Funny hurdles for children”
A. Warm up:
® Sign your carton (paint, stick papers, write)
® Running in the ,carton” field
()

Circling with cartons in arm
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Jumping over cartons (in the place and as a mutpg)
Main part:
Running over low cartons (various — 3-5 m distapesveen cardboard boxes)

Running over double cartons (distance between tsem, 3-stride rhythm

e e 0 U o

Running ,over figure” from cartons
®  Banana cartons” shuttle relay
Training session (2 ) - Elementary lesson of haglliexample from studies in Faculty of
Physical Education and Physiotherapy Opole Unityetdi Technology
® Marching drill over hurdles (8 hurdles, inter-hwdlistance — 4 steps — lead and
trail leg
® Jogging side drills (6 hurdle, inter-hurdle distare6-7 times body height) — lead
leg, trail leg over hurdle)
Running over cartons (distance 60 m, from hurdlewale — 7-8 m),
® 4 steps drill = running over 5-6 hurdles in rightddeft lead legs (9-10 m between
hurdles),
® 3 steps drill = running on dominant and alternater(R) leg (6-7,5 m),
® Sprinting 3 steps drill on dominant lead leg (7,8,5 m)
Training session (3) - Advanced training in 110 undhes (example of Krzysztof Mehlich,
semifinalist of the Olympic Games in 1996 — 13540
The period of special preparation (may)
Wednesday: Special technical training
1. Marching over hurdle with bar (20 kg)
Acceleration run (without hurdles) on 60 m distance
Running side (lead and trail leg) drills
5-stride ,rhythm” run — 6 hurdles, 12,8 m betweemndtes
Classic for 110-m hurdlers — 3 stride rhythm lomgtahce (3 times 11 hurdles, 8,80

o~ 0N

m distance between obstacles); last run low hurdles
Training session (4) - Advanced training in 400 m urdles (example of Pawel
Januszewski — the European Champion in 1998 — 48,8Y
The period of special preparation (May)
Wednesday: Special technical training
1. Running side (lead and trail leg) drill on the @i(® hurdles placed irregularly)

2. ,Start rhythm” — running over 1-3 hurdles (e.g. 2 kurdles from a crouch start)
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3. ,Long rhythm” (= basic drill in this period) — rumyg over 8 hurdles (e.g. 2 x 11
hurdles, rest interval 25 min)

4. Marching over 11 hurdles
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VYVOJ OLYMPIJSKYCH VYKON U V BEHU NA 800 A 1500M

*Jan CACEK - Antonin BRTNIK - *Josef MICHALEK - *Zu zana HLAVONOVA -
**Martin SEBERA
*Katedra atletiky, plavani a spérv prirodk, **Katedra kinantropologie, FSpS MU, Brno,

Ceska republika

KL COVA SLOVA: Olympijské hry — Bh — 800 a 1500m — vyvoj vykén- Afrika —

Evropa

RESUME

Autori se v fispivku zabyvaji problematikou vyvoje olympijskych vykov béhu
na 800 a 1500m muz Olympijské vykony vybranych skupingdci (v bézich na 800 a
1500m) jsou porovnavany seéswymi rekordy i mezi sebou navzajem. Atitdosgli
k zawram, ze je pikazny vztah ¢ = 0,05) mezi vyvojem s¥ovych i olympijské rekordl
v obdobi let 1896 - 2004. Dale atitpopisuji, Ze rozdily mezidastniky finalovych dha
OH (pii historickém rozdleni obdobi konani her do 3 period: 1896 - 1928619 1976,
1980 — 2004) maji tendenci k vyssi homoge(tiedy rozdily v dosazenyalasech mezi 1.
—-3.,,1-6.al. - 8. zavodnikem se &bphu casu vyrazt zmenSuji). Posledni v textu
popsané zjighi odpovida na otazku, na kterém kontinentu jenéellledat nejvice finaligt
v bézich na 800 a 1500m v jednotlivych olympijskych legh. Z vysledk vyplyva, Ze

v poslednich desetiletich je patrny Gstup evropshkyéci a nastup Afdan.

UvoD

Ve swté vrcholového sportu jdetfpdevsim o hodnoty, jako je nejlepSi vykon,
nejvyssi rychlost, wzstvi... Onim pomysinym ,Everestem® z pohledu snazeni
vrcholovych sportovt jsou jiz vice nez 100 let olympijské hry (OH). éticke kEZecké
vykony na OH pat minimalre v poslednich &kolika desetiletich kém nejsledova&jSim.
Deskripce vyvojovych tendenci spjatych s vykonyngbyoniki, béZzch — muZi na tratich
800 a 1500m, mohou byt zajimavé jednak z pohle#dtofia které se na vykonnostnim
progresu podileji, jednak také z hlediska posour@inosti lidského organismu, jédsto
odporuje zaréenym predikcim &dci o limitnich kapacitach genetického potencialu v té
které discipli®.

48



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

PROBLEM

Pti sledovani vyvojovych treridprogresu vykonnosti atliet olympioniki v jedné
z vySe popsanych disciplin musime mit na mysli,faktbez optimalni konstelace kvanta
spolupisobicich faktakr neni realné zvySovat dlouhodobvykonnost v kterékoliv
z atletickych disciplin. Ano, jeden sportovec, értni produkt lidské variability, dokaze
ustanovit hodnoty s¥ovych rekord na dlouha desetileti digdu (viz Kratochvilova,
Bubka...), ale zvySovani pmérnych vykori nag. medailisti ¢i finalisti OH ¢i MS neni
jiz pouze o jedincich a extrémech, ale o vzorcalbsru, které je dobré sledovat. Z tohoto
divodu se ndm jevi jako zajimavé sledovat vztah mgedjem swtovych rekord a
rekordy olympijskymi. Prvni otdzka, kterd nas zalay ma nasledujici podobu: ,Existuje
vztah mezi vyvojem olympijského a&wveého rekordu vd&hu na 800 a 1500 métf?

Druha otazka, na niz se pokouSime v dalSi kaptotpowdét, analyzuje casové
rozdily mezi vykony jednotlivych attetfindlového khu na 800 a 1500 métwve fech
raznych periodach OH (1896 — 1928, 1936 — 1976, 193004).

DalSi oblast, kterd se podstattyka vykonnostniho vyvoje dvou popsanych
disciplin, souvisi s @itymi tendencemi v zastoupeni jednotlivych kontitieti ras ve
findlovych kzich OH. Diagnostika ifitin vykonnostniho progresuékterych kontinent
(stati, kmeni) podinaje kulturnim zazemimi@s motivaci, socialni podminky, odborné
tréninkové vedeni, sportovni tradici Wilych zemich, somatické a anatomické dispozice

aj. mize napomoci i hledani vhodnych typbeézca.

VYSLEDKY

Pro zjiS€ni vztahu mezi vyvojem olympijského a¢gwého rekordu v &hu na 800
a 1500 metr jsme pouzili Pearsdr korelani koeficient ¢ = 0,05) a koeficient
determinace, (tab. 1). Do korétdho vypd@tu jsme zahrnuli vzdy jen 16 nejlepSich
rekordi. Nejdtive jsme porovnali olympijsky rekord seé¢ssvym rekordem u & na 800
a potom 1500 meir Dale jsme se zadtili na srovnani vyvoje olympijského rekordu v
béhu na 800 a 1500 méta vyvoje s¥toveho rekordu vdhu 800 a 1500 meir
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Tabulka 1 Esnost vztahu olympijskych (OR) a&evych rekord (SR)

Korelace SR 800 m OR 1500 m SR 1500 m
OR 800 m 0,973 0,977 -

SR 800 m - - 0,959

OR 1500 m - 0,934

’(*) s(,)tg)tisticky vyznamneé koeficienty korelace jsaueoenycervere (a =

Z Obr. 1 je patrné, Ze &ovy rekord na 800m se od 30. let vyvijel sae od
rekordu s¥tového. V obdobi okolo druhé &eve valky, kdy se olympijské hry nekonaly,
je patrny nejetsi rozdil mezi olympijskym a gtovym rekordem. Je také pozorovatelné,
Ze se olympijsky a stovy rekord vyviji v uéitych ¢casovych obdobich. Tato obdobi jsou

zvyrazréna zakrouzkovanim.

Vyvoj olympiskeho a svétoveho rekordu v kEhu na 800 meti

02:20,83
02:15,65 g
02:10,46 ¢

02:05,28
02:00,10
0155491
01:49,73
01:44,54
01:39,36
01:34,18
01:28,99 -

o— olympijske rekordy=o—s\étoveé rekordy

Obrazok 1 Vyvoj olympijského a &oveho rekordu vdhu na 800 metr
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Viyvoj olympiského a swétového rekordu v kEhu na 1500 mett

04:53 8
04425 ®
04:313 %
04:201 -

04.08,8
03:57,6
03:46,4
03:35,1
03:23,9
03:12,7 -
03.01,4

—a—olympiské rekordy=o—s\wtové rekordy

Obrazok 2 Vyvoj olympijského a &tového rekordu vdhu na 1500 meidr

Z Obr. 2 plyne, Zze udhu na 1500 meilr je vztah olympijského a stoveho
rekordu podobny jako u¢hu na 800 metr (viz vySe). Obdélnik vievo poukazuje na
vyrazné zlepSovani stového rekordu Svédskymi atlety v obdobi druhétmsxé valky.
Druhy obdélnik ukazuje tendenci ke élovani rozdilu u olympijského a &wvého
rekordu. Na tento ,rozchod” mohlo mit vliivgdevsim vyuzivani pacemakeét dosazeni

swtovych vykori.
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Vyvoj olympijského rekordu v béhu na 800 a 1500 meir
uvedenéasy jsou pimerné hodnoty na 100 meir

00:19,87
. o
00:19,01 3

Q
00:18,14 -

™

00:17,28 SN\

ACE VA -

00:16,42
: 3 | 7 X
: RS S Ky SN 4
00:15,55 | ¥ ﬁ Qo\ o0 9 3>
00:14,69 = N “ P e &
Y ° ®
. i Q- J °
0013821 & S » w

. ] o K s
00:12,96 $ & & .»'5? 5 I )
0011,23 \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \Q \ \

Q & O ™ A O WO (o N> AV O © &
PPNV PN L OB SO
SRS JCOFCICEC G I SO

o— olympijské rekordy 800 re=— olympijské rekordy 1500 m
Obrazok 3 Vyvoj olympijského rekordu ¥t na 800 a 1500 métr

Z Obr. 3 a 4 je patrna podobnost ve vyvojitsvého a olympijského rekordGasy
v obrazcich jsouiepasitany na pimérnou rychlost na 100 métrCasova obdobi (roky),

ve kterych dochéazelo ke zlepSeni rekordu, jsou uédr totozna.

Vyvoj svétového rekordu v Ehu na 800 a 1500 mefr
uvedene&asy jsou pémérné hodnoty na 100 metr

00:16,85
00:16,27 -
00:15,70 -
00:15,12 -
00:14,54 -
00:13,97 -
00:13,39 -
00:12,82
00:12,24 .
00:11,66 \ \ \ \ T T T T \ \ \ \ \

O © A A O © > U O L O &
(RS ZN R | o AR N R "< IR SR . Al o) o O
CHICIC TR AR A GG G G

‘—O—S\Etové rekordy 800 mo=—s\tové rekordy 1500 ﬁn

Obrazok 4 Vyvoj sstového rekordu v é&u na 800 a 1500 métr
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Obdobi vyrazsjSich zmén swtovych rekordu u &a na 800 a 1500 méitrse tak
aplr¢  neshoduji. V posledniidtiné ¢asové osy (Obr. 4.) je viditelna tendence ke
zmensovanicasoveho rozdilu ¢chto trati. To, Ze siové rekordy vdchto dvou
disciplinach nepadaji vzdy ve stejnou dobu, poferzize nejlepSi s¥ovy vykon
nepgekond kdokoliv. S&tovi rekordmani se nerodi kazdy den. A protiekenani
swtového rekordu trva delSi dobuwkaly i deset a vice let.

Odpowd’ na v gedchozi kapitole definovanou otazku, zda jsou \lquivéch letech
na olympijskych hrach mengasové rozdily mezi vykony jednotlivych aflefinalového
béhu na 800 a 1500 métrnez byly v &chto kEzich dive, najdeme na Obr. 4. a 5.
Abychom mohli odpo¥dét na otdzku, pouzili jsme rozdni casové osy konani OH na t
obdobi, ktera jsme nasletliporovnavali. Srrodatnou odchylku u vykdn finalovych

béZci jsme vyhodnotili veiech kategoriich, ato 1.-8., 1.-6. a 1¢&8s.

Historicky vyvoj ¢asi findlovych béhi na 800 m na OH

0:12,10 +1 2 i 2:35,52
0:10,89 - 9 + 227,74
0:09,68 2:19,97
0:08,47 - + 212,19
0:07,26 204,42
0:06,05 156,64
0:04,84 - + 1:48,86
0:03,63 141,09
0:02,42 - + 13331
0:01,21 A - NI ASENN R - 125,54
0:00,00 ‘ e N - 117,76

Q @ 90 a% 0V O WD 0 X NV O & O X O
IV S NP LA L PN
PP P T FEFF O F S D D

—o— Snerodatna odchyka 1-8o— Snérodatna odchyka 1-6e— Snerodatnéd odchyka 143
o— maximalni hodnota —e—primerna hodnota —e— minimalni hodnota

Obrazok 4 Historicky vyvogadi finalovych Eha na 800 m na OH
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U behti na 800 m se védtim obdobi 1980-2008 jednozma prokazuje, Z&€asové
rozdily mezi jednotlivymi BzZci jsou menSi nez wedchozich dvou obdobi. Nejvyragsi
tendenci ke snizovani rozdilje vidét na medailovych pozicich (1.-3. misto). Zde se
praimérna hodnota simodatné odchylky prvniho obdobi (0:01,35s) propatks druhé
obdobi (0:00,26s) az na hodnotu 0:00,16s.

U behu na 1500m (obr. 5) vykazuji vysledketiho obdobi oft nejnizsi pamerné
smerodatné odchylky ve vSech kategoriich. Hodnota-8. Je 0:01,15s, v kategorii 1.-6. je
0:00,91s a nejmensi odchylka jeébpa medailovych mistech 0:00,33s. NaSe darka o

tendenci ke sniZzovani rozdimezi vykony atlet finalovych kEhi se potvrdila.

Historicky vyvoj ¢asi finalovych béhi na 1500 m na OH
1 2

012,96 445,12
011,66 4 433,89
0:10,37 42266

0:01,30 -

0:00,00

S

\,°°®

N

SR T I N S )
S PSRN RE LS F ST
S S S SN S S R S

—o— Snerodatna odchylka 1-8o— Srérodatna odchyka 1-6e= Snerodatna odchyka 1:3
o—maximaini hodnota == primérna hodnota —e— miniméini hodnota

Obrazok 5 Historicky vyvofadi finalovych Eht a 1500 m na OH
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Posledni nami analyzovana otazka vyvoje OR sowvigéografickymi aspekty
produkce BZzeckych ,superstar’ pro élpopisované discipliny. ProtoZe @b zemi, které
jsou zastoupeny ve finalovycktzich na 800 a 1500 métre @ilis velky, vyuZili jsme pro
zjisténi historické usgsnosti narod rozleréni dle kontinent.

Z Obr. 6 a 7 jeiejmé, Ze ve finalovychdzich se v prvnich dvoudtinach (1896 —
1980) vyskytuji nejvice dZci z Ameriky a Evropy, zatimco v poslediétiné je patrny
strmy natfist africkych ®Bzci. Divodem dominance vychodoafaini je pravapodobr
fakt, Ze tréninkové podminky se u africkyclzti srovnavaji v daném obdobi s
podminkami Ametiani a Evropaf, pricemz vyzkumy prokazuji, Ze dominance africkych
bézch v poslednich letech je vyragzmpodmirgna jejich lepSimi genetickymitedpoklady
pro stedni a dlouhédhy.

ZAVER

Vysledky zkoumani ukazuji na vysokou zavislost megvoji olympijskych a
swtovych rekord v bézich na 800 a 1500 meétr Spolénym znakem je postupné
piekonavani nejlepsSiho vykonu. Z vysléd#dle vyplyva, Ze v historickém kontextu
dochézi k postupnému snizov&asovych rozdil mezi &Zci medailisty i finalisty Bhi na
800 a 1500m. Neastji se na pednich pickach v historii olympijskych her vyskytuji
evropsti Bzci. Od 90. let vSak suveréhndominuji na findlovych pozicich ¢hci

z africkych stat.
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Pocty sportovcu jednotlivych kontinentia ve finalovych kEzich na
800 m na OH

‘ B Amerika @ Australie m Evropad Asie B Afrika
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Obrazok 6 P&ty sportova jednotlivych kontinent ve finadlovych Bzich na 800 m na OH
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Poéty sportovca jednotlivych kontinenta ve finalovych kEzich na
1500 m na OH

‘ B Amerika @ Australie B Evropad Asie B Afrika
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Obrazok 7 P&y sportovdé jednotlivych kontinent ve finalovych Bzich na 1500 m na
OH
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SUMMARY

The authors deal with the men’s olympis developgnoéperformances 800m and
1500m rung . Olympic performances of selected ggafprunners ( 800 and 1500 meters
races) are compared with world records and vicesaver The authors came to the
conclusion that there si evidential relationship= 0.05) between the development of
world and Olympic records in the period 1896 - 20Bdrthermore, the authors describe
the differences between the parties finals runs(@Hhe historical period of the Games
division into 3 periods: 1896 to 1928, 1932 - 197880-2004)), tend to greater
homogeneity (differences in achievements between3l.1. — 6., and 1. - .8 racer over
time significantly diminished). Recent findings debed in the text answers the question
on which continent it is realistic to look for theost finalists in the 800m and 1500m race
in each Olympic cycle. The results show that ireredecades is evident decline of Europe

and the emergence of African runners.

KEY WORDS: Olympic games — running events -800 and 1500meropmance

development — Africa — Europe
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SLEDOVANI VYBRANYCH FAKTOR U U 3 ULTRAMARATONC U V BEHU
NA 48 HODIN V HALE

Josef MICHALEK ! - Jan CACEK' - Jiti SMITAK — Zuzana HLAVO NOVA! -
Martin SEBERA?
FSPS MU Brno, Katedra atletiky, plavani a sparpiirods
’FSPS MU Brno, Katedra Kineziologie

KL COVE SLOVA: ultramaratén, rychlostdhu, glykémie, srdmi frekvence, tlak krve,

regenerace

RESUME

V Sestihodinovych intervalech byly sledovany vyl@anparametry u it
ultramaratongé. Zanztili jsme se pedevsim na sledovéani rychlostiio a ztratovycltasi
pii odpainku, pijimani potravy, regeneraci a pouzivani WC. V uvgdé intervalech
jsme neiili tlak krve, srdéni frekvenci, mnozstvi glukdzy v krvi a hmotnostediinou

sourasti vyzkumu bylo také sledovani subjektivnichrazdtnich a psychickych pogit

CIL

Cilem prace bylo provéstigsnou analyzu rychlostiébu u ¥ ultramaratong se
zamétenim na pibéh a zaznamenavani ztratovye¢hdsi zpisobenych jidlem, pitim,
odpcainkem, pouzivanim WC a léksko — pedagogickym sledovanim, které jsme
provadli pired samotnym zahajeninghu a v naslednych Sestihodinovych intervalech.
Snazili jsme se zjistit, jak se @iri méni hmotnost, hodnoty glukdzy, tlak krve a shale
frekvence. Osobni dotaznikovou metodou jsmetaydli subjektivni, zdravotni a

psychické pocity &ci.

METODIKA

Zavody se konaly ve dnech 20. — 22.3.2009 nanskem vystavisti v pavilonu Z.
BéZelo se na 250 m dlouhé betonové draze. Vzditygech hodinach se énil smer behu.
Na nohou nili béZci pripevrené cCipy, coZz umo#ovalo mit gesné informace o tu
ubéhnutych kol a kilomefr, praibézném peadi acase.

Lékatko — pedagogické sledovani ti vytypovanych bzca probihalo nefetrzit

po celou dobu jejich vykan Sledovani provadi pedagogové a studenti FSpS, iktee
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pravidelrgé po trojicich stidali ve 12 ti hodinovych intervalech. S metodikadbsru krve a
meteni tlaku byli studenti a zavodnidigglem seznamenfiplusnymi odborniky.

Tlak krve a srdéni frekvenci jsme rw¥ili v Sestihodinovych intervalech pomoci
piistroje OMRON M6 Comfort, glukozuifstrojem ONETOUCH Ultra Easy a hmotnost
na digitalni vdze sipsnosti na desetiny kilogramU béZce D.O. jsme pro monitorovani
srdeni frekvence v pibéhu celého zavodu pouzili Sporttester POLAR 850.

VYSLEDKY

V zavod startovalo 34 vytrvalc z celého s§ta z toho 4 Zeny. 2Zuizil (nami
sledovany) zavodnik D.O. vykonem 366,872 km, dslilovany, P.D. obsadil 6. misto (
314,59 km) a P.S. (posledni sledovany) zavod pesnaeréni ukortil ve 32. hodig béhu

(205,5 km). U prvnich dvowhci se jednalo o osobni rekordy.

Tabulkal Charakteristika sledovanyaiz i

Osobni dotaznik

jméno: Oralek Dan Dostélek Petr Solntka Petr
vzdélani: VS vyuseny vyweny

vék: 39 41 49

délka bézeckedinnosti: 25 21 29

maraton: 2:34:26 2:42:29 2:59:46
100 km: 7:21 8:43:00 8:47:21

24 hod: 218,295 209,897 238,823
48 hod: 366,87 314,59 363,52

Z uvedenych hodnot jefgimé, Ze se jednalo o zkuSen&de s dlouhou zavodni

ginnosti.

V tabulce 2 - 4 jsou uvedeny zakladni fyziologickéiologické parametry sledovanych

béZci v prabéhu 48 hodinového zavodu.
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Tabulka 2 Hodnoty sledovanych paranmiédralka po 6-ti hodinach

Orélek Dan

Gsek hmotnost te glukéza tlak ubéhnuté | ztratovy | Rychlost
(kg) P mmoli km ¢as (min) | km/hod
1. 708 45 |6 140/93| 66 14 11,0
2. 68,2 66 | 5,9 114/72 60,75 18 10,13
3. 68 84 | 59 134/71 47 75 7,83
4, 68 83 | 84 134/72 44,75 32 7,46
5. 67,7 60 | 7,6 124/79 36 82 6,0
6. 68,2 62 | 5,9 119/76 40,75 53 6,79
7. 68,4 62 | 8,4 123/80 35,5 61 591
8. 67,8 55 | 8,8 132/8Q0 36,12 42 6,0
Finalni nebo
pramérna 67,8 72 126/87| 366,9 |377 7,64
hodnota

Tabulka 3 Hodnoty sledovanych paraniddostalka po 6-ti hodinach

Dostalek Petr

Gsek hmotnos te glukoza tlak ubéhnuté | ztratovy | Rychlost
t (kg) P | mmolr km &as (min)| km/hod
1. 71,7 62 | 7.1 145/98 5425 |9 9,04
2. 71,4 99 | 7.2 131/84 405 |96 6,75
3. 70,7 106 | 6,3 140/99 47 9 7,83
4. 70,7 92 | 7.2 130/86 45 31 7,5
S. 70,5 98 | 6.7 131/93 4025 |17 6,75
6. 71 91 |68 120/77| 35 24 5,83
7. 71.1 101 7.2 103/76 18 101 3,83
8. 70,4 80 | 7.3 112/65 3459 |37 4,93
Finalni nebo
praméma | 69,9 94 | 59 117/85 3146 |284 6,55
hodnota
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Tabulka 4 Hodnoty sledovanych paramieé®olnicky po 6-ti hodinach

Solni¢ka Petr
. hmotnos glukéza ubéhnuté gtratovy Rychlost
Usek tep tlak ¢as

t (kg) mmol/| km : km/hod

(min)

1. 66,9 69 | 8,2 172/9% 54,5 6 9,08
2. 652 | 127| 82  |1°01047 8 7,83
3. 65,2 92 | 5,6 150/94 35,25 23 5,88
4. 66,6 9% | 8 97/63| 26,25 99 4,38
5. 66,8 84 | 8,6 126/81 34,25 23 571
6. 67,5 86 | 9,2 143/74 8,25
7 0
8. 0
Finalni nebo
pramérna 205,5 159 6,57
hodnota

Nejvyrovnarjsi vykony mizeme sledovat u ¢fice D.O., ktery po lkeskych
zkuSenostech &noval mnohem &Si pozornost fijimani potravy a tekutin. NejdelSi
odpaiinek mél na za&atku druhého dne ve 25. a 30. hadhu. Stravoval se celkem 44x,
143x pil, 30x byl na WC, 3x pouzil masaz. Z hledigubjektivnich poait se citil jednou
vyborrg, 3x dol¥e, 2x mirg unaveny, 3x velmi unaveny.P.DéZel cely zavod v pohad
nenel zdravotni ani zaZivaci problémy. DelSi odiptry mel v 7.,11.,39. a 43. hodin
Stravoval se 27x, 57x pil, 23x byl na WC, masazsonéival. Bi hodnoceni subjektivnich
pociti se citil 2x vybory, 3x dolre, 1x mirg unaveny 2x velmi unaveny. P.S. jsme

nehodnotili, protoZze zavod nedokdn
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=== Dostalek Petr
=== Oralek Dan
=== S0|nicka Petr

Al

rychlost béhu(km/hod

1 3 5 7 91113151719 21232527 2931333537 3941434547

¢asova posloupnost(hod)

Obrazok 1 Rychlostdinu v jednotlivych hodinach

Porovnani ukéhnutych km
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55 === Oralek
50 Dan
s 45 - === Dostalek
<40 1 Petr
kS gg —=t—Solni¢ka
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Obrazok 2 Zavislost rychlostéhu na pétu odkEhnutych hodin
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Porovnani ukéhnutych km

70
65 ~
60 \\
55 N\ et Oralek
50 Dan
e 45 1 =8=[Dostalek
= 40 - Petr
235 —t—Solnicka
g_gg \é 5 § 4 Petr
5 \ ¥
10 N\
5
0 T T T T T T T

0:00- 6:00- 12:00- 18:00- 24:00- 06:00- 12:00- 18:00-
06:00 12:00 18:00 24:.00 06:00 12:00 18:00 24:00

casova osa

Obrazok 3 Porovnani gbnutych kilometi v Sestihodinovych cyklech

Také tento obrazek dokazuje, Ze nejlepSi rozlokempa k dosazenému vykonu
mél D.O.,prestoZe rozdil mezi prvnim a druhym dnem byl 70,1ukmD. to bylo 58,9 km.
Zde se nabizi hypoteticka otdzka, zda by &éintempo v prvni polovigzavodu pineslo

lepsi celkovy vykon?

74
72
-\-—l-*/-—‘\-\ === Or dlek Dan
il 70 |
> o == Dostalek
o /—/ e S0|NiGka
g 66 \ Petr
< ~N——
64
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60 T T T T T T T T
0:00- 6:00- 12:00- 18:00- 24:00- 06:00- 12:00- 18:00- cil
06:00 12:00 18:00 24:00 06:00 12:00 18:00 24:00
¢asova osa

Obrazok 4 Porovnani hmotnosti vip&éhu zavodu
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~r s

NejvétSi ubytek hmotnosti jsme zaznamenali u D.O., ktepyvnich Sesti hodinach
snizil svoji hmotnost o 2,6 kg, celkovy rozdihil 3 kg. U P.D. byl celkovy rozdil
hmotnosti 1,8 kg.

140
120 -
§ 100 -
< 80 P N ==t==Oralek Dan
g y \ =8 Dostalek Petr
\©
g 60 NP 'J === Solni¢ka Petr
3y
40
20
O T T T T T T T
0:00- 6:00- 12:00- 18:00- 24:00- 06:00- 12:00- 18:00- cil
06:00 12:00 18:00 24:00 06:00 12:00 18:00 24:00
¢asova osa

Obrazok 5 Porovnani sreéid frekvence

Hodnoty srdeéni frekvence jsou poénn¢é nizké, protoze jsme ji &ili s urcitym
¢asovym odstupem (asi 1 minuta)igpbené rérenim tlaku krve. Se sporttesteregzdl

7 v Z

prvni ¢ast zavodu pouze D.O. a jehduperna hodnota byla 107 tég min.
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Obrazok 6 Hodnoty tlaku krve
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Obrazok 7 Hodnoty glukozy v fibéhu zavodu
Oba sledované parametry byly v souladu s naSitadgoklady. VysSi hodnoty
tlaku krve €sré pred startem bylyizjmé psychického razu, figobeny startovni hatkou

pied nejnaroénéjSim zavodem sezony.

ZAVER

Problematika ultramaratonu na 48 hodin je natotikshhla, Ze ji nelze v rdmci
tohoto grispivku detailre objasnit. Snazili jsme se proto alespaastinit v jednotlivych
Sestihodinovych intervalech vybrané faktory, kteeéodilely na dosaZzenych vykonech.
U sledovanych &ci jsme zaznamenali zlepSeni osobnich rekard stejné trati a ve
stejnych podminkach. Zavodnici seepr¢ pouiili z piredchazejicich startna této trati a
kromé dobré pipravenosti zvolili vhodnou taktiku éhu. Resto se domnivame, Z€ip
rovnonernéjSim rozlozeni rychlosti éhu predevsSim v Gvodu zavodu by byli schopni
dosahnout jestlepSich vysledik
Lze jen litovat, Ze P.S.nemohl pro onemadrzavod dokodit.
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SUMMARY

Chosen parameters were measured for 3 runnerlaar® periods. We focused mainly on
running speed and idle time during breaks, foodki@t regeneration and use of restrooms.
In chosen time period was also measured blood ymeskeart rate, quantity of glucose in

the blood and weight. We also analysed subjectbgesment of the excercise in form of a
guestionnaire.

KEY WORDS: ultramarathon, running speed, glycemia, heart rbtepd pressure,
regeneration
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POROVNANIA INTENZITY ZA TAZENIA U CHODCA PRI PRETEKOCH NA 20
A 50 KM PRI KVALIFIKA CNYCH PRETEKOCH A PRI PRETEKOCH NA MS
V BERLINE

Martin PUPIS* - Vladimir SAVANOVI €? - Joze STIHEC
'Katedra telesnej vychovy a $portu, Fakulta humgnohrvied, Univerzita
Mateja Bela v Banskej Bystrici, Slovenska republika
“Faculty of Sport and Physical Education, Universitiis, Serbia
3Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani, Slovenia

KLEUCOVE SLOVA: atleticka chddza, pulzové frekvencia

RESUME

V naSom vyskume sme sledovali stavy organizmwepaieho slovenského chodca
pocas pretekov na 20 km a 50 km. Nas vyskum ukazalghioelec musi t5v prvych
kilometroch pomalSie. Chodec mé isintenzite zodpovedajucej 95 % ANP a to na oboch
vzdialenostiach. Zistili sme, Zze kym na 50 km vimhasti je dblezité, aby pretekar
odhadol tempo na prvych 10 km, tak na 20 km vzdizé je to rozdielne, pretoze

pretekar musi fsso skupinou pretekarov.

UvoD

Kombinacia pretekov na 20 km a 50 km je v atlefickédzi vémi komplikovana.
V minulosti sme mali na Slovensku ni¢ko dobrych chodcov, ale len Rrai sporadicky
sa dokéazali presadzavao svete na oboch oficialnych vzdialenostiach.6dda na 50 km
je  najdlhSia atleticka vzdialenbs ramci olympijského programu. Od tohto faktu sa
odvija aj spbsob pripravy natsiz, ako aj opatovné nadobudanie sil pretekara fazsu
Pretekar na 50 km nemézedps sezony absolvovaneobmedzeny get s¥azi, kel'ze
regeneracia trva niekko tyzdiov (PupiS, 2009). V rdmci naSej grantovej ulohy VAEG
1/4500/07 (Adaptacia na tzazenie v priebehu neho tréningového cyklu v atletike a v
inych Sportoch) sme porovnavali vykony nadsho ngjlemo chodca s$asnosti na oboch
olympijskych vzdialenostiach, BZe kombinacia pretekov na 20 km a 50 km niggsta,
pricom primarne sme sa zamerali na porovnanie kvatiftk&@o samotnym vystapenim na
MS.
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PROBLEM

Pod’a Dvaaka et al. (1990) je atleticka chbdza Specificlsigiina vytrvalostného
charakteru, kde pretekar obvykle absolvuje az 98e tv aerObnom rezime. Intenzita
za’azenia chodca na 50 km je na urovni 93 — 97 % abaeho prahu a pri pretekoch na
20 km je to aZ na Urovni 104% ANP (Pupid&C#lik, 2005). Zavislogs medzi ANP a
VO.max je u poprednych chodcov fadzisteni PupiSa a Bif@niho (2007) 80 — 100%,
pricom spotreba kyslika dosahuje pri ANP priblizne 8200 % z maximalnej Urovne
VO,max. Vzitadom k tomu, Ze preteky na 20 km trvaju takmer todi pol, a preteky na
50 km trvaja priblizne 4 hodiny, je tato intenzite’mi vysoka,éo sa odzrkaklje aj na
organizme pretekéra po pretekoch tym, Ze dochademtivnym subjektivnym pocitom
(zodpovedajucim stavu unavy), ako aj tym, Ze v oigae mozno sledovaobjektivne
zmeny chemického zlozenia a s tym suvisiace fygiol@ procesy, ako narast pokojovej
pulzovej frekvencieci zmenu telesnej teploty. Vi doélezité je aj prihliada na
subjektivne pocity Sportovca, Kesa ukazuje, Ze nasledky dgypania je vhodné
odstraiova’ dostaténe dlhym oddychom, pri ktorom sa postupne normpliasetky
potrebné funkcie. Po ukodeni zaaZzenia sa musi organizmus zofaak ma opé pracova
(Stulrajter — Brozmanové, 1990), a teda tréningprgces opatovne gma aZ po Uplnom
zotaveni (Glesk, 2005).

METODIKA

Charakteristika probanda:

M.T. — 26 rokov, telesna hmotrtbg5 kg, telesna vyska 185 cm, W@ax.kg' 73,3 ml.kg
! min?, VO,max 5454 ml, pulzovy kyslik 28,5 ml, tuk 7,4%, ANHS8 pulz.mif,
hematokrit — 48,6 %, hemoglobin — 164, klub - VS3dkla BB.

Sledovany pretekar absolvoval na MS v Berline chikyevojStart na 20 km, resp.
na 50 km. Na obidvoch chodeckych vzdialenostiackiatml na Uvod sezony osobny
rekord. Pri vSetkych Startoch sme monitorovali Ipeie jeho pulzovej frekvencie §es
za’azenia. Priebeh pulzovej frekvencie sme sledovalz@’azeni pomocou Sporttesteru
Polar RS 800.
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Kvalifikacné preteky:
50 km (28.3.2009 — Dudince) — 3:41:32 hod
20 km (25.4.2009 - Podebrady) — 1:20:53 hod

Majstrovstva sveta v atletika:
15.8.2009 — Berlin (Ger.) — 20 km 1:21:13 hod (#gt0)
22.8.2009 - Berlin (Ger.) — 50 km 3:48:35 hod (hiesto)

VYSLEDKY

Ako uz bolo spomenuté, naSe predchadzajuce vyskdakazuju, Ze pulzova
frekvencia sa pri pretekoch chodcov na 50 km pojgylma Urovni 93-97% ANP. Na
obrazku 1 je znazorneny priebeh pulzovej frekvencig.T. pri slovenskom rekorde
v chddzi na 50 km v Dudinciach (28.3.2009), kdeialusl ¢as 3:41:32 hod, ako aj priebeh
pulzovej frekvencie pri MS v Berline, kde obsadil iniesto.

Ako ukazuje aj obrazok 1, M.T. &al preteky pri rekorde SR pri pulzovej
frekvencii mierne nad 160 pulz.min prisom v zavere presahovala 185 pulz.thin
Priemernd pulzova frekvencia mala teda vyrazne agiép tendenciu ato najméa
v zavislosti od stupajluceho tempa. Priemerna pdlZekvencia dosahovala hodnotu 172
pulz.mini*, ¢o zodpovedalo 96% jeho hodnoty ANP. Samozrejme,ra& pulzovej
frekvencie nesuvisel vyhradne so zvySovanim tenapm,aj s pribddajucou Unavouo
dosahuje fakt na poslednych dvoch d&Bametrovych Usekoch. Predposledny
desa&kilometrovy Usek totiz absolvoval dase 43:01 min pri priemernej pulzovej
frekvencii 178 pulz.mifl, aviak poslednych desim absolvoval 0 43 sekiind pomalsie,
ale pri pulzovej frekvencii 182 pulz.min

Iny priebeh malo z@zenie pri MS 2009 v Berline, kde obsadil M.T. @@k na 50
km desiate miesto. Ako vidime na obrazku 1, jehlzqua frekvencia sa uz od @atku
pohybovala vyrazne nad Grieo 170 pulz.miit, o sa neskdr ukazalo ako ,prepalené*
tempo, ¢o viedlo ktomu, Ze M.T. poslednych 20 km vyrazmpemalil. Kym prvé tri
desakilometrové Useky absolvoval dasoch 44:44 min; 44:10 min; 44:40 min, ale uz
Stvrty desékilometrovy Usek absolvoval za 46:33 min a zayeyeza 48:28 min, pébm
pulzova frekvencia stéle presahovala hodnotu 17Amin™.
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Tabuka 1 Priebeh pulzovej frekvencie pri pretekoch &

Dudince Berlin
Min. PF (pulz.mirf) 105 114
Priemerna PF (pulz.mi) 171 172
Max. PF (pulz.mif) 187 181
Stet PF za 50 km 38133 39660

Ak by sme mali sumarne porowhaa’azenie M.T. pri pretekoch Kedosiahol
slovensky rekord a preteky na MS 2009, tak dospejefasnému zaveru, Ze pre pretekéara
bolo tempo v Uvode pretekov na MS prirychle.dKea pozrieme na obrazok 1 jasne
vidime, Ze krivka pulzovej frekvencie pri rekord® $nala tendenciu stipanaopak na
MS bol trend skor klesajaci. Z ptédu energetickej n&nosti boli obidvoje preteky
podobné, a aj priemerna pulzova frekvencia sa@edi® minimalne, ale kodry efekt bol
rozdielny. M.T. pri prvych pretekoch (na obrazkuelkrivka z pretekov v Dudinciach

znazornena tmavSou preruSoval@rou) vyrazne stufpval tempo a nepocitil vyraznejSiu

krizu.

tepyfmin tepyimin
200'. """ (I e (I [ i e I [ R S ."'200
1601 180

0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00 3:00:00 3:30:00
Obrazok 1 Porovnanie priebeh pulzovej frekvenci&.Nri pretekoch na 50 km pri
slovenskom rekorde v Dudinciach a na MS 2009 viBerl
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Naopak na MS vyrazne spomalil a preteky doSiel olrg)i fyzickych sil, ke’
dokonca rozmy&l, Ze preteky nedokon Tento fakt mohol b/ ciastaine ovplyvneny aj
tym, Ze na MS absolvoval dvojStart a preteky n&mOnasledovali na 6. deo pretekoch
na 20 km. Ako vidime na obrazku 1 pri rekorde SPalaybovala pulzova frekvencia na
Grovni 160 pulz.mift, ¢o je hodnota pod 90% ANP, kym na MS to bolo aZ ol@$ %
ANP.

Z poi’adu pretekového Fazenia a teda odozvy organizmu na preteky na 20 km
boli obidva vykony vémi podobné, avSak pri osobnom rekorde bola prieegn@uizova
frekvencia 182 pulz.miha pri pretekoch na svetovom $ampionéte to bolopl@&min’.

tepyimin tepyimin
200+ =200

0:00:00 (10:00 02000 0:3000 (40:00 (50:00 100:00 110.00 1:20:00
Obrazok 2 Porovnanie priebeh pulzovej frekvenci&.Ndri pretekoch na 20 km pri
osobnom rekorde na pretekoch EAA v Podebradoch M$ 2009

Pri polfade na obrazok 2 vidime, Ze na MS bola v prvej \polopretekov
priemerna pulzova frekvencia mierne vysSia (znéamdintmavou farbou). Tento fakt
vyplyva aj z toho, Ze pretekar sa musel tempovep@soli skupine pretekarov v ktorej
bol, pricom pri osobnom rekorde diktoval ¢as celych pretekov tempo on sam.
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Tabu’ka 2 Priebeh pulzovej frekvencie pri pretekoch @&

Podebrady Berlin
Min. PF (pulz.mirt) 122 113
Priemerna PF (pulz.min 182 185
Max. PF(pulz.miff) 191 190
S&et PF za 50 km 14639 15032

Ako vidime aj v tablke 2 pulzova frekvencia bola teda v priemere o &.min™
vySSia pri pretekoch na MS v Berline, a teda oyans bol vystaveny razeniu vyssej
intenzity. V pretekoch na 20 km sa obvykle menkjitaje a pretekar sa musi (najmé na
Sampionatoch) prispésabtempu superowio bolo aj v pripade M.T. na MS, a tam bolo
tempo v Uvode pretekov mierne rychlejSie ako byrgimival. Pri takychto pretekoch je
pravdepodobné, Ze sa u pretekara prejavi kyslikaefycit, s ktorym sa pretekar vSak
vyborne vyrovnal a preteky dok&ih bez vyraznejSieho spomalenia. Ako vidime na
obrazku 2, pretekar pri obochtaidiach na 20 km priblizne po 6 min hodnotu ANP, kym
v prvych 4 min (teda na prvom km) sa pohybovalpyé&zova frekvencia na urovni 95%
ANP.

ZAVER

Na zéklade naSich zisteni dopé&ujeme, aby chodci ziali preteky v niz3ej
intenzite a tempo postupne zryokali, pretoze v dosledku kyslikového deficitu \ode
za’azenia dochadza k uvodnému tizeniu organizmu z pdadu kyslikového krytia¢o
sa v konénom dosledku negativne odzrkagk na kongnom vykone. NajobjektivnejSie je
mozné u chodcov kontrolovaadekvatnas tempa pomocou Sporttesterov,dkerd’aka
aktualnej pulzovej frekvencie mézu realne posudieru z&azenia organizmu. Poa
nasich zisteni je Veni dblezité, aby pretekar minimalne v prvych 5 mauh nepresiahol
pri pulzovej frekvencii hodnotu 95 % ANP pri pretek na 20 km a rovnako 95% ANP
pri pretekoch na 50 km.
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SUMMARY
Comparasion of competitions intensity of race-walke on 20 km and 50 km
competition on qualification competition and on wotd championship in Berlin.

In our research we are solving stages of the bkstal race-walker organism
during the 20 km and 50 km competition loadingha&f tace-walkers. Our research showed
that race-walkers must walk during first km slowEney must walk in tempo about 95%
of AT on both races. We found that even in the @t&0 km, it is very important to find
correct tempo in the first 10 km, on 20 km it idedent, because in this even must race-

walker walk with group of competitor.

KEY WORDS: race-walk, heart rate
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VEKOVA STRUKTURA CHODCOV NA 50 KM V HISTORII MS
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KEUCOVE SLOVA: vek, medailista, atleticka chodza

RESUME

V naSej praci sme rieSili primarne vekovlu Struktichiodcov na 50 km na
svetovych Sampionatoch. Prvy svetovy Sampion miasywjom vi'azstve 37 rokov, k&
dodnes ostal najstarSim majstrom sveta v histdréidee na 50 km. Na tomto istom
Sampionate ziskal bronzovi medailu do dnes najmladglailista v historii ch6dze na 50
km, ktory mal vtomcase len 21 rokov. Priemerny vekta&zov na MS bol 29 rokov,
u striebornych medailistov to bolo 31 rokov a urtavych medailistov bol priemerny vek
28 rokov.

UvoD

Vo vSetkych Sportovych disciplinach vytrvalostnénarakteru, teda aj v atletickej
chbdzi je Sportova vykonntsovplyviitovana predovsetkym aerobnymi energetickymi
procesmi a schopntxsu Sportovca dokonale zvladhtechniku chddze. Z toho vyplyva, Ze
vysoka urové schopnosti organizmu doddva vyuzt’ kyslik vo svale k premene energie,
spolu s dokonalym zvladnutim techniky chddze patrédzi zakladné predpoklady
aspechu. Vytrvalostné Sporty a Sportové discipksilyvo vyraznej miere, pri podavani

vykonov ovplyvnené Sportovym, ale najma kalendarmghkom Sportovcov.

PROBLEM

Na OH v roku 1932 v Los Angeles sa po prvykratagilo v ch6édzi na 50
kilometrov; zvi'azil Green (Gbr.fasom 4:50:10 hod. Od OH v roku 1956 v Melbourne sa
chodi az dodnes 20 a 50 kilometrov. Vynimkou bieéi OH v Montreale v roku 1976, Ke
sa objavili spory ofadom rozhodovania a 50 kilometrov vypustili z olyjského
programu a ako vidime v taktke 1, vtomto roku sa teda konali prvé atletické M

v chdédzi na 50 km.
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V disciplinach vytrvalostného charakteru sa ziskitaelacia medzi umiestnenim
v Sportovych staziach a Urokou VO, max (Komadel a kol., 1985Relativha hodnota
maximalnej spotreby kyslika sa u muzov udrzuje &ibmi podobnych hodnotach od 12 do
18 rokov, kedy dosahuje mierny vrchol okolo 45 nimfkg™ a potom po celyas klesa.
Vyvoj chédze na 50 km je rovnako ako vo vSetkydbtakych disciplinach dynamicky.
Ako vidime vtablke 1 ana obrdzku 1 vykonnbghodcov sa v poslednom obdobi

vyvijala ve’mi rychlo.

Tabu’ka 1Medailisti na MS v chddzi na 50 km

Rok Zlatad medaila ¢as Strieborna medaila cas Bronzova medaila ¢as
1976 Veniamin Soldatenko URS3:54:40 Enrique Vera MEX 3:58:14Reima Salonen FIN 3:58:53
1983 Ronald Weigel GDR 3:43:08José Marin ESP 3:43:48ergey Yung URS 3:49:03
1987 Hartwig Gauder GDR 3:40:5Ro0nald Weigel GDR 3:41:30yacheslav Ivanenko URS3:44:02
1991 Aleksandr Potashov URS  3:53:08ndrey Perlov URS 3:53:0Hartwig Gauder GDR 3:55:14
1993 Jesus Angel Garcia ESP 3:41:Alalentin Kononen FIN 3:42:02valeriy Spitsyn RUS 3:42:50

1995 Valentin Kononen FIN 3:43:42Giovanni Perricelli ITA  3:45:11Robert Korzeniowski POL 3:45:57
1997 Robert Korzeniowski POL  3:44:4@esus Angel Garcia ESP  3:44:88iguel Rodriguez MEX 3:48:30

1999 Ivano Brugnetti ITA 3:47:54Nikolay Matyukhin RUS  3:48:18Curt Clausen USA 3:50:55
2001 Robert Korzeniowski POL  3:42:08esls Angel Garcia ESP  3:43:@tgar Hernandez MEX 3:46:12
2003 Robert Korzeniowski POL  3:36:0%erman Skurygin RUS  3:36:42Andreas Erm GER 3:37:46
2005 Sergey Kirdyapkin RUS 3:38:0leksey Voyevodin RUS  3:41:2%lex Schwazer ITA 3:41:54
2007 Nathan Deakes AUS 3:43:53ohan Diniz FRA 3:44:22 Alex Schwazer ITA 3:44:38

2009 Sergey Kirdyapkin RUS 3:38:39rond Nymark NOR 3:41:16Jesus Angel Garcia ESP 3:41:37

Vyvoj Sportu bol v minulom stotd ve’'mi dynamicky, to isté plati aj o vyvoji
chbédze na 50 km, Kesa vykonnot pretekarov zlepSovala v kazdom d#&eéi o takmer
10 minut. Ako vidime na obrazku 1, vyvoj vykonovsp@ujucich na medailu na MS mal
vinovity charakter. V priebehu prvych desiatich g@onatov sa pretekari na prvych troch
miestach zlepSili az o viac ako 20 min,¢prn ako vidime aj na obrazku, vykonros

najvyraznejSie narastla na prvych troch Sampiorméatoc
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Obrazok 1Vyvojovy trend vykonnosti medailistov na MS

Vo vSetkych Sportoch je naheeé zadefinové optimalny vek pre dosahovanie
maximalnej Sportovej vykonnosti. Pre atleticki chddoovazuju za optimalny vek na
dosahovanie najvy3sej Sportovej vykonnosti mnotora(Cillik, 2004; Kampmiller et. al.,
1998; Kook — Pupis, 2006; Lapka et. al., 2001) vek okoloraRu zivota.

CIEL
Ciel'om naSej prace bolo identifikotvavekovu Struktdru chodcov na 50 km, ktori

skortili na MS na medailovych poziciach, resp. skbwv prvej desiatke.

ULOHY

Na z&iatku sme si ufili nasledovné ulohy:

- zosumarizovavysledky vSetkych 13 Sampionatov,

- vypitat priemerny vek pretekarov na medailovych pozicidako aj vSetkych
pretekarov z prvej desiatky vysledkovej listiny,

- zadefinovd Statisticky optimalny vek pre dosahovanie optiealnvykonnosti

v atletickej chddzi na 50 km.
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HYPOTEZA
Predpokladame, Ze najlepSi chodci budu pri dosatiavajlepSich vysledkov vo

vekovej Strukturu okolo 28. — 30. roku Zivota.

METODIKA

V naSom vyskume sme sa zamerali ha analyzu ve&tngqtlry pretekarov
v historii MS v chddzi na 50 km. Majstrovstva svetakonaju od roku 1976, pom ich
periodicita sa menila, a tak sa v tomto obdobi tekuli 13 krat.

Vyhodnocovali sme vek pretekarov na prvych troclestdch a vypsitavali sme
priemerny vek pretekarov na prvych desiatich masta

VYSLEDKY

Majstrovstva sveta v chddzi na 50 km sa uskaitouz 13 krat, pgom charakter
tohto podujatia sa v historii menil, &eprvé majstrovstva sa v roku 1976 uskuiit ako
nahrada za OH v Montreale, kde bola chédza na Edeya z programu OH. Ako vidime
v tabu’ke 2 prvy svetovy Sampioén mal pri svojontadstve 37 rokov, k& dodnes ostal
najstar§im majstrom sveta v historii chédze na 50. lParadoxne na tomto istom
Sampionate ziskal bronzovd medailu dodnes najmiadsiailista v historii chédze na 50
km, ktory mal v tom¢ase len 21 rokov. Ako uZ bolo spomenuté, najstadjster sveta
Soviet Soldatenko mal &ase svojho triumfu 37 rokov, najmladSim majstroreta\sa stal
v roku 1993 dvadsatyriroiny Spaniel Garcia, ktory viak na tohtémgch MS v atletike
ziskal ajd’alSi vekovy priméat a to, kesa vo svojich Styridsiatich rokoch stal najstarSim
medailistom v historii MS v chddzi na 50 km, gmmn v jeho pripade je pozoruhodné, Ze

medzi tymito jeho medailami je az 1&ny ¢asovy rozptyl.
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Tabu’ka 2Vekova Struktira chodcov na 50 km na MS

Rok Vek Vek | Vek 3. | Priemerny vek Patet

vitaza | 2.v v pretekarov na| Startujucich/poet

poradi | poradi| 1.-10. mieste| pretekarov cieli

1976 37 32 21 - 42/37
1983 24 33 28 27,6 36/26
1987 33 28 26 29,8 37127
1991 29 30 37 31,0 38/24
1993 24 24 28 27,7 45/35
1995 26 28 27 27,6 41/26
1997 29 28 30 27,7 42/29
1999 23 31 32 30,2 51/30
2001 33 32 24 28,6 48/31
2003 35 40 27 31,9 39/19
2005 25 35 21 26,3 44/23
2007 30 29 23 26,9 54/31
2009 29 33 40 30,1 47/31
Priemer 29 31 28 28,8 43/28

Najstar§im striebornym medailistom je rovnako 40nyo Rus Skurigyn, ktory
ziskal striebro ma MS 2003 v Parizi. Zaujimavézg,v roku 1993 za Garciom finiSoval
rovnako mlady, len 24 soy Fin Kononen. Ako sme uz spominali, najstarSionbovym
medailistom bol 40 rny Spaniel Garcia, naopak najmladsim bronzovym itfistben
a zarové najmladSim chodeckym medailistom na 50 km vzd@dénv historii bol na
prvych MS Fin Salonen. Jeho bronz je historickyzygmny“ aj v tom, Ze jeho vykon
3:58:53 hod je najslabsi vykon v historii MS pdésfaci na zisk medaile. Priemerny vek
vitazov na MS bol 29 rokov, u striebornych medailistmwolo 31 rokov a u bronzovych
medailistov bol priemerny vek 28 rokov.
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@ Vek vitaza MS ® Vek druhého na MS O Vek tretieho na MS

45

40

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Obrazok 2/ekova Struktira medailistov na MS v chédzi na B0 k

Vzhradom na to, mdézZzeme tvrdiZze najoptimalnejSie obdobie na dosahovanie
najvyssej Sportovej vykonnosti v chédzi na 50 kmnpozaj vek po 28. roku Zivota.
Samozrejme musime brdento Udaj ako Statisticky, a teda nemézme tyrde mladsi
pretekari nemézu dosahavayborné Sportové vykony a vysledky v chédzi na K50.

V obrazku 2 vidime, Ze vekovy rozptyl medailistow MIS - chodcov na 50 km je naozaj
Siroky. Vykonnosg pretekarov sa stabilizovala najma vznikom atlgttk svetovych
Sampionatov. Ako vidime v tabke 2 vekova Struktura pretekarov na 50 km je réadéy
ale priemerny vek pretekarov v prvej desiatke hom vyvoji MS vémi podobny (viac
tabu’ka 2), hoci v priemere ,najmladSia“ prva desiatkalanokolo 26 rokov a najstarSia

okolo 32 rokov.

ZAVERY
Vysledky nasSej prace vo Keej miere potvrdzuja, Ze chodci (a to nielen nakb(
dosahuju ob§ajne najlepSie Sportové vysledky po 28. roku Zivata potvrdzuje

priemerny vek medailistov, ako aj pretekarov z pdesiatky na vSetkych MS v historii,
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na ktorych sa gs@zilo v chédzi na 50 km. Samozrejme, Ze tento jedpjiemerna hodnota,
ked’ ako sme aj sami zistili vek medailistov bol odéZldo 40 rokov.

Na zaklade naSich zisteni a vSeobecne dd@pwanych etap Sportovej pripravy
pokladame za najvhodnejSie obdobie ndatak Sportovej pripravy v atletickej ch6dzi vek
okolo 15. — 16. roku Zivota, Kge priprava atletického chodca pacillika (2004),
Kor¢oka — PupiSa (2006) trva okolo 8-12 rokov.
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SUMMARY
Age structure of race-walkers on 50 km on history o wch.

In our work we are solving age structure of racékeraon 50 km on World
championships. The first world champion had duhiggworld triumph 37 years, and he is
older fifty km race —walking world champion for dlmes. On the same championship
reach bronze medal for all time youngest medal droldd history of race-walking on 50
km, he was only 21 years old. Average age of wohdmpions was 29 years, of silver

medalist it was 31 years and it was 28 years afizeanedalist.

KEY WORDS: age, medalist, race-walk
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THE 50KM RACE WALKING RESULT ANALISIS DURING FOUR-Y EAR
OLYMPIC PERIOD

Krzysztof KISIEL * - Wactaw MIREK 2
Polski zwhzek lekkiej atletyki
Akademia Wychowania Fizycznego Krakbw

KEY WORDS: Olympic Games , race walking, professional sggdkm distance

RESUME

The dynamic development of the results in race wglkor 50 km forces to search
for the individuals who would present the world sslasport level already before the
Olympic Games. The resultant and ranking analylseasdd on IAAF statistics) of the
athletes during the particular years of analyzedec{2005-2008), that came 1-16 in race
walking for 50km in Beijing, has been carried dotfind the dependence between reached
sport level during four-year Olympic period andigios during Olympic Games.
Results The results of the analysis show that, basedhenpbsition of IAAF ranking
already a year before the main competition, itighly probable to predict the rank on the

Olympic Games.

PROBLEM

The coefficients’ values in correlation with thesgan during Olympic Games and
the position in IAAF ranking in particular yearsest to it.
The tendency of the 50km race walking result dgwelent shows that the fight for gold
medal during Olympic Games in London in 2012 wélleeld on the level below 3:37.00.

The debut of race walking for 50 km during the Opyengames took place in Los
Angeles in 1932. Thomas Green, the winner from éthKingdom, finished this distance
in 4:50;10.

The winner from Beijing, Italian, Schwazer Alex ded 3:37:09 to complete this
distance.

In that period the result has improved for overoithand 13 minutes, but ever{ 5
Olympic Games there is visible result enhancemémndon 1948, Mexico 1968,

Barcelona 1988), it may certainly result from fastoot related with sport.
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Many factors influenced this, the most importam@t ahoosing the right individuals
to practice race walking, advancement of trainihgught using physical research in
coaching job (biomechanics, physiology, medicingetadics, psychology, resultant
analysis, etc), the tactics for the competition.

The dynamic development of the results in race wwglkor 50 km forces to search
for the optimal individuals who are willing to untike hard training regime in this sport
discipline.

In order to do so the resultant analysis of théetgl, during the particular years of
four-year Olympic period cycle 2005 -2008, who &eslassified in IAAF ranking
between 1 -16 in race walking for 50 km, has beened out.

To answer the presented above aim of the resetirehfollowing questions has been

asked:

* How to carry on training in the particular yearshe four-year Olympic period cycle
to compete for top place during the Olympic Games

* How to present the sport level during the Olympearyto be in the top eight and

compete for the medals in the Olympics.

THE MATERIAL AND RESEARCH METHOD

The official configuration of the results, reacheg athletes starting in 50km race
walking in particular years of the four-year Olymeriod cycle, published by IAAF
between 2005 - 2008, and official results of tHdedes taking part in 50 km race walking
during the Olympic Games in 2008 (Beijing) comptseresearch material.

Altogether the first 16 competitors, classifiedsid km race walking ranking of the
International Association of Athletics Federatigh8AF), were analyzed in 2008. The
competitors classified in IAAF rankings were diitinto four groups. The first group
consisted of all classified athletes whose time alew 3:58;00. The rule of the result
analysis was that if the competitor’'s time was 1e®50;00, he would be considered as a
world class leader. And they would be in the tigrdup.

The athletes classified up to thé"flace in the world rankings would form group
four.

The numerical configuration of the classified cotitpes in the world rankings up

to the 16' position is presented in illustration 1.
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RESEARCH RESULTS

The most competitors has been classified in IAAfkkrag during four-year period
in 2008 (174), the least in 2006 (118) /illust.ut the most athletes classified (63) with the
time below 3:58:00 were registered in the yeardfte Olympics -2005 (after the Olympic
Games in Athens) and least, only 47 competitor@0m6 /illust.1/

The world result barrier (3:50:00) has been beatey the most amount of
competitors, 35, in 2005 and the least, only 120a7. /illust.1/

It has been stated that the most competitors manemeeach the result limit of
3:48;00, giving possibly the places in the top 16irth the target event, in 2005. It is a
year after the Olympics, after the Olympic Ganmesthens, and the first year of the
four — year training for the start in the Olym@ames in Beijing. Between 2007 - 2008,

the least competitors, only 15, managed to reaeheasults below this limit. /illust.1/

200 -
180 17 162

160 4 151
140 -
120
100 -

80 | 61 60 63
60 - 47

40 24 21
1 17 1 16
20 | 5 5

5 [ ] [ ]
2008 2007 2006 2005

Year

118

Number of competitors

31 96

O Result to 4:20;0@ Result to 3:58;0@d Result to 3;50;0@ Result to 3:48:00

lllustration 1 The specification of the classifieampetitors in IAAF ranking in particular
years

The sport results and the places in the world IAARKing of the analyzed competitors
during the particular years of the four-year Olympieriod in 50km race walking are

shown in thetable below.
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Table 1The result and place in the IAAF ranking for 50kace walking between 2005 —
2008.

year 2008 2007 2006 2005

name result |place|result |place | result placdresult |place
3:34:14 1 |3:40:53 2 |3:38:.02 2

Nizgorodow
Denis
Schwazer Alex |[3:37:04f 2 [3:36:04 1 3:41:54| 13
Erokin Igor 3:38:08 3
Tallent Jared 3:39:27| 4 |3:44:45 11 | 3:55:08 30
Yamazaki Yuki 3:41:29 5 |3:47:40 15 | 3:43:38 9| 3:50:39 32
Garcia Jesus 3:44:08 6 |3:46:08 12 |3:42:48 71 3:48:19 28
Nymark Trond 3:44:59 7 |3:41.3] 4 3:41:30 4 | 3:44:04 4
Tysse Erik 3:45:.08 8 |3:51:52 25 3:54:37 28
Si Tianfeng 3:45:13 9 |3:58:27 64 |3:52:06 23| 3:42:55 15
Nava Horacio 3:45:21) 10 |3:52:33 29 |3:48:22 18] 3:53:57 40
Sudot Grzegorz |3:45:47| 11 | 3:55;22 45 | 3:50;24 20
Fedaczyski 3:46:51] 12 |3:48:04 16 | 3:57;24 441 3:56;18 53
52:3 3:47:14 13 |3:44:2 10 |3:47:32 16| 3:36:18 2
Chengliang
Odrizola Mikel 3:47:30, 14 |3:55:19 43 | 3:44:59 11| 3:41:4y 12
Adams Luke 3:47:45 15 |3:53:19 31
Pereira Antoni | 3:48:12| 16 |3:52:17 28 | 3:58:39 50| 4:04:2P94

The position of the competitor in the most impottaport event, which, in four-
year period, are the Olympic Games, attests toatimeiracy of long-time training and
adequacy training strategy.

The table below shows the places and results iOtigmpic Games in Beijing, in
comparison to the place and result in world rankmg008.
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Table 2The result and place in the Olympics in comparisotine result and place in world
ranking in 2008

Place _ Place in the Result in the
in Name & Kraj Result.ln world ranking | world ranking
Olympics | Surname Olympics in 2008 in 2008
1. Schwazer Alex ITA 3:37:09 2 3:37:04
2. Tallent Jared AUY 3:39:27 4 3:39:27
3. Nizhegorodov Deni$RUS 3:40:14 1 3:34:14
4. Garcia Jesus ESR 3:44:08 6 3:44:08
5. Tysse Erik NORl 3:45:08 8 3:45:08
6. Nava Horacio MEX 3:45:21 10 3:45:21
7. Yamazaki Yuki JAP 3:45:47 5 3:41:29
8. Fedaczyiski Rafat | POL| 3:46:51 12 3:46:51
9. Sudot Grzegorz POL 3:47:18 11 3:45:47
10. Admas Luke AUS| 3:47:45 15 3:47:45
11. Pereira Antoni POR 3:48:12 16 3:48:12
12. GER | 3:49:52 19 3:49:03
Hohne Andre
13. Odriozola Mikel ESP 3:51:30 14 3:47:30
14. CHN | 3:52:20 31 3:52:12
Li Jianbo
15. Kinnunen Jarkko |FIN 3:52:25 33 3:52:25
16. Kazakevics Igors |LAT | 3:52:38 36 3:52:38
17. Si Tianfeng CHN| 3:52:58 9 3:45:13
18. MEX | 3:52:58 29 3:51:29
Sanchez Jesus
19. de Luca Marco ITA 3:54:47 21 3:49:21
20. Kempas Anti FIN 3:55:19 48 3:55:19
21. Zhao Chengliang CHIN 3:56:47 13 3:47:14
22. GUA | 3:56:58 58 3:56:58
Garcia Luis
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The correlation coefficients, thanks to which it possible to predict the
competitors’ places during the most important evbas been calculated on the basis of
the place in the Olympics (Beijing) and the rankiomegjween 2006-2008.

The data in the illustration 2 shows that the higlwefficients have been noticed
in the year of the Olympic Games (the coefficiemédues for the particular groups from
0.91 to 0.79) for the places from | to XVI and IXd the correlation coefficient amounted
to 0.91. The lower correlation has been statedHerplaces from | to VIII (coefficient’s
value 0.71). Also lower correlation has been naotiagear before the Olympics where the
coefficient’s value hesitated between 0.65 an8.0.8

There has been a low correlation between the phatee Olympics and the place
in the IAAF ranking 2 years before the competitidime results attest to a diagnostic

meaning of the IAAF ranking, mainly a year befdre most important competition.

Place | -VIII

Place I-XII

0,91

Place I-XVI

0,91

[ 2008 | 2007 [ 2006

lllustration 2The correlation of coefficients’ values betweencplan the Olympics and in
the IAAF ranking between 2006-2008

87



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

The important information from the material anadys that the time of the top
eight competitors in the Olympics in Beijing wagtbethen the times in the Olympic year

and a year before /illust.3/.

03:50:24
03:47:31

03:44:38 e
03:41:46 . - —
03:38:53 //

03:36:00 =

-
03:33:07
03:30:14
03:27:22
1 2 3 4 5 6 7 8

—e— 2008 —=— 2007 10

lllustration 3 The results level of the competitors the places between | and VIII in the
Olympics in Beijing and according to IAAF rankingthe Olympic year and a year before.

SUMMARY AND CONCLUSIONS

The resultant analysis of the top 16 competitoassified in the IAAF ranking in
2008, during four-year Olympic period (2005-2008nd comparing it with the
effectiveness
in the Olympic Games in Beijing, leaves no doulatt thlanning sport development of the
athlete, to be successful during the most impormart event, is very important.
Contemporary sport characterizes with balancedt dpwel, that is why it should be
important to carry out the ranking analysis, onhhasis of which there is high probability
to select suitable competitors, who could competd @hieve significant success during
the Olympic Games or the World Championships.

To win medals during the most important world slasvents it is vital to take into
consideration the result developmental tendentiethe particular competition. The
results of the analysis show that, based on thdi@of IAAF ranking already a year
before the main competition, it is highly probalbte predict the rank on the Olympic
Games, the coefficients’ values in correlation vitth position during Olympic Games and

the position in IAAF ranking in particular yearsests to it.
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The tendency of the 50km race walking result dgwalent shows that the fight for
gold medal during Olympic Games in London in 201l e held on the level below
3:37.00.

The results allow to draw following conclusions:

* A year before the Olympics, the top 16 competitban the Olympic Games,
managed to reach the sport level allowing to getilgh position in the IAAF ranking.

* The coefficients’ values in correlation with thesgmn during Olympic Games and the
position in IAAF ranking attest to diagnostic sifigance of the place in the ranking in
the Olympic year and a year before.

* The tendency of the 50km race walking result dgwelent shows that the fight for
gold medal during Olympic Games in London in 2012 ke held on the level below
3:37.00.
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SPRAWNOSC SPECJALNA A WYNIK SPORTOWY W SKOKU O TYCZCE U 13
LETNICH TYCZKARZY

Mariusz KLIMCZYK
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz, Poland

SEOWA KLUCZOWE : sprawndé¢ specjalna, korelacja, wynik sportowy w skoku o

tyczce

RESUME
Praca dotyczy analizy sprawdod specjalnej 13 letnich tyczkarzy, a takstopnia
wzajemnych zalosci wskaznikéw kontrolnych na tle wynikéw sportowyc@iwiczacy w

wigkszasci realizowali program szkolenia sportowego w syseeklas sportowych.

WSTEP

Skok o tyczce nafsy do jednej z najtrudniejszych konkurencji lekkeatbznych.
Jego technika wykonania, bardzo oraz metodyka ez przygotowanie podatem
psychicznym i motorycznym sportowcéw na poszczegdinetapach zaawansowania
sportowego i uczestnictwo w zawodach sportowychjsza szkoleniowcéw, badaczy do
uwzgkdnienia tendencji rozwojowych na arenie ¢drynarodowej, nowoczesnych
technologii, a take indywidualnych predyspozycji zawodnikéw (NaglaR91; Shephard -
Astrand, 1992; Ptatonow, 1997).

Bardzo istotne znaczenie w procesie doboru oraaleaia sportowego, spetnigj
badania kompleksowe. Na poszczegolnych etapachlesaiosportowego powinioia
kontroli jest dobor stosownych metod okaadkow treningowych dopasowanych do
mozliwosci zawodnikow (Ulatowski, 1981; Cichalewska, 19&3wczyn, 1985; Raczek,
1991; iinni).

Jednym z kryteribw predyspozycji zawodnikdw jesnp® rozwoju sprawrii
fizycznej. Kwestii te] péwiccono wiele miejsca podkilajac wazna wartasé
poszczegodlnych zdoldoi motorycznych w rénych dyscyplinach sportu (Drabik, 1997,
Kochanowicz,1998; Mleczko, 1992; Sashi, 1993; Cillik, 2004; Klimczyk, 2008;
Zasada, 2008).
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Badanie sprawrigi specjalnej, ktorej wyniki wskazajmozliwosci zawodnika w
kierunku osigniecia zaplanowanego wyniku sportowego, przyczynisig réowniez do

naniesienia korekty w planach treningowyeatigrywa kluczow role w procesie szkolenia.

CEL
Celem bada byta ocena poziomu sprawdud specjalnej zawodnikdéw w wieku 13

lat uprawiagcych skok o tyczce i jej wptywu na wynik sportowy.

METODYKA

Badania prowadzono w latach 2002 — 2008, ktorynptol27 chtopcow w wieku
13 lat uprawigicych skok o tyczce w klubie sportowym ,Zawisza” Bpdzcz i
,Gwardia” Pita, na etapie szkolenia podstawowegwiczacy 3 razy w tygodniu
uczszczali na zagia treningowe w klubie. Jednostka treningowa wyre®90 min. W
szkole realizowali program wychowania fizycznegawmiarze 3 lub godzin lekcyjnych

tygodniowo z akcentem na ksztaltowanie ogolnejspoaci fizycznej.

W pracy postaono s nastpujacymi metodami i nargziami bada:
» testowanie sprawroi fizycznej,
* rejestracja wynikow sportowych,
* metody statystycznego opracowania.

W celu skonstruowania préb spraweciowych, ktore by maiwie wszechstronnie
ocenity sprawn&t fizyczrng skoczkdw o tyczce na badanym etapie szkoleniatovziod
uwag: to, ze tyczkarza mina poréwné do sprintera (podczas rozbiegu), do skoczka w
dal, lub tréjskoczka (podczas odbicia ), do gintylees wykonujcego przemyk do stania
na kkach (w kolejnej fazie skoku) iwreszcie do akatb(wykonujcego skomplikowane
ewolucje podczas pokonywania poprzeczki) (Zaglanic 1995; Klimczyk, 2008).
Czeéciowo wzorowano sirowniez na ,Miedzynarodowym Té&ie Sprawnéci Fizycznej”
ICSPFT.
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Dokonano nagpujacych pomiarow:

1. Bieg na 15 m z 20 m nabiegu.

2. Bieg na 15 m z 20 m nabiegu z tygzk

3. Bieg na 15 m z tyczk ,zatlazeniem” z 20 m nabiegu, ostatnie 15 m podzielone na
trzy odcinki pgciometrowe (na ktorych ustawioswietine czujniki), kady z nich i
wszystkie §cznie podlegaty pomiarowi czasu.

4. Skok w dal z miejsca. Badany staje zaalimas¢pnie z odbicia obunidwykonuje
skok w dal na odlegks.

5. Skok w dal z 35 m rozbiegu: w tym 20m nabiegatmse 15m utrzymanie rytmu i
oddanie skoku.

6. Rozbieg do skoku w dal.

7. Ze zwisu o prostych ramionach unoszenie stograda.

8. Wspinanie po linie (dtugg 3 metry).

9. Podchganie na dyzku.

10. Skok o tyczce (cm).

Sportowcy bezp@ednio przed realizagjposzczegdlnych préb zostali szczegotowo
poinstruowani o0 sposobie ich wykonania. Przed rozgwem bada byta dokonana
pictnastominutowa rozgrzewka przeprowadzona przeetaen

Wyniki bada opracowano statystycznie obliczaj srednie arytmetyczne,
odchylenie standardowe, wagéominimalra i maksymala zbioru. Analizy korelacji
zostaly przedstawione w postaci wspétczynnikow kamje Pearsona zamieszczonych w
wygodnej formie macierzy korelacji. Wspotczynnik nteopisuje si i kierunek
wspotzalenosci analizowanych zmiennych. Przyjmuje on wéeiow zakresie od —1
(korelacja ujemna) do +1 (korelacja dodatnia). égg wartéci sa blizsze —1 lub +1, tym
wieksza jest wspoizalaos¢ badanych zmiennych. Wyznaczone wspéiczynniki leajel

uznano za statystycznie istotne przy @,05.
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WY NIKI
Tabela 1 Wyniki badasprawndci fizycznej 13 letnich tyczkarzy (n-27).
Badane wielkosci statystyczne
Lp.
parametry M min max SD
1 | bieg na 15m
z 20m nabiegu (s) 2,13 1,94 2,3 0,1
2 |bieg nal5m ztyczkg
z 20m nabiegu (s) 2,28 1,98 2,48 0,12
3 |bieg nal5m ztyczkg
z zatozeniem z 20m nabiegu (s) 2,43 2,25 2,67 0,1
4 10 - 5m(s)
0,79 0,72 0,85 0,03
5 |5m -10m (s)
0,8 0,75 0,88 0,03
6 [10m -15m(s)
0,84 0,76 0,94 0,04
7 |skok w dal z miejsca
(cm) 216,74 195 265 15,8
8 |[skok w dal z rozbiegu
(cm) 447,07 394 555 31,34
9 |rozbieg do skoku w dal (s)
2,21 1,98 2,42 0,1

10 |unoszenie stop do dragzka
(ilos¢) 6 2 12 2,39
11 |wejscie na line 3m (s)

12,34 6,51 17,2 2,88

12 |podcjaganie na drgzku
(ilos¢) 6,07 1 16 4,05
13 |[wynik w skoku o tyczce (cm)

233,89 190 295 24,86

Analiza wynikow bada poziomu sprawnii fizycznej, ktérej zostali poddani 13
letni zawodnicy uprawiagy skok o tyczce, wykazata #el zr@nicowanie rozrzutu
wynikéw wokot sredniej arytmetycznej w badanym obszarze dziatainevyrazony
odchyleniem standardowym w poszczegoélinych prébactrélnych. Powysze odchylenie
standardowe wahagsod 0,1 w bieg na 15 m, w biegu na 15 m z tyzlzat@zeniem oraz
rozbiegu do skoku w dal, gdzie waito srednia odpowiednio wyniosta 2,13 s, 2,43 s i
2,21 s, minimalna 1,94 s, 2,25 s,1,98 s i maksymal® s, 2,67 si 2,42 s do 31,34 w
skoku w dal z rozbiegu, gdzéeednia warté¢ wyniosta 447,07 cm, minimalna 394 cm, a
maksymalna 555 cm (tab. 1)
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Tabela 2. Macierz korelacji wynikéw poszczegoélnyphob sprawnéci fizycznej z
wynikiem sportowym w skoku o tyczce (n-27).

bieg na 15m z

20m nabiegu

(s) M1

bieg nal5m z

tyczkg z 20m

nabiegu (s) M2 0,7894*

bieg nal5m z

tyczka z

zalozeniem M3 0,5085*| 0,4161*

0 - 5m(s) M4 0,4067*| 0,3681| 0,9272*

5m-10m (s) | M5 0,5838*| 0,4680*| 0,9729*| 0,9120*

10m - 15m(s) | M6 0,4651* 0,3624] 0,9463*| 0,7720*| 0,8767*

skok w dal z - -

miejsca (cm) | M7 0,4921*| 0,6314*| -0,0851| -0,1066| -0,1602| -0,0074

skok w dal z - - - - - -

rozbiegu (cm) | M8 0,5537*| 0,7060*| 0,5654*] 0,5706*| 0,6061*| 0,4636*| 0,6824*

rozbieg do

skoku w dal - -

(s) M9 0,8817*[ 0,7402*| 0,3509| 0,2625| 0,4195*| 0,3222] 0,6065*| 0,5281*

unoszenie

stop do - - - - -

drazka (ilo$¢) | M10 -0,3767| 0,4315*| 0,5266*| 0,4408*| 0,5151*| 0,5297*| 0,0092| 0,361| -0,2934

wejscie na - - -

line 3m (s) M11 0,5765* 0,6753*| 0,4948*| 0,4429*| 0,5324*| 0,4441*| 0,5796*| 0,8138*| 0,5932*| 0,6377*

podcjaganie

na drazku - - - -

(ilo¢) M12 0,6087*| 0,7973*| -0,1985] -0,1072| -0,2687| -0,1896| 0,5788*| 0,5612*| 0,6764*| 0,5258*| 0,8033*

wynik w

skoku o - - - - - - -

tyczce (cm) M13 0,6135*| 0,7980*| 0,4491*| -0,2867| 0,4849*| 0,4829*| 0,5891*| 0,6650*| 0,5462*| 0,4604*| 0,6860*| 0,7425*
zmienne| M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12

Legenda: x 0,05 = 0,332

Analiza korelacji wynikéw sprawrci motorycznej z wynikiem sportowym w

skoku o tyczce w zawodnikow w wieku 13 lat wykaza&awszystkie testy sprawfmowe

sa dos¢ mocno skorelowane z ostatecznym rezultatem skokyczre (tab. 2). Wytek

stanowi préba biegu na pierwszym odcinku (0 — 5negil z tyczly z zalaeniem (-

0,2867). Wysoki stopie wspotczynnika korelacji wyniku sportowego w skofiuyczce

dostrzega si z préka polegajca na biegu 15m z tycakz nabiegu (-0,7980) oraz
podcaganiem na dizku (0,7425).

Duza zaleznosé z wynikiem sportowym zauwsé mozna z prébami o charakterze

sitowym (skok w dal z miejsca, skok w dal z rozhiewspinanie po linie) od 0,5891 do

0,6860.
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PODSUMOWANIE

Wyniki badar sa kolejnym ogniwem ogdlnoteoretycznego dorobek nenate
poziomu przygotowania fizycznego zaprezentowanegopracowaniach Sochy, 1986;
Sozaskiego, 1995; Zaporanowa, 1997 i innych.

Analiza wynikbw bada przyczynita st do wykazania rozwoju sprawsm
fizycznej 13-letnich tyczkarzy, okslenia stopnia wspotzataosci pomidzy

poszczegolnymi wskaikami sprawnéci fizycznej i wynikiem sportowym.
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SUMMARY

Special fitness and a sport result in 13-year-oldgde vault jampers

The paper covers analysis of special performancengst 13-year-old pole
vaulters, as well as the level of mutual relatiopgbetween control indexes and sport
results.

Majority of the subjects were executing sport firggnprogramme in sport education

classes system.

KEY WORDS: special fitness, correlation, sport result ingpahult
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RETROSPEKTIVNA ANALYZA A VYVOJOVA PREDIKCIA VYKONOV
V SKOKU DO VYSKY MUZOV NA SLOVENSKU

Robert ROZIM
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBWé&trica, Slovenska
republika

KLEUCOVE SLOVA: atletika, skok do vy3ky, vykonngrend, prognéza

RESUME

Autor v prispevku poukazuje na vyvojovy trend vigkodo vySky muZov na
Slovensku. Analyzuje dosiahnuté vykony pretekarqrvej desiatky za predchadzajuce
obdobie a stanovuje predikciu na nastavajuce oledolympijského cyklu. Poukazuje na

obdobie najvyznamnejSieho narastu vykonnosti aagags priiny a savislosti.

PROBLEM

Skok do vySky patri medzi najstarSie atletické igisty, aj kel’ nema taka histériu
ako napr. skok do diay. Zobdobia antiky sa nezachovali Ziadne Udaje
0 sWaziach a technike skoku. Jedit®@mbzeme povazovaa predchodcu skoku do vysky
je cvicenie, pri ktorom muzi preskakovali kopu pieskuo st dotkol vrcholu kopca bol
vyradeny. Technika pri skoku bola spésobontiskr. Obdobne mdézZeme hovdaj o tzv.
» kralovskom skoku“ germanskeho vladcu Teutoboda (v rb®2 pred n. |. ho zajali
Rimania pri bitke u Aquae Sictiae), ktory preskoSes’ ved’a seba stojacich koni.
V stredoveku bol olibeny skok na stenu, pri ktorom sa skokan musdélo$eu nohou
dotknt’ znaky vyrytej na stene. Rovnako efektny bol aj tzwnsiarsky skok, pri ktorom

Sermiar zabodol kord do steny, a potom ho ofrkim preskeéil.

Za predchodcu skoku do vySky v dneSnej podobe mézpavazové cvicenia
filantropov z konca 18. stoé@. Ich technika skoku pozostavala z kolmého rombeh
latku alebo lanko, odraz jednonoz ¢aye z mostika, let ponad latku &kro a doskok na
obidve nohy.Cesky atlét Karel Maly v roku 1891 na pretekoch €riklubu v Berline
vytvoril Eurépsky rekord vykonom 1,875 m.

Prvy zaznamenany vykon v skoku do vySky bol 183wvcroku 1876 v podani M.

Brooksa. Tento vyuZil techniku, v ktorej sa latk@konavala nohami napred (&kro).
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Techniku strihom tzv. ,nozwvky" prvykrat vyuzil W. Page vroku 1874. M.
Sweeney skiil ako prvy viac ako 190 cm.

G. Horine skeil 200 cm technikou prevalenim &we. Ako prvy pouZil techniku
flop v roku 1968 na OH v Mexiku D. Fosbury. Tuteheiku od roku 1978 vyuZzivali uz
vSetci svetovi skokani do vysky.

Vyvoj skoku do vysky na Slovensku méa bohatu tradgcipatri medzi UspesSnejSie
atletické discipliny. Prvym, ktory sa dokazal zatamedzi najlepSich v Europe, bol Ivan
Wardener zo Solivaru. V roku 1911 dosiahol v skdkwysSky na tiggasy fantasticky vy-
kon 191 cm. Bol odchovancom FrantiSka Petheho,harispeSnéhocitela - trénera na
Slovensku, ktory sa okrem inych atletickych disiciplenoval aj skoku do vysky. Eiil
sa 0 uspech druzstva ETVE PreSov, ktoré v zloAéairdener, G6rog, Vesely, Kontra a
Gamauf vybojovalo prvenstvo vo vtedajSom Uhorskue(perny vykon druzstva bol 170
cm). Stalo sa tak v roku 1912 v Kluzi (Simonek- #ai%- Varga, 1976).

Medzi vynikajucich reprezentantov patril Bratistam MikulaS Kucsera, majster
republiky v rokoch 1922 a 1924. Menej zname jey Zeoku 1924 na pretekoch v Hali

vykonom 185 cm vyrovnal vtedajSi platégskoslovensky rekord F. Bulina.

Medzi najvyraznejSie postavy skokanov do vysky aadil preSovsky atlét Stefan
Stanislay. Trikrat sa zapisal do listitiy. rekordov a celkove Styrikrat ziskal titul magstr
republiky. V roku 1929 ako prv§eskoslovensky skokan do vysky prekonal na pretekoch

v Budapesti hranicu 190 cm.

Dalsim pretekarom zo Slovenska, ktory dokazal prakon skoku do vysky
ceskoslovensky rekord, bol Vladimir Galanda, pochfidz z Martina, ktory péas
vysokogkolskych Stadii pretekal za prazsku Slaeskoslovensky rekord vytvoril v roku
1937 vykonom 192 cm.

Po oslobodeni sa medzi najlepSich slovenskych vggkareprezentantov zaradili:
S. Tonko, V. Zila, M. Svabovsky a predovsetkym \ital Sawinsky z Bardejova, ktory
v rokoch 1955 - 58 patril medzi naSich najuspeSobj reprezentantov. Skakal uz
efektivnou technikou prevalenim obknoo. V jeho Uspechoch pokiavala mladSia

generacia ndele s M. Rozankom, V. Lendelom a M. Harantom.

Vyraznou postavou v skoku do vySky na Slovenskua)dRoman Morave, ktory
nadvazujuci na uspechy L. Bor@g@a Na Majstrovstvach Eurdpy v Aténach obsadil 8.

miesto vykonom 216 cm. Roman Moravec ako pregkoslovensky skokan do vysky pre-
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konal v roku 1971 hranicu 220 cm. Stal sa majstG8SR, reprezentoval na ME v
Helsinkach, OH v Mnichove a ME v Rime (Simonek—t&#% Varga, 1976).

Jeho rekord odolaval prekonaniu az do roku 1983y keastupila silna skupina
skokanov do vysky né&ele s M. Poganyom ( 221 cni), Roskom (225 cm) a Robertom
Ruffinim, ktory v roku 1988 posunul latku slovenkkéekordu v skoku do vySky na 234
cm a tento vykon je aj v &asnosti plathym Slovenskym rekordom.

Pozornos si zasluzi Slovak s@aZiaci za Spartu Praha Jan Zvara, ktory v roku 1987

skatil 236 cm a obsadil tretie miesto na halovych Miadianapolise.

CIED
Ciel'om prispevku je poukagaa predikciu vyvojového trendu, analyzu a asouiaci

vykonov v skoku do vysky muzov na Slovensku v ohd@fld0 az 2012.

METODIKA

Na zéklade Studia vykonov v skoku do vySky anggme jednotlivé dosiahnuté
vykony za obdobie 1919 - 2007. Z prognéz predpckiael vzostupna tendenciu
vykonnosti skokanov do vysky v obdobi 2010 az 2r2uiovani trendu a prognézovani
vykonnosti v skoku do vySky sme vyuZili regresné@kitie lineadrneho a polynomického
charakteru 2 stufa (Tilinger, 2004). Pri spracovani udajov sme vijuhatematické a
Statistickeé funkcie pre vyget trendu a prognéz v programe Microsoft Office &X2007.

Pri hodnoteni vykonov v skoku do vySky sme uplatajlbodovy systém pdd
umiestnenia v koncotmych tabiikach, kde pretekar za prvé miesto ziskal 10 bodqgvoa

desiate miesto, kde ziskal 1 bod.

VYSLEDKY

Pri hodnoteni vykonov v skoku do vySky od roku 194® do roku 2007
konStatujeme tendenciu vyrazného poklesu vykomnramstobdobia posledného vrcholu
v roku 1988 (obrazok 1).
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Skok do vysky muzi SR - najlepsi vikon v roku - vyvojovy trend a
prognoza
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Obrazok 1  Vyvojovy trend a progndza v skoku do vySky muzov SR

Pokles vykonnosti sme zaznamenali v celej Sirleglaslania pri porovnavani
jednotlivcov z prvej desiatky, dvadsiatky a'g@ésiatky skokanov do vysSky na Slovensku
(tab. 1). Stagnacia vykonnosti trvala az do rok0&Kkedy doSlo k vyraznému oZiveniu
vykonnosti, a to hlavne zasluhou Petra Horéka,yktoroku 2007 posunul svoj osobny

rekord na Urovie 230 cm.

Tabu’ka 1Prelfad vykonnosti v skoku do vysky muzov na Slovenskakoch 1996 -
2008 v porovnani z najlepSimi vykonmi z roku 1988

P.€. | 1988 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008

1. 234 222 221 217 220 22% 228 220 220 207 30 227

N

10. | 205 | 205 | 200 | 200 | 200 | 200 | 195 | 200 | 200 | 200 | 204 | 207

20. 198 195 194 190 193 190 193 193 194 105 195 196

50. 185 | 181 | 178 | 180 | 180 | 180 | 180 | 180 | 180 | 178 | 177 | 180
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Ozivenie vykonov v skoku do vySky vuvedenom obdgdtvrdzuje nas
predpoklad o postupnom naraste vykonnosti u muzskoku do vySky na Slovensku, kde
predpokladame, Ze vroku 2010 sa posunie vykonaostové na hranicu 233 cm.
Obdobnu situaciu predpokladame na rok 2011. V @KL2 predpokladaméalSie mierne
zlepSenie na urowie234 cm. N&S predpoklad ma 86,7 % pravdepodahirmesSnosti.

Nevyhodou a zriaym rizikom je fakt, Ze naSa prognoza sa opielzzku zakladu
resp. jedného az dvoch pretekarov. Uvedena skat je prizn&na p&as celého obdobia
sledovania atletickej discipliny skok do vysky niv@&nsku. Nikdy sme na Slovensku
nemali viacero uspesnych skokanov do vysky, vZzdyolo len jednotlivci.

Pri analyze dosiahnutych vykonov skokanov do vyBkgrvej desiatky, dvadsiatky
a pddesiatky hodnotenych vykonov (tab. 1) konStatujenm& v prelomovom
a najuspesnejSom roku 1988 sme zaznamenali n&legEony vo vSetkych sledovanych
umiestneniach v porovnani s obdobim 1998 - 2008.

Nas predpoklad o naraste vykonnosti v skoku do yystvrdzuje aj zistenie, Ze
v roku 2008 sa skokani najblizSie priblizili vykanoz roku 1988, dokonca 10. najlepsi
vykon z roku 2008 je lepSi ako 10. najlepsSi vykomku 1988,co opd& povaZzujeme za
naznak progresivneho vyvoja.

Pri individudlnom hodnoteni vykonov sme zostaviliorgdie historicky
najuspesnejSich muzov v skoku do vysSky na Slouer(tkb. 2). Slovensky rekord a
najvyssiu vykonnasa v skoku do vySky dosahuje Robert Ruffini z rdla88 vykonom
234 cm. Druhé miesto v historickych t&kach patri Petrovi Horakovy, ktory v roku 2007
dosiahol vykon 230 cm. Potvrdenim progresivnehoojgywykonov v skoku do vysky
u muzov na Slovensku su 5. a 6. miesto Martinaiiah (21 rokov) a Michala Kabelku
(24 rokov), ktori v halovej atletickej sezdéne 2066siahli vyborné vykony 224 cm.
Uvedena trojica skokanov do vySky marke predpoklady uspeSného napredovanie
a posunutia vykonov nad hranicu 230 cm s pribliresia k hranici slovenského rekordu.

Potvrdenim UspeSnosti skokanov v skoku do vySkyajehodotenie pda
umiestnenia v koncotoaych tablikach (tab. 3). Za najuspeSnejSieho skokana do vysSky
pod’a uvedeného kritéria v celej historii konctmgch tabuliek na Slovensku do roku
2008 povazujeméd&ubomira Benka (126 bodov) pred Rdébertom RuffiniB3(bodov)

a Romanom Moravcom (114 bodov). Pozoruhodné e aj7. miesto Stefana Stanislaya (
105 bodov) a Mikulasa Kucseru (97 bodov) z 30-tygkoch minulého stokda, ktori

potvrdili svoju vynikajucu a dlhodobo stabilnd vykmg’'.
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Tabuka 2 Historické tabtky v skoku do vySky muzZov na Slovensku zostaveBe8k

2009

P.¢. | Vykon Meno Priezvisko rl?zfrtggqenia Klub nM;ﬁ:;%g%Sga\‘g%trﬁ \I?yé}(tgrr;rsj
1. 234 Rdébert Ruffini 26.01.67 UKBLA| Praha 038%.
2. 230 h | Peter Horak 07.12.83 DUKBB | Banska Bystrica 13.02.07
3. 225 h |Lubomir | RoSko 09.10.62 UKBLA| Berlin, GDR 15.02.8Y
4, 225 Lubos Benko 27.02.74 DUKBB | Banska Bystrica 22.06.02
5. 224 h | Martin Kalafus 08.12.88 VITBA Bratislava 22.02.09
6. 224 h | Michal Kabelka 04.02.85 SPKDU | Praha, CZE 26.02.09
7. 222 h | Jozef Bikay 18.07.79 ACSNR | Brno, CZE 30.01.98
8. 221 Michal Pogéany 21.03.61 UKBLA | Schwechat 21.05.83
9. 221 Rdbert Leitl 07.03.68 STELC Bratislava (96
10. | 221 h | Radovan | Misik 23.10.77 DUKBB | Bratislava 28.02.99
11. | 220 Roman Moravec 30.12.50 SVSTB Praha 05.09.71

Tabuka 3 Poradie muzov v skoku dovysky gadumiestnenia v prvej desiatke
koncor@nych tabuliek na Slovensku

l?' Vykon | Meno | Priezvisko D . Klub MigstqQosiahnutia Dléltum Vek | body
¢ narodenia najlepsSieho vykonu| vykonu

1. 225 |Lubos Benko 27.02.74 DUKBB| Banska Bystrica 22.06.0228 126
2. | 234 |Robbert Ruffini 26.01.67 |UKBLA |Praha 03.07.88 | 21 123
3. 220 | Roman Moravec 30.12.50 SVSTE Praha 05.09.721 114
4. | 200 |Vladimir |Sawinsky |13.09.34 |SLAKE |Bardejov 26.0557 | 23 | 112
5. | 191 | Stefan Tonko 11.04.23| SK-BA| Bratislava 20186 25 | 107
6. | 190 |Stefan Stanislay |12.08.02 |PTEPO |Budapest, HUN 10.08.29 | 27 105
7. 186 | MikulaS | Kucsera 10.06.02 1SKBA KecskemétNHU | 21.06.23 21 97
8. | 230 h | Peter Horak 07.12.83 |DUKBB |Banska Bystrica 13.02.07 | 24 94
9. | 225 h|LCubomir | Rosko 09.10.62 UKBLA| Berlin, GDR 15.02.8 25 93
10.| 214 |Ladislav |Orvisky 01.11.46 |DUKBB |Praha 02.06.73 | 27 86
11.| 218 | Marian Presbruchy 19.01.60 VSTKE  Bydgoszcz, POLL17.08.79 19 83
12.| 221 |Robert |Leitl 07.03.68 |STELC |Bratislava 29.05.96 | 28 82
13.| 216 | Ladislav | Boroda |24.02.46 DUKBB | Bratislava 10.07.71 25 76
14.| 203 | Viliam Lendel 16.01.40 |SVSTB |Bratislava 28.04.65 | 25 72
15.| 193 | Viadimir | Zila 28.03.26 SK-BA | Praha 11.07.46 20 62
16.| 221 |Michal Kabelka |04.02.85 |SPKDU |Debrecen, HUN 15.07.07 | 22 61
17.| 189 | Vladimir | Galanda 11.02.14 VS-BA Bratislava 1639 25 60
18.| 200 |Milan Rozanek |27.11.41 |SLABA |Bratislava 05.07.63 | 22 57
19.| 185 | Jan Hurta 02.01.24 ISVIT 547 30 5
20.| 222 h | Jozef Bockay 18.07.79 |ACSNR |Brno,CZE 30.01.98 | 19 56
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ZAVER

Pri hodnoteni vykonov v skoku do vy3ky z atlu dlhodobého sledovania
konStatujeme tendenciu k oZiveniu a naslednému resog vykonnosti. Predpokladame
zlepSenie vykonnosti skokanov nad hranicu 230 ZiepSenie sa uite nezaobide bez
ploSného zlepSenia podmienok (ekonomicka &da’ materialneho zabezgenie atletiky
napr. doskdisko pre skok do vysky) pre atleticky Sport na ®lwsku, a potom dite
nadviazeme na uspechy skokanov do vySky ako bolis&mwa, Stanislay, Sé&wnsky,
Moravec, Zvara, Ruffini alebo Benko. Aj nasétdnkom sme chceli prispiek propagacii

atletiky na Slovensku.
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SUMMARY

Autor in his article reference to developmentahttén men high jump in Slovakia.
He is analizing results of the contestants fromi@pontestants for antecedent period and
predicted on next period of olympic cycle. He iference on period of most important

accural of effcienci and implies reasons and cooest

KEY WORDS: atlhletic, high jump, athletic performance, preati entrance exams,

trends, forecast

103



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

VARIABILITA TECHNIKY V ATLETICKYCH VICEBOJICH

Jitka VINDUSKOVA - Jakub RYBA

Katedra atletiky, UK FTVS v Praz€gska Republika

KLI COVA SLOVA : atletika, desetiboj, technika, hodnoceni

RESUME

Hlavnim cilem prace bylo zjistit Groigpohybové diferenciace vicebtjarozdilné
vykonnosti, kterd se projevuje ve zvladnuti teckindkicich disciplin desetiboje. DalSim
cilem je poukazat naiteZité momenty v technice, upozornit na vyskytugieinedostatky a
vystihnout charakteristické individualnfguipoklady.

V naSi praci jsme pouZili metodu analyzy videozéamaa metodu komparace
kinogrami. Kinogramy byly vytvéeny z videozaznatna obsahuji uzlové body techniky
zkoumanych disciplin viceboje. Z analyzy technik§ninkovych vykoi Ize tvrdit, Ze
V uzlovych bodech techniky se projevuji podobné astatky ve vSech skokanskych
disciplindch a podobné nedostatky ve vSechdégiyah disciplinach.

PROBLEM

Vymezeni struktury sportovniho vykonu v desetibo@ni jednoduché, jelikoz
vykon ve viceboji se sklada z bodového hodnocdaiiva¢ nezavislych disciplin, které se
mohou vzajem& negativié ovliviovat. Dle Choutky, Dovalila (1991) je struktura
sportovniho vykonu dana stabilnim komplexem faktpiedstavujici jakousi givztahi a
vazeb mezi podstatnymi faktory. Faktory se vzajenmmolinaji, spolupsobi nebo
ohrantuji, vylucuji nebo kompenzuji. Faktory Ize chépat jako saainét casti
sportovniho vykonu, které vychazeji ze somatickyamndicnich, technickych, taktickych
a psychickych zakladvykonu.

Pro viceboje jsou poZzadavky na sportovni dovednogmoradné. V Zadné jiné
sportovni aktivi¢ neni k vykonu zapéebi takoveého mnozstvi rozdilnych variant technik.

Sportovni dovednosti jsou dominantnim vysledkemamckého @eni. Dokladem je, Ze
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vrcholnych vysledi viceboj& dosahuji po 8 — 12 letech soustavrimvy. Proto je
pochopitelny pozadavek tréninku techniky od Utlé&u, zejména technikyipkazky,
skokii a hodu o%fpem. Jakowast vykonu pedstavuje technické zvladnuti discipliny nelze
piesré vymezit. Nikdo nepochybuje o tom, Ze do vykonwiaeboji se vyznanmhpromita
arovei kondini piipravenosti viceboja. Dokonalé zvladnuti vSech technickych disciplin
desetiboje je velice n&pé. Ve srovnani se specialisty na jednotlivé digtypzaostavaji
viceboja& v somatickych pedpokladech. Jsou mali a malo hmotni ve srovnamiasi,
jsou @ilis velci a hmotni ve srovnani 84ci, sprintery i skokany. Jsou pomalejSi nez
specialisté na sprint, jsou n&rvybusni ve srovnani se skokany a vihaoproti
specialistm zaostavaji ve specialni i obecné vytrvalosti. dlibgpja® ma také mnohem
meére ¢asu na nacvik a zdokonalovani techniky jednotliviiisciplin. Dobré zvladnuti
techniky umo#uje desetiboja podat maximalni vykon v omezenémcépo pokus: (dalka,
koule, o3p, disk) i menSi p&et absolvovanych pokilisve skoku vysokém a o diyje
vyhodou. To vSe klade vysoké néroky na stabilitohteky a koncentraci. Dokonala
technika sprintu se projevuje uvoknosti a relativni stalosti délkyékeckého kroku,
piekdZkde, co nejnizSim vedenim Svihové a odrazové nokWg skokanskych
disciplindch si vS§imame plynulého spojeni réhio s odrazem, spravného postaveni a
zpevrené trupu v plibéhu odrazové fazeVe vrhaéskych disciplinach usilujeme o
postupné zapojovani nohou, trupu a paze s vgsttgmym finalnim asilim ve vlastni
odvrhové fazi (Vinduskova, Spilék, 2007).

Zpusob ziskavani a hodnoceni dat

e Zaznamy pro tvorbu kinograimbyly vytvoreny pomoci digitalni videokamery,
kamera byla nastavena kolmo Kipthu pohybu v mistech odrazujesiu kruhugi
stredni vzdalenosti rozbu.

* VS8echny pokusy byly desetibdjgprovacdny s maximalni tréninkovou intenzitou
z celého rozéhu, ot@ky ¢i sunu.

* Import ziskanych materi@li vyhotoveni obrazk v ¢asovém intervalu 4 setin
sekundy se uskutrilo v programu Windows Movie Maker

* Vhodné snimky byly vybrany a upraveny pomoci progr&oner Photo Studio 10
na vyrezy o pevneé velikosti.

* Ve vSech pokusech byly vybranyi bbrazky, charakterizuji zahajeni,ap¢h a

konec hlavni pohybové faze v technickych discigliméiceboje
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» U kazdého obrazku je hodnocena adekvéatnost postdesstiboje a posuzovany
symptomy paicného svalového né&p v analyzovanych okamzicich.

Vykonnostni vyvoj zkoumanych desetibojé.

David Sazima

rok 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009
vek 16 17 18 19 20 21 22
misto St.BoleslavH.Kralové St.Boleslav Plzei Praha St.Boleslav Liberec
umiseni 8. 3. 2. 1. 8. 1.
Desetiboj | 5315 6141 6781 6818 DNF 7204 7494
100m 12,23 11,51 11,54 11,63 11,31,27 11,06
Skok daleky | 597 663 665 680 663 712 721
Vrhkouli  |10,389 124 12,069 11,889 11,66 11,89 12,02
Skok vysoky| 191 192 200 193 195 205 206
400m 58,09 53,7 53,22 51,4 51,29 51,21
110m . 16,4 17,72 15,64 15,12 14,84 14,88
Hod diskem | 24,88 32,28°0 332470 31 84> 33,31 33,31
Skok o tyi {280 450 450 440 450 490
Hod ostpem|42,24°9  52,08°9 48,59 47,26 50,44 52,39
1500m 04:56,2 04:57,0  04:54,9 04:46,9 04:52,9 04:43,5

(Ryba, 2009)

Oba viceboja byli v kategorii dorostu na stejné vykonnostnovmi, ve 22 letech
vidime 1000 bodovy rozdil v jejich vykonnosti. Ukd@a Ryby nedoSlo ke zrychleni a
celou juniorskou kategorii se potykal se zdravotrpmblémy (odrazovy kotnik). Toto mu
omezilo vyvoj vykori ve skokanskych disciplinach, také vyvoj vykonoSgpu ukazuje

na nepiliS dobreé rychlostniigdpoklady pro tuto disciplinu.
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Jakub Ryba

rok 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008
vek 16 17 18 19 20 21 22
misto Praha St.Boleslav Plzea Plzer Brno
umiseni 10. 2. 5. 1. 1.
Desetiboj 5474 6055 DNS DNS 5823 6186 6408
100m 12,27 12,03 12,05 11,84 111,79
Skok daleky | 618 577 577 631 649
Vrh kouli 11,859 13,5+ 11,09 12,04 12,01
Skok vysoky | 176 185 179 182 187
400m 56,43 55,17 54,08 54,04 52,69
110m . 15,8 15,38 15,98 15,61 15,49
Hod diskem | 29,72°%¢ 35 27k 3493 32,2 33,17
Skok o tgi 300 360 400 410 430
Hod otpem | 38,47°%¢ 39,75°% 37,43 38,43 38,43
1500m 05:06,1 04:54,4 05:06,9 04:55,04:54,4

(Ryba, 2009)

VYSLEDKY
David Sazima - variabilita techniky ve fazi odrazu
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Pozitiva: gedpti pii dokroku, malé pokeni kolene odrazové nohy, zastaveni Svihu
nohou i pazi.

Negativa: sklotna hlava fi dokroku na pekazku a do dalky, dokrok na odrate®
piekadZku — na celé chodidlo.
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Pozitiva: dobré rozliSeni polohy trupt pokroku.
Negativa: malé zpewni v pribéhu odrazu, nezastaveni Svihu.

Jakub Sazima - variabilita techniky odvrhové (odhadfaze)

Pozitiva: dobré zpewmi v pribéhu odvrhu, odhodu, kontakt se zemi v okamzZiku
dokorteni odvrhu, odhodu.
Negativa: malo podsunuta noha, vahiéigna patachip dokonieni sunu, oteky.
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Jakub Ryba — variabilita techniky odvrhové, odhatltaze

Pozitiva: nevysazené boky a absence Uklonu v okandokoréeni odvrhu, odhodu
Negativa: malo podsunutd noha, vaha na gatavé, povolena leva nohy resultuje
v kratkou drahu zatahu, ztrata kontaktu se zenkiamziku odvrhu, odhodu

ZAVER

Z analyzy techniky tréninkovych vykénlze tvrdit, Ze desetibojas horSimi
kondiénimi predpoklady oplyva niz8i drovni pohybové diferencia¢euziovych bodech
techniky se projevuji podobné nedostatky ve vSéakanskych disciplinach a podobné
nedostatky ve vSech vrégkych disciplinach. #aspiraci na 8000 vykon musi bytiprava
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Davida Sazimy zagtena na dalSi rozvoj rychlostnich a rychléstaytrvalostnich
piedpoklad, zvladnuti techniky skoku na tvrdychétya na dkladné zdokonalovani
techniky vSech vrhakych disciplin. B aspiraci na 7000 vykon musi byttiprava Jakuby
Ryby vyrazrR zantfena na rozvoj rychlosén silovych pedpoklad a na techniku
vrhatskych disciplin. Skokansky trénink upravit tak, glmymoci specialnich posilovacich
a kompenzénich cvieni bylo podpteno doléeni poSkozeného kotniku.
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SUMMARY
Technique Variability in Combined Events

The main aim of this work was to find out a levélmotoric differentiation of
decathletes of different performance which is shownmastering the technique of
partucular decathlon events. The next aim is tontpout the important aspects in
technique, to refer to some imperfection and to rattarize some individual

distinctiveness.
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We used the method of videoanalysis and the metlbdcomparison
photosequences to assess the level of technigfezedifiation in decathlon field events.
Analysis of practice performance shows that dee&hliwith worse physical prerequisites
arguably exhibit lower level of motoric diferent@t. In the key points of execution
similar technique flaws have been found for bota ghmping as well as the throwing

disciplines.

KEY WORDS: track and field, decathlon, technique, assesment
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ANALYZA VYBRANYCH KINEMATICKYCH UKAZOVATE LOV VO VRHU
GUL2OU ROTACNOU TECHNIKOU

Marian VANDERKA - Marek HARDO N
Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Spafhiverzita Komenského, Bratislava

KEUCOVE SLOVA: vrh gdou, 2D biomechanicka analyza, kinematické ukazdeate

rozdiel

RESUME

Prispevok je zamerany na analyzu zistenych roadieid®ranych kinematickych
parametrov techniky vrhu gjou (uhol vypustenia @#ia, pcaiatocna rychlos, vysSka
vypustenia gule) za predpokladu ich rém&j Urovne, i k& vykon vrhov bol do ufitej
miery porovnatény. Metodika prace je zaloZzena na biomechanickej 2D
(dvojdimenzionalnej) pitacove) videoanalyze. Analyze boli podrobené 3 najeps
vykony vo vrhu gliou rot&nou technikou viacnasobného majstra Slovenska
a olympionika Milana Haboraka, ktoré dosiahol ndodgch majstrovstvach Slovenska
v atletike 07 az "09. Z porovnania vyplynulo, Zelhoty kinematickych ukazovdte sa
nerovnali, dosiahnuté oficialne vykony sa medzioseliSili o 7cm medzi rokmi 2007
a 2008 a 0 8 cm medzi rokmi 2008 a 208®,bolo spbsobené aj raatym technickym
rieSenim pohyboveginnosti v jednotlivych vrhoch dou rot&nou technikou M.H.
V hodnotach vysky vypusteniadidia bola namerana odvrhova vyska v roku 2007 2,15m
¢o je 0 3 cm vySSie ako v roku 2008, ale o 6 cmiaiako v roku 2009 pri vykone 19,84
cm. V hodnotach uhla vzletu &iaia, kde v roku 2007 to bol uhol 39 °, v roku 200B°
a v roku 2009 opa39 °. Uhol 39 ° je vypotany ako teoreticky optimalny, ak berieme do
avahy aj vékos’ pdsobiacich sil a nielen uhol vzletu pri konStapaaiatocnej rychlosti.

PROBLEM

Snaha o maximalny vykon, jeden z najvyznamnejStdbldov Sportu, je zjavna
najma v Sportovych odvetviach, v ktorych je vykdsjektivne meratiny. Bezpochyby tu
modzZeme zaradiaj vrh gdou, kde existuje predikd rovnica a je priamo determinovana

nameranymi vysledkami
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v,2 Coso _ - 2hg
| = (5mo:+V5m o+ — )

g Vo
| - dizka vrhu g — tiazové zrychlenie
\p — paiatocna rychlos h — odvrhova vyska

o — odvrhovy uhol

Dosiahnutie vysokého vykonu je prioritné v kazdoporge, preom je dolezité
upriami’ pozornog na jednotlivé faktory, ktoré limituja vykon. Je lddité pozna a
venova pozornog podmienkam smerujucim k dosiahnutiu maximalnehortépého
vykonu. Vo vSeobecnosti su tieto podmienky zname.t& predovSetkym dispozicie
konkrétneho Sportovca pre danu pohybova aktivievliadnutie optimélnej techniky.
Vykon na vrcholovej Urovni si vyZaduje rieSenie léamu optimalizacie techniky a to
najma v disciplinach, kde biomechanické parametiBylpovej Struktiry rozhoduju o
dosahovani vrcholovych vykonov. Tento biomechanipkigtup je zaloZzeny na aplikacii
mechanickych principov s prihliadnutim na biolog@cisobitosti tela Sportovca a jeho
individualne predpoklady.

V snahe o zefektivnenie tréningového procesu antlkghSportovca sacoraz
CastejSie uplaiuju prostriedky, vyuzivajuce moderné technické atenia a postupy.
Skasené oko trénera dasto krat pri Badani nedostatkov v technike zverenca nepofa
a analyza kinogramov je v mnohych pripadoch jedingrostriedkom preniknutia do
Struktary skumaného pohybu. Za pomoci vyuZzitia moéeo prostriedku skimania
techniky pohybu Sportovca prostrednictvoncipovej analyzy by sme chceli v tejto
praci poukazé na zn&né odliSnosti v rieSeni techniky vrhuI'gu rot&nou technikou
u dvoch vémi podobnych vykonov vo vrhu gau.

Napliou prace je intraindividualna porovnavacia analya interpretaciu su
vyuzité vysledky zvyskumu, kde skumaniu boli pdtoé Haborakové najlepSie
a zarové majstrovské pokusy z Halovych majstrovstiev S&tletike v rokoch 2007 az
2009, v ktorych dosiahol vykony 19,69 m v roku 2009,76 m v 2008 a 19,84 m v roku
20009.
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CIED

Cielom nésho prispevku je za pomoci biomechanickejyaggbohybu porovna
vybrané kinematické parametre techniky troch n&jlep a zarove majstrovskych
vykonov vo vrhu giiou rot&nou technikou M.H. z Halovych majstrovstiev SR "008 a

"09 a navzajom ich porovtia

METODIKA

Pouzili sme porovnavaciu biomechanickulyna vrhov, kde zakladom bola 2D
pocitatova videoanalyza pohybu piad Slamku (1997) snimaného jednou kamerou S —
VHS na béze 50 polsnimkov za sekundu pri uzaviéfs€0 s . Kamera snimala pohyb
z bazného postavenia kolmo na pohyb v strede kruhu dialenosti 10 m. Zaznamenané
vrhy sme previedli a digitalizovali z média S-VHS dbrazkového formatu GIF.
V kazdom obrazku sme ozt 19 antropometrickych bodov a 3 priestorové kansy.
Kazdy ozn&eny bod je definovany dvoniiiselnymi adajmi, ktoré @uju horizontalnu
a vertikalnu suradnicu polohového vektora. Takevpdené a digitalizované zaznamy sme
vyhodnotili 2D analyzou v spojeni so softwarom BAStamku VUTK FTVS UK
v Bratislave. Ziskané udaje si program BAF uloZi sitboru forméatu txt, odkiasme
neskoércerpali potrebné Udaje pre vytvorenie a znazornamiayzovanejéasti pohybu.
Metodika ziskavania jednotlivych biomechanickycharetkteristik je blizSie popisana
v prispevku Slamka - Kampmiller, (1997). Vybrangeiatické parametre sme spracovali
a kvantifikovali v programe Corel DRAW 11. Za slosil guliarsku Spku je
povazovany Milan Haborak, ktory sa vykontims pohybuje na hranici 20 metrov.
Z vysledkov 2D analyzy sme vyhodnotili kinogramyhur gl’ou rota&nou technikou
Milana Haboraka, ktory na Halovych majstrovstvadh Batletike dosiahol v roku 2007
vykon 19,69 m, v roku 2008 vykon 19,76 m a v rokK02 vykon 19,84m. V kinogramoch
a nasledne na konkrétnych obrdzkoch sme naslicédizngkreslili a na zéklade analyzy
kvantifikovali vybrané kinematické parametre vrhul@u M.H. rot&nou technikou.

Namerané hodnoty sme navzajom porovnali.

VYSLEDKY
Vrh gurou je fyzikalne Sikmym vrhom a vykon je tu danizkbu tohto Sikmého
vrhu, ktora je podmienena tymito faktormi: optimauhol vzletu, odvrhova vyska &iaia

a zda&iatocna rychlos n&inia.
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Obrazok 1 Kinogram vrhu diau rot&nou technikou Milana Haboraka - 25.2.2007
(19,69m)

Uhol vzletu néinia je jednym z rozhodujucich parametrov vykonolUje tvoreny
pretnutim dvoch priamok. Prva tvori détycu k trajektorii ndinia v momente vzletu a
druhd priamka je rovnobezna so zemou, resp. plo¢nohu a pretina’azisko néinia
v poslednej pozicii, kedy je eStel'guv kontakte s rukou vriia. Uhly vypustenia rinia
vykonov 19,69m z roku 2007 a 19, 84m z roku 20Q@8rekzarove predstavuju najslabsi
a najlepsi pokus z nami sledovanych porovnani9su 3

Pod’a Tutevia (1969) je optimalny uhol vzletu pri vykonoch neovwni 20 m
zhruba 42,5 K tejto hodnote sa M.Hiastaine priblizoval v roku 2008 hodnotou 41
(tab. 1).

Zaujimavé zistenie priniesla aj zahraré Studia od autorov Bartonietz, Borgston
(1995), na ktorej sa uskutaila na finalistoch MS v atletike v Gotenborgu 2Dabjza.
Medzi vrh&ov vyuZivajucich roténu techniku na tomto preteku patrili J. Godina, M.
Halvari a R. Barnes. Autori pre nich uviedli fadvypatov optimalny uhol vzletu medzi
40 - 42. Takéto hodnoty vSak nedosiahol ani jeden. J. @odinajlepSom vykone 21,47
m dosiahol uhol vzletu 31 M. Halvari vo vrhu dlhom 20,93 m uhol 3% R. Barnes
v pokuse sifkou 20,41 m uhol vzletu len 30Autori dalej uviedli, e v pripade
pribliZzenia sa k hodnotam optiméalneho uhlu vzleguriohlo déj$ k predzeniu vrhu aZ o

jeden meter.
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Pod’a inych zdrojov (Putnam, 1993 a Linthorne, 2001)ghtnych vrh&och na
arovni 20 m je optimalny uhol vzletu &aia v intervale od 30-40°.

Winter (1990) hovori, Z&im je uhol v&Si, tym viac musi vrRapotas odvrhovej
fazy vynalozf asilia na prekonanie vahy gul&y je vSak na ukor horizontalnej zlozky
posobenia impulzu sily a naslednej akceleracie.glik® dodava, Struktura tela je viac
uspdsobena na prekonavanie odporu v horizontabvije ako vo vertikalnego v praxi
vidime na priklade porovnania sily len vrchiagti tela, kde w&ina Sportovcov prekona

2,15m

Obrazok 2 a 3Vybrané pozicie a uhol vzletu ¢idia a vySka odvrhu gule M.H 2007
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Uhol vzletu néinia sa javi ako relativne stabilizovany faktor iindualnych
znakov techniky, ptiom slovenski pretekartjze aj M.H, sa liSia od svetovej 8ky skor
vySkou vypustenia gule a jej rychtwal . Podla TutevEa (1969)¢im je uhol vzletu mensi,
tym je odpor néinia vziladom na posobenie gravitej sily mensSi a guliar mdze popri
silovych schopnostiach preja@vwwo v&Sej miere svoje rychlostné schopnosti. VSeobecne
mozno konStatowa Ze uhol vzletu néinia méze pri vrhdoch pouzivajlcich rotau
techniku viac varirowav porovnani s vrhami vyuZzivajucimi klasicku techniku vrhu. Je to
spésobené tym, Ze as roté&nej pohybovej fazy mézu nastaychylenia tela a jehdasti,
hlavne pdas faz opory¢ize doby relativnej stability a rovnovahy.

Za udrzanie stability a rovnovahy su pad_uhtanena a kol. (1997) zodpovedné
prave dva funéné systémy, ato retikularna formacia a vestibylanukleus. Prave
nedostaténe vyvinuta a rozvinuta rovnovazna schopns pri roténej technike priamy
vplyv na preciznas a kvalitu finalnej odvrhovo — akcelérsej fazy. Vyska vypustenia
n&inia a niektoré externé faktory (troy vietor) pésobia na Vkos” uhla vzletu néinia,

ale vo vrhu giiou je to v ovéa mensej miere ako pri hode diskom alebo oStepom.

[m_£1] 6.57 m/'/s
! ks /"//_,7
l'.'-._'-._. .—""\._' I
I-'i/'..J!I P [ml]
[m_£1] 9.9 m's
&
rFl
"1 "2 [m]

Obrdzok 4 a5 Vertikdlna a horizontélna rychileshu g0’ou rot&nou technikou M.H.
2009
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Znaineé rozdiely mézeme pozoravaj v hodnotach tohto parametradi&e v roku
2007 to bolo 2,15m, v roku 2008 len 2,11m a v r@R09 pri najlepSom z porovnavanych
vykonov 2,21m. VySka odvrhu gule, podobne ako ajeltoria gule p&as celého vrhu,

a iné ukazovatele primarne suvisia od techniky dangha&a, jeho motorickych ztmosti
a schopnosti a taktiez morfologickych parametrata.t).

Posiatosnd rychlog gule, ktord v podstatnej mierecuje dzku vrhu, zavisi na
dizke drahy, po ktorej vritaposobi na giu od momentu zaujatia odvrhového postavenia.
Na presnejSie vyjadrenie a kvantifikovanie sme softwari BAF Slamku rozanalyzovali
jednotlivé zlozky odvrhovej rychlosti vrhu tpu rota&nou technikou M.H. z Halovych
majstrovstiev SR v atletike 2007 —2009, a to vaitik (obr.4) a horizontalnu (obr.5)
rychlog’.

Vertikalna rychlog (obr.4) dosahuje v roku 2007 v momente odvrhunbbd 7,15
m.s %, kym v roku 2008 je to 7,43 m5 a vroku 2009 pri najlep§om porovnavanom
vykone len 6,57 m.g . Na zéklade tohto Gdaja je moZné usudZdepsiu zdvihovd préacu
guliara vo vrhu z roku 2008, ktord sa nam v naSidraniach na zaklade porovnania

hodndt pracovnych uhlov nejavi ako najoptimalnejSia

Tabuka 1 Porovnanie vybranych kinematickych parametsotiu gu’ou rot&nou
technikou M.H.

Par./ Jedn. 2007 Al 2008 A2 2009
1. [m] 19,69 0,07 19,76 0,08 19,84
2. [m.sT 7,15 0,28 7,43 -0,86 | 6,57
3. [m.sT 9,57 -0,53 9,04 0,86 9,9
4. [m.sT 11,95 0,25 | 11,7 0,18 11,88
5 1 39 2 41 -2 39
6. [m] 2,15 -0,04 2,11 0,10 2,21
Legenda

5. Uhol vypustenia réni

6. VySka vypustenia giia
A1l 2008 - 2007

A2 2009 - 2008

1. Oficialny vykon

2. Vertikalna rychlogvypustenia
3. Horizontalna rychlasvypustenia
4. Celkova rychlasvypustenia

Co sa tyka horizontalnej zlozky (obr.5), pre rok 208me namerali hodnotu
v kulminaitnom bode 9,57 m3, zatid ¢o v roku 2008 to bola hodnota 9,04 rasv roku

2009 bola namerand hodnota 9,9 ri.sJednoznéne vsak vidime, Ze pri najlepsom
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A

troch rokov pre vertikalnu zloZku rychlosti didia, pricom prave naopak to bolo pri
horizontalnej zlozke rychlosti téia, kde sme v kulminmom bode zaznamenali
najvyssiu z porovnavanych hodnét (9,9 n)s Rychlos' vrhu v nami vyhodnocovanych
pokusoch bola teda viac vpred, nez hore. DomnievaaeZze vyvazenie horizontalnej
a vertikalnej rychlosti malo priamy vplyv na dogsmaity kon€ny uhol vzletu 39 - 41°.

V tab.1 vidime hodnoty vybranych kinematickych pae&rov (uhol vzletu nénia,
pociatocna rychlos, vyska vypustenia gule ) techniky vrhul'gu Milana Haboraka pre
roky 2007 az 2009. Na porovnanie dokladamipcst s hodnotami rozdielov — deltd
aA2.

ZAVER

Dosiahnuté oficialne vykony sa medzi sebou liSifioon medzi rokmi 2007 a 2008
a 0 8 cm medzi rokmi 2008 a 20@®, bolo spdésobené aj roatiym technickym rieSenim
pohybovejéinnosti v jednotlivych vrhoch diou rota&nou technikou M.H.

Rozdiely sa ndm potvrdili

a) Vv hodnotach vysky vypusteniacimaa bola namerana odvrhova vyska v roku 2007
2,15m,¢o je 0 3 cm vySSie ako v roku 2008, ale o 6 cmiaiako v roku 2009 pri vykone
19,84 cm,

b) v hodnotach uhla vzletu &iéia, kde v roku 2007 to bol uhol 39 °, v roku 204B °

a v roku 2009 opa39 °. Uhol 39 ° je vypotany ako teoreticky optimalny, ak berieme do
Gvahy aj vékos’ pésobiacich sil a nielen uhol vzletu pri konStapatiatocnej rychlosti,

c) v hodnotach celkovej rychlosti vypusteniginé, kde hodnota 11,95 mi’y roku 2007
bola aZ 0 0,25 m.vyssia ako v roku 2008 a v porovnani s rokom 2@08dlo o 0,07 m.s
"Lv prospech vrhu v roku 2007.

VySka odvrhu jeg’azsSie ovplyvnitény parameter, a to hlavne z dévodu somatickych
predispoziciiDalej si myslime, Ze uhol vzletu fidia je mensi problém mahipretoze je
'ahSie ovplyvnitény v porovnani so silovo — rychlostnymi parameirémavne odvrhova
rychlog’ ), na ktoré by sa mal M.H.dialSom tréningu zamettapretoze prave tu je hlavny
rozdiel medzi nim a svetovou 8kou. Treba podotkrtifakt, Ze na zaklade merania
a analyzy jedného, i ke Spikového vrhaa, je vémi tazké hovorti o odpor@aniach
platnych pre Siroki Sportovu zakiad aje vyslovene nemozZné generalizbva

a zovSeobawmva’ ziskané poznatky. No na zaklade tejto intraindigidej biomechanickej
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analyzy sme zistili poznatky uvedené vo vysledkdefto prace ana ich zéklade
odpor&ame pre probanda M.H nasledujucesevia.

Odporitame cvéenia na rozvoj vybusnej sily hornych aj dolnych éatin (vyrazy,
vyrazy s odhodom, drepy a podrepy s vyskokom a trayrozvoj komplexnej vybusnej
sily).

Myslime si, Zze na zaklade zistenia vybranych kakgtth parametrov mézeme len
vel'mi tazko objektivne vyhodnatitechniku vrhu gtou M.H. z dlhodobého lfadiska,
pretoZze praca sa zaobera len vybranymi vrhmi atpoddevantné a komplexné
odportania do nasledovného tréningu, a preto navrhujeoleafpvanie v zapéatom
vyskume sledovaného pretekara dame hlbSej biomechanickej analyzy atym padom
pozitivneho pdsobenia na zlepSenie jeho technikgirvélne to znamena vytveranalyzu
aj z predného <elného pohadu, tym padom by sme docielili 3D analyzu, na Sz
kvantifikovanie aj dynamickych parametrowalsim délezitym momentom by bolo
zlepSenie a skvalitnenie diagnostickych moZznosti.
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SUMMARY
Biomechanical Analysis of some kinematical paramete of Shot Put with rotational

technique of M.H. at Slovak athletics masters “07°09.

A top level of sport performance needs to solve fiieblem of technique
optimalization especially in the events where biohamical parameters of the movement
structure are crucial for attainment of top perfante. Biomechanical access of this
problem solution is based on application of meat&principles with looking on biologic
gist of the sportsman body and his individual agstions. In our contribution we want to
hint at different accesses of solution of the mosentechnique that result to different
level of performance. At the same time we woule ltk show the way of improvement
from the point of the view of individual gifts ankvel of special physical ability

development.

KEY WORDS: shot put, 2-dimensional comparative analysis, rkiacal parameters,

difference
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WPLYW ZMIAN CI EZARU SPRZETU NA POZIOM WYNIKOW W RZUCIE
DYSKIEM | OSZCZEPEM

Rafat TATARUCH - Dariusz NAWARECKI
Politechnika Opolska, Opole, Polska

STRESZCZENIE

W zwiazku ze zmiaa przepisow w 2002 roku, wprowadzed dodatkowe aizary
sprztu dla miotaczy, nie dochodzijuwo tak daego obnienia wynikow u zawodnikow
zmieniapcych kategox wiekowa. Ten dodatkowy spet sportowy, dopasowanyegziarem
do wieku zawodnika, powoduje mniejsze wahania wskizyanych odlegtéciach.

Badania maj na celu okréenie wptywu zmiany kategorii wieku sportowego ¢zru
sprztu na odlegté¢ w rzucie dyskiem i oszczepem.

Dla treneréw mee by to dodatkowe naezizie, ktére przy budowaniu planu
perspektywicznego danego zawodnika, pozwoli baydzidoktadnie okréli¢
prawdopodobny wynik. Z kolei dla zawodnikedzie to informacja o tym o ile poprawiaj
si¢ najlepsi naswiecie zawodnicy w Polsce i naviecie, a nie jest to tylko i wykznie
progresja, ale zazwyczaj #@ej zmianie kategorii i ezaru sprztu towarzyszy mniejsze
lub wicksze obnienie wyniku. Kady z nich lkedzie mégt poréwnéa swop progresg
wynikéw z wynikami najlepszych.

Przeprowadzone badania pozwalsiwierdze¢, ze w rzucie dyskiem Kalorazowa
zZmiana cgzaru sprztu w pierwszym roku po zmianie kategorii wieku dparego
powoduje obnienie wynikow. W rzucie oszczepem natomiast, gdzozgntowe zmiany

wagi sprztu s1 najmniejsze nie dochodzi do obenia poziomu rezultatéw.

WSTEP

Zmiam kategorii wieku sportowego u miotaczy towarzygmiany c¢zaru Sprztu,
ktorym rzucag, co jest cgzstym problemem trenerow i zawodnikow upraaigich rzuty
lekkoatletyczne. Uzyskiwanie ,mniejszych” odleggopodczas rzutow ¢iszym sprztem
nie rzadko powoduje zniegtenie zawodnikéw do uprawiania konkurencji rzutokuyc
Zawodnicy mniej odporni psychicznie i bynaze nie poinformowani o tych wdaie
zaleenosciach rezygny z uprawiania sportu. W 2002 roku, zmiana przepisow
wprowadzajcych dodatkowy ezar sprztu, spowodowata ,tagodniejgz zmiare

kategorii wieku sportowego.
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Badania ma na celu okréenie wptywu zmiany kategorii wieku sportowego i
cigzaru sprztu na odlegté¢ w rzutach lekkoatletycznych. Uzyskane wyniki mog
pozwolic na petniejsze prognozowanie wynikéw zawodnikOw emmidpcych kategoki

wieku i zarazem ekar sprztu.

METODY

Badaniami zostaly obje najlepsze wyniki zawodnikbw w Polsce i paiecie
uprawiagcych rzut dyskiem i oszczepem, uzyskiwane w kolginkategoriach wieku
sportowego. Analizie poddano wyniki zawodnikéw weqni kategoriach wieku
sportowego — miodzik, junior mitodszy, junior, mioegizowiec i senior. W kategorii
miodziezowiec w obu konkurencjach, rzuty wykonuje sakim samym sprtem jak w
kategorii senior, natomiast w rzucie 0Szczepem juniorzy rozpoczynaj rzucanie
sprztem seniorowskim.

W pracy wykorzystano wyniki rankingowe z oficjalfyanternetowych stron
statystycznych (www.pzla.pl, www.iaaf.com). Z uwagi zmiag w 2002 roku przepisow
(wprowadzenie nowych ¢iaréw sprztow), analizie poddano wyniki zawodnikéw,
ktorych obgta zmiana przepisow.

W badaniach wykorzystano wyniki 18 najlepszych zamikow Polskich, w rzucie
dyskiem, gdzigrednia ich wynikow dyskiem 2kg wynosita 55,30m od# zawodnikow
W rzucie oszczepem 800g, gdzieednia wyniosta 72,01mSredni wynik najlepszych
zawodnikow naswiecie, w rzucie dyskiem (44 osoby) wyniost 61,90mkredni wynik
najlepszych oszczepnikdéw daiecie (43 osoby) wyniost 74,08m.

Uzyskane dane statystyczne pozwolity rownie okrélenie poziomu wynikow

uzyskanych @zszym sprztem niz wymagag tego przepisy.

WY NIKI

Przeprowadzone analizy wynikdéw najlepszych polskizagranicznych miotaczy
w 2008 roku pozwalaj obserwowé dynamilke zmian i poziom wynikow uzyskiwanych
przez tych zawodnikow w poszczegolnych kategornaiekowych.

Zmiany wynikow w rzucie dyskiem w grupie najlepskyzawodnikow polskich i
zagranicznych przedstawia rycina 1.

W grupie polskich zawodnikow poziom wynikow kateigontodzik (dysk 1kg) w
drugim roku tej kategorii osgnety sredni poziom 49,05m, a przy zmianie na kategori

junior mtodszy (dysk 1,5kg) wyniki zostat nieznaezwwbnizone do poziomu 48,23m. W

125



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

kolejnym roku, w ktérym zawodnik pozostaje w kategfuniora mtodszego nagbuje
poprawa wyniku do 53,03m. Wyniki w kategorii junitar nieznaczne obienie rezultatu
w pierwszym roku (52,58m), spowodowane zmiaigzaru sprztu na dysk 1,75kg. Drugi
rok w kategorii junior to progresja do wyniku 54M6Zmiana na spet ,seniorowski”
(dysk 2kg), to obriienie wyniku do poziomu 52,00m. Kolejne lata w kat@gsenior to
stata progresja wynikéw (52,29m w drugim roku, SBw trzecim roku i 56,38 w
czwartym roku). Jednak ostatni analizowany wiek i@an (24 lata) przyniost
niespodziewane ohirgnie wynikow do poziomu 54,83m.

Analiz¢ najlepszych zawodnikow zagranicznych w rzucie ayrekrozpoczto od
kategorii junior mtodszy a powodem tego jest branyth statystycznych z kategorii
wiekowe] mitodzik na ogolnie daginych stronach internetowych zajrpoych se
statystyk sportows. Pierwszy rok juniora mtodszego (dysk 1,5kg) toniky58,96m i jak
sig mazna byto spodziewawynik przeszio 10m lepszy ogfedniego wyniku polskich
miotaczy. Kolejny rok w kategorii junior mtodszy pmolit poprawt wynik do poziomu
61,55m. Zmiana kategorii na kategojunior i jednoczénie rzuty cg¢zszym sprztem
(dysk 1,75kg) spowodowaty oliginie wynikow do poziomu 58,76m. Kolejny rok w tej
kategorii to progresja wyniku do poziomu 61,20m.i@ma na kategogimtodziezowiec i
rzuty sprztem zasadniczym tzn. dyskiem 2kg spowodowata zgmie wyniku w
pierwszym roku do poziomu 58,35m, jednak kolejne lata w tej kategorii oraz pierwsze
lata w kategorii senior to stala progresja do wrednionego wyniku badanych
zawodnikoéw 62,70m, w drugim roku seniora.

Na rycinie 1 przedstawiono rowmievyniki zawodnikOw rzucacych ckzszym
sprztem niz wymagaj tego przepisy PZLA — miodzicy dyskiem 1,5kg, juaip mtodsi
dyskiem 1,75kg oraz juniorzy dyskiem oezarze 2kg. Wyniki te ulegajznacznemu
pogorszeniu i to zaréwno w grupie polskich jak gramicznych zawodnikow. Polscy
miodzicy rzucajcy dyskiem 1,5kg uzyskajrezultaty o ponad 11m gorszez nzucajc
dyskiem widciwym dla danej kategorii (brak danych o zagranycinzawodnikach w
kategorii mtodzik). Polscy juniorzy miodsi rzugay dyskiem 1,75kg uzyskajsredni
wynik 45,84m, a wic blisko 3 metry gorszy airzucaac dyskiem 1,5kg. Natomiast polscy
juniorzy rzucagcy cigzszym dyskiem uzyskaj wyniki ponad 5m gorsze. W grupie
zagranicznych juniorbw miodszych rzuty sgiem dla junioréw (1,75kg) powodyj
obnizenie wyniku o blisko 5 metréw a w grupie juniorévzucapcych sprztem

»seniorowskim” nasipito obnizenie wyniku o 4,5m.
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Rycina 1 Zmiany wynikow w rzucie dyskiem przy zm&kategorii wieku sportowego

Rycina 2 przedstawia dynamikmian poziomu wynikow przy zmianie kategorii
wieku sportowego i eiaru sprztu wyrazona w procentach. Najwksze procentowe
zmiany w poziomie wynikbw w rzucie dyskiem wysty w najmiodszej kategorii
wiekowej tj. miodzik. W drugim roku tej kategoriy grupie Polskich zawodnikow,
przyrosty stgnety blisko 14%, jednak préba rzutu tych samych zamikdw sprztem
cigzszym, czyli dyskiem 1,5kg spowodowata najkgzy regres wynikdéw, bo ponad 22%.
Kolejne zmiany kategorii wieku sportowego i jedngtie sprztu sportowego, zaréwno
wsrod zawodnikoéw Polskich jak i zagranicznych, nievpdowaty juz tak duzych zmian a
wrecz mazna by powiedzié o ,sptaszczeniu” sinusoidy obrazogj wahania w poziomie
wynikow.

Zmiany poziomu wynikOw w rzucie oszczepem przedstawcina 3. Pocavszy
od pierwszego roku mtodzika do ,wieku seniora” zemé w grupie najlepszych polskich
oszczepnikow jak i zagranicznych, ngmtje stata progresja wynikow. Waggk dla
polskich badanych zawodnikow stanowi ,%@e” w wiek seniora jednak bez zmiany
cigzaru oszczepu, gdzie badani zawodnicy uzyskali pgtrec wynik 65,20m a wic

stabszy o ponad 2mzpoprzednim roku.
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Rycina 2 Procentowe zmiany wynikéw w rzucie dyskiemoszczegdélnych kategoriach
wieku sportowego([1]—- drugi rok mtodzika,[2]— mtodzik, rzuty dyekn 1,5kg,, [3]-
pierwszy rok juniora mtodszego, [4[-drugi rok jursomtodszego, [5]-junior mtodszy,
rzuty dyskiem 1,75kg, [6]-pierwszy rok juniora, {d@fjugi rok juniora, [8]-junior, rzuty
dyskiem 2kg, [9]-pierwszy rok miodzeviec, [1]0-drugi rok mtodziswiec, [11]-trzeci
rok miodzieéowiec, [12]-pierwszy rok senior, [13]-drugi rok den).

U czotowki swiatowej takie nieznaczne olzenie wyniku wysipito przy zmianie
sprztu z 700g na 800g (0,35m) oraz w ostatnim roku miEmwca, czyli w wieku 22 lata
(1,44m) Generalnie mioa przyac, ze zmiany kategorii wieku sportowego i jednague
rzuty ckzsSzym oszczepem nie powodujatrzymania progresji wyniku.

W badaniach z powodu braku danych nie analizowagvanicznych miodzikow
rzucapcych oszczepem 600g.

Na rycinie 3 przedstawiono rowmievyniki zawodnikOw rzucacych ckzszym
sprztem niz wymagag tego przepisy IAAF i PZLA. Wyniki te ulegajznacznemu
pogorszeniu — polscy mtodzicy, rzugay oszczepem 7009 oliaja wyniki o ponad 8m do
poziomu 47,09m. Polscy juniorzy miodsi rzugaj oszczepem 800g uzyskujvynik
61,55m a wjc stabszy o ponad 3m nirzucajc oszczepem wiaiwym dla swojej
kategorii. Zagraniczna czotdwka oszczepnikow wsiinej kategorii wieku sportowego

128



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

rzucapca sprztem cezszym (800g) uzyskujgrednio wynik 72,41m a wc 0 1,66m

stabszy.
@ Polska m Swiat
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Rycina 3 Zmiany wynikow w rzucie oszczepem przyame kategorii wieku sportowego

Dynamilke zmian poziomu wynikbw w rzucie oszczepem w wanich
procentowych przedstawia rycinie 4.

W grupie Polskich oszczepnika$sedni przyrost wyniku w drugim roku miodzika
przekracza poziom 20%. Wiek juniora mtodszego toyqmst poziomu wynikow blisko
11% w pierwszym i 6% w drugim roku tej kategoriiekbwej. Zmiana spetu na oszczep
800g w wieku juniora spowodowat nieznaczny tylkaypost wynikow w pierwszym roku
(3%) 1 znikomy, bo nieprzekraczay 1% w drugim roku juniora. Wiek 20 -23 lata, azyl
kategoria miodzizowiec to w pierwszym roku obirenie wynikow o blisko 4%, natomiast
w drugim i trzecim roku progresja o 3% i 6%. W pisezym roku seniora zawodnicy
poprawili swoje wyniki o 8%. Ci sami zawodnicy w l&mych latach kategorii senior,
czyli lata 24 i 25 nie uzyskiwali jutak dobrych wynikow. Regres w tych latach to kotej
2i4%.
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Rycina 4 Procentowe zmiany wynikOw w rzucie oszerepv poszczegolnych kategoriach
wieku sportowego.([1]- drugi rok mtodzika, [2]—- mtodzik, rzuty osspem 700g,, [3]-
pierwszy rok juniora miodszego, [4]-drugi rok juréomiodszego, [5]-junior miodszy,
rzuty oszczepem 800g, [6]-pierwszy rok juniora,-¢irligi rok juniora, [8]-pierwszy rok
miodzieowiec, [9]-drugi rok mtodzigowiec, [10]-trzeci rok mtodziewiec, [11]-pierwszy
rok senior, [12]-drugi rok senior, [13]-trzeci rogenior).

Struktura dynamiki zmian wynikOw w rzucie oszczepeu najlepszych
zagranicznych zawodnikow przedstawia godobnie jak w grupie Polskich zawodnikow.
R&znice pomégdzy obiema grupami wygbity w pierwszym roku juniora, gdzie wygtt u
czotowki swiatowej nieznaczny, bo nieprzekracgaj 1% regres, w pierwszy roku
miodziezowca gdzie najlepsi zawodnicy raviecie poprawili st 0 ponad 3% oraz w

trzecim roku mfodzigowca gdzie wyspito obnizenie wynikdOw na poziomie 2%.

PODSUMOWANIE | DYSKUSJA

Dynamika i rozwo6j wynikow sportowych okilenego zawodnika zatg nie tylko
od specyfiki konkurenciji, ktaruprawia, ale tate midzy innymi od jego wieku (Iskra i
wsp. 2004, Wojnar i wsp. 2004illik, 2004).

Zmiana cg¢zaru spreztu ,rzutowego” miotaczy to nieogtzny element etapizacji
rozwoju sportowego, determinowany przepisami roagiyia konkurencji. Od kategorii
miodzik po ,dorosté¢” sportows zawodnicy powinni, w swoim rozwoju dopasowyiwva

trening do zmieniagego st cigzaru sprztu. Procentowy, réiny przyrost gizaru sprztu w
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poszczegolnych rzutach lekkoatletycznych powoddjeniez zréznicowane zmiany w
poziomie przyrostu wynikdéw sportowych miotaczy.

Zmiana c¢zaru sprztu przy zmianie kategorii miodzika na kategojuniora
miodszego, w dwoch analizowanych w tej kategorgkewej konkurencjach w grupach
Polskich miotaczy (rzut dyskiem i oszczepem) powedibnienie wynikbw w rzucie
dyskiem o blisko 2%. Mege to by spowodowane znacznym procentowym przyrostem
wagi sprztu (zwigkszenie wagi dysku o 50%). W rzucie oszczepem pa@mivarostu
cigzaru sprztu o 16,7% wyniki przyrosty o 10,6%. W drugim rojuniora mtodszego w
grupie zagranicznych zawodnikOw, obserwujemy znacgrogres w analizowanych
konkurencjach rzutowych.

Kolejna zmiana ezaru sprztu nasipita przy przejciu z kategorii juniora
miodszego w wiek juniora (kolumny oznaczone nr @yw. 2, 4). Rzut oszczepem, jako
konkurencja gdzie procentowy przyros¢agru sprztu byt mniejszy (zwgkszenie gizaru
sprztu o 14%), opart siregresji, ale tylko w grupie Polskich oszczepnikdvmiotaczy
dyskiem wysipit regres wynikow, w rzucie dyskiem Polacy abyi wyniki tylko
nieznacznie nie przekraczaj1% natomiast czotowkaviatowa obntyta wyniki o blisko
5%. Procentowy przyrosteiaru sprztu w rzucie dyskiem to 16,7%.

W pierwszym roku kategorii mtodziewiec, wyniki w rzucie oszczepem w grupie
zagranicznych oszczepnikow ulegty poprawie. W geymdiskich oszczepnikdw pomimo
tego, & nie wystpita zmiana gjzaru sprztu wyniki uleglty pogorszeniu o blisko 4%. W
rzucie dyskiem wyapito obnizenie poziomu wynikéw, co nioa wyttumaczy
procentowym zwikszeniem gjzaru sprztu, ktory zwekszyt st 14,3%. Trudno jednak
wyttumaczy regresja wynikdw w rzucie oszczepem u polskichagivikow gdy: cigzar
0Szczepu przy zmianie kategorii z juniora na senie ulegt zmianie.

Kolejne lata kategorii mtodziwiec jak i senior dynamika przyrostu wynikéw jest

znacznie zrénicowana

WNIOSKI
Analiza zebranego materiatu uatisvia wyciagniccia hast¢pujacych wnioskow:
1. W rzucie dyskiem kalorazowa zmiana ¢taru sprztu w pierwszym roku po zmianie
kategorii wieku sportowego powoduje obemie wynikdbw. W rzucie o0szczepem
natomiast, gdzie procentowe zmiany wagi sfurz najmniejsze obuaenie wynikow

jest nieznaczne.
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2. Struktura dynamiki zmian wynikbw w rzutach lekkedyicznych najlepszych
zawodnikéw Polskich i czotéwlkéwiatowej jest bardzo podobna.
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SUMMARY
Influence of changes of implements’ weight on resisl achieved in discus and javelin
throw

W zwiazku ze zmiaa przepisdOw w 2002 roku, wprowadzed dodatkowe aizary
sprztu dla miotaczy, nie dochodzijuwo tak daego obnienia wynikow u zawodnikow
zmieniapcych kategok wiekowa.Since 2002, when the rules of competition char{ged

rules allowed to introduce additional weighs of lempents for throwers), the gap between
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results achieved by competitors entering higher egegory has been smaller than
before.Ten dodatkowy smiz sportowy, dopasowany ¢giarem do wieku zawodnika,
powoduje mniejsze wahania w uzyskiwanych odlegach. Supplementary sport
implements, whose weigh to a higher degree is adaptage of competitors, provides that
the gaps between achieved results are smaller.ngadaaj na celu okréenie wptywu
zmiany kategorii wieku sportowego i¢zaru spreztu na odlegté¢ w rzucie dyskiem i
oszczepem.The studies conducted in this article tairdetermine the influence of age
category change and implements’ weigh change ugsurits achieved in discus and javelin
throw. Dla trenerbw mae by to dodatkowe naezizie, ktére przy budowaniu planu
perspektywicznego danego zawodnika, pozwoli baydzidoktadnie okréli¢
prawdopodobny wynik.Thus, the results presentedihenay constitute additional tool for
coaches when developing individual long-term tragnplans for their charges, which
enables them to determine predicted results wighdri degree of probability. Z kolei dla
zawodnika bdzie to informacja o tym o ile poprawiagic najlepsi nawiecie zawodnicy
w Polsce i nawiecie, a nie jest to tylko i wykznie progresja, ale zazwyczajzkaj
zmianie kategorii i @zaru sprztu towarzyszy mniejsze lub wksze obnienie wyniku.For
throwers, on the other hand, the results of thislystimay serve as an indicator of their
progress as compared with the progression in teerbsults achieved both in Poland and
the world over. Kady z nich ledzie mogt poréwnaswop progrest wynikow z wynikami
najlepszych.Therefore, each competitor will be ableompare his or her own results with

results achieved by the best throwers.

Przeprowadzone badania pozwalsiwierdze, ze w rzucie dyskiem Kalorazowa
Zmiana cgzaru sprztu w pierwszym roku po zmianie kategorii wieku gparego
powoduje obrienie wynikow.The studies conducted herein also med® conclude that
in case of discus every change of implements' waigihe first year after the change of
age category causes the decrease of results. Wernszczepem natomiast, gdzie
procentowe zmiany wagi Spitm &2 najmniejsze nie dochodzi do obenia poziomu
rezultatéw.As for javelin, on the other hand, whehange of implements’ weighs in per
cents are the lowest, the regression of resultseaeth by competitors is almost non-

existent.

KEY WORDS: Athletics throwing events, weight of implementsults
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STRUKTURA SRODKOW TRENINGOWYCH, A KONCEPCJA
SZKOLENIOWA W RZUCIE MLOTEM KOBIET

GABRYS T. - NOWAKOWSKA M 1. - SZMATLAN-GABRY § U - ZADURA M3
!Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie
ALMAMER Wy zsza Szkota Ekonomiczna w Warszawie

3AZS Warszawa

SEOWA KLUCZOWE: rzut mtotem, lekkoatletyk@rodki treningowe

STRESZCZENIE

W pracy przedstawiono prébanalizy poréwnawczegrodkow treningowych
szczegOlnie wanych w treningu rzutu mtotem zawodniczki kadry riinevej Polski na
podstawie dwdch tdie opracowanych koncepcji treningowych. Przedsiawirealizagj
treningu zawodniczki w latach 2004/2005 na podstagéanu treningowego trenera P.Z.
pochodacego ze wschodniego bloku szkoleniowego oraz 2008 2ha planach trenera
M.G. z dwuletnim stzem trenerskim. Podczas realizacji (planu 1) P.ZAvarhiczka
osiagreta klagy mistrzowsk, natomiast z trenerem M.G (plan 2) uzyskata «las
mistrzowsly miedzynarodow. W analizie tej zostaly poréwnan@odki treningowe,
trening sitowy, skoczrii i szybkdci. Wszystkie treningi oraz dodatkowe informacje,
ktore zawarte sw analizie zostaty oparte na dokumentacji trenimgjozawodniczki i jej

treneréw.

WSTEP

W rzucie miotem jedynie e€tki oraz wyczerpujcy trening mae przyniécé
oczekiwane efekty. Na catoksztalt treningu skladassa, technika, wieloboje, szybig
skocznd¢, sprawné¢ oraz wytrzymaté¢ ogolna (Wany 1977, Chewiski i wsp. 1984,
Kolodij 1994, Cillik i Roskova 2003, MierzejewskBadurski 2007) .

Skfadnikami treningu sitowegaa Swiczenia budujce sik oraz mas migsniowa
(Trzaskoma i Trzaskoma 2001). W treningu miocigmaycentowo najwakszymsrodkiem
treningowym g ¢wiczenia me¢sni konczyn dolnych — 50%¢wiczenia mgsni grzbietu —
30% oraz 20%c¢wiczen na ksztaltowanie sity radni konczyn dolnych oraz obczy

barkowej. Technika miociarza sktada giwszystkich szczegdétowyalwiczen z uzyciem
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miota. Pozwala to na wszechstronny rozwdj techriki,jest bardzo pryteczne w tej
ztozonej konkurenciji (Mierzejewski i Sadurski 200€)wiczenia te zawieraj

a) petlrn technile, czyli rzuty z wykonaniem 3-4 obrotow sgiem Eejszym od
startowego, startowym oraze¢gszym od startowego. Stosuneksdo rzutow podczas
treningu zaley od wieku zawodnika, stopnia zaawansowania orazagdanych uzdolnie
motorycznych zawodnika. Rzuty pettechnily réznia sie intensywndécia wykonania.
Moga by¢ one o niskiej intensywrdoi (50-70%) w odniesieniu do posiadanego rekordu
zyciowego, osredniej intensywnsci (80-85%) oraz maksymalnej intensywaio (90—
95%)),

b) elementy techniki, czyli gkciowe wykonanie cakei ruchu z obcizeniem lub bez.
Sktadaj sie na nie: wielozamachy, wieloobroty, zamachyzarkiem oraz innym
sprztem, wefcia w obrot, rzuty mtotami na krotkiej lince, rzutpory itp. (Mierzejewski
I Sadurski 2007).

Rzuty wieloboje s uzupetnieniem treningu. Stanawiorme pasredna pomkdzy
sitownia oraz rzutami peln technily. Oddawane s kulami oraz pitkami lekarskimi.
Tworza dwie grupy rzutow i gto rzuty kularskie oraz rzuty mtociarskie. Pieraisgrupa
zawiera rzuty: z dotu w przod, z dotu w tyt, sprdddtki piersiowej, zza glowy (autowy),
dyskowe praw i lewa reka. Druga grupe tworza rzuty: rzuty obugcz w lewa i prawg
strorg, rzuty z zamachow oraz rzuty z obrotu.

Skoczndé¢ jako uzupetnienie treningu ksztattuje esiéksplozywia dla kaczyn
dolnych (Cillik 2004). Rozwijana jest ona poprzémold pionowe oraz skoki poziomeaS
to wieloskoki, w réanej formie, hopy, podskoki A, podskoki C (Ozimeksp. 2006).

W szybkdci realizowanej przez miociarzy wypuja krotkie odcinki biegowe,
przede wszystkim 10-60m, starty sytuacyjne orazelpezki z przyspieszeniami
(Chewiski i wsp. 1984, Kolodij 1994, Mierzejewski i Sadkir2007).

W skiad treningu uzupetni@jego wchodzi sprawidé ogolna, gry zespotowe (SO)
oraz wytrzymaté¢ (WO) (Sozaski 1999, Kolodij 2007, Ozimek 2007).

CEL PRACY

Celem pracy jest analizaodkow treningowych szczegdlnie weych w treningu
rzutu mtotem w rocznym makrocyklu szkoleniowym radgtawie poroéwnania ohgien
treningowych zawodniczki kadry narodowej M.Z. Paagt do opracowania byly plany

treningowe opracowane przez dwochmgch trenerow. W roku 2005 badana zawodniczka
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osiagreta  klag mistrzowslks  (64,15m), natomiast w 2008 kéas mistrzowslg
migdzynarodow (69.51m).

W zwiazku z powyszym celem postawiono odpowiedziga pytanie, ktorérodki
treningowe § szczegOlnie wae w treningu miociarki w catorocznym makrocyklu

szkoleniowym?

MATERIAL | METODY BADA N

Praca zawiera poréwnanie rocznego treningu zawekinkv rzucie miotem na
podstawie planéw treningowych opracowanych przeaawd&nych treneréw. Oba plany
realizowane byly na etapie szkolenia specjalnegpawodniczka nal@ata do kategorii
wiekowej senior. Plan treningowy (plan 1) sezonw4Q005 trener P.Z oraz plan
treningowy (plan 2) sezonu 2007/2008 trener M.G.

Zawodniczka M.Z. urodzona w 1982 roku rozpgaztreningi w wieku 15 lat w
klubie sportowym AZS Lublin. Od roku 2003/2004 bylawodniczk Klubu Sportowego
AZS-AWF Warszawa, a trenerem klubowym zostat H.@n&rem odpowiedzialnym za
wyniki byt trener kadrowy P.Z. gdy wigkszg¢ czasu treningowego gzata na
wyjazdach na zgrupowania szkoleniowe.

W pracy przeanalizowano a@ps¢ srodkow treningowych w rzucie miotem.
Analize oparto na planach treningowych zapisanych w dargka przez zawodniczki
obu treneréw. W poszczegoélnych migsich realizowaneaszadania, ktére majna celu
doskonalenie techniki oraz opanowywanie nowych ygmesci, podnoszenie sity oraz
mocy mkgsniowe, podnoszenie wytrzymat psychicznej zawodnika, podnoszenie
0golnej wytrzymatéci organizmu na dty wysitek, jaki jest potrzebny do profesjonalnego
treningu oraz najwaniejsze popraw wyniku sportowego uzyskiwanego przez zawodnika
w danym makrocyklu treningowym.

Plan treningowy jest rozpisany na podstawie wyghcych zawodow w sezonie
(kalendarz imprez sportowych), warunkow treningokvyaekie posiada zawodnik oraz na
jakim poziomie sportowym obecniezsinajduje.

Zastosowano nagiujacy podziatsrodkéw treningowych stosowanych w treningu
sitowym w konkurencji rzut mtotem (Soiski i Sledziewski 1995)¢wiczenia ksztattujce
site migsni konczyn dolnych [przysiady (P), pétprzysiady (PP), kold na dwoch
tawkach (WL), wstpowanie i wypady (W, WP) oraz przeskokizgoowe], ¢wiczenia

ksztattupce sit migsni grzbietu [rwanie (R), zarzut (Z), martwyagi (MC)], ¢wiczenia
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ksztaltupce sik migsni obrczy barkowej i kaczyn gornych [wyciskanie lac (WL),
wyciskanie siedz (WS), podciganie sztangi lac (PSZ), wybijanka zza karku (WBK)].

Z zakresu treningu sity réniowej stosowaneasnastpujace srodki treningowe: przysiad
(P), potprzysiad (PP), wypady, wpbwanie (W, WP), rwanie (R), zarzut (Z), wyciskanie
lezac (WL), wyciskanie sied (WS), wybijanka zza karku (WBK), martwyagi (MC),
podchganie sztangi (PSZ), przeskokizyoowe (PN), wyskoki na 2 tawkach (WL) oraz
¢wiczenia uzupetniage trening sitowy: opady tutowia (ORywiczenia sketowe (SKR),
migsnie brzucha (MB). Z zakresu szylkd i skoczndgci stosowane & skoki pionowe
(SPN), skoki poziome (SPZ) oraz odcinki biegowe X@Pstatnim zakresem treningowym
sa: sprawn@éc¢ ogolna i gry zespotowe (SO) oraz wytrzynigt@/\VO).

WYNIKI BADA N

Trening sity miesniowe;j

Rycina 1 przedstawia tonagolny catego treningu sitowego obu planéw trepimgch w
podziale na miegce. Wyranie wida, ze zawodniczka rocznym cyklu realizojtrening
sitowy z (plan 1) wykonata wksz objetos¢ o 150,702 ton. W (plan 1) zawodniczka
najwigkszy tona uzyskata w maju — 178,880 ton, natomiast w (plarw2kwietniu —
97,115 ton. Biaac pod uwag najmniejszy tona w planie (plan 1) wygpit on w
listopadzie — 16,340 ton, natomiast w (plan 1) weewiu — 10,140 ton oraz podobnie jak
w (plan 1) w listopadzie.
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Rycina 1 Rénica w ogdlnym tonau treningu sitowego w podziale na migss
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Analizujac najwiksz réznice w tonau w obu planach treningowych zauwaany
w miesihcu maju. Wynosi onazal02,785 ton. Najmniejsze adice widoczne & w
listopadzie (okres przygotowania wszechstronneg@z ow lipcu (sezon startowy).
Whioskujemy z niegoze w obu planach treningowych wggtija 3 skoki. Przy realizacji
(planu 1) szczegdlnie zarysowanensieshce luty i maj. Natomiast w (planie 2) szczyty s

zarysowane bardziej regularnie.

Rycina 2 przedstawia procentgwealizacg treningu sitowego w podziale na
miesace. W obu planach treningowych nagksza praca sitowa zostata wykonana od
lutego do maja wdcznie. Przy czym w (planie 1) szczegdlnie widocznynesacem z
duza iloscia treningu sitowego jest maj (21,8%), a w realizgpjanu 2) marzec i kwieale
(14,2% i 14,5%). Wyspuja po 3 skoki zwkszonego treningu sitowego w obu rocznych
cyklach. W (planie 1) szczego6lnie widocznym skokiest miesic maj znajdujcy sk tuz
przed rozpooziem sezonu startowego.
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Rycina 2 Raénica procentowa treningu sitowego w podziale nasiie

Cwiczenia ksztattujace sig miesni konczyn dolnych

Rycina 3. przedstawia podziasrodkéw treningowych stosowanych na sitowni
podzielonych na 3 grupy ze wedl na partie mgniowe wyraony w tonach.
Zauwaamy, ze podczas realizacji (planu 1) zawodniczkaa@sita wicksze wartéci w
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grupie kaiczyn dolnych o 97,7 ton oraz w grupiegami grzbietu o 11,8 ton. Natomiast
zdecydowana przewaga w (planie 2) wyniostéwiczeniach kaczyn gérnych i olczy
barkowej. Analizujc tona w trzech grupackrodkéw wystpuje zdecydowana przewaga
konczyn dolnych oraz méni grzbietu nad kiczynami gérnymi i olacza barkows.
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m Plan 2
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Konczyny dolne Miesnie grzbietu Konczyny goérne i
obrecz barkowa

Rycina 3 Podziadrodkéw treningowych na 3 grupy (T)

Na rycinie 4 przedstawiono poréwnanie tamav treningu sity kaczyn dolnych w
podziale na miegte. Podczas realizacji (planu 1) miesm, w ktorym zawodniczka
osiagneta najwkkszy tona byt luty (82,3 ton) oraz z bardzo podabioscia ciczaru
kwiecien (82 ton), natomiast w realizacji (planu 2) jestztiecydowanie miest kwieciea
(66,8 ton). Najmniejsza i6 ton zostata zanotowana w migsi listopadzie w obu planach
treningowych, gdy¥ w tym okresie wysjpuje trening wszechstronny. Dla (planu 1) jest to
jedynie 3,7 ton, przy 2,8 ton w (planie 2). W dejgizsci sezonu, czyli w czerwcu i lipcu
w (planie 2) wys{puje wzrost tonau i nieco przekracza on tangplanu 1). Reasumag
wszystkie miesice w cyklu weksza ilg¢ obchzen w treningu sity kaczyn dolnych
wystepuje w (planie 1) o 97,7 ton. W kdym planie treningowym realizowanym przez
M.Z. wystkpuja 3 szczyty. W obu planach szczyty przypadzg te same miesgie, czyli
luty i kwiecien. Ostatni szczyt jest malo zarysowany ze wdglna bardziej stopniaw
drog.
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Rycina 4 Ranica tonau (T) w treningu sity misniowej kaiczyn dolnych w podziale na
mieskhce

Rycina 5 przedstawia #hice procentovy w realizacji sity mésniowej kaaczyn
dolnych w podziale na miegie. Jak m#na zauway¢ najwigkszy procent na wzmacnianie

konczyn dolnych w (planie 1) przypada na luty i kwegci(po 15,6%). Day procent
wystepuje take w maju (15,45).
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Rycina 5 Rénica procentowa w treningu sity éniowej kaiczyn dolnych w podziale na
mieskhce
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Analizujac (plan 2) wyranie wida& przewag w ilosci procentow w kwietniu,
podobnie jak w (planie 1) — 15,6 %. W obu okrestzeimingowych najmniejszprac
konczyn dolnych mena zaobserwowaw listopadzie, grudniu, i styczniu. Po czym w
lutym nasgpuje dosy duzy skok procentowy i z kalym miesacem wzrasta.

Cwiczenia ksztaltujace sik miesni grzbietu

W treningu sity mgsni grzbietu przedstawionej na rycinie 6 ima zaobserwowa
nieznacza réznice pomidzy tonaem w realizacji obu planéw treningowych. Réa
wynosi jedynie 11,8 ton na korgy (planu 1). W wgkszdici mieskcy przewaga torial
wystepuje w (planie 1). W przypadku obu planébw miesim podczas, ktérego
zawodniczka wykonata najekiszy trening ohjtosciowy byt luty. Wynidst on podczas
(planu 1) — 38,1 ton. Natomiast podczas (planu 3%:6. Najmniejsza ¢dica w tonau
wystapita w lipcu. Jest to jedynie 300kg. W obu realizmych planach widoczne slwa
szczyty podczas tych samych megesi. Pierwszy przypada na migsigrudzié, oraz drugi
zdecydowanie bardziej zarysowany w lutym i marcas@pnie wystpuje stopniowy
spadek. W czerwcu i lipcu poziom wykonanej praagyrhuje s¢ na niemate rownym
poziomie, gdy jest to okres startowy.
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Rycina 6 Rénica tonau w treningu sity misni grzbietu w podziale na miese.
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Analizujac wyniki zamieszczone na rycinie 7 migem, w ktérym zrealizowana
jest procentowo najwksza praca jest luty. Wygiuje to w obu cyklach treningowych
realizowanych przez zawodnieczkPodczas (planu 1) wynosi on 18,8 ton, natomiast w
(planie 2) — 18,2 ton. Pat@ na roczny trening zauwg mazna bardzo dobrzeze
procentowo najwikszy prag sity migsni grzbietu zawodniczka wykonata w trzech
mieshacach nasfpujacych po sobie, czyli w lutym, marcu i kwietniu. Wb cyklach
treningowych najmniejszprag wykonata zawodniczka w listopadzie, sierpniu i &rgu,
czyli na pocatku w okresie przygotowania wszechstronnego oradz koniec sezonu

startowego.

20,00%
18,00%
16,00%
14,00%
12,00%
10,00%
8,00%
6,00%
4,00%
2,00%
0,00%

mplan 1

m plan 2

) \Qf\ . \@'0

& 3
& A

o &

F & &SP @
& & & @ &

Rycina 7 Ranica procentowa w treningu sity edhi grzbietu w podziale na miese

Cwiczenia ksztattujace sig miesni obreczy barkowej i konczyn gérnych

Na rycinie 8 widoczny jest rozktad treningu sityigdmi obreczy barkowej oraz
konczyn gornych. Rinica pomédzy dwoma cyklami treningowymi jest znaczna. Podcza
realizacji (planu 2) zawodniczka wykonata treninigkszy o 44,1 ton. W obu wykonanych
rocznych treningach sita géni obrczy barkowej o kaczyn gornych jest niewielka w
tonazu, gdy: w konkurencji rzut miotem nie stosujegswielkiej sity tych partii
migsniowych. Z wynikow bad&mazna tatwo wywnioskowd ze podczas realizacji (planu
1) jedynie w 3 miegcach zawodniczka wykonywatéwiczenia na ¢ parte migsni.

Wystepuja one na pocgku przygotowa, czyli w listopadzie, grudniu oraz styczniu.
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Natomiast podczas (planu 2) partie tycledni sa trenowane dwa razy digj i koncza sie

w kwietniu, czyli miesic przed pierwszymi startami w zawodach.
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Rycina 8 Ranica tonau w treningu sity mgsni obreczy barkowej i kdczyn gérnych w
podziale na miesce

Analizujac rycirg 9 widzimy,ze podczas treningu (plan 1) zawodniczka negjezy
procent pracy wykonata w listopadzie oraz w grudnjast to 91,8 %. Podczas drugiego
cyklu treningowego najwkszym procentowo miegiem byt grudzié — 28,4% catego
treningu sity mgsni obreczy barkowej i kéczyn gornych. Najmniejszy procent wysi w
kwietniu ze wzgidu na zbliajacy sk pierwszy miegic startowy, ktorym jest maj. it
tych migsni zawodniczka realizowata jedynie podczas trze@sigey. W treningu (plan 2)
wystepuja dwa szczyty. Pierwszy szczyt przypada na grudgaczas mocnego treningu,
a drugi na marzec.

Reasumujc trening podczas obu cykli treningowych ina stwierdz, ze dla
konkurencji rzut mtotem sita r¥ni obreczy barkowej oraz kzyn gérnych nie jest
podstaw treningu. Poza tym plany treningowezm@ sie znacznie, gdy (plan 1) zawiera

prac; tych mesni jedynie przez 3 miegie, a w (planie 2) rozimna jest na 6 miesty.
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Rycina 9 Ranica procentowa sity raéni obreczy barkowej i kaczyn gérnych w podziale
na miesice

Cwiczenia skretowe, opady tutowia i mesnie brzucha

Rycina 10 przedstawia trening wyomy w ilosci powtorzé uwzgkdniajpcy
¢wiczenia sketowe, opady tutowia oraz ®#inie brzucha podczas obu cykli treningowych.
Porownugc oba treningi widoczna jest znacznazniéa. Zawodniczka podczas
zrealizowanego treningu (plan 2) wykonala zdecydowawigcej powtorzé we
wszystkich trzech grupach &ni. Biorac pod uwag sunt jest to ré@nica a 10590 ilcci
powt6rzér. Zdecydowanie najmniejszaaica wystpuje w ¢wiczeniach skgtowych —
1800 powtorze. Natomiast w opadach tutowia — 3360 i nakgiza w mésniach brzucha —
5450. W treningu (plan 2fwiczenia te g bardzo wane ze wzgidu na obudow

kregostupa oraz specykkonkurencji.

144



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeakyn b

9000
8000
7000
6000

5000 mPlan 1

4000 m Plan 2

3000
2000
1000

Cwiczenia skretowe  Opady tutowia Miesnie brzucha

Rycina 10 Rdnica w ilcsci powtorzé ¢wiczen skrtowych, opadow tutowia i méni
brzucha

Rycina 11 przedstawia #nice procentowy pomidzy dwoma planami
treningowymi w zakresiéwiczen skrtowych, opadow tutowia i méni brzucha. Podczas
treningu na podstawie planu 1, najszy procent przypada nawiczenia skgtowe —
42,5%, a w treningu - plan Zwiczeniami, ktore stanowity najekszy procentgmigsnie
brzucha — 40,8%. Najbardziej ztwnymi procentowo do siebiéwiczeniami w obu
planach g opady tutowia, w ktorych tdnica wynosi jedynie 2,1%. Tylko opady tutowia w
obu planachazrealizowane w podanej doi.
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Rycina 11 Raénica procentowa treningéwiczen skretowych, opadow tutowia i méni
brzucha.

Skocznaé¢ i szybkas¢

Podczas treningu skoczmdu miotacza zawodnicy wykorugwa rodzaje skokow
- skoki pionowe (podskoki z przysiadu, podskoki podskoki C, hopy) oraz skoki
poziome (skok w dal z miejsca, wieloskok z nogi mage, wieloskok obunéd oraz
wieloskok na prawej lub lewej nodze).

Na rycinie 12 widoczna jest z0ica w ilgci odbik w treningu skoczriwi
zawodniczki na podstawie dwéch planéw treningowydbzna zauway¢, iz w treningu
(plan 2) skoczn& miata zdecydowanie wksze znaczenie. Zawodniczka wykonata
podczas realizacji tego planu 3280 adhiigcej. W zapisie planu 1 realizowane byty
jedynie skoki pionowe w ikxi 1060, a w¢c mniej o 2415 ri w (planie 2). Skoczrig

pozioma w (planie 1) wynosi 865 odpnatomiast w (planie 1) nie wygita.
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Rycina 12 Rénica w ilasci odbic w treningu skoczriei

Na rycinie 13 rozpisana jestzica procentowa skoczfm wyskpujacej o obu
cyklach treningowych. Podczas realizacji treningpdecydowanie bardziej stosowana
byta skoczné¢ pionowa, w szczegdldoi jako podskoki A oraz podskoki C. W realizacji
planu 2 jest toa80,1% przy stuprocentowej skocznbpionowej (planu 1) gdzie zostata

ona wykonana dgki wyskokom na stopieoraz przeskokom przez przycz
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Rycina 13 Rénica procentowa w treningu skocZob
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Rycina 14 przedstawia realizacjszybk@ci w obu planach treningowych.
Widoczna jest znageza r&nica w kilometrach. Podczas realizacji planu 2, adniczka
przebiegta 7,5km, czyli zdecydowaniegogj niz podczas treningdbw w planie 1, w ktorym
wyniosty one 2,7km. Jest to mdica 4,8km w catym cyklu treningowym. Poza tym
zawodniczka w okresie treningdw (plan 1) ¢gzczata na zegia sportowe z lekkiej
atletyki oraz innych dyscyplin, ktére odbywaty sv czasie odbywania studiéw.

plan 1 plan 2

Rycina 14 Ranica kilometréw w treningu szybkoi

Trening uzupetniajacy

W skiad treningu uzupetni@jego wchodzi sprawié ogélna, gry zespotowe (SO)
oraz wytrzymaté¢ (WO). Sprawné¢ ogolna realizowana jest podcz@siczen na
ptotkach, materacach, drabinkach oraz innych pagaeh, ktére pomagaj przy
rozwijaniu koordynacji ruchowej, zwingo oraz gibkdci. Jest to bardzo potrzebne w
konkurencjach, gdzie wygiuje specyficzna technika, w skiad ktérej wchodzutr
miotem. Uzupetnieniemasrowniez gry zespotowe tj. koszykéwka, pitka mma, pitka
reczna. Na wytrzymake sklada si ilos¢ kilometrow, ktére zawodnik przebiegnie podczas
treningu.

Trening sprawnéci ogoOlnej podczas realizowaniu obu planéwznib sie
zdecydowanie (rycina 14). Podczas wykonania plaozas wyniost jedynie 960 min. przy

zdecydowanie ditszym czasie pavicconym podczas realizacji planu 2 — 2740 min.
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Rycina 14 Rénica czasowa (w minutach) w treningu spravanogoélnej

Trening wytrzymatéci miociarzy wysgpuje gtébwnie w okresie zimowym w
szczegoblnéci w listopadzie oraz grudniu, podczas wycieczekskigh. Trening taki
pozwala zbudowa baz tlenows i przygotow@ zawodnika do eizkich treningéw
przygotowujcych do sezonu.

Na rycinie 15 widé réznicg pomkdzy planami w treningu wytrzymaio. W
realizacji (planu 1) jest to 23,8 km, aewitylko o 1,8 km mniej @i podczas (planu 2) w
ktorym obgtos¢ wyniosta 25,6 km. W wekszdici trening wytrzymatéci byt realizowany
na zgrupowaniu zimowym podczas wycieczek goérskich.
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plan 1 plan 2

Rycina 15 Rénica kilometréw w treningu wytrzymadoi
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PODSUMOWANIE

Bardzo wanym czynnikiem w konkurencji rzutu miotem jest fren sitowy
(Kolodij 1994, Mierzejewski i Sadurski 2007). W éimawanym treningu sity widoczney s
réznice w srodkach treningowych oraz w a@bpsci. W catgciowym przeliczeniu
podniesionych ton wyspuje znaczna przewaga eotgsciowa w treningu P.Z.
Wystepujaca przewaga wyniostazdl50,7 ton. Zwracaf uwag na poszczegolne grupy
¢wiczen ksztaltupcych poszczegolne partie ¢hmiowe najweksza rénica tonau
wyniosta w treningu mekni konczyn dolnych 97,7 ton, a najmniejsza &wiczeniach
migsni grzbietu 11,8 ton. Natomiast vwiczeniach sity kéaczyn gornych i olgczy
barkowej przewaga wygtita w planie trenera M.G. o0 44,1 ton, ponieweedtug trenera
P.Z. sita gornych partii méniowych nie wptywa pozytywnie na uzyskany wynik
sportowy. Analizujc calgciowy trening sitowy zauwamy, ze w obu planach
treningowych najwiksza obgtos¢ uzyskana jest w miegiach luty — maj, czyli w okresie
przygotowawczym. Z czasem zidnia s¢ okresu startowego afips¢ spada, a rmie
intensywngac.

Skoczng¢ jest jednym ze srodkdw w realizacji treningu rzutu miotem
(Mierzejewski i Sadurski 2007). Jest ona bardzoznamaze wzgidu na dynamik
wykonywania ruchu podczas rzutu. Trening skoéznodokonywany jest przede
wszystkim poprzez skoki pionowe oraz skoki pionowatrzac na oba plany treningowe
wykonywane przez zawodniczkwidoczna jest wielka timica w wyej wymienionym
srodku treningowym. Trener M.G (plan 2) zwracakgwwag; na skoczng podczas
treningu co widoczne jest na przedstawionych wypraegkresach. Sumuag skoki poziome
i pionowe zawodniczka wykonata o 3280 adhiiccej niz podczas treningu pod okiem
trenera P.Z. (plan 2).

W treningu rzutu miotem waa jest rownie szybkaé, ktéra w podczeniu z
szybkdcia specjala realizowam podczas rzutow lekkim smtem na treningu
technicznym wplywa pozytywnie na uzyskany rezulabrtowy. Najdtasze odcinki
biegowe wykonywane asw okresie zimowym (100m, 60m). Natomiast w okresie
startowym zmniejszajsiec one do 40 — 20 m. Trening P.Z. (plan 1) zawier@cydowanie
mniejsz objetos¢ wykonanej szybkéi biegowej od treningu M.G. (plan 2). Rica
wynosi 4,8 km.

Rzut miotem jest ztoona konkurency wymagagca duzej precyzji wykonania

ruchu. W jej rozwingciu pomaga trening uzupetmay, na ktory sklada sisprawnéé
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ogolna oraz gry zespotowe. Podobnie jak w realizeepingu skoczn&i i szybkaci
zawodniczka wykonata wksz objetosciowo prag podczas realizacji planu 2.

W badanym makrocyklu (plan 1) zawodniczka zdobylask Mistrzowslk,
tymczasem w (plan 2) klasMistrzowsky Miedzynarodow. R&nica w uzyskanym
najlepszym wyniku podczas tych sezonow wyniost&15,3

Przedstawiony materiat i wyniki pozwadagtwierdzé, ze zawodniczka M.Z. aby
osiagmna¢ wysoki wynik sportowy powinna oddawaduza ilos¢ rzutéw mtotem oraz rzutow
wielobojowych, powinna realizowatrening sitowy zawieragy ¢wiczenia wszystkich
partii migsniowych z uwzgldnieniem kéczyn gornych i olgczy barkowej. Rownie
bardzo due znaczenie ma dla zawodniczki trening skoéencszybkadci oraz trening
uzupetniagcy.

W trakcie makrocyklu z trenerem P.Z. (plan 1) zamiorka wykonata bardzo mat
ilos¢ odbic w treningu skoczrii, trening szybkéci nie zawierat wystarczagej ilosci
odcinkow biegowych jak réwnie brakowato w nim treningu uzupetmaggo, ktory
obejmuje wana w rzucie mtotem sprawié ogolm. Drugi makrocykl wykonany przez
zawodniczk pod okiem szkoleniowca M.G. sktadale sze wszystkich potrzebnych
srodkow treningowych, ktéreasiezledne do osignigcia wysokiego wyniku sportowego.
Obejmuje on din objetos¢ rzutdw, ¢wiczenia sitowe wszystkich partii g#niowych
niezlednych do tej konkurencji oraz bardzo amg trening skoczrii, szybkdci oraz
sprawndgci ogolnej. Jest on zdecydowanie bardziej skuteazngrzypadku zawodniczki
M.Z. ktérej organizm w diym procencie korzysta z dynamiki oraz koordynagjibkaosci
podczas treningu.

Analizujac wyniki opisane w powiszej pracy wyeigamy nasipujace wnioski:

- wybor srodkéw treningowych dla zawodniczki M.Z. w obu pdah treningowych jest
podobny, jednake r@ni si¢ objetoscia oraz intensywngtia,

oprécz treningu sitowego, ktorg podstawy dla miociarki M.Z. istotnym elementem jest
réwniez dynamika nég, ktéra aglana jest poprzez szybkooraz skoczn&,

zawodniczka M.Z. trena¢ pod okiem prowadzego P.Z. odbyla w trakcie zimy dwa
obozy w cieptych krajach, co urdowito jej wykonanie wikszej ilasci rzutéw oraz lepsg

realizacg catego planu treningowego.
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ROZNICE | PODOBIE NSTWA KONCEPCJI TRENINGOWYCH
REALIZOWANYCH W ROCZNYM CYKLU SZKOLENIAW RZUCIE Mt OTEM
KOBIET

OZIMEK M . - JURCZAK A, - NOWAK M %, - ZADURA M.?
!Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

2AZS Warszawa

StOWA KLUCZOWE : rzut miotem, lekkoatletyka, trening

STRESZCZENIE

W pracy przedstawiono préb analizy poréwnawczej rocznego treningu
zawodniczki kadry narodowej w rzucie mtotem na padse dwaoch, rénie opracowanych
planéw treningowych. W pracy zostata przedstawimaizacja treningu zawodniczki w
latach 2004/2005 na podstawie planu treningowegmeta P.Z., pochodeego ze
wschodniego bloku szkoleniowego oraz 2007/2008 laaagh trenera M.G. z dwuletnim
stazem trenerskim. Podczas realizacji (planu 1) P.Zwarmiczka osigreta klag
mistrzowslq, natomiast z trenerem M.G (plan 2) uzyskata &lamistrzowslq
migdzynarodow. W analizie tej zostatla poréwnana struktura czasofWos¢ dni
treningowych oraz jednostek treningowych) i tremirtgchniczno-rzutowego. Wszystkie
treningi oraz dodatkowe informacje, ktore zawarte vé analizie zostaly oparte na

dzienniczkach treningowych zawodniczki oraz zapibkszkodcych p trenerow.

WSTEP

Proces treningowy jest strukfudynamiczia rozwijajaca se¢ w okresie wieloletnim.
(Gabrys i wsp. 2004, Ozimek 2007). koby¢ sformalizowany poprzez ramy strukturalne,
ktore wyznaczaj hierarch¢ celow i zada szkoleniowych w zalaosci od poziomu i etapu
wyszkolenia na ktorym zawodnikesenajduje. (Cillik i Roskova 2003, GaBry wsp..
2005, Ozimek 2007). Zdoldoi wysitkowe sportowca ulegapkresowym wahaniom. Aby
w sposob efektywny mogly Bywykorzystywane musz by¢ ujete poprzez procesu
treningu w konkrets struktue czasow (Volkov i wsp. 2005). W rzucie miotem okres
startowy trwa 5 miegty, a zawodnicy uczestnignawet w kilkudziesiciu startach ale z
wyrazna gradacy rangi i wagi imprezy (Chewski i wsp. 1984, Kolodij 1994,
Mierzejewski i Sadurski 2007). Starty w mniej amgich zawodachastylko kolejnymi z
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etapow przygotowupych do osignigcia celdw etapowych. Struktura czasowa trzy rodzaje
cykli: dlugie — makrocykle — ktore madrwat przez wiele lat, rok lub pét rokérednie —
mezocykle — sktadage st z okre&lonej liczby mikrocykli, trwagcy zazwyczaj od 3 do 7
tygodni, krotkie(mate) — mikrocykle — sktadag st z kilku jednostek treningowych ktére
stanowi najmniejsze ogniwo struktury. W karierze sportovegavyrdzniane trzy etapy
szkolenia: szkolenie wszechstronne — etapepwst, szkolenie ukierunkowane — etap
podstawowy, szkolenie specjalne — etap mistrzowgkipodgte] problematyce bada
uwaga zostata skoncentrowana na etapie mistrzowskiamalizowanym okresenedzie
roczny cykl treningowy. W analizie postugiwang gkze makrocyklem treningowy, czyli
cyklem treningowym, ktory budowany jest zawsze Zlmg przygotowaniu sportowca do
realizacji celu gtdbwnego, czyli do startu w napneejszych dla niego zawodach
sportowych (Szmatlan-Gabrys i Gabrys, 2005, Ozi2@®7). Roczny cykl szkolenia jest
podstawowym cyklem ditugim i sktadawetapoéw innych cykli wieloletnich Podstaw
budowy makrocyklu jest kalendarz startow. Cykl trg jest na trzy fazy rozwoju formy
sportowej: budowania formy sportowej (okres przpgawczy), utrzymania i
wykorzystania formy sportowej (okres gtdbwny-starjdwkontrolowanej, okresowej utraty
formy (okres przdgiowy). Kazdy z tych okresow charakteryzuje sipecyficzi struktura

obciazen treningowych, czasem trwania oraz formameaéjeningowych.

CEL PRACY

Celem pracy byla analiza rocznego treningu w rzuo#etem na podstawie
poréwnania obaren treningowych zawodniczki kadry narodowej M.Z. nadgtawie
planéw treningowych opracowanych przez dwoécmygh treneréw. W roku 2005 badana
zawodniczka oggreta klag: mistrzowslg (64,15m), natomiast w 2008 ktamistrzowslg

migdzynarodow (69.51m).

Zgodnie z celem pracy postawiono nagbujace pytania badawcze:

1. Jak wygida roczny makrocykl treningowy zawodniczki na padsé dwoch ranych
planéw treningowych?

2. Jaka rénica wystpuje w obgtosci oraz stosowanychsrodkach treningowych
zawodniczki w rzucie miotem, realiziggj trening na podstawie dwochznych planow?
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MATERIAL | METODY BADA N

Praca zawiera poréwnanie rocznego treningu zawakinkv rzucie miotem na
podstawie plandéw treningowych opracowanych przeaatw&nych treneréw. Oba plany
realizowane byly na etapie szkolenia specjalnegpawodniczka nal@ata do kategorii
senior. Plan treningowy (plan 1) sezonu 2004/208ber P.Z oraz plan treningowy (plan
2) sezonu 2007/2008 trener M.G.

Zawodniczka M.Z. urodzona w1982 roku rozpgaztreningi w wieku 15 lat w
klubie sportowym AZS Lublin. W roku 2003/2004 rorzpgla nauk na Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie i p&ogg do klubu AZS-AWF Warszawa, a
trenerem klubowym zostat H.O. Jednak trenerem odgaalnym za wyniki byt trener
kadrowy P.Z. gd¥ wigkszai¢ czasu treningowego giizata na wyjazdach na zgrupowania
szkoleniowe.

W pracy przeanalizowano aibps¢ srodkow treningowych, ktére zawiesagie w
wymienionej konkurencji, jakjest rzut mtotem. Wyniki poszczegoélnyctviczen oparto
na planach treningowych zapisanych w danym rokuezprdwdch trenerow. W
poszczegolnych miegiach realizowaneaszadania, ktore majna celu doskonalenie
techniki oraz opanowywanie nowych umigjosci, podnoszenie sity oraz mocy
migsniowe, podnoszenie wytrzymaln psychicznej zawodnika, podnoszenie ogdlnej
wytrzymalaci organizmu na diy wysitek, jaki jest potrzebny do profesjonalneggningu
oraz najwaniejsze poprawwyniku sportowego uzyskiwanego przez zawodnikaawyth
makrocyklu treningowym.

Plan treningowy jest rozpisany na podstawie wyghcych zawodow w sezonie
(kalendarz imprez sportowych), warunkéw treningolwyakie posiada zawodnik oraz na
jakim poziomie sportowym obecniezsinajduje.

W analizie treningu sportowego wi pod uwag liczbe wykonanych rzutéw
sprztem ckzszym od startowego (7kg, 6kg, 5kg, 4,6kg), startowfdkg), sprztem
Izejszym od startowego (3,8kg, 3,5kg, 3,4kg, 3 k&K@, 2kg) oraz rzuty wielobojowe

(WB) jako uzupetnienie treningu rzutowego.

WYNIKI BADA N
Struktura czasowa treningu

W analizie rocznego cyklu treningowego zawodniczka miata przerw w
treningach. Jedynréznica jest trening wrzéniowy oraz padziernikowy, gdy w sezonie

2004/2005 (plan 1) zawodniczka rozpgez treningi od pocgku padziernika i
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zakaiczyta z kaicem sierpnia, natomiast w 2007/2008 (plan 2) tgnmozpoczta w
potowie padziernika i zakéaczyta na pocgtku wrzenia.

Rycina nr 1 przedstawia #0ice pomedzy iloscia dni treningowych oraz ikzia
jednostek treningowych. W zrealizowanym cyklu trggwym (plan 1)zawodniczka
wykonata 365 jednostek treningowych w 271 dni tngowych. Natomiast podczas
realizacji cyklu treningowego (plan 2) wykonata 328nostek treningowych w 268 dni
treningowych. W przeanalizowanych cyklach treningolwzawodniczka (plan 1) miata o
37 jednostek wgcej, niz w (plan 2). Natomiast w dniach treningowych nidobguzej
roznicy, gdy: w (plan 1) miata tylko 3 dni treningowe agiej niz w (plan 2). Zauwzamy
rowniez, ze w okresie realizacji (plan 1) zawodniczka ¢szxzata take na zajcia

sportowe odbywage s¢ na uczelni.

400
350 -
300 -
250
200 - @ Seriesl
150
100 -
50 -
0

llos¢ dni llos¢ jednostek llos¢ dni llos¢ jednostek
treningowych | Treningowych | treningowych | Treningowych
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Rycina 1 Ranica w ildsci jednostek treningowych i dni treningowych

Na rycinie 2, przedstawigjej r&znice w ilosci dni treningowych zauwamy, ze
przy realizacji (plan 1) najwcej dni treningowych przypadio w marcu, a w (plan 2
najwigcej w kwietniu. W obu rocznych cyklach po mugsich z najwiksz liczba dni
treningowych nagpuje spadek za do czerwca, w ktérym jest ponowny wzrost dni
treningowych ze wzgbtlu na drug czes$¢ sezonu startowego.

Na rycinie 3, przedstawigiej r&nice w ilosci jednostek treningowych

zauwaamy, ze w obu planach treningowych napegj jednostek treningowych przypadto
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na miesic luty oraz w (plan 1) na listopad. Ngste miesice w najweksz iloscia dni
treningowych w obu planach wypuja w lipcu przed drug cze$cia sezonu startowego.
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Rycina 2 Rénica w ilasci dni treningowych w podziale na migsé

e (plan 1)
e (plan 2)

Rycina 3 Ranica w ildsci jednostek treningowych w podziale na miesi

Trening techniczno — rzutowy

Trening techniczny obejmuje rzuty miotem @mgm ckezarze. Mioty o cizarze
startowym (4 kg), ezszym od startowego (7kg, 6kg, 5kg, 4,6kggj$zym od startowego
(3,8kg, 3,5kg, 3,4kg, 3kg, 2,5kg, 2kg) oraz rzuikyp (3kg) i rzuty cezarkiem (7,5kg).
Rzuty miotami oraz pik zostaly wykonane z dwodch obrotdéw, czterech obrotraz
wieloobrotéw, natomiast rzuty eiarkiem zostaly wykonane z jednego lub dwdch

obrotow.
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Rycina nr 4 pokazuje,zizawodniczka wykonata bardzo podabitos¢ rzutdéw
sprztem ckzszym od startowego realizigj oba plany treningowe. Przy (plan 1) liczba
wynosi 1119, natomiast (plan 2) 1094. Bopod uwag rzuty sprztem startowym oraz
Izejszym zauwzamy widoczi réznice w obu planach treningowych. Wisza liczba
rzutow wystgpuje w (plan 1), jednak zawodniczka nie wykonywedatow pitka oraz
cigzarkiem. Najmniejsza ik& rzutbw w obu planach treningowych wykonywana jest
mitotami 7 kg, 2,5kg oraz 2kg. Reasugwgune rzutow zawodniczka wykonata ich o 944

wigcej w (plan 1) ni w (plan 2).
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Rycina 4 Ranica w ilasci rzutow w realizacji treningu technicznego

Rycina 5 przedstawiona jest dtorzutow w realizacji treningu technicznego w
podziale na miegce dwodch planéw treningowych zawodniczki. W obu nplzh
treningowych wysipuja 2 szczyty, aczkolwiek wygbuja w innym miesicach treningu.
W (plan 1) przypadajone na styczei kwiecien, natomiast w cyklu treningowym (plan 2)

przypadag na luty i lipiec. Analizujc (plan 2) drugi szczyt jest szczegdlnie zarysowany
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Rycina 5 Ranica w ildsci rzutébw w realizacji treningu technicznego w padkz na
mieshce

Na rycinie 6 przedstawiona jest realizacja trenitgchnicznego w procentach.
Patrzc na oba cykle treningowe mma zauway¢ niewielkie r&nice. Zawodniczka w obu
latach treningowych najwtej rzutéw oddata spegem startowym. Rénica wynosi jedynie
2,1% na korz§ (plan 1). Drugim co do wiellksi procentowej jest spgk cigzki.
Przewaga wyspuje w realizacji (plan 2), poniewanliczone zostaty rzuty erarkiem.
Gdyby nie byty wliczone one do spta cigzkiego r&nica bytaby znacxa na korz§¢
(planu 1). Procentowo najmniejsdos¢ rzutdw zanotowano spgem lekkim, poniewa
stosowany jest on przewase w okresie letnim przed startami, jako wspomagan

dynamiki i szybkéci specjalne;j.
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Rycina 6 Ranica w realizacji treningu technicznego w procehtac

Rycina 7 przedstawia catoroczny cykl treningu techmego w miesicach
wyrazony w procentach. Z tabeli wynikag w (planie 1) zawodniczka najej rzutéw
oddata w kwietniu (13,3%) oraz w maju (13,1%), dphanie 2) szczegllnie wyraia st

mieskc luty (14,3%) oraz marzec (13,9%).
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Rycina 7 Rénica w realizacji treningu technicznego w podzisemiesice w procentach
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Poza rzutami miotem zawodniczka stosowata rzutylob@owe kulami oraz
pitkami lekarskimi. Jest to uzupetnieniem treningechnicznego miociarzy. Rzuty
wykonywata kulami oraz pitkami lekarskimi ozadym cigzarze (w zalenosci od etapu na

ktorym sk znajdowata). Byty to rzuty w edych ptaszczyznach.

Rycina 8 przedstawia realizadreningu uzupetniagego w podziale na miese.
Zawodniczka tylko w jednym z planéw treningowychlafp 1) posiadata rzuty
wielobojowe (WB). Najw¢ce] wykonata ich listopadzie, gdzie dtowyniosta 1120, ze
wzgledu na etap przygotowania wszechstronnego. Najnuosiato zanotowanych w
okresie letnim (czerwiec, lipiec, sierp)e gdyz jest to okres startowy i traktowang gne
jako srodek pobudzagpy dynamik zawodniczki. Sumag ilos¢ rzutow wielobojowych w
catym cyklu treningowym (plan 1) liczna wyniosta @27 Natomiast w (plan 2) nie
wystapity rzuty wielobojowe. Spowodowane to byto gksz iloscia rzutow miotem z

petnej techniki.
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Rycina 8 Realizacja treningu uzupeta@@go (plan 1) w podziale na migse i ilosci
rzutéw

PODSUMOWANIE

Rzut miotem jest konkurencjolimpijska, w ktérej najwaniejszy jest osigniety
wynik sportowy (Chewfski i wsp. 1984, Kolodij 1994, Mierzejewski i Sadkir 2007).
Dla zawodniczki najistotniejsze bylo poprawieni&aeow zyciowych w obu sezonach
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oraz uzyskanie miniméw na guizynarodowe imprezy seniorowskie, ktorymi byty: w
2005 roku — Mistrzostw&wiata w Helsinkach (69.50m), oraz w 2008 roku —zygka
Olimpijskie w Pekinie (69.50m).

Zawodniczka w obu sezonach startowych zrealizowplarwsze zalenie
treningowe, jakim byto poprawienie wyniku sportowedV sezonie 2005 M.Z. poprawita
rekord zyciowy o 48 cm uzyskgg Mistrzowsk klass sportova wynikiem 64.15.
Natomiast w sezonie startowym 2008 poprawa bytazmai wyniosta 2,58 m, co dalo jej
najwyzsza klas; sportowa Mistrzowsky Miedzynarodow (69.51m). Patmc na drugie
zalazenie, ktérego planem byto aghiccie wskanikbw na zawody medzynarodowe
powiodto st jedynie w roku 2008, w ktorym M.Z. przekroczyta zmaczone minimum o 1
cm i wynikiem 69.51 uzyskata nominacje do RepreagnPolski na Igrzyska Olimpijskie
w Pekinie.

Struktura badanych rocznych cykli treningowycliniésic momentem w ktérym
zostaly rozpooge oraz zakficzone treningi. Podczas realizacji treningu z tremeP.Z.
rozpoczciem sezonu przygotowawczego jest kdrmernik, a zakaczeniem ostatni dzie
sierpnia. Trener M.G. treningi zaplanowat na olasdgotowy padziernika do 5 wrzaia
ze wzgkdu na dhiszy sezon startowy. Zawodniczka w roku 2004/2008ipw zagé
sportowych na ktére uegzczata w trakcie studiow na Akademii WychowaniayEznego
wykonata wecej jednostek treningowych miw roku 2007/2008, przy czym wysgita
jedynie r&nica 3 dni treningowych. Oznacza togegj dni treningowych w planie P.Z.
gdzie wysg¢powaty dwa treningi dziennie.

Analizujac trening techniczno—rzutowy wid@uze raznice w ilgsci rzutow miotem
startowym, miotem Zejszym od startowego oraz w §@ rzutow wielobojowych. W
konkurencjach technicznych takich jak rzuty powinmgsipowa bardzo dua liczba
rzutow, gdy bardzo wana jest poprawna technika wykonania a co idzieygapgoprawa
dzieki temu wynikow. Zawodniczka podczas treningu Rvgkonata jedynie o 25 rzutow
wigcej spretem ckzkim od startowego, poniewado treningu M.G. wliczane byly rzuty
cigzarkiem 7kg z jednego lub 2 obrotéw. W rzutach sjern startowym orazzéjszym
wystepuje znaczna tdica w ilcsci i jest to 919 rzutow wicej na korzyc¢ treningu P.Z.
Patrac na procentowy rozkiad rzutow widzimye w obu planach treningowych
stosowany byt podobny system, poniewaajwickszy procent stanowirzuty miotem
startowym. Wynosi on 59,6% oraz 57,5%, czyli ponpdiowe calego treningu
technicznego. Najmniejszy procent wykonanych rzuwgolnym zarysie obu planéw

oddanych jest miotamizéjszymi od startowego, poniewatosuje si go szczegollnie
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podczas okresu letniego, jako wspomaganie dynaonike szybkéci specjalnej, czyli
obrotowej. Podczas przygotoivdo sezonu najwksza ilg¢ rzutdw powinna wyapi¢ w
mieskcach zimowych, czyli w okresie przygotowawczym,rigtfest podstaw do sezonu
startowego. Z czasem zidinia s¢ okresu zawodow ik rzutow powinna systematycznie
spadé. W planie treningowym P.Z. da ilos¢ rzutow wysgpuje w miesicach od grudnia,
az do maja. W czerwcu nagiuje spadek /ado kaca sezonu startowego. Natomiast
analizupc ilosci rzutow planu trenera M.G. najkisze ilgci rzutéw, czyli 500-600
mieskcznie przypadajna 4 miesice od stycznia do kwietnia ydznie. Po tym okresie
nastpuje zmniejszenie liczebbo rzutdw spowodowane pierwszymi startami na
zawodach. W drugim okresie przygotoweym do zawodow, czyli w lipcu nagtuje
ponowny wzrost, co ma za zadanie przygotbwuavodnika do drugiej e&ci sezonu.

Konieczndcia oskagnigcia efektywnego treningu jest dobor prawidtowe] dowst
rocznego cyklu treningowego. Podczas opracowywaplandéw trener powinien
uwzgkdni¢ swoistéd¢ uprawianej konkurencji, okres startowy (kalendarprez) oraz
plany osobiste, ktére posiada osoba realaipwy trening (Cillik I. 2004, Ozimek 2007).
Zawodniczka podczas treningu z M.G. (plan 2) pojgeavekordzyciowy o ponad 2,5m
oraz osigreta minimum olimpijskie zatbone w danym sezonie startowym. Tymczasem z
trenerem P.Z. (plan 1) zawodniczka polepszyta wyiyiowy poprawiagc sk 0 48cm,
ale niestety nie wypetnita zatonego minimum na mistrzostwaviata. W cagu realizacji
obu planéw treningowych zawodniczka egzczala na zegia studenckie, przy czym
podczas treningdw z P.Z. (plan 1) byto to wielee&ajichowych, zaw czasie treningdw z
M.G. (plan 2) mialy one charakter teoretyczny. Kamscja obu makrocykli jest bardzo
podobna. Skilada iz takiej samej iléci mieskcy, przy czym treningi z P.Z (plan 1)
rozpoczly si¢ z dniem pierwszego pdziernika, a z Trenerem M.G. (plan 2) od potowy
tego miesica.

W badanym makrocyklu (plan 1) zawodniczka zdobylask Mistrzowsls,
tymczasem w (plan 2) klasMistrzowsky Miedzynarodow. R&nica w uzyskanym
najlepszym wyniku podczas tych sezonéw wyniost&é,3
Przedstawiony materiat i wyniki pozwadsgtwierdzé, ze zawodniczka M.Z. aby agjnaé
wysoki wynik sportowy powinna oddawaduza ilos¢ rzutbw miotem oraz rzutéw

wielobojowych.
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SPECIALNA POHYBOVA VYKONNOS T ZIAKOV ATLETICKYCH
SPORTOVYCH TRIED

Robert KANDRA € - Marcel NEMEC - Jaroslav STACH
Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSoves®reSlovenska republika

RESUME

Cielom prierezovej Studie bolo zistisitasnu urove Specialnej pohybovej
vykonnosti Ziakov atletickych tried a porovrja s Growiou spred desiatich rokov. Urave
Specialnej pohybovej vykonnosti sme diagnostikovadiiboreziakov piateho, siedmeho
a 6smeho rinika Sportovych tried so zameranim na atletikuharamvesnikov spred 10
rokov tej istej zakladnej Skoly. Zistili sme, Zeskupine piatakov bol signifikantny rozdiel
medzi priemernymi hodnotami vo vSetkych testochcieej vykonnosti v prospech
Ziakov spred desiatich rokov. V skupine siedmakawesna zéklade komparacie
aritmetickych priemerov zistili Statisticky vyznammnozdiely v prospech siedmakov spred
10 rokov v troch testoch. Rozdiely medzi aritmefitk priemermi v subore 6smakov

neboli Statisticky signifikantné.

UvoD

Atletika vznikla na zaklade prirodzenych pohybovy&hnnosti ¢cloveka a patri
medzi Sporty, ktoré sa vyznamne pddj@ na vSestrannom rozvoji deti a mladeze.
VSestranna atletick& priprava t#hjlca zéazenie rychlostného, silového a vytrvalostného
charakteru, zaisije ich komplexny pohybovy rozvoj @&bek, 2008). Osvojovanim
a zdokon&ovanim uéenych zakladnych pohybovych Znosti sa rozvijaju aj zakladné
pohybové schopnosti, ktoré sa prejavia zlepSenilkoeého telesného rozvoja Ziakov
a zvySenim ich vSeobecnej pohybovej vykonnosti mspektovani individualnych
predpokladov (Kampmiller, 2007). Cimm atletiky na druhom stupni zakladnych skél je
dalSie zdokonBovanie a osvojovanie si zakladu racionalnej techmio vybranych
disciplinach s dosiahnutimditej Grovne atletickej vykonnosti (Roskov&'lik, 2002).

Sportové vykony v atletickych disciplinach st podngné viacerymi faktormi, no
predovSetkym Specialnou trénovatms a vykonnotou. Vykonnog integruje drove
pohybovych schopnosti jednotlivca, jeho &rosti a navykov, Urowe zvladnutia
pohybovejcinnosti, ako i psychickej pripravenostioveka. Je podmienena adekvatnymi

zdedenymi dispoziciami, ich dlhodobou Specifickoipfavou a ich vykony sa obmedzuju
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na prislusnu disciplinu (Kasa, 2006). DneSna mladé&Xiacero moznosti na svoj fuimky

a pohybovy rozvoj. Individualne pod dozorom gali, pod vedenim trénerov
v Sportovych kluboch a v Utvaroch talentovanej rei] ku ktorym patria Sportové triedy
na zakladnych Skolach a Sportové gymnazia (KostiBloleZzajova - Lednicky, 2007).
Sportové triedy poskytuju talentovanym jedincom nmus v plnom rozsahu rozvifasvoj
talent. Vrcholna Sportova vykonndsndze dosiahnumimoriadne talentovany jedinec za
priaznivych vychovnych a vyvinovych podmienok (Mavsky, 2002). V atletike, ako
exaktne meratmom Sporte, motivamym impulzom su vysledky pohybovej vykonnosti
a ich vzajomné porovnavanie medzi Zziakmi, zmenyliedvne v ramci rénika, Stadia¢im

mé&zeme formovaa ovplyvni’ Urover Ziakov (Kampmiller, 2007).

CIEDR
Cielom prierezového prieskumu bolo zisttdkladné Udaje o stave Specialnej
pohybovej vykonnosti Ziakov atletickych tried v kpamacii s jej Uroiou spred desiatich

rokov.

ULOHY
Na zéklade ciga sme stanovili nasledovné ulohy:
1. Vyselektovd Ziakov atletickych Sportovych tried
2. Zvolit testy pre identifikaciu Specialnych pohybovychmmhosti
3. Diagnostikové Urovei Specialnej pohybovej vykonnosti
4. Porovn&@ Urover Specialnej pohybovej vykonnosti Ziakovcaanych atletickych
Sportovych tried a ich rovesnikov spred 10 rokov.

5. Ziskané udaje spracava zhodnoti pomocou t-testu pre nezavislé subory.

METODIKA

Uroven 3peciédlnej pohybovej vykonnosti sme diagnostikiowaestbore Ziakov
piateho, siedmeho a 6smehoénika Sportovych tried so zameranim na atletiku zo
Zakladnej Skoly na Komenského ulici v Bardejovelarovesnikov spred 10 rokov tej istej
zakladnej Skoly. Reet ¢lenov vyskumného suboru bol nasledovny:
10-raéni: sttasnog n = 17; minuloé n = 14
12-raéni: sttasnog n = 12; minulog n = 13

13-raéni: stBasnog n = 10; minulog n = 13
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Ziaci, ktori participovali na prierezovej Stadiréhuji na Skvarovom okruhu na
Komenského ulici dlhom 250m. Celkové podmienky sierme nadpriemerné. Pet
tréningovych jednotiek sa pohybuje v rozpéati oda35dza tyzd# v zavislosti od veku
a vykonnosti Ziakov.

Zdrojom vykonov Ziakov spred desiatich rokov b@kzmamy, ktoré si tréneri viedli
poc¢as svojho posobenia v tejto Skole. V sledovanonobbdkolského roka 2007/2008 sa
Ziaci z&astovali regionalnych, ale aj celoslovenskych atlefdk s@azi.

Vyskumné testovanie prebiehalo v obdobi sezony /2008. Testovanie sa realizovalo
potas dopoludajSich hodin v terénnych podmienkach v rozsahuict24réningovych
jednotiek a bolo zamerané na Specialne pohybowEpscsti.

Na diagnostiku vykonnosti Ziakov atletickych triethe pouzili nasledovné testy
Specialnej vykonnosti:

Test 1:Beh na 60m

Startuje sa z blokov, meria $as od zadania zvukového signalu po momend, kiak
prejde ci®om. Test sa realizuje vo dvojiciach. Ziak ma dvauysy.

Test 2:Beh na 150m

Startuje sa z blokov, meria $as od zadania zvukového signalu az po momeit, Zak
prejde ci€om. Test sa realizuje vo dvojiciach. Ziak ma jegekus.

Test 3:Beh na 300m

Startuje sa z blokov, meria $as od zadania zvukového signalu az po momedit, Zak
prejde ci€om. Test sa realizuje vo dvojiciach. Ziak ma jegekus.

Test 4:Skok do didéky

Ziak sa pomocou rozbehu snazi &Koco najfalej. Meria sa vzdialenésod odrazovej
dosky po najblizSiu zré&u ktoru zanecha pri skoku. Kazdy ma tri pokusy.

Test 5:Hod kriketovou lopitkou

Pomocou rozbehu sa Ziaci snazia kodiriketovl loptEku ¢o najfalej. Meriame

vzdialenog od ohranienia pre odhod po miesto, kde dopadla tidxati

Ziskané udaje sme charakterizovali zakladnymi sttekiymi charakteristikami:
aritmeticky priemer (x) a smerodajna odchylka @dzdiely medzi vysledkami merani
sme v jednotlivych vekovych skupinédch tasali pomocou Statistického softwaru SPSS

15.0 aplikaciou t-testu pre nezavislé subory.

167



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

VYSLEDKY A DISKUSIA

V 5. raeniku sme diagnostikovali Uroierychlostno-silovych schopnosti v subore
17 Ziakov. Komparacia ziskanych udajov s udajmiravii danych schopnosti ich
rovesnikov spred desiatich rokov poukazuje na jedame lepSie priemerné vykony
Ziakov z minulosti vo vSetkych testoch Speciélnefybovej vykonnosti. Signifikantnds
rozdielov <0,01) medzi aritmetickymi priemermi oboch skupmeszistili vo vSetkych

testoch v prospech Ziakov spred desiatich rokov.

Tabu’ka 1 Porovnanie aritmetickych priemerov Ziakovdsnika

5. raénik, 60m 150m | 300m | Skok do did’ky |Hod kriketovou
Skéasnos (n=17) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (m)
X 11,04 27,89 61,27 296,94 23,75
S 0,77 2,07 4,61 39,84 6,42
5. raénik Minulog” | 60m 150m | 300m | Skok do did’ky |Hod kriketovou
(n=14) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (m)
X 9,9 24,2 53,8 378 40,17
s 0,46 1,54 2,99 37,04 6,62
t-test 4,88** | 552*% | 5 22%* 5,81** 6,96**

Porovnanie aritmetickych priemerov vykonov obocedslvanych skupin Ziakov
siedmeho rénika potvrdilo vysSiu vykonndsv skupine Ziakov spred desiatich rokov.
LepSie priemerné vykony dosiahli vo v3etkych telstoBtatisticky vyznamné rozdiely
(p<0,01) sa potvrdili v pripade nasledovnych test®@0m, skok do diky a hod
kriketovou loptékou.

Tabuka 2 Porovnanie aritmetickych priemerov Ziakovognika

7. raenik, 60m 150m | 300m | Skok do dia’ky |Hod kriketovou
Skéasnos (n=12) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (m)
X 9,81 25,52 57,17 331,64 31,47
S 0,97 2,78 7,05 48,16 6,02
7. racnik Minulog® | 60m 150m | 300m | Skok do did’ky |Hod kriketovou
(n=13) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (m)
X 9,32 23,15 49,82 438 47,15
s 0,61 1,33 3,93 27,75 6,25
t-test 1,54 2,75 3,25** 6,82** 6,37**
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Aritmetické priemery vykonov 6smakov spred deshatiokov boli lepSie v 4
testoch Specialnej vykonnosti. LepSi priemerny vyklosiahli sdasni 6smaci v kratkych
behoch na 60m a 300m. Signifikantné rozdiely medgziemernymi hodnotami

sledovanych skupin boli zistené v 2 testoch: skokid’ky a hod kriketovou loptkou.

Tabu’ka 3 Porovnanie aritmetickych priemerov Ziakovd8nika

8. radnik, 60m 150m | 300m | Skok do diad’ky |Hod kriketovou
Siasnos (n=10) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (M)
X 8,9 22,2 47,47 431 41,37
S 0,52 1,59 3,64 52,8 9,69

8. ranik Minulog’ | 60m 150m | 300m | Skok do dia’ky |Hod kriketovou
(n=13) (s) (s) (s) (cm) lopti¢kou (m)
X 9,09 22,14 49,76 472 50,7
S 0,73 1,81 3,01 35,77 6,73
t-test 0,69 0,08 1,65 2,22 2,72

Zisteny stav koreSponduje so zniZujucim sa zaujmmoladeZe o samotny Sport.
Komparéacia celkového ptu deti v Sportovych triedach vé&snosti a pred desiatimi
rokmi potvrdzuje klesajucu tendenciu. Jednak kgdtbkej konkurencii inych vyberovych
tried ako su napriklad jazykové a matematické yriadednak kvoli stale klesajucemu
zaujmu o pohybovu aktivitu a Sport. MenSi¢ebzaujemcov o Sport nasledne spbsobuje
obmedzenu ¢ag’ na talentovych skuskackip doslova znemditije identifikaciu, resp.
vyber talentovanej mladeze pre Sport. Tento st@upravdepodobne ovplyvneny aj
siasnym konzumnym spésobom Zivota. Hypokinéza dét$apena sedavym sposobom
Zivota ovplywiuje nie len ich pohybove, ale aj moralnd:@® schopnosti. Okrem toho
deti inklinuja k uplatiovaniu nespravnych stravovacich navykéw,vedie k obezite uz aj
v skorSom veku. Domnievame sa, Zze spomenuté faktapytinuju znizenie vSeobecnej
a Specialnej pohybovej vykonnosti mladeze sesaosti a prdbenie rozdielov medzi

sitasnou generaciou a generaciou spred desiatich rokov
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SUMMARY
The aim of the cross-sectional study was to asessurrent level of specific

motor performance of pupils attending athletic séssand compare it with the pupils'
motor performance from 10 years ago. The level picBic motor performance was
measured on the sample &t 5" and &' graders of athletic classes and their peers from 1
years ago of the same primary school. The diffesmetween arithmetic means of tffe 5
graders were statistically significant in all tesfsspecific motor performance in favor of
pupils from 10 years ago. In thd' ‘Praders group the comparison of arithmetic means
yielded statistically significant differences invéa of older peers in four tests. The
differences between arithmetic means in the sampi@” graders were not statistically

significant.
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POSTOJE A MOTIVACE ZAKOVSKYCH KATEGORIi K ATLETICKE MU
TRENINKU

Ale$ KAPLAN® - Martin ESPANDR?
FTVS UK, katedra atletiky diplomant katedry atletiky

KL COVA SLOVA: postoje, motivace, atletika, atleticky trénink, tiac

UvoD

Atletika méa \eské republice dlouholetou tradici. Musime v3ak skatovat, Ze
v poslednich &kolika letech dochazi k poklesu zajmu jak ze straefejnosti, tak ze
strany d@tské populace. Vipdkladaném ifispivku upozoiiujeme na postoje a motivaci

k atletickému tréninku u Zakovskych kategorii.

PROBLEM

V prabéhu poslednich 15 let seGeské republice zkvalitnila moZnost realizovat
atletickou pipravu zejména diky nabidkam v materdaintechnické oblasti.
Rekonstrukcemi prochéazely atletické stadiony atiaké histe, coz je jeden zidoda jak
priblizit atletiku novym zajemim. Druhym vyznamnym meznikem je otazkaigtupréni
atletiky pro dti v atletickych pedpiipravkach a fipravkach. Pro toto tvrzeni mluvi fakt,
Ze na atletickych zavodech se vyskytdim dal tim mladsi réniky, pro které jsou
piipraveny atletické discipliny v herni a prozitkdeémeé. Nagiklad v Praze jsou od roku
2006 pro dti, kterym je mén nez 10 let, pi@dany speciathzavody, které od roku 2009
dostavaji formu sotfe druzstev. Jedba upozornit, Ze jsou fdany Kinderiady, které
obsahuji prvky atletiky hravou formou.

CiL
Zjisténi postofi a motivace k atletickému tréninku v Zakovskych elgatiich

pomoci dotaznikového $eni
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UKOLY

- zaznamenat nazorytd, které dochazeji na atletické tréninky,

- zachytit nadzory é&i v nasledujicich oblastech:

a) podrity, které vedly dti pro zahajeni atletickérpravy,

b) divody motivace &i k Utasti na atletickéifpraw,

c) vliv vzoru na formovani vztahu k atletice,

- realizovat dotaznikové Seni ve vybranych atletickych klubech,

- analyzovat nashroma&oea data a nasledije interpretovat,

- provést zawrecné shrnuti.

Tabulka 1 Pehled oddii, ve kterych proéhlo vyzkumné Sééni

Oddil Celkem (n) |Chlapci (n) | Dévéata (n)
Hlavni mésto Praha 296 133 163
A.C. Sparta Praha 9 3 6
ASK Slavia Praha 52 22 30
SK ZS Jeseniova Praha 28 9 19
SK Kotldka Praha 64 42 22
AC Kovosrot Praha 12 3 9
ASK Mazurska Praha 42 17 25
PSK Olymp Praha 21 4 17
SK Spartak Praha 4 25 18 7
USK Praha 18 6 12
TJ Sokol Kralovské Vinohrady Praha 25 9 16
Streda’esky kraj 12 5 7

TJ Lokomotiva Beroun 3 0 3
AC TEPO Kladno 9 5 4
Plzeisky kraj 29 19 10

TJ Sokol SG - PlzePetin 29 19 10
Pardubicky kraj 15 6 9
Hvézda SKP Pardubice 15 6 9
CELKEM 352 163 189
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Organizace vyzkumu a charakteristika souboru

V pribéhu vyzkumného S&ni bylo zamirné osloveno celkem n=15 atletickych
oddili, zejména z Prahy a dalei&taieskeho kraje, Plaského kraje a Pardubického
kraje. Jednalo se o oddily, ve kterych sewi atletickému tréninku ai. Do vyzkumu
nebyly z&azeny nebo nebylytibec osloveny &i ze sportovnich Skol. Celkévbylo
osloveno n=352 @i ve wku 8 az 15 let. Z tohoto ptu bylo celkem n=163 chlafica
n=189 @vcat. Ziskana data jsme roidili do kategorii podle &u. Pro pehlednost

uvadime zastoupeni jednotlivych odiddl rozloZeni respondént Tabulce 1.

VYSLEDKY
1. Podret pro zahjeni atletické ifipravy u vybraného vzorku respondeaint

Zajimalo nas, kdo dal podndétem k zahajeni atletickétipravy a tim padem
k aktivnimu provozovani atletiky. Z celkového¢po n= 352 dti uvedlo 48% respondeant
podret rodict. 27% dotazovanych se atleticetal®d wnovat z vlastniho zajmu na zakéad
sveho rozhodnuti. 14%td uvedlo jako dvod pro zahdjeni atletick&ipravy dopordeni

kamarada nebo kamaradky.

Graf 1
Podn ét pro zahajeni atletické p Fipravy u respondent U vybraného vzork 0 déti
(n=352)
O kamarad
14%

M prarodice
1%
Osam od sebe O byl osloven
27% nékym z atl.
oddilu
3%

Bl sourozenec
7% N
Orodice

48%
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Zajimavou skuténosti je zji&ni, Ze pouze 3% d&i bylo osloveno k zahjeni
atletické pipravy zastupcem atletického oddilu. Zjité vysledky mzeme dale ragenit
podle kategorii. V kategorii mladSiho Zactv&aa provozovat atletiku na pog&nrodici
38 % respondent coz je méd nez u pipravky (55 %) a fedevSim méhnez u starsSiho
Zactva (43 %).

-

2. Dirvody motivace &i k G¢asti na atletickém tréninku

Diky vyhodnoceni odpadi jsme se dale snazili zjistit, z jakéhdvddu ckti
dochazi na atletické tréninky. Co je tou peomou, ktera rozhoduje ctasti na tréninku
déti. MuZzeme poznamenat, Ze nejsou vyrazné rozdily v motikalochazce na tréninky

jak u chlapé, tak u divek.

Graf 2
Duvody motivace d éti k G €asti na atletickém tréninku (n=352)

Odobry trenér a
tréninky jsou
zabavné
23%

O vyborny kolektiv
11%

W rad se pohybuiji

30% chtél bych
néceho
Okvali rodicam Okamarad dosahnout
4% 11% 21%

Vyrazrgjsi rozdily spatujeme i porovnavani jednotlivych &kovych kategorii.
PoloZzku odpowdi: trenér a jeho tréninky jsou hlavnim motiném cinitelem pr@ dit¢ na
trénink dochazi, uvedlo uipravky 27 % dotdzanych, u mladsiho Zactva 24 Y%stangiho
Zactva 12 %. Diky kolektivu dochazi na atletiku &t pripravky, 8 % mladSiho Zactva a

20 % starSiho Zactva. Dimenze radost z pohybu gevage u 27 % fipravky, 32 %
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mladSiho Zactva, 37 % starSiho Zactvaizbime konstatovat, Ze vyznamnymivddem
Gcasti na atletickém tréninku je jednak jmita pohybu é&i v Zdkovské kategorii a dale
osobnost trenéra a jeho metodicko orgafmzdormy atletického tréninku. Zajimavym
zjisttnim je 21 % zastoupeni odpwmh, ktera zdraziuje aspiraci diéte dosahnout
v atletice vyborného vysledku. AZ poté nasleduje kblektivu a vliv kamarada. Nazofn
uvadime Graf 2, ve kterém jsou zaznamenany a progk® vyjadreny vysledky

z hlediska motivacesti k (i¢asti na atletickém tréninku.

3. Vliv vzoru na utvédeni postog k atletice

Vzhledem k zahgjeni systematické atletickipravy jsme zjiovali, zda maji éti
vzor, ktery by mohl ovlivnit vztah k atletice. Sr@ame-li kategorie, tak musime
konstatovat, Ze s¢kem mir® roste pdet €ch, ktgi maji réjaky vzor. Rozdilnost z
hlediska pohlavi je té#h minimalni. Z n=144 &i, které se vyjatly k vyznamnému
zastoupeni vzoru pro vytiéni vztahu k atletice, uvedlo celkem n=70 jméncetibgjae
Romana Sebrleho. Druhou s@$&jsi odpowdi (n= 24) bylo jméno trenérsi pojem
trenér. Pro zajimavostimeme uvést, Zeétl uvedly 23 jmen jak Zeské atletiky, tak ze
swtové atletiky, dokonce i z minulosti (Emil Zatopelgespondenti nemaji vzory pouze
v atletech. Mezi atletickymi vzory se objevila chjobrusldka Martina Séblikova.

ZAVER

Vyzkum byl zangten na zji&ni postojoveé orientace a motivace k atletice uputila
a divek v kategoriich atletick&ipravka, mladsi Zactvo a starSi Zactvo. Vyzkumrtiese
bylo provedeno dotaznikovou metodou. Sestavergzddk se skladal celkem ze dvanacti
otdzek a jedné dogové otdzky. Osloveno bylpatnact vybranych atletickych odlil
z Prahy a dale ze ®daieského kraje, Plaského kraje a Pardubického kraje, kde se
vénuji atletické pipraw déti. Do naSeho vyzkumu nebylyizaeny dti, které dochazi do
sportovnich Skol. Zijpvodré oslovenych patnacti oddijsme ziskali zgt celkow n= 352

vypInénych dotaznik ze¢trnacti oddit.

Pfi vyhodnocovani odpadi u jednotlivych kategorii jsme zjistili nésleduiji

skut&nosti:
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1) Z hlediska podttu k zahajeni dochazky na atletické trénink§Zzeme konstatovat,
Ze ti zataly provozovat atletiku na zakkadpodrétu rodicn, dale na zaklad
vlastniho rozhodnuti a také na dopmmi kamarada. Pouze 3 %:tid ve vSech
kategoriich z&lo dochazet na atletické tréninky z p&n trenéra nebo

funkcion&e sledovanych odadiil

2) Z hlediska motivace uvedlo 27 %ttlz pripravky, Ze hlavnim motivem kcasti na
atletickém tréninku je osobnost trenéra a utiojeho trénink. 27 % vybralo dimenzi
radost z pohybu, 8 % #dhaznilo vliv kolektivu a 6 % respondéntuvedlo @gani rodéa
dochazet na tréninky. V mladSim Zactvu se procémtud@zloZeni mini nasledov&
prevliadaji d¢ dimenze, a to radost z pohybu (32 %) a osobnesiéta (24 %), nizsi
zastoupeni ma vliv kolektivu (8 %) a@gmi rodéu (4 %). Ve starSim Zactvu se zvysuje
zastoupeni dimenze radost z pohybu (37 %) @naanafistat vliv kolektivu (20 %),
akceptovani osobnosti trenéra se v tétkove kategorii snizuje (12 %), totéz plati u
rodici, kde pouze 1 % respondémtochazi na atleticky trénink n&gmi rodgu.

3) Z hlediska utvéeni vztahu k atletice diky vziiom musime konstatovat, Zze vzory
z&inaji mit vliv spiSe v kategorii starSiho ZactvayzWamnou roli tak sehrava
pii formovani vztahu k atletice ,®eda“. V naSem S&ni byl za vzor povaZzovan
desetiboja Sebrle. Domnivame se, Ze v gasné dob by byla vzorem pro atletické Zactvo
spiSe o@paka Barbora Spotakova. Kramvyznamnych atlét je pro Zactvo vzorem

trenér.

Na z&¢r miaZeme upozornit na nizSi soonost atletickych oddil zangrne
vybraného souboru pro nabor a osloveni mladych tadepetiky. Je patrné, Zestgina
oddili se spoléhafpdevSim na zajem o atletiku, ktery vychazi ze gtd#ti samotnych,
resp. jejich rodiu. V konkurenci a populagitostatnich spoit by bylo nanejvys vhodné
nespoléhat se na vySe uvedeny trend ani iilagy atletickych osobnosti, jezétd

k atletice pilakaji, ale klast draz na ,aktivni marketing“ a reklamu.
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SUMMARY
Attitudes and motivation of pupils in relation to track and field

The subsidy was aimed to determine attitudinalndaitton and motivation for track
and field for boys and girls in the categories patigetic, younger pupils and older pupils.
Research was carried out using a questionnaire.p@inquestionnaire consisted of a
total of twelve questions and one complementarystijpre. Addressed was fifteen track
and field clubs from Prague and from the Centrai®g Pilsen Region and the Pardubice
region, where the preparation of dedicated trackeoied of children (n = 352) completed

questionnairesin our research were not included children whamisports schools.

KEY WORDS: track and field, attitudes, motivation, pupils
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MOTIVY A NAZORY ZIAKOV K VYKONAVANIU ATLETIKY
NA SPORTOVOM GYMNAZIU

Zuzana RAZUSOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBlétrica, Slovenské republika

KLU COVE SLOVA: atletika, Sportova priprava, $portové gymnaziomtivacia, motiv.

RESUME

Vo vyskumnej praci zidijeme a vyhodnocujeme motivy atlétov aich aspekty
motivacie, ktoré boli dominantné pri rozhodovanpsa Stadium na Sportovom gymnaziu.
Taktiez sledujeme faktory Ziakov, ktoré ovplyvniliyber Sportoveginnosti - atletiky ako
Sportu. Skimame a Zigeme mieru spokojnosti Ziakov s tréningovym procesa jeho
podmienkami, v ktorych Sportova priprava prebiehiaia aka bola UspeSnbsplnenia ich
cielov po ukoreni Studia na Sportovom gymnaziu. Zaoberame saefakiripadnym
prectasnym ukotienim Sportovej pripravy a ich&snym viahom k atletike. Zistili sme,
7e mnohym absolventom SG v BB sa ich ciele nen@pRiedchadzali tomu najma
negativne faktory, ktoré ovplyvnili Sportovl pripuaako strata motivacie, stereotyp,
nedostatokiasu, zIé zabezpenie tréningovych podmienok, zdravotné problémgple;
sme zistili, Ze z celkového P respondentov sa v&snosti venuje osem, z toho len

jeden na vrcholovej trovni.

UvoD

Atletika zaltna discipliny, ktoré stavaju na prirodzenych lokoradh, preto su
atletické disciplinyl'ahko dostupné pre Siroku populaciu. Jednotlivé yratietiky sa
vyclenuju pod’a toho, aku Specifickd funkciu plnia. Nas bude aaj najma vykonnostna
atletika, ktord vykonava mladez z&elom zvySovania Sportovej vykonnosti. Su to atléti,
ktori pravidelne trénuju, su registrovani v atlefich oddieloch a ziastuju sa atletickych
pretekov. Aby atlét dosiahol vo svojej disciplingsekd Sportovld vykonndsmusi sa
shazt' o maximalny rozvoj pohybovych schopnosti,costi, techniky, ako aj o celkové
formovanie osobnosti. Atletika je n&rmy Sport ako po fyzickej, tak aj po psychickej

stranke. Vé&Sina mladych Sportovcov, ktori sa na zaklade viestrmotivov rozhodnu
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venova atletike, svoje vyt§ené ciele nenaplnia. M6zu thyalentovani, mapredpoklady
pre ukitu atletickd disciplinu, ale cestu ku dosiahnutiaximalnych vykonov imt&zuju
negativne faktory, ktoré spbésobia, Ze Sportovécsii motivaciu. Aby sme vSak objasnili
aj ich prtiny ukorntenia Sportovej pripravy v atletike, budeme sa $naajs’ niektoré

faktory, ktoré ju negativne ovphiuju.

PROBLEM

Sportova priprava v atletike je piad Kampmillera et al. (2000) dlhodoby
pedagogicky proces zamerany na rozvoj vSetkychofakt podmigéujicich Sportovy
vykon vo vybranej atletickej discipline, ktorej ien je postupne rozvifa vSetky

predpoklady vybranych jedincov na dosahovanie dmhyeh Sportovych vykonov.

Sportova priprava méa vo vieobecnosti vychovnu, laxdeiu a zdravotnl stranku,
ktoré vo vzdjomnom vahu maju vplyv na maximalny rozvoj individualnycthepnosti
atléta. Vo vychove mladych atlétov ma Ry vyznam osobny priklad trénera a jeho
organizatorska uloha v samotnom procese vychowndirma mnohostranné moznosti na
planovité a systematické formovanie osobnosti mitigovom procese. Naplnenie
vzdelavacej avychovnej stranky Sportovej priprgamedpokladad utrénera poznanie
problematiky atletiky a jej zakonitosti Sportovejgravy. Dolezité je tieZz poznanie, akymi
prostriedkami a metdédami mozno dosiahnkone&ny vykon u atléta, aké principy
a pravidla je nevyhnutné zachovévai organizacii Sportovej pripravy atlétov. Zdravé
zameranas dba najmd na podporovanie zdravého rastu organizmo rozvoja
a primeraného raZovania organizmu atléta atiom na vek(illik, 2004).

Désledkom nereSpektovania hlavnych poziadaviekrt8pej pripravy nastava
stagnéacia, ktord méze bypbsobena: zdravotnymi problémami, neuspechonrazgu

stereotypom v tréningovéjnnosti, predasnou Specializaciou, pretrénovanim a iné.

V zivote Sportovca musi By hnacou silou motivacia, ktord sa prejavuje
predovSetkym ujasnenim si perspektivnych’mie Tie sa nembézu obmedzaovéen na
vykonnostné ciele, ale musiatbgamerané na celkové Zivotné ciele¢pm tie Sportové su
ich sttag’ou. Spravna motivacia ovpliuje myslenie, jednanie Sportovcaguje ijeho
aktuélne postoje k rieSeniu uloh, dynamizuje ictenaitu a je délezitym predpokladom
systematického tréningu a dosahovania vysokej wytisii. Taktiez vhodnou motivaciou
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sa postupne upéuje celkovy postoj Sportovca k Sportu, k tréningusatazeniu (Choutka
— Dovalil, 1987).

CIEDL

Cielom vyskumu je zisfi a analyzové& motivy Ziakov Sportového gymnazia so
zameranim na atletiku, ktoré ovplyvnili ich rozhatie pri vybere Studia a zisthazory na
tréningové podmienky, ktoré zabezpealo SG péas ich pdsobenia na Skolealej zistt’

ich pripadné ptiny ukortenia Sportovej pripravy a &sny postoj k atletike.

METODIKA

Nas vyskumny subor tvorilo 50 respondentov, ktarvenovali, alebo eSte venuju
Sportovej priprave v atletike. Subor tvorilo 22 rauza 28 Zien vo vekovom rozpati od 19

— 29 rokov a v3etci boli absolventmi Sportového ggia v B. Bystrici.

30 %

20 %

10 %

19 20 21 22 23 24 25 26 28 29 vek

Obrazok 1 Vek respondentov v skimanej skupine

Na ziskanie udajov sme vyuzili metddu dotaznikaekiiré dotazniky boli
odovzdané osobne, pri ostatnych sme vyuzili mozimatstrnetu. Bolo ich distribuovanych
presne 50. Z uvedenéhodhw sa nam vratilo 50 dotazniko¥# znamena, Ze navratnos
bola 100 % a preto nenastali Ziadne komplikacigabaik bol zostaveny pdd cid’a tak,
aby sme ziskali vSetky potrebné informacie a udajgsahoval 28 otazok, z toho bolo 24
zatvorenych a 4 otvorené otazky. Na vyhodnotenigejayd sme pouzili matematicko-

Statistické metddy a logistické postupy.
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VYSLEDKY

Sportovéa priprava v atletike méa svoje Specifick@igavky na celkovaidku jej
trvania, aby umoznila Sportovcovi naplno rozviného predpoklady a dosiahhuysoku
Sportovl vykonnas Zo ziskanych udajov sme zistili, Zze az 70 % reseatov z&alo so
systematickou atletickou pripravou aZz po nastupeSpartové gymnézium, pretoze
predos$lé podmienky im to neumai¥ali. Z toho 24 % po nastupe do 1¢mika (5. r@nik
ZS) a 46 % do 5. tmika (1. rénik gymnazia).

50

a0

30

20 A

10 A l
0 4 [ | |

10 rakaov 11 rakaoy 12 rokoy L3 rokoy 14 rakaov 15 rokoy

Obrazok 2 Vek z&tia systematickej atletickej pripravy respondentov

Najvasiu vahu urespondentov (obrazok 3), presne 64 @blasti motivacie
a dosiahnutia clev vo svojej Sportovej kariére uviedlo, Ze rozhadun aspektom pre
vykonavanie Sportoveginnosti v atletike zohraval diedosiahnutia vysokej Sportovej
vykonnosti a Uspechov ¢ag’ na OH, MS — 42 %, zisk medaily na OH — 24 %). Mbée
vidiet, Ze ambicie naSich respondentov v Sporte boli poeneysoké.

S0

40 A

30

20 A

10 - I .

o 4 : . . . [ | | . .
OH, M5 Medaila OH Prekonat Uspesny Sportom Reprezentacia

vlastné limity portovec nadobudnat Slovenska
majetok

Obrazok 3 Ciele respondentov, ktoré chceli dosiéwausvojej Sportovej kariére
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Mnohi slovenski Sportovci, atléti nemaju vytvorémwalitné tréningové podmienky
pre efektivnhu Sportovu pripravu, ktora im zabézps/soku Sportova vykonnds preto

odchéadzaju do réznych Sportovych centier, ktor&ampletné podmienky zabezfie.

45
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20 4
15 -
10 4
| N B
ﬂ -

Lepsie Moinost Kwalifikovany Rodidia Kamarat
tréningové Sudovat a tréner
podmienky trénovat

Obrazok 4 Priiny, ktoré ovplyvnili rozhodnutie respondentov pybere Skoly

Zistili sme, Zze az 78 % respondentov sa rozhod® ddium a vykonavanie
$portovej ¢innosti na SG v B. Bystrici z dévodu zabespeia lepSich komplexnych

tréningovych podmienok (obréazok #alsich 16 % uviedlo roddv a 6 % kamarata.

Sportovy tréning je neoddelii@ou s@ag’ou Sportovej pripravy v atletike. Medzi
zakladné prvky Sportového tréningu patria: atkénér, podmienky a plan (projekt) a preto
respondenti mali moznoésvyjadrit svoju spokojnas s pracou trénera, ako veduceho
Cinitela v Sportovej priprave, ale aj spokojfioss priestorovym zabezpenim

i regeneréaciou SG v B. B. Bystrici.

Z obrazku 5 mozeme vidie Ze dominantnou strankou SG v B. Bystrici je
priestorové zabezpenie (78 %) anaopak najslabSou je regeneraciaprelk bolo
nespokojnych az 48 % respondentov¢qm regeneracia zaia vSetkycinnosti zamerané
na podporu zotavovacich procesov, odstvanie Unavy i obnovenie telesnej a dusSevnej
vykonnosti po predchadzajucejinnosti. Uroveés regeneracie ma iy vplyv na

trénovanos a Sportova vykonnao'sSportovca.
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Obrazok 5 Vyjadrenie spokojnosti atlétov s tréngroptiestorovym zabezpenim
a regenerciou, ktoré im poskytlo SG v B. Bystpiaias Studia

Respondenti mali moznowyjadrit' svoj ndzor na tréningové naroky trénerov na
SG v B. Bystrici. Zistili sme, Zze aZ 14 % resportdenpokladala tréningové naroky za
velmi nara@né, 48 % za natmé alen pre 38 % respondentov boli tréningové kyaro
primerané. A preto sme u respondentowaiali, ¢i sa unich psas podsobenia na
Sportovom gymnaziu v B. Bystrici nevyskytli nejakskanenia spdsobené 3portovou

éinnog’ou.
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Obrazok 6 Vyskyt zraneni u Sportovcov spésobenédpmu ¢innog’ou

Len u 10 % respondentov sa nevyskytlégm Stidia na SG zranenia vobec, viac
ako u polovice (54 %) respondentov sa vyskytli eraa 2-3x poas Studia a u ostatnych
36 % sa zranenia vyskytli 1 a viac krat do rokardabk 6). Zaujimalo nas tiez, ulkgych
naSich respondentov do3logas pésobenia na SG v B. Bystrici k vykonnostnejrsiaii.

Bolo ich az 90 % a ako hlavné §ny jej vzniku uviedli: zdravotné problémy (36 %),
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neprimerane Mkl z&az vzWadom na vek (28 %), stratu motivacie (22 %), stgreo
v tréningovejéinnosti (8 %) a prethsnu Sportova Specializaciu v atletickej discipl{fe
%).

TieZ nas zaujimalo Kko absolventov Sportového gymnazia v B. Bystrici sa
v sitasnosti venuje atletike na vrcholovej arovni (2 #@,vykonnostnej arovni (14 %), na
rekre&nej drovni (38 %) a kiko absolventov uZ ukéilo svoju Sportovuéinnog’
v atletike (46 %).

Respondenti uviedli v dotaznikoch (obrazok 7) gki@iny ukortenia Sportovej
pripravy: stratu motivacie (36 %), zdravotné pranyé(28 %), nedostatokasu (16 %),
stereotyp (10 %), problémy s trénerom (4 %), fimEna materialne zabezmie (6 %).
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s :

D -_- T T . T T T 1
Froblémy s Zdravotné Finanénéa Casovatiesnost  Stereotyp Strata
trénerom problémy materialne motivacie

zabezpecenie

Obrazok 7 Priiny ukonienia Sportovej pripravy atlétov

Dalej sme zigovali siEasny postoj respondentov k atletike, a z ich odgbgene
vyzistili Ze:
32 % nezaujima o atletiku aj jej dianie,
44 % sa atletike nevenuje, ale ma dobry padto jej diani,

8 % sa venuje trénerskej, alebo rozhodcovéikejosti,

alen 16 % sa venuje atletike na vykonnostnepate vrcholovej drovni.
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Na otazku, do akej miery sa u naSich respondeméminili ich motivy, alebo skor
ciele, tazbygi sny, kvoli ktorym sa rozhodli vykonagdportovikinnog’ prave na SG v B.

Bystrici, sa vyjadrili nasledovne:

a0
=i
A0
B8
o - N | ,
Maplnili sa Maplnili sa Ciastadne Menaplnili sa

Obrazok 8 Pomer miery naplnenialcie absolventov SG v B. Bystrici

Nase vysledky vyskumu sa zhoduju s vysledk@itiik - Vargaestokova (2008) a
Cillik — Pupi$ (2008), v ktorych sa autori zaobergjioblematikou Sportovej pripravy
mladeze. Vo svojich pracach tiez uvadzaju ako Haymiiny ukortenia Sportovej
pripravy atlétov: zdravotné problémy, nedostat@lsu, vykonnostnu stagnéciu, stratu
motivacie, finainé zabezp&nie a preto by sme sa mali v budlcnosti tymto tiagan

faktorom vyvarové.

ZAVER

Nasim vyskumom sme zistili, Ze skorg32respondentov zZalo so systematickou
atletickou pripravou aZ po nastupe na Sportové @wimm v B. Bystrici, pretoze
predchadzajuce tréningové podmienky im to neumbAidcSina z nich sa rozhodla pre
Stadium na gymnaziu nama kvoli zladeniu Studiarésihgovym procesom,
kvalifikovanému trénerovi a priestorovym podmienkaktoré im Sportové gymnazium
malo zabezpgt. Na z&iatku svojej atletickej kariéry si mnohi z nich redaili pomerne
vysoké Sportové ciele, ambicie ako napriklad€ina OH, MSgi ziskanie zlatej medaily
na OH. K celkovému naplneniu ich motivov aloxe ktoré chceli dosiahiuvo svojej
Sportovej kariére dospelo len 14 % respondentovyo38a nenaplnili vdbec a u 56 % sa
naplnili len ¢iastaine (obrdzok 8). Pravdepodobne tomu predchadzaéiSk zistenia,
v niektorych pripadoch nedostat@ tréningové podmienky, ale djalSie negativne
faktory, ktoré podmienili prehsné ukobdenie Sportovej pripravy v atletike, ako napriklad

strata motivacie, zdravotné problémy, nedostatsu, stereotyp, problémy s trénerom, ale
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aj finanicné a materidlne zabezmmie. Dospeli sme tiez k zaveru, Zze sa atletike
z absolventov SG v B. Bystrici venuje 7 atlétov wgkonnostnej Grovni a jeden na
vrcholovej drovni,co nie je v&mi poteSujuci vysledok. V sasnosti by mali osloveni
respondenti vzZladom na vek a et rokov Sportovej pripravy vykon&vaatletiku na

vrcholovej (profesionalnej) drovni a dosahtsxoje vykonnostné maxima.
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SUMMARY

Motives and pupils oppinions to the perform of theathletics at the sporty grammar

school

In the scientific work we detect and evaluate negiof athletes and their aspects of
motivation, that were dominated by the decision tloe study at the sports grammar
school. We also pursue factors of the pupils, thlittenced selection of the sporting
activity- athletics like sport. We investigate ashetect pupils satisfaction with the training
process and its conditions, in which sporting prafi@an waged even, what was the
successful of the fullfilment their aims after thaishing of the study at the sporty

grammar school. We also deal with premature fimghof the sporty background and
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their present relation to athletics. We found dwdttaims of many graduates of Sports
grammar school in Bansk& Bystrica were not fulfillé& was perceived by many negative
factors which influenced sport training such as$ @smotivation, stereotype, and waste of
time, bad training conditions, and problems witlaltite Later we found out that we have

eight active athletes and just one on a profesklewval.

KEY WORDS: Athletics, sporty background, sports grammaiost, motivation, motive
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OSOBNOSTNA TYPOLOGIA ATLETOV

Zuzana GAJDOSOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBl&trica, Slovenska republika

KEUCOVE SLOVA: osobnog, osobnostné typy, labilita, stabilita, extroverzia

introverzia, temperament, typy temperamentu

RESUME

Praca je venovana analyze vyskytu temperameanttiétov a atlétok. Teoreticky
rozbor pojednava o vlastnostiach, Struktire a tgip@sobnosti. Dalej sa podrobne
venujeme charakteristike osobnostnych typov. Viprébarakterizujeme osobnbs
a psychologicky profil Sportovca. Takisto sa do &g miery venujeme Sportovej
typologii. Zamerali sme sa na porovnanie osobnastnyozdielov medzi atlétmi
a atlétkami pomocou Standardizovanych testov. Pomotychto testov sme presne
dokazali zistf, ku ktorej zo Styroch temperamentovych typov (eh& sangvinik,
melancholik, flegmatik) maji dani respondenti ridfe. Dalej sme sa porovnali
psychickd stabilitu / labilitu medzi atlétmi a dkdémi. Rozdielno$ osobnostnych
vlastnosti u atlétov a atlétok sme zistili pomodotaznika, ktory nam presne identifikoval

osobnos poda: lability, stability a introverzie a extroverzie.

UvoD

V poslednej dobe sa hlavne oblasemperamentu, ktory zatuje suhrn
emocionalnych reakcii a prejavov Sportovca v réhngituaciach jehocinnosti, stala
predmetom mnohych vedeckych badani. Vo¢Suie vyskumov, ktoré sa tykali
hlavne oblasti psycholdgie Sportu, vysledky n&#dnae u Sportovcov sa vyskytovala viac
extroverzia ako introverzia. Atakisto sa unichoblasti skimania psychickej
stability/lability vo vySSej miere prejavila stabd. Tieto vysledky by sme mohli
dokumentové niektorymi rysmi u Sportovcov, pretoze prave hnisola pozorovana
vySSia sebadbvera, bojoviipsusilie o prvenstvo, huzevnatosv rieSeni problémov,
tendencia by dobre hodnoteni a podavaykon, p@&ina’ si efektivne, zmysel pre kolektiv,
zaujem o ostatnych, potreba sp@loského uplatnenia a ocenenia, zodpovetjnos

trpezlivog’, sebakontrola, citova vyzretysstalog a vyrovnanos (Novotna, 2002). Via
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autorov sa zaoberalo porovnanim temperamentu n¥pdetovcami a neSportovcami, ale

my sa v nasSej praci pokusime porotiaobnostni typoldgiu medzi atlétmi a atlétkami.

PROBLEM

Osobnostna typoldgia sa vyuZiva pri riadenort§vej pripravy, pri riadeni
telovychovnych aktivit, pri progn6ze vykonov, vybealentov, pri vybere techniky taFi,
pri interakcii Studentov aditel'a, Sportovca a trénera, pri zostavovani timov pedicne
Sportové podujatia. Vyznam typolégie je aj v tone lzidia rozleného typu maju v
stresovych situaciach rozne limity vzruSenia. Psetkych Sportovychtinnostiach su
stresové situcie Vmi casté, preto su vo vyhode Sportovci s typom odolnjmi
stresovym podnetom a Sportovci, ktori vedia v§sties na stimulaciu vykonnosti (HoSek,
1999).

Problematikou temperamentu u Sportovcov sa zaokagralutori Cacek a Sebera
(2002), ktori sledovali vykonnostnych a vrcholovym¥ cov.

Autori Gregor - Murarik (2009) sa zaoberali porowim osobnostnych
a motivanych charakteristik zjazdovych lyziarov a neSpartaw Sportovci, v ich pripade
zjazdovi lyzZiari sa od beZnej populacie odliSovgiSou extroverziou, vysSou tendenciou
k dominantnosti, k sebapresadzovaniu sa az k ageesivysSou potrebou vyhdava
mimoriadne zazitky, vysSou sebadbverou a hypem$pnosou v pohybovych udlohach
a lepSimi Specializovanymi senzomotorickymi schagami.

Novotna (2002) sledovala zavisfoemperamentu a pohybovej aktivity u mladeze.
Dobré poznanie osobnosti a psychickych danostit@peat je potia nej zakladnym
predpokladom spravneho vyberu ipouzitia mentalnyeohnik v ramci zvladnutia
Startovych a staznych stavov.

Knotek (1972) pri skumani Studentov pedagogickydkult, na zaklade
Eysenkovho dotaznika zistil vysSiu extroverthas Studentov telesnej vychovy, tak
u muzov ako i u Zien, oproti ostatnym Studentonmejtb suvislosti je dblezité povedlaze
aj Janove (2008) vo svojej praci pri skimani exdraie a introverzie medzi Sportovcami
a neSportovcami  zaznamenal prevazny vyskyt extrover u Sportovcov nez
u nesportovcov.

V nasom vyskume sme sa zaoberali porovnaniobrastnych rozdielov medzi
atlétmi a atlétkami. V poslednych rokoch sa obawlacero novych poznatkov, ktoré
spresiuju nazory o predpokladoch Zien na Sportovy vykoh. zavery sa uz upbatja v

metodike vycviku, tréningu a Sportového pretekaiga. Zeny reaguju na sustavny tréning
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v zasade rovnakym spbésobom ako muzi (http:/fitesesk/sport/vrcholovy/detail/1637-
zeny-vo-vrcholovom-sporte-1-cast/).

StarSi (1993) zdia nazor, Ze Zeny su spravidla &rejSie a vytrvalejSie ako muzi,
ich svalova sila je sice mensia, ale vedia lepS@'nit svalstvo. Zensky organizmus je
unavité’nejSi ako muzsky a pomalSie sa prispdsobujaZzamniu a z tohto dévodu je u Zien
potrebna postupnésza’azovania. S prihliadnutim na mensStruéciu trebappesbova aj
tréningove cykly.

Kalinkova - Jatokova (2007) uvadzaju, Ze Zensky organizmus predgta
v siinnosti s jeho biologickymi rytmami v individualnoryvoji Sportovkyne jedingny
systém, v ktorom zohravaju vyznamnu ulohu pohlakrogmony. A prave tieto hormony
ovplyviuju aj psychicku stranku Sportouky

Cvi¢enie a Sportovanie Zien je dadBartoSika (1988) zavislé na etape vyvoja a ha
stave organizmu, ktory sa od muzského odliSuje diebz s pohlavné, v spbsobe Zivota,
ale hlavne funéné. Preto je potrebn@ri volbe fyzickej zélaze Zien prihliada na
anatomicko-fyziologické a psychické rozdiely medzenami a muzmi. Zliadiska
telovychovnej a Sportoveéjnnosti je vémi déleZité obdobie menzes. Statistiky ukazuju, ze
50 % Zien je schopnych v obdobi menzes vykonzogsi .

V slvislosti danej problematiky J&kova (2000) uvadza, Ze sledovanie
vykonnosti Zien vo wahu k menstruaému cyklu ma svoju opodstatnetitdavne v tom,

Ze tento fyziologicky proces prebieha uzZien praid a moéZze teda aj pravidelne
ovplyviiova’ ich vykonnos.

Gursky (2005) uvadza, Ze Zerdasto reaguju na tréningu alebo zapase tak
emocionalne, Ze nie su schopné jasne myshgreto potrebujd, aby sa im ukazalo, ako sa
spravd v napatych zapasovych momentoch, ako chapézné vystupenie, aby dokéazali
zvlada situécie samostatnejSie. Zenylaeuji, ak citia, Ze so stuperkou to vyzera zle.
Zaénu sa orientovaviac na udrZzanie ¥ahu nez na vazstvo. Nechcu robisuperku
ne§astnou. Cez tuto bariéru sa musi Sportéekyrenies a tréner by jej vtom mal
pomdad. Ak je tréner kamaratsky a&sne stale kea za svojim ciBom, vyvolava
u Sportovkyne podobnu schopriggesadzovasa.

Tréner, ktory pracuje so Sportovcami, by al by vedomy, Ze osobnosportovca
sa vyvija na zaklade vyvinovych zmien, narokov pemia, narénosti tréningového
a sfazného programu, vychovného ramca ainych preménnKazda osobndsma

jedingnu Struktdru, ktora sa sklada z troch zakladnyén: sflsobnostného jadra, typického

190



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

prejavu a konania pod vplyvom socialnych roli. Sahticky to ukazuje model osobnosti
naobr. 1.

vonkajSie socialne prostredie

podmienené
spravanie

typicky
osobnostny prejav

vnatorné jadro osobnosti ’é@‘

vnatorné prostredie psychiky

Obrazok 1 Model osobnosti (Gursky, 2005)

Jadro osobnosti je najhlbSou vrstvowtloveka, ktoré zatiha postoje, hodnoty,
zaujmy, motivy a presvédnia o sebe samom, o vlastnej hodnote. Psychoi®gatiro
predstavuje ,skutiné ja“c¢loveka, nie togo by si Zelali vidi€ ini. V jadre su hodnoty ako
chapanie rodiny, vyznam pridisgva, lasky, viery, a podobne. Gursky (2005) uvadza
jadro je najstabilnejSou a&sne najcitlivejSou a najintimnejSéas’ou osobnosti.

Typické prejavy osobnosti su poda Gurského (2005) spbsoby, ako @avek
prejavuje smerom Kk prostrediu a ako &jne odpoveda areaguje na vyzvy zvonka.
Clovek moze by napriklad bezstarostny a vtipny, zdrzanlivy a bdzhlebo vybu3ny.
Typické prejavy sa \ahuju utitym spésobom k jadru osobnosti.

Rolou podmienené spravanieak saclovek prejavuje na zaklade situacie, v ktorej
sa momentalne nachadza, ide o rolou podmienenéni@ndoto spravanie najviac
podlieha zmene v zavislosti od toho, ako je vnimar@osudzovana osoba a situacia.
Rézne socialne situacie vyzaduju rézne role (Gurakgs).

Vartk (1984) na zaklade globalneho pochopenia osobrpstitovca analyzuje
jeho Struktlru v sulade s tedriou vrstiev psychiblégobnosti. Uvadza, Ze najhlbSie je
uloZené jeho neuropsychologic&épsychofyziologické jadro osobnosti. Chapeme ho ak
dedine podmieneny konstiény zaklad osobnosti. Psychologicky najvystiznejSim

pojmom pre tuto zloZzku je temperament. Je to typSey nervoveginnosti. Nad nim si
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modZeme predstavischopnosti s genetickym zakladom v dispoziciaghssié je vFahova
oblag’ charakteru, ktora vyjadruje moralny a prevazne heyou formovany profil
Sportovca. Tato obldsje priamemu pozorovaniu najpristupnejSia. Oblekarakteru a
schopnosti sa prejavuje typickymi reakciami. Tietstvy su ci€om Standardného
psychodiagnostického skimania. NajvnatornejSia tygncka vrstva sa dostava navonok
zv&Sa sprostredkovane. gazko pristupna psychologickému poznavaniu. Psygmka
os celej Struktury, ktora zafuje jej perspektivnu tendenciu, tvori zamerarggortovca. V
zjednoduSenej schéme reprezentuje &ia@itasoveé iadisko u¢ovania i plnenia osobnosti
(Varek, 1984).

CIED
Cielom vyskumubolo analyzové rozdiely v osobnostnych typoch, psychickej

stabilite/labilite, extroverzii/introverzii medztlatmi a atlétkami.

ULOHY
K splneniu ci€éa sme si stanovili nasledujuce ulohy vyskumu:

1. Prostrednictvom Eysenckovho osobnostného dotazngitandardizovaného testu
osobnosti zisti vyskyt lability/stability, extroverzie/introverzia prevladajuceho
osobnostného typu u atlétov a atlétok.

2. Vyhodnott' ziskané udaje a porouhaosobnostné vlastnosti medzi atlétmi a

atlétkami.

METODIKA

Subor tvorilo 46 aktivnych atlétov, z ktoryobld 22 atlétok a 24 atlétov. Testovani
atléti boli vo veku 18-24 rokov atestované atlétiyli takisto vo veku 18-24 rokov.
Priemerny vek atlétov bol 22 rokov a atlétok 21gkar Testovani atléti a atlétky boli z
miest Bansk& Bystrica, Martin a Bratislava. Atlétsme si rozdelili do nasledovnych

Siestich skupin, ktoré nam ukazuje tab. 1.
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Tabu’ka 1 Klasifikacia atletickych disciplin

Pogéet Pogéet Priemerny Priemerny vek

Skupina atlétov atlétok vek atlétov atlétok

1. hladké a prekadzkové behy do 400 m 4 4 20 21
2. behy na stredné vzdialenosti 4 4 22 22
3. behy na dIhé vzdialenosti, ch6dza 5 5 24 22
4. skok do did’ky, trojskok 3 4 21 20
5. skok do vysky, skok o zrdi 4 3 22 23
6. vrh guPou a hody 3 3 23 21

Organizéacia vyskumu
Vyskum sme zrealizovali v akademickom roku 200820hovember, december
2008 a januar 2009, ktore prebehlo na zaklade eypdndotaznikov.

Metddy ziskavania faktov

Zakladnou metddou ziskavania faktov, ktori sme piopte zistenie osobnostnej
typologie u atlétov a atlétakoli Standardizované osobnostné dotazniky.

Osobnostny dotaznikis’oval psychickd stabilitu/labilitu, extroverziu/iotrerziu
u atlétov a atlétok (Gursky, 2008).

Eysenckov osobnostny dotaznik tmogal konkrétny osobnostny typ u atlétov
a atlétok. Pomocou tohto testu sme presne dok&zatit, ku ktorej zo Styroch
temperamentovych typov (cholerik, sangvinik, melaiik, flegmatik) maja dani
respondenti najblizsie.

Eysenckov dotaznik vychddza z predpokladu, Ze eatiabilitu temperamentu je
mozné vysvetti pomocou dvoch na sebe nezavislych dimenzii osobriogoverzia —
extroverzia, neurotizmus (emocionalna stabilitaabilita). Ich kombinaciou je mozné
dospie’ ku klasickym typom temperamentu. Eysenck dihé relidymal tieto dve dimenzie
a potvrdil svoj pévodny predpoklad o dvojfaktorogtjuktire osobnosti, ktora je tvorena
spominanymi dvomi dimenziami.

Ak tieto dimenzie dame do suradnicového systémuikwgn Styri kvadranty

temperamentnych typov (http://www.psychotest.sldinghp?test=test_osobnosti, 2008).
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Metddy vyhodnocovania faktov

Pri vyhodnoteni vysledkov vyskumu sme pouzili zéki&@ logické metddy, ako je
triedenie dat, analyza, syntéza a pouzili sme &jaghaé Statistické metddy, najma
percentualne vyhodnotenie dotaznikovych dat, ktgeezentujeme v talikach

a obrazkoch.

VYSLEDKY

Zakladné percentualne rozdelenie temperamentoléinpata atlétok zobrazuje tab.
2, kde mbzeme vidie Ze u atlétov aj atlétok najvySSie hodnoty dodiaismbnostny typ
sangvinik. Sangvinicky typ spravania sme zaznamanab % atlétov a 33 % atlétok.
Tieto vysledky su pozitivne, pretoZze ako uvadzaijioia Gursky (2005) a Novotna (2002)

sangvinicky typ je najlepSie trénovhtg a po psychickej stranke je silny a stabilny.

Tabuka 2 Pomer temperamentov u atlétov a atlétok

Typ temperamentu Atléti Atlétky
Sangyvinik 29 % 33 %
Cholerik 28 % 30 %
Flegmatik 26 % 19%
Melancholik 17 % 18 %

Sangvinik potla Novotnej (2002) ma rychlo sa striedajuce emoaess#nou
intenzitou, ale stasne s vysokou stabilitou, nizkou vonkajSou ovpitgfnog’ou a dobrou
vnutornou sebakontrolou. Je odolny, dobre trénoveypy kde z&az pbdsobi pomaly,
napatie je pomerne nizke a organizmus sa rychlava@. Tento typ vyZaduje poriadnu
z&az k vyvolaniu odozvy organizmu. Regener@faza je kratka.

Gursky (2005) uvadza, Ze sangvinik reaguje na uWyso&kaz dobre, rychlo sa
adaptuje a je stabilny. Z uvedeného nam vyplyvasaegvinicky typ je priaznivy pre

akukdvek Sportov(tinnog’, pretoZe sa povazuje za silny, pohyblivy a vyrawntyp.

Osobnostny typ cholerik dosiahol 28 % u testovanstibtov a 30 % u atlétok.
Cholerik sa vyznéuje hlavne svojou vybusnfsu, ako uvadzaju Novotna (2002), Gursky
(2005) a Pruzinska (2005). Cholerik ma rychle auwgjie prezivanie, kde emdbcie
prebiehaju ako afekty (vybuchy),¢mho vyplyva nedostatod sebakontrola. U tohto
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osobnostného typu pba Novotnej (2002) std mala tréningova zaz a napatie rychlo
stupne, zarovestai kratka regeneracia a uz sa dostavuje superkorafrgnefekt. Tento
typ je vhodny pre viac fazovy tréning, ktory nigpjeélis intenzivny.

Cholericky osobnostny typ sa ptinnosti prejavuje zu&a s plnym nasadenim
a vysokou intenzitou¢o je pre atletické discipliny dblezité. Je vyhowijinajméa pre
vrhatov, oSteparov, Sprintérov a skokanov, pretoze sajayuje hlavne svojou

vybusnosou, kratkym a intenzivnym Sportovym vykonom.

Flegmatik sa vyzralje pomalym emocionalnym prezivanim, emdocie sajayvi
pomaly, ale su spojené s dostatou sebakontrolou. U flegmatikov ako uvadza Novotna
(2002) viacfazovy tréning vedie spravidla k poklash vykonnosti a najlepSie znasaju
tréningovli monotonnads

Pre mnohé atletické disciplingg pod’a nasho néazoru potrebné aj flegmatické
spravanie, ktoré bolo zastupené u 26% testovanyétowa U atlétok sme toto flegmatické
spravanie dosiahli u 19% testovanych atlétok. Tieigmatické spravanie pomaha atlétom
zvlada' stres, zachovasi K'ud, ¢o je napriklad pri skoku do vysky Krai podstatne,
pretoze vysSkarov by nemal ovply¥nhevydareny pokus, ale prave naopak, nabiah
k eSte lepSiemu vykonu. Flegmatické spravanie jéezitl® aj pre beZzcov na dlhé
vzdialenosti a chodcov, pretoze Gzko suvisi s @as’ou, ktora je vBmi vyznamna pri
zdolavani dlhodobej a namej z&aze na psychiku daného Sportovca. Takisto aj Cacek
Sebera (2002) povazuju flegmatické spravanie zZdadejSie pre vytrvalcov.

NajnizSie percentualne hodnoty dosiahol osobnosttyp melancholik.

U testovanych atlétov sme ho zaznamenali v 17 %atiétok v 18 %. Tieto hodnoty
neboli vyrazné, pretoze nedosiahli ani 20(%.je pre vrcholovy Sport, konkrétne atletiku
priaznivé, pretoZze ako uvadza Gursky (2005), mélalaky typ je slaby a nevyrovnany.

U melancholika prevaZzuje pomalé a hlboké prezivaRidis vnimavo reaguje na
vonkajSie podnetyco ho pri dihodobejSom emocionalnontazeni vg¢erpava. Tento typ
nepotrebuje Viku tréningovu zéaz, ale naopak potrebuje dihd regeneraciu a kondoanz
ako uvadza aj Novotna (2002).

Melancholickému osobnostnému typu prislichalo étel aj u atlétok najmenej
percent. Tieto vysledky su relevantné, pretoZze nolalické spravanie je najmenej

vyhovujuce v akomkivek Sporte.
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Test osobnosti, ktory bol zamerany nataiganie psychickej stability/lability
u atlétova atlétok nam poskytol nasledujice Udaje, ktorézadne na obk. 2.
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atlétky atlléti

Obrazok 2 Pomer psychickej stability/lability Uéadv a atlétok

U atlétov sa vyskytuje viac stabilnych jedincovoals atlétok. Stabilite u atlétov
zodpoveda 54,80 %o je viac ako u atlétok, ktorych stabilita do$&ab2 %. U atlétov
je teda stabilita zakladom dobrych psychickychzidigych danosti, ktoré sa podpisuju na
ich Sportovej vykonnosti a naslednom Sportovom eraftrevazujuci vyskyt stability
u atlétov aj atlétok mbéze Byspdsobeny pravidelnou pohybovaiinnog’ou, ktord
Sportovcom napoméha k zvySeniu psychickej stabildyladanim stresovych situécii,
ktorych je v Sporte J#&é mnoZstvo. Preto i mnoZstvo individualnych a ktileych
Sportov predpoklada psychicku stabilitu, sustredéneebavedomie, sebaovladanie. Tieto
atribaty vS8ak moézu by naplnené len ujedinca s dostatou psychickou stabilitou
z dévodu vysSieho fyzického, alebo psychickéh@azania, narénosti tréningového
procesu.

V pomeru introverzie a extroverzie sa nam podadisti’ a poukazé na
skuta@nog’, Ze u atlétov sa vo vdej miere vyskytovala extroverzia, ktora predstalav
u dotazovanych 70,53 % oproti introverzii, ktoedmhybovala na arovni necelych 30 %
(29,47 %). U atlétok sme dosiahli podobné hodnotgioZe extroverzii zodpovedalo 72 %
a introverzii 28 %.
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Tabu’ka 3 Pomer extroverzie / introverzie u atlétov a atlétok

Atléti- muZi Atléti- Zeny
Introverzia 29,47 % 28 %
Extroverzia 70,53 % 72 %

s

v kolektivoch, teda su na spolms’ zvyknuti, bezprostrednejsi, orientovani navonol ak
uvadza aj Gursky (2008). Extrovert je t¢fpveka orientovaného navonok, na realitu,
spolatensky zamerany. Riny tohto rozdielu mézu hyspbésobené hlavne podmienkami
a prostredim, v ktorom sa Sportovci pohybuju (Gam@, 2009). Pri kolektivnych
Sportoch sa stretavaju neustale s kolektivom spéiaf, aj s kolektivom protiheév, teda
spolanog’ ich v tomto zmysle obklopuje. Tak isto pri indiv@nych Sportoch dochadza
k stretu s viacerymfud’'mi, ktory su v tom ktorom Sporte zainteresovangr{éri, sparing
partner, rozhodcovia a ini). Navyky, ktoré si pg@st8portovci od detstva, teda tby
v kolektive, spolonosti, ma& kamaratov, by bezprostredny, davaju Kkey predpoklad na
to, aby z nich boli vo w&ej miere extroverti ako introverti uvadza Maca887).

ZAVER

Skut@né poznanie osobnosti Sportovca tvori podklad Baetove pochopenie
Sportovca a jeho primerané vedenie v zmysle rozvgkannosti. Pritom rozvoj Sportovej
vykonnosti treba chagar suvislosti s rozvojom celej osobnosti.

A preto na zaklade poznatkov a naSich zistedZzeme pre prax prezentéva
nasledovné. Kazdylovek je sam o sebe individualita a fiadoho by sa aj malo k nemu
pristupov@. MéZeme teda poveda Ze len individualnym pristupom Kk zverencom
dosiahneme u talentovanych jedincov vyborné vysledkoporiujeme teda trénerom,
aby svojich zverencov priebeZzne testovali. Testysédymali tyk&é temperamentu, pretoze
ku kazdému jedincovi sa musi pristupdwaliSne. Pri véSej skupine zverencov mozno
vytvorit skupiny rovnakychgi podobnych typov temperamentov a pre kazdu skupinu
vytvorit' individualny tréning,¢i program. Myslime si, Ze je to jeden zo spbsolakq
dosiahnti efektivnos vysledkov a zarowve pristupovd ku zverencom individualne,
pretoze sa psychologickymi vyskumami v Sporte napdt Ziadny vSeobecny a teda
platny psychicky model Sportovca.
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SUMMARY
Personal typology of athletes

The paper analyses the apperance of diffenypes of female and male athletes
temperament. The theoretical section of the workibes features, structures and types of
personality. Later we focuse on characteristicgliieretnt types of personalities. In our
paper we characterise the personality and psyclualogrofile of an athlete as well as
sport typology. We also focused on a comparisorpersonality differences between
female and male athletes using standardized t®¥ith these tests we are able to
accurately determine to which of the four tempenatmiypes (choleric, sangvine,
melancholic, flegmatic) are the closest respondésater we compare the mental stability
and lability of female and male athletes . To dpet tesults we use a questionnaire which

identifies the personality according to stabilbhility, intorvertion and extrovertion.

KEY WORDS: personality, personality types, lability, stabilityextorversion,
introversion, temperament, temerament types (ctlwplemelancholic, phlegmatic,

sanguine)
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GYMNASTICKA CcVI CENIi V SYSTEMU ATLETICKE P RiPRAVY MLADEZE
ATLETICKEHO KLUBU AC SLOVANU LIBEREC

Petr JERABEK - Pavlina VRCHOVECKA
Katedra &lesné vychovy Technické univerzity v Liber€ieska republika

KLI COVA SLOVA : atletika, trénink mladeZe, gymnastika

RESUME

Prispivek seznamuje se systémeifippavy mladeze vigdnim atletickém klubu
CR — AC Slovanu Liberec. Podavéepled o ¥kovém usptadani tréninkovych skupin i o
podminkach, ve kterych klub pracuje. Z obsahu hiénise zarfuje predevSim na
gymnastickou pipravu v jednotlivych  ®¥kovych skupindch. Obsahuje daet
gymnastickych prvi, které by se &i mély naltit a postup fi jejich nacviku.

UvoD
Atleticky klub AC Slovan Liberec

Atleticky klub AC Slovan Liberec ma vice jak 604det tradici a dlouhodabse
pohybuje na pomezi prvni desitky nggich kluth v CR. A to jak pétem &lend, tak i
svymi vysledky. V poslednichép letech vykazuje cca 500 aktivnighena (zavodnik,
funkcion&i a rozhodich). V dlouhodobych soéich druzstev A druZstva miuZa Zen
zavodi v 1.lize. Zeny dokonce v sezd@8 vybojovaly postup do extraligy (zde bohuzel
vydrzely pouze jednu sezonu), muzi v roce 2005\@jm (Kast v extralize v tzv. barazi,
kde ale neusjii. Kromé toho B druzstvo mu¥ postoupilo v roce 2008 do 2.ligy a B
druzstvo Zen zéavodi v krajskénteporu. Soutze druZstev mladeze jsouCR vzdy
jednoleté a postupové. daaji na jae krajskymi soutZzemi a v kategoriich starSiho Zactva,
dorostu a juniar pokraiuji na podzim semifinalem a vrcholi finalem &R druZstev. |
v téchto sowtzich se druzstva AC Slovanu Liberec prosazuji enskdém roce se az do
finale M-CR probojovalaii druzstva — dorostenky vybojovaly bronz, dorosteskortili
péti a Zaci Sesti. Saide mladSiho a nejmladSiho Zactva se odehravajiajskié Urovni a i

tady se n&elnich pozicich objevuji liberecké rigel.
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V soutZich jednotlivé se prosazuji na medailové pozice a finalova umista M-
CR predevsim zavodnici a zavodnice v kategoriich mlad¥Zeategoriich mui a zen
jsou to spide vyjimky, i kdyZ v poslednicktipletech se i z MER mu% a Zen vzdy
liberecka vyprava vracela alespe jednou medaili. &Sina uspSnych mladeznik totiz
odchazi za studiem nebo jsouiazeni do resortnich istdisek v Praze, ifp. jinych
meéstech. Mezi nejusidrgSi liberecké zavodniky v poslednich letechiifiawlilan Kohout
— reprezentantR ve viceboji, Lucie Miillerova —Rolikanasobna medailistka z KR na
strednich a dlouhych tratich a zméddickych kategorii nap Vaclav Barak (pravidelny
skératel medaili v kategoriich dorostu a juriiprMarta Chabrova a Barbora Prochazkova
— ¢lenky reprezentani sprinterské Stafety juniorek, ze Zakovskych gaté nagF. Veronika
Krycnarova (loni dvzlaté medaile na sprintech), fitaiSita — letosni mistCR Zactva

v hale ve skoku dalekém, Jan Cichasky mistrCR ve vicebojich mlad$iho Zactva.

Zazemi ma klub na #éstském stadionu. Ten proSel rekonstrukci drahyce 2000
a da seici, Ze jest i dnes ma klub odpovidajici tréninkové podminkyestoze adrzba
nedochazi. NejmladSi kategorie (1igla) trénuji celoréené na Skolnim stadionu a
v télocviénach ZS Dobiasova, se kterou klub Gzce spoluprafgdaiského roku zde byl
garantemxinnosti sportovnichiid. Od laiského roku byl projekt intenzifikacgnnosti
sportovnich iid Ministerstva Skolstvi,¢tovychovy a mladeze pozmén a v sodasnosti
jsou sportovni fidy nahrazeny tzv. sportovnimiretlisky. Jejichéinnost jiz neni tolik
zavisla na konkrétni Skole, ale mohou sem byazeny dti z riznych Skol. Garantem
¢innosti je pak atleticky klub, potazmo trenér, ritge profesiondlnim za#stnancem a
klub ziskava na jeho mzdu dotaci Geéského atletického svazu. V sasnosti je v této
funkci Vit Zakoucky, ktery je zarowe i predsedou klubu. Nadale je zachovana
v maximalnim mozném rozsahu spoluprace se ZS Dowsasktera klubu inasi
piedevsim tréninkové prostory pro nejmladsi kategokétSinu agendy klubu pak
zaji¥uje sekreth ktery je zarovie jedinym stalym zagstnancem klubu. VSe ostatni je pak
zaji¥ovano dobrovolnymi trenéry,étsinou ziad byvalych zavodnik pripadré jsou na

n¢kterécinnosti uzavirany dohody o provedeni prace.
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Tréninkoveé skupiny mladeze

V sowasnosti jsou zajemciiad dti rozdlovani do tréninkovych skupin podleku,
piicemz tren& si &&ti po dovrSeni daného¢ku predavaji. Ve vytvéeném systému
vychazime jednak z naSich mozZnosti — personalniamaterialnich a také se snazime
respektovat kové zakonitosti. Z toho pak vychézi nasledujigiové rozadleni, které se

snazime dodrZovat, ale jsou mozZnéwmtininé vyjimky :

- 6 — 7 let (pedSkolaci a prvniiida). Tuto wkovou kategorii zajifujeme teprve

druhym rokem na zakladzajmu rodéu. V tomto wku chodi dti 1-2x tydre a
skupina je v p&tu maximalg 15 diti a je zajifovana jednou trenérkou. Cilem je
vtomto Wku nawit déti chovat se v kolektivu, ziskat vztah k pohybu.dZa
atleticka cvéeni v pravém smyslu slova zde neprovadime. Obsajsau

predevsim drobnéstské hry a rozvoj koordinace.

- 8 —09let, (2. a Jitda). Tuto skupinu zajiiji dw mladé trenérky, nasSe byvalé

zavodnice. Trénuji 2 jednotky v tydnu v trvani bhddiny, skupin&ita 15-20 dti.
V obsahu staleipvladaji hry a rozvoj koordinace. @néa se vsak jiz i s utv@nim
zékladnich pohybovych névik dilezitych pro poz&si zéklady techniky
atletickych disciplin (nap spravné postaveni chodideéi péhu, hazeni,...). Toto
se dje prirozenou a hravou formou, snahou je vyetapodminky tak, aby &t

poZadované provéti bez vyrazijSiho wdomého usili.

- 10-—11 let, (4. a 5ida). V této wkoveé kategorii je ve skupénopst kolem 20 dti
a zaji¥uji ji opét dva naSi byvali zavodnici. Stale jsou tyto tré&mgir2x v tydnu,

obsahem se odig@dchozich skupin liSi ipdevsSim ¥tSim podilem atletickych
cviceni. Pro dti tohoto ku jiZ mame pravidelnou satit na krajské urovni. Proto
zde jiz postup& nacviuji zaklady techniky nizkého startu, skoku do g&khodu

mickem. Z pohybovych schopnosti se stale &é8jvp&e wnuje obratnosti a také

rozvoji frekvence.

- 12 — 13 let, kategorie mladSiho Zactwatomto Wku dti trénuji ve dvou

skupinach. Jednu t¥bzaci ZS DobiaSova (byvalé sportovtidy) a druhou ostatni
déti zarazené do sportovnihotstliska. OB skupiny trénuji 2x v tydnu, igemz
déti na ZS DobiaSova maji i zvySenydsd hodin Skolni TV na 4 hodiny. Skupina
jiz trénuje na mastském stadionu a m& cca 20-@Bnd. Vénuji se ji naSe dv

VT
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tréninki je jiz nacvik zakladni techniky vSech atletickydisciplin v rozsahu
zavodni této kategorie.Rada cvkeni je zamifena na rozvoj vseobecnych

kondinich schopnosti.

Gymnasticka praprava

Gymnasticka cveni jsou v tréninku mladeze velmildzitou slozkou. Vyznamn
podporuji spravné drzendla a rozvoj kondinich i koordingnich schopnosti. Pohybovy
obsah gymnastiky je velmitznorody, v atletickém tréninku mladeze se ufplft
piedevSim i#izna zpewuovaci a posilovaci c¥eni, prostna aipskok. V pozgSich
obdobich je mozné vyuzit i @éni na néadich (kladinka, hrazda, kruhy). V nasledujicim

textu popiSeme n&gstji pouzivana cvieni v jednotlivych ¥kovych kategoriich.

6 — 7 let (pedSkolaci a prvniiidd). V tomto obdobi je dleZité se zarftit na rozvoj sily,

kloubni pohyblivosti, obratnosti, rychlosti, diva spravné drzendla. Neustale opakovat
a pesré provadt zakladni polohy a pohyby ve stoji, kleku, sedehud , na misti v
pohybu. Natit déti spravre chodit, Ehat, skakat, skakatr@s Svihadlo, lézt, Splhat. Dbat
na spravnou koordinacila a korgetin, dbat na spravnou techniku pro#didjednotlivych
cvicebnich tvail. Velkou pozornost jef¢ba ¥novat gymnastickym ce¥enim zanitenym
na izometrické zpewmi posturalnich sval a vybudovani svalového korzetu réet
Cviceni se provadi v lehu, ¥gdu i vzadu, ve vzporech i v podporechiequ i vzadu, na
pazich i na fedloktich, ve stoji, ve visu i pomociznych gymnastickych her a séxi
(StreSkova, 2003). A neileme ani opomenout &&ni na rozvoj kloubni pohyblivosti.

Priklady zpexovacich cweni a cvdeni na rozvoj kloubni pohyblivosti :

Cvi¢eni zandtené na posileni svalového korzetu:

.prkno“-zpevrény leh na zadech, ruce podélat trenér uchopi c¥ence za
kotniky a zvedne do vySe bibKdotyk& se zadniast ramen, krk a hlava), trenér
sttidaw uchopuje levy a pravy kotnik

- valeni sud na akrobacii(u starSi kategorie na éae Fikryté zZintnkou)

- “trakare®, ,raci“-prekonavani vzdalenosti alespb2m

- vzpor lezmo (tupy uhel mezi pazemi a trupem, poeisazpanev)- vydrz jgtdani
vzporu lezmo a podporu ndeglloktich, jednooporové vydrze ve vzporu lezmo-
upazovat pravou nebo levou pazi, eventidai¢ unozovat, rikovat ve vzporu

lezmo viFed a zpt
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“kolibka“-v lehu na zadech zvedne &shec paze a nohy 15cm od podlahy a
zpevréné tlo uvede do houpavého pohybu (abma pro starSi - na boku,
s medicinbalem mezi kéatinami)

sttihy nohama-sed roznozny, upazit, zvednout napjatey i5cm od podlahy |,
provadt stiihy

lehy-sedy, sklapowky stidaw k pravé a levé noze, @@nec si sahne na nart
vydrZ v grednosu na Zétmach, nohy napjaté

shyby na hraz] shyb- vymyk(s dopomoci), ¢kovani ve vzporu

rozvoj kloubni pohyblivosti : hlubokét@dklony ve stoji nebo v seddelo na
kolena, Svihy dolnimi katetinami vged, stranou, vzad u opory, provazy,
rozsepy,“placky“z lehu na zadech opakowamoznoZzovat a snozovat, mosty

s protl@&enymi rameny a dopnutymi koleny,..atd.

8 — 9 let, (2. a 3ida). V tomto wku nadale probiha rozvoj pohybovych schopnosti

,2zdokonalovani nasenych poloh, pohyba postaj a hlavig, uweni se novym slo&jSim a

viN 7

Priklady zpexovacich cweni a cvdeni na rozvoj kloubni pohyblivosti :

Cvi¢eni zandrené na posileni svalového korzetu:

vychylovéani ve vzporu lezmo- trenér uchopicevice za kolena a zvedne 70cm od
podlahy, cwtenec provadi naklon rameny rfed pFed misto opory a vzad
(modifikace-Ize provatt ve stoji na rukou)

ruckovani ve vzporu na panskych bradlech

~prapor na zebnach*

leh na zadech hlavou k Z@tam na vzdalenost napjatych pazi,ceviec uchopi
spodni picku, provede stoj na lopatkach a poudit ¥ toporné poloze k zemi

chiaze ve stoji na rukou itps nizké fekazky

stoj na rukou s oporem odestiidaw pripaZzovat pravou a levou

drzet ,hrb€ek” -v bedrech-leh natl$e, ruce podékta, dlare k podlaze, zvednout
bricho od podlahy,do se opira o ramena ,narty a dian

vedené i dynamické pohyby jedné nohy bez oporyulm ostatnichiasti &la-
cvicenec reaguje na povely trenérae@noz,unoz,zanoz, s vydrzi), vedené pohyby
pies gekazku
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- sklapovéky- ruce na narty, modifikace-kombinovat sklap&ka schylmo-
roznozmo-skimo

- vzpor sedmo ruce se opiraji u koletidaw zvedat pravou, levou a dmapjaté
nohy

- vzpor sedmo roznozny-zvedat napjaté nohy

- vznosy na Zetnach-ve vznosu kyvat nohama vpravo a vlevo, roawat a
snozovat

- ,hetopyry“-na hrazd z visu vznos, narty k Zerdi, roznozit, fitahnout hyzd
k zerdi a zpt

Akrobacie

Zanktime se pedevsSim na spravné zvladnuti kotowpred i vzad. Dlezita je spravna
metodika nacviku :

Kotoul vpred :

Ze stoje na lopatkach &id cvicenec pad ved a vztyk bez opory rukou, kotniky a kolena
u sebe.

Gymnasticky nistek poloZzime na podlahu &fgryjeme ho Zienkou. Cvienec udla diep

na vyvysenécasti¢elem k naklo#né rovirg, vzpazi. Skloni hlavu (podiva se na své
biicho), saha co nejdale a pouze dopina dolnéétmy. Po té co serpvali ges zada, skf
nohy a dostava se daéephu snozného, paze veplpazeni povys.

Dopomoc - zefedu trenér uchopi aieénce za paze a pade mu do &pu.

Modifikace - kotoul vped do vzporu roznozného, kotoulied schylmo.

Kotoul vzad :

Ze depu, ruce ppravené u ramen, dlarotatené vzliru-padem vzad se @gnec dostane
do stoje na lopatkach ai@pse o ruce, kolibkou &p

Diep na nistku, zady k nakloimé rovirg, ruce u ramen-pad vzad,oporem o ruce (nohy se
snazi cuienec co nejrychleji dat za hlavu na zem)kotoul vzid vzporu #epmo.
Modifikace-kotoul vzad do vzporu rozkmeeho, do vzporu stojného, do zasvihu
Dopomoc-trenér stoji u nejniz&sti naklogné roviny, po té co cvenec provede kotoul

a d& nohy na zem, uchopi ho trenér za boky a pomahse vzporem.

10 — 11 let, (4. a 5ida). V tomto wku vyuzivame jiz osvojenych cvik zvySujeme péet

opakovani, fipadré provadime cviky s nizkou z#t (0,5 — 1kg).
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Akrobacie

Vtomto wku wime zvladnout stoj na rukou afgmet stranou. Provadime nejprve
s dopomoci, fipadré na z&atku nacviku mizeme dti do stoje na rukou zvedat ze vzporu
stojmo - dilezité je celkoveé zpewni téla. FFemet stranou Zéname z bdného postaveni a
provadime femety do pedkreslenéhoipkruhu, ktery se postugmagimuje.

Preskok

Na peskoku by se #ii cvicenci nadit zkoordinovat rychlost rozhu s naskokem a
odrazem, vyskok z fistku, doskok na podlozku. Nasleédprovadt vyskoky na nizkou
bednu na &i (30cm) a seskakovat skou, roznozkou, schylkou, vyskoky s obraty.
Vyskoky Ize provéast i z trampolinky do duchny, épv raznych modifikacich.

Naskok- z jedné nohy odrazig@d mistkem, naskok na fistek na d¥ nohy es Spiky na
cela chodidla do mirného pi@gbu, mirny naklon trupu ¥pd, paze v zapazeni.

Odraz - Svihem pazi do fedpazeni vziru, dorovnani uhlu v Kyfich, dopnuti dolnich
koncetin v kolenou a fes vypon se provadi odraz zistku vzhiru Sikmo vged. Nesmi se
boky dostat ed tlo.

Doskok- ztlumit naraz fes Sptky do mirného poiepu obounoz , dopnout kolena, vzpazit

12 — 13 let, kategorie mladSiho Zactvéde jiz zdokonalujeme techniku ri@mych

gymnastickych cwieni, stale vyuzivame zpgwaci a protahovaci aeni. Ta jsou
souwasti kazdého tréninku (naps rdmci rozewieni). Vyuzivame jiz naienych pohyb a

provadime je virznych modifikacich.

Akrobacie

Zdokonalujeme provedeni kotduwe vSech modifikacich, stoj na rukodemety stranou,
spojujeme do akrobatickydad. Nacvtujeme gemet vged :

- oprit duchnu o zé, provadt stojky s rychlym Svihem a narazem do duchny

- zkoordinovat rozéh a gemetovy pedskok

- z rozkehu a gedskoku pemet do lehu na zvySenou podlozku (do duchen)-dbat
dostatény Svih nohy, za projitym stojem odraz paZzi (v rame nikoliv lokti), ramena
nesmi ,utéct‘vped, pokréduje pret&ivy pohyb. Dopadnout by &y nejdiive nohy, potom
télo.Hlava je v mirném zaklonu.

- cely p'emet vpged

Dopomoc - z boku, trenér drzi ¢ence blizSi rukou za hortast paze (triceps) vzdakgai
pod zady

206



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

Preskok

Skeka,roznozka, schylka, kotoul letmo z trampolinkyddhny

Metodika skéky :

- vzpor lezZmo na zemi -odrazem nohou- vzpteptho, event. @vlek do vzporu
lezmo vzadu

- zkoordinovat rozéh s odrazem

- cvicenec se postavi naustek, ope se o bednu a provadi odrazy ze&dpia fes
témet napnuté nohy

- vyskoky do kleku, tepu

- mustek ob bedny alespma gedpazeni

- ze 2 kroki naskok a vyskok dordpu (kleku)

- postupr prodluzovat rozéh

- cela sktka ! zdiraznit! - odraz pazemi z bednyciiaa okamzig po dohmatu aidv
nez skéené nohy prochazi nadiadim. Doskok do mirného piepu, nohy max. nai&u
ramen, podsazena panev, vzpazeno

Dopomoc - z boku trenér uchopi &nce za biceps, druhou rukou pod stehny a kopiruje

cvicenaiv pohyb (nestoji na mist

LITERATURA

KRISTOFIC,J.: Gymnasticka piprava sportovceGrada Publishing s.s.,2004. ISBN 80-
247-1006-4

STRESKOVA E..Gymnastika vo fylogenéze a ontogenéaecka

ICM Agency,Bratislava,2008. ISBN 978-80-89257-09-6

SUMMARY

The gymnastic athletic training for young ac athleics club slovan liberec

The contribution introduces the system of trainyogth in leading athletic club CZ - AC
Slovan Liberec. Gives an overview of the age stmacof training groups of the conditions
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ANTROPOMETRICKA SONDA ATLET U UCASTNICICH SE
REPREZENTACNICH TRENINKOVYCH KEMP U

Michal VALENTA - Karel H ULKA
Univerzita Palackého, Fakultddésné kultury, katedra fughi antropologie a fyziologie

RESUME

PredloZzend studie je zatiena na hodnoceni antropometrickych charakteristik
Ucastniki reprezenténich tréninkovych kempyv atletice. Celkovy p&et proband je 70,
v pramérném ku 17,3 roku.
Vyzkum prolghl naétyrech tréninkovych kempech.
VSichni probandi byli podrobeni zékladnimu antrogtmickému vySéeni s cilem zjigni
hodnot &lesné vysky a hmotnosti, hodnot somatotypu a proémho zastoupeni
kosterni, svalové a tukové frakce. Vysledky bylpwsrany s BZznou ¢eskou populaci a
Gcastniky MS a OH.

PROBLEM

Somatické faktory jsou relati¢n stabilni, geneticky podméné vlastnosti
organizmu, které mohou byt \kterych sportovnich disciplinach determinantem
aspEsSného sportovniho vykonu (Cacek & Grasgruber, 2008)
Je obtizné popsat strukturu sportovniho vykonuetie¢ vzhledem k velkému mnozstvi
navzajem odliSnych disciplin.

Vzdy musime uvazovat jednotlivé discipliny zvlas nejinak je tomu i vifpact
somatickych faktar. Vysledky analyzy somatickych fexpoklad slouzi nejen
k identifikaci sportovniho talentu, ale také k omlizaci tréninkového procesu s cilem
maximalniho zvySovani vykonnosti. Znalost a spréwtérpretace somatickych ukazétel
umoziuje efektivni volbu tréninkovych prasdki tak, aby nedochéazelo k posSkozovani
zdravi sportovce. Informace slésném sloZeni mohou byfivbdem ke zréné Zivotniho
stylu sportovce a v neposledaik znalost biologickéhodku mizZe zabranit fettZzovani a
piedasné specializaci. Mezi ®ejstji analyzované somatické parametry ifiatélesné
vySka a hmotnost,éliesné sloZzeni, hodnoty somatotypu, délkovékosié a vySkové

indexy. Vyznam morfologickych ipdpoklad motorické a sportovni vykonnosti byl
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v minulosti¢asto studovan. Na tomto poli publikovali ia@arter (2002), Pavlik (1977),
Riegerova (1983,1984), Ulbrichovéa (1981), Cacek &@sgruber (2008) a dalsi.
Nas vyzkum se orientuje velmi Uzkou, selektovanoputaci sportovi, ktefi pati

ve svych disciplinach k republikove &pe.

CiL
Cilem vyzkumu je charakterizovatlésnou stavbu dastniki reprezenténich

tréninkovych kemg..

Dil¢i cile:
- Srovnani vyzkumného souboru s ¢Zhou populaci pro&dnictvim
normalizovanych odchylek.
- Zjisténi hodnot somatotypu Heath—Carter
- Zjisteni tlesného slozeni (Matiegka).

METODIKA
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvien 70 atlety v pftmérném ku 17,3 roku ( s= 0,48),
které jsme rozdlili do 5 skupin podle disciplin. Jednotlivé skupinpaity proband a
jejich primérné wky jsou uvedeny v tabulce 1.

Vyzkum mel terénni charakter, 8b dat prokhl na c¢tyfech reprezentaich
tréninkovych kempech v letech 2007 a 2008 (Zinkdg5tné v Orlickych horach, Zelezna
Ruda — Spiak, Olomouc).

Tabulka 1 Pe&et a piimérny vk proband v jednotlivych skupinich
Disciplina

sprinty skoky vrhy | viceboj sttrag

N 15 11 27 14 3
pramérny

" 17,36 17,69 17,6 16,53 17,54
vé
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Vysetireni

VSichni probandi byli podrobeni antropometrickémyseteni. Rozsah vySegni
byl volen s ohledem na cile vyzkumu - stanoveitdsného sloZzeni metodou Matiegky,
uréeni somatotypu Heath — Carter (Riegerova et &l06P
Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani dat byly pouzity programy ANTROPOB18 Excel. Absolutni
hodnoty normalizovanych odchylekétgi nez 1,5 povazujeme za nattpérné, resp.
podpiimérné. Referetni hodnoty sledovanych antropometrickych charasti&riuvadi
Blaha (1990)

VYSLEDKY
Hodnoceni normalizovanach odchylek

Hodnoceni normalizovanych odchylek umoje srovnani ziskanych gméra s
popula&nim ptimérem. Hodnoty normalizovanych odchylek vybranychr@mdmetrickych

parameti jsou znazorény v grafu 1.

Hodnoty normalizovanych odchylek zvolenych parametr G

o \/ v
0
Hmotnost | VySka | Homikon. | Dolnikon. | Obwod gl. | pazeR | pazekont. | stehnogl. | stehnost. | Lytkomax | OTHM | EPhum | EP.Fem Sual Tuk
——Siint 0,16 013 011 0,01 0.2 048 0,03 0,05 0,19 042 015 041 017 -0,05 -0,58

—8—Skoky 033 0,68 04 045 -0,06 0,25 01 0,05 {,78 0,26 0,02 01 0,02 011 0,6
Viceboj 0,72 0,66 025 0,34 022 0,16 0,47 025 043 053 052 032 011 083 0,51
——Viy 2,235 111 0,785 1,03 142 1,185 175 2,06 1,975 159 121 0,715 0,98 1,63 1,86

—¥ St tratd | 141 0,6 0,62 0,48 1,37 A1 -1,56 -1,46 -1,68 147 1,29 -1,26 0,79 1,53 11

Graf 1 Hodnoty normalizovanych odchylek vybranyomatickych parameir
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Hodnoty normalizovanych odchylek se u skakasprintefi a viceboj&i v mezich
popul&niho paméru. Vyrazrjsi diference jsme zaznamenali ifgad skupiny vrhau a
bézci na stedni trak. U vrhaa se projevily nadgmeérné hodnoty dlesné hmotnosti,
obvodovych charakteristik dolnich kimtin a mnoZzstviétesného tuku. Bci na stedni
tra® méli podprimérné hodnoty dlesné hmotnosti, obvodovych paraniettolnich i

hornich kogetin a v souvislosti s tim i svalové a tukové fakc

Hodnoceni €lesné hmotnost adlesné vysky

Télesnd hmotnost i vySka probanae skupin sprintér skokari a vicebojal
vykazovaly vzajem& velmi podobné hodnoty (tabulka 1). To je dano pogwoni
pozadavky na somatickou charakteristiku spotriove zjiSEné hodnoty se blizili
modelovym charakteristikam (Vinduskova et al., 2008pripact vrhata jsme zjistili nizsi
pramérné hodnoty ve srovnani s literarnimi zdroji (Ca&eksrasgruber, 2008). Grafy 3 a
4 umoawuji posouzeni vztahu rozvoje gmnérnych hodnot dlesné vySky a hmotnosti
naseho souboru k hodnotam dédgph (Castniki OH 2000+2004 a MS 2001+2003 (Cacek
& Grasgruber, 2008).

vvvvv

télesné hmotnosti a to u vSech disciplin.V rdmci wmkého souboru jsme zaznamenali
n¢kolik jedinal s vykonnosti na mezinarodni Urovni, jejickesné vySka i hmotnost se

témet shodovala s hodnotami gkovych dosplych zavodnik:.

Tabulka 1 Pimérné hodnotydlesné vysky agtesné hmotnosti u sledovaného souboru

o Telesna vyska dlesna hmotnost
Disciplina
pramer S pramer S
sprint 178,8 4,81 71,4 5,99
Skoky 181,2 6,96 72,1 5,83
viceboj 179,8 5,6 72,6 8,91
Vrhy 184,3 5,47 92,6 13,95
stt. trag 174,4 5,63 63,8 10,2

Vyswvétlivky: s — snérodatna odchylka
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Srovnani pr amérnych hodnott élesné vysky

195 4

192,5
190 | WH&{\
185 _/18{7 183,4\
180 - M 178,8 ——CR
175 —=—0OHaMS

e 1724

170
165

160 I I I 1
Srint Skoky  Viceboj Vrhy St traté

Graf 3 Srovnani pimérnych hodnotdlesné vysky naseho vyzkumného souboru (Valenta
& Hulka,2009) a tastniki OH a MS (Cacek & grasgruber, 2008)
Vysvétlivky: CR — probendi naseho vyzkumného souboru

OH a MS - dadpucastnici OH 2000+2004, MS 2001+2003

Srovnani pr amérnych hodnott élesné hmotnosti

120 +

112,9

100
80 -

—+—CR
-s—0OHaMS

60 -

40
20

O I I I 1
Srint Skoky Viceboj Vrhy Stf. traté

Graf 4 Srovnani @mérnych hodnot dlesné hmotnosti naSeho vyzkumného
souboru(Valenta & kllka,2009) a tastniki OH a MS (Cacek & Grasgruber, 2008)
Vyswvétlivky: CR — probandi naseho vyzkumného souboru

OH a MS - dasdpucastnici OH 2000+2004, MS 2001+2003
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Hodnoceni €lesného sloZzeni a somatotypu

Typologicky spadaji vSechny sledované skupiny dedpoklddanych kategorii
somatotypu. V fipad skupiny vrh&i jsme zaznamenali vyrazny trend Kkisio
endomorfni komponenty. #nérné hodnoty somatotypu jsou uvedeny v tabulce 2idéo
pramérnych somatotyfp v ramci somatografu je zndzéma na obrazku 1. Ve srovnani
s hodnotami, kterych dosahuji &wvi dosgli atleti, jsme zaznamenali nedostatky
piedevsim v hodnét mezomorfni komponenty u skupiny viiiia Cacek & Grasgruber
(2008) uvadji hodnoty mezomorfie v rozmezi 6,5 az 7,5. S obhecha ¥kovy primér
sledovaného souboru a také délku sportovigravy vrh&e lze gedpokladat vyrazfjsi
narist uvedené komponenty v p@&gich letech.

S piimérnymi hodnotami somatotypu koresponduji také hoglqbcentualniho
zastoupeni jednotlivycheélesnych frakci, které jsou uvedeny v tabulce 4. feden ze
sledovanych soubdrnegesahl 50% hranici podilu svalové frakce na celktdésné

hmotnosti. Hodnoty, které uvadi Riegerova et 0@ jsou vyrazé vyssi.

Tabulka 2 Pimérné hodnoty somatotypu

L Somatotyp
Disciplina
endo S mezo S ekto S

sprint 2,20 0,7 42 1,1 3,1 1,0
skoky 2,0 0,3 43 1,3 3,4 0,8
viceboj 2,0 0,5 4.6 0,8 3,1 1,0
vrhy 3,9 1,7 5,6 1,3 1,8 1,3
Stt. trag 1,7 0,3 41 0,1 3,5 1,3

Vyswétlivky: endo — endomorfni komponenta, mezo — mezadmd&omponenta,
ekto — ektomorfni komponenta, s —&odana odchylka
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Obrazek 1 Pozice pimérnych hodnot somatotypu zastugednotlivych disciplin
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zarove s nejvyssim podilem frakce tukové. Podil tukow#lsy také posouva pmérny
somatotyp vrh&i ve snéru endomorfnich mezomadirf
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Tabulka 3 Pimérné hodnoty procentualniho zastoupeni jednotlivigtdsnych frakci

Disciplina Télesné slozeni (%)
kostra S Svalstvo S tuk S

sprint 17,71 1,36 48,57 3,12 9,96 3,22
skoky 18,59 1,44 48,24 4,77 9,45 2,59
viceboj 18,56 2,19 49,49 3,45 9,06 1,88
vrhy 15,71 1,6 45,28 4,35 18,4 7,35
stt. trats 18,74 1,18 48,06 2,34 8,2 1,71
ZAVER

Pramérné hodnoty sledovanych antropometrickych parairsgrvyrazg neodliSuji
od populgniho paméru. Hodnoceni desného sloZzeni naztibp rezervy edevsim
v procentualnim zastoupeni svalové frakce, se kierigorespondovala také pozice
pramérnych hodnot v ramci somatotypu. Musime konstato¥at prace s pmeérnymi
hodnotami zfisobuje ztratu informace o $govych atletech. V ramci vyzkumného
souboru jsme zaznamenalickolik atleth s vykonnosti mezinarodni Uraun Jejich
somatické charakteristiky se blizily hodnotam, &tggou uvadny pro Spikové dosple
atlety. Je #ejmeé, Ze s rostouci sportovni vykonnosti rostektarych disciplinach také

vyznam somatickychipdpoklad.
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SUMMARY

Our study is focused on the evaluation of anthrogioim characteristics in
participants representative track and field trajntiamps. The total number of probands is
70, the average age of 17.3 years. Research caudwct four training camps. All
probands were undergoing basic anthropometricngegd determine the levels of body
height and weight, somatotype values and the ptgerof bone tissue, skeletal muscle
mass and fat mass. The results were compared kégthdrmal Czech population and the

participants of WM and Olympic Games.
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RETROSPEKTIVNI ANALYZA U CINNOSTI TRENINKOVEHO ZATIZENI PO
NAROZENI DIT ETE VRCHOLOVE ATLETCE

Jifi RYBA
Katedra &lesné vychovy a sportu, Hradec Kralo@&ska republika

KL COVA SLOVA: narozeni ditte, tréninkové za&Fovani, vykon

RESUME
Prispsvek analyzuje vztah mezi sportovnim vykonem a tiéowym zatiZzenim u vrcholové

atletky po narozeni dite

UvoD

Vrcholovy sport formuje a zaroiiedeformuje osobnostlovéka. Je povzbudive,
kdyz vrcholova sportovkyhje usgsna i v oblasti, kde matavi je daleko vzachsi jev
v porovnani s ostatni populaci. Vrcholovy sport & v letoSnim roce iffpady, kdy se
zkoum@, zda vézka mistrovstvi sita je vibec Zenou. Na druhé stiaBelgicanka Kim
Clijstersova se po dvouleté maké pauze vratila na kurty a vyhrala jeden e
nejwtSich turnaj roku, US OPEN - jako matka. V naSi kauzalni stuwdnotime
tréninkové zatiZzeni ve vztahu k vykonueské rekordmanky ve skoku aitypo narozeni
ditéte.

METODIKA

Zakladni udaje

Mgr Pavla Rybova, nar. 20. &na 1978, mistry& swta ve skoku o i, osobni rekord
465 cm

vvvvv

Narozeni syna 3. 12. 2008 disleym fezem pro nepostupujici porod, maminka ma
prvni dva ndsice znané bolesti v oblasti jizvy, 3bec neuvazuje o navratu k atletice, syn
piiliS nespi a je stale hladovy.

Po Sestinegni prohlidce atletka vydrzi irps velké petrvavajici bolesti kolem ranybet
10 min. souvislym tempem nathmtku. V dalSich dvou tydnech zvladne zatizeni na

béhatku jednou zatitdny v délce 15 min. V lednu absolvovala 5x zatizea EZeckych
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lyZich v délce 6 — 10 km. Od druhéha@site po porodu je atletka schopri@dt souvisle
4x 300m s optimalni pauzou, stale nesleduje zadeticky zantr.

3 mesice po porodu flezen) se rozhodlafipravit se a kvalifikovat na MS v Berkrnza
nasledujicich podminek —fiprava nebude na ukor g o syna a domacnost a nenarusi
pracovni harmonogram manzela

Fyzicky stav — vstupni parametry —¢hibe souvisle 4 km, nezvladdne ABC, figghne se
na larg, ma zeslabené ruce i usledku operace obou karpalnich tunpted porodem,
velkad ¥isni diastdza Zjsobena rozestupem swalpiestaly potize s Achilovou Slachou
pravé nohy ( asi od polovingttotenstvi)

Socialni situace - oddtovala jsem se mimo Prahu, neni mozZnost regenesace

rehabilitace, tréninkové moznosti — lesni cestailarmava, posilovna, @as glocvicna

Kondiéni cviéeni — bfezen

Trénink v dols, kdy syn dopoledne usne — po rozewii lEZeckd skokansk&
cviceni, cvEeni na rozsah pohybu véginim kloubu, ABC opakovan, stugiovare se
zantienim na koleso, které ramikdy neSlo ale prodh s tyi je pro n& rozhodujici, 1x
tydré v tlocviené kruhy, bradla, Splh na lan( zawru mesice zvlddnu 4m bez‘ipazu).
ZkouSim rovinky, Zadné Useky néfim, veskeré zatiZzeni na zaktamptimalniho pocitu

Kondi¢éni a technicka priprava — duben

Trénink 4 -5x tydd nejmért 1 hod s nasledujicim obsahem — 60m rozl®zbaz
akcelerace, # s tyi, nasobené odrazy, trénink RV od 60 — 150m beéenych Usek,
béh do prudkého kopce jako nahrada za silov&enii Citim se unavena, vSe bez
dynamiky, jsem rada, Ze sportuji. Chylptedpokladam, Ze dobra fyzickéipprava umozni
zvladnout skok technicky, fjprava postrada technické tréninky. Az ke konci rdub
zkouSim skékat ze 6ti krGkna rovné t¥i s usgchem, pechazim naigchody s ohnutou
ty¢i z 12ti kroki s niZsi technickou kvalitou. Po druhé vSak nednck&adnému zlepSeni,
na poteti citim, Ze si fixuji Spatny pohybovy stereotypnadokazu realizovat zZadny
pohybovy ukol, ktery si @fm pred pokusem —kontrolovat vice poliyBowasreé neni
v mych moznostech. Tento fenomén znam z minuldstyz nejsem fyzicky fipravena,

technika n& pripada obtiZzna. #Pdobré kondici mam na vie wasu mnoho &ci jde samo.
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Technicka a kondini priprava - kvéten

Stupiuji intenzitu kondéniho tréninku, akceleruji v koncictedeckych Usek, vice
béham s tyi, pii skokanskych trénincich nejsem schopnaecpodu zvladnout zvrat, i
kdyz zvraty na hrazdzvladnu bez problétn Nemohu pouzit nic ze své&ide dobré
techniky a tak toustava az do zavéad Jsem ale schopné&4et 7 x 500m s pauzou 2 min.
uvédomuji si, ze bez vykonu se nemohu ¢astnit zadnych zavaéad doma i

v zahranti.nemam jinou moznost, nez se pokusit zvladnounni&a v zavod.

Technicka priprava —éerven, éervenec

VétSina zadvod ma stejny pibéh —Spatny timing, spotd&ni ty¢e, odraz
v protipohybu, potom snaha o tvrdiephod zap&nim do t¢e, nakonec uz pozdni snaha
o zvrat. Poitech zavodech sitbec nejsem jista, zda skon 4m. Mam chtl to vzdat.
Zlom nastava na PraZzsk&tg v polovir ¢ervna, kdy pruzny rozhovy pas mt umozuje
vylepSit kvalitu rozhu a nahradit tak zatim mélo pruzné kotniky. Ditgnti vylepSuji
piechod do t§e a vychazi mhazvrat. VSe se zda snadné a jsem nag@roptimismem, ze
vSe dokazu. Druhé& polovirigrvna je ovliviena nedostatkem zavddna které bych mohla
i se synem odjet. Stale kojim, Jirka onemibca j& nemohu navazat na to, co uz se
povedlo.

Na MCR jsem vylepsila fyzicky potencial. Citim, Ze se&wnaci sila a na tento
zavod jsem velmi sougidina. Dokonce na 420cm zvladam i tvrdsi, titera je na vysSi
vySky nezbytna.Lehce shazuji limit 435cm 2x. Psgkhi podléhdm. Dnes jsem se
piekonala tolikrat, Ze jsenteti pokus nezvladla. Wdomuji si, Ze v tomhle zavédsem
ziejm¢ prohrala nominaci na MS.

Tyden po MR je extraliga v Klad& Z rodinnych dvoda tam gijizdim pozd,
rychle se rozcwiuji ale zapisuji pouze 4m. Nasleduje 141dkdy se mohu sougdit plre
na trénink a fipravit se na posledni dva noméndé zavody ped MS. Citim se opravdu ve
form¢. Jsem dynamicka, rychla a silna, do techniky sebuhuzel, vratil Spatny stereotyp
spoustni tyce.Ri zavodech v Beclavi si vSak prokawiji dobry vykon v rozcueni.
Rozhodi se opozdili, takZze jsem z#r@@ mnozZstvi energie promrhala rozowanim.
Sk&u vSe naitti pokus. Na 420 cm éniplré opustily sily, zmnil se rozksh. Neuspla
jsem. O dva dny pozfl posledni moZnost na Julisce. Jsem geasha, W&iim
si.Predvadim nejlepSi pokusy za celou dobu po porodées pomocnou tku na 450cm.

BohuZel se blizi baka. Bez problénn sk&eme zakladni vysku. Vzaép prichazi prudky
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dé¥ a poryvy ¥tru z boku. Pokr&ujeme v zavod ale uz bez usghu, uz je to boj proti
Zivlu, nikoliv s la’kou. Na MS jsem se nekvalifikovala

ZAVER

Vytyceny cil se M nepod#élo dosadhnout. Byla jsem velmi zklamana, protoZze
splreni limitu bylo v mych moZnostech. Mohu pouze kotwmtat swij hdzor na objektivni
priciny mého neusichu.
Trénink jsem zvladla asi ze 60%, ckiidbregenerace, hlidani &, skokansky sektor 1
hod. jizdy autem od bydl&t nemoc syna v rozhodujicimtipravném obdobi, odliSny
pracovni program manzela v zavodnim obdobi, mabgippavod v CR v druhé polovii
cervna.
Zamysleni

Z predvedeného vykonu je patrné, Ze nemohu poZivatéengu technické
dovednosti fi odliSnych stupnich fyzické zdatnosti. Péita se mié obnovit optimalni
fyzické parametry azib roku po porodu, coz nekorespondovalos harmonognaméavod
Vv prvni ¢asti sezony. Také se uwemepotvrdil velmi roz§eny nazor, Ze neni mozné kojit a
mozné i @l roku po porodu fedvadt kvalitni vykony i v technickych rychlostn—

silovych disciplinach

SUMMARY
Retrospektive analysis of the efficiency of trainig load post natal child topping
athlete

We took as the object of observation the Czechesgmtative analysing her one

yearsporting preparation post natal child

KEY WORDS: natal child, efficiency of training, performance
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MS V ATLETICE V BERLIN E 2009 GQCIMA ROZHOD CIiHO (U TELEVIZE)

Martin SEBERA - Josef MICHALEK - Zuzana HLAVO NOVA - Jan CACEK

Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzitadCeska republika

KLi COVA SLOVA : rozhodi, chyby, mistrovstvi sita Berlin 2009

RESUME
Prispivek se zabyva analyzou MS v atletice v Be&r2009 z pohledu rozhétho -
televizniho divaka, ktery ma moznost na zpomalergétiirech hledat chyby, kterych se

rozhodi dopustili.

PROBLEM

Mistrovstvi séta v atletice je vZzdy svatkem pro vSechny nadSatiegky. LetoSni
Mistrovstvi s¥ta v Berlit bylo mozné sledovat z vice zdipjnag. na rékolika TV
stanicich, na internetovychtgmosech nebo online reportdzich na webovych stcanka
V dobé konani mistrovstvi a sotbré v doke prazdnin jsme pak t&hnedilali nic jiného,
nez hltali kazdou minutuipnogi. Ackoliv je atletika jeden z nejlépedtitelnych spori a
lze zde vyuzit nejmodegsi techniku (ndtici, zaznamovou, aj.)iesto i na této vrcholné
akce dochazi k zajimavym okamiik, se kterymi se chceme ptitd prostednictvim
nasSeho fispevku. Zaujaly nas sporné situace, které nebyly peshékterak akceptovany,
ackoliv z hlediska pohledu rozheiho Slo o jasné poruSenékierého z pravidel. Zagili

jsme se proto natkolik takovych momerit, které jsme okomentovali
1. STATISTIKA DISKVALIFIKACI B EHEM CELEHO MS V BERLIN E 2009
ZTab. 1 nas zaujal fpdevSim vysoky pmt DQ na 400 m ip, bohuZel

z dostupnych televiznich zaznangsme nedohledali, jakého konkrétniho pestku se

atleti dopustili.
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Tabulka 1 Statistika diskvalifikaci s uvedenym pmoym pravidlem a kratkym

vyswtlenim
100 m 3x| DQ 162.7 chybny start

200 m 1x| DQ 163.3 vyslapnuti z drahy
400 m 4x| DQ 163.3 vyslapnuti z drahy

800 m 1x| DQ 163.5 pectasné sethnuti

4x100 m | 1x| 170.14 pedavka mimo fedavkoveé uzemi

4x400 m | 1x| DQ 170.8 a DQ 170.9 z#na pozice nez jaka byla na 200 m
1500 m 1x DQ 163.2 pekézeni

maraton | 1x DQ 240.8e oberstveni mimo oficialni misto

Zcela ne jashise divame na rozhodnuti startéfalgghu na 100 m v mezézich ve

400 m . | 7x | DQ 168.7 pekazku nefeskai, vynecha, nebo projde pod dolni hranou

druhém rozbhu, kdy po druhém nezteném startu byli vyloteni 2 atleti (Grueso a

Lemaitre BZici ve 2. a 3. draze)¢koliv pravidlo 162. 7 ika:

Kazdy zavodnik, ktery Zpsobi chybny start, musi byt napomenut. V kazdéimube
mozny pouze jediny chybny start bez diskvalifikaérodnika (zavodniR, ktery (ktei)
jej zpasobil(i). Kterykoliv zavodnik, ktery Zisobi dalSi chybny start v témZeéhin musi
byt ze zavodu vyloten. Ri bézich v ramci vicebdj musi byt diskvalifikovan zavodnil
ktery zavini dva chybné starty.

Pozn.: Jestlize jeden nebo vice zavod@irdgisobi chybny start, jsou ostatni zpravic
strzeni k nasledovani. /Bre vzato, kterykoliv zavodnik, ktery takinil, se dopustil
chybného startu. Startér vS8ak napomene pouze tahodmika nebo ty zavodniky, st
podle jeho nazoru chybny start zavinili.iké tedy byt napomenuto i vice zavodn
Jestlize chybny start nezavinil zadny ze zavadmiksmi byt nikdo napomenut. Pok
nebyl nezdéeny start zfisoben gkterym ze zavodnik nebude nikdo napomenut a vs

zavodnikm bude ukadzéana zelené karta.

)

)

ik
ud

Je otazka, zda je dobre¢nt” startovacimu z#izeni a diskvalifikovat vSechn
zavodniky, kté& zpasobili chybny start a ty, kie byli strzeni ponechat v zavéd.
Pfimlouvali bychom se k&sSi toleranci a diskvalifikaci jen prvniho zavodajkktery

zavinil chybny start.
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2. SPORNE MOMENTY

V této ¢asti se budemesnovat dokumentaci spornych momeritteré viak nebyly
potrestany zadnym postihem, s velkou pegatiobnosti proto, Zze se neobjevil zadny
Zalobce. Jegkké najit uswdeujici obrazky, nehdfrekvence snimani originalniho obrazu z
televize je 25 snimk/ s, kdy kazdy obrazek zachyti kazdé 4 setiny sékuZvond,
2007). Ri rychlosti nejlepSich sprintérje ntkdy nemozné najitipsny obrazek, ale i tak si

myslime, Zze namiifgdlozené materialy jsouikazné....

Finale Stafety mu# 4x100 m

V sedmé drazediici Jamajka a v 8. Kanada. Na prvnim Usekiid) Kanal'an se
dotyka vnitni drahy, za coz by #&a nasledovat diskvalifikace podle pravidla 163.3
vySlapnuti z drahy. Zde vSak nebyla n&plmcast pravidla ,,..pokud je vrchni rozhai,
na zaklad zpravy rozhodho nebo Usekového rozhidldo nebo jinak, peswdcen, ze

zavodnik BZzel mimo svou drahu, musi byt tento zavodnik diskeaéan...*

Obrazok 1 Finale Stafety 4x100 m nfuz

Findle 100 m Zeny

Ve tieti draze BZici vitzka Fraser (10,73 s) a wvrté Stewart (10,75 s), 8b
Jamajka. Obrazky 2 a 3 ukazuiji situaigga za cilem, minimatnjeden krok ped cilem
béZela Fraser v jiné draze, za coz podle pravidla3 &8la nasledovat diskvalifikace. Ale
zavodnice si napkazely (pravidlo 163-2) a Stewart neziskala vy#ldim Zadnou vyhodu
(pravidlo 163-4). Otazka je, jaké tahanice by sehodly pokud by vedle sebeZely

zavodnice USA a Jamajky.
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Obrazok 2 a 3 Finale 100 m Zen

Finale 10 000 m Zeny
Nejvetsi faux-paux se vSak paila némeckym rozhodim hned prvni den a to ve
findle Zen v Bhu na 10 km. Podle pravidla 162.9:

—_—

Pri Ucasti vice nez 12dici je mozno startujici roztit do dvou skupin, z nichz prvn
skupinacitajici asi 65 % startovniho pole bude startov&tdné zakivené startovnéary a
béZzeckych drah. Druha skupina @b ve své polovié drah az na konec prvni zekd
...... Toto vyznaeni se provede ztleou 50 x 50 mm n&ée mezictvrtou a patou drahou

na niz bude do spojeni obou skupin ugmistuzel nebo viajka.
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Jak je vidt na obr. 4 Zadna ztkea (kuzel) umistna mezi 4. a 5. drahu neni.
Z obrazku je patrné, jak minimari2 rozhodich sleduje postaveni zavodnic na startovni
c¢adre. Hned po prvnich metrech (obr. 5 a 6) doSlo kigemi pravidla 162.9.
Pravépodobré nikdo protest nepodal, mozna i kimizkraceni, kterdini maximalr¢ 15
m, coz pedstavuje handicap a rozdil mezi 1. a 5. drdholledem k celkové délce
10 000 m je toto fipadné zkraceni zanedbatelné. V dalSich zavodetkri{l mu#) jiz
kuzely umistny byly...

Obrazok 5 Finale 10 km Zzen — po 60 m
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Obrazok 6 Finale 10 km Zzen — po 90 m

3. DISKVALIFIKACE STAFETY USA MUZ U NA 4X100 M

Zde je vSe jasné aetelné, nebd doslo k poruSeni pravidla 170.14. Métasta je
vSak skuténost, Ze si naiétim a ctvrtém Useku fedali z&vodnici kolik jest pred
zatatkem pedavkového Uzemi. Podle pravidla je rozhodujicoipalkoliku, nikoliv poloha
téla nebo koretin zavodnik (obr. 7).

Obrazok 7 DQ Stafety USA na 4x100 m
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4. TERMINOLOGIE
Komentatdi Ceské televize detrs jejich hosti velmi ¢asto zamduji pojmy
zdareny a platny pokysresp. nezda@eny a neplatny Pravé&podobr negasgjSim

neplatnym pokusem je skok aitykdy dojde ke zlomeni g (obr. 8).

Obrazok 8 DesetibojaNillem Coertzen zlomil $ skoku ty¢

ZAVER

Ackoli je atletika jeden z nejlépe dfiitelnych spornt a téngt kazdé miteni mize
byt zautomatizovano (elektrickésbeni startovnich reakafadi i vzdalenosti) i zde se stéle
objevuje lidsky faktor, ktery vnaSi do sportu onpetku napti a mnohdy i

nespravedlivosti. Kazdopaélns gispénim nejmodergSich nefici techniky Ize omyly

rozhodtich minimalizovat na velmi nizkou Urave
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Atletika v Skolskej telesnej
vychove
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TEORETICKE VYCHODISKA INOVATIVNYCH PRISTUPOV ROZVOJ A
SILOVYCH SCHOPNOSTI V OBSAHU HODIN SKOLSKEJ TELESNE J
VYCHOVY

Marian VANDERKA - Toma$ KAMPMILLER - Lenka KAMPMILL EROVA -
Dagmar KUTLIKOVA

Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Spafhiverzita Komenského, Bratislava

PROBLEM

Mnohi witelia posihovanie nezawuju z doévodu nedostatnych odbornych
vedomosti a skusenosti ako aj tradicionalistickgbld’adu na problematiku posdvania
mladeze (k& nerobim, ni nepokazim).Timto prispevkom chceme upozbrma
prospeSnasa vhodnos posihiovania Ziakov zameraného na zakladné pohybové yaory
dvihani, noseni bremien, drzani tela a vytvaramiestoe] svalovej topografie. Chceme
vyzdvihn& nielen nové poznatky o mechanizmoch svalovejaidyaj inovéané pristupy,
n&inie a naradie, ktoré zabezp@l funkcionalne posiovanie. To je zaloZzené na
komplexnych viaclbovych cvieniach, ktoré okrem zvy3enia silového potenciédpzbjd
aj vnutrosvalovl a medzisvalov( koordinaciu. Vidlak/é cvéenia si vyzaduju zvySend
arovei spoluprace najma hlbokych svalov chrbtice, ktaréokrem iného aktivované aj
proprioceptivnymi nepodmienenymi mechanizmadoi,ma pozitivny vplyv na furdny
stav pohybového systému. Rzvoj silovych schopn@&8inou znamené utkvell predstavu
posiihovacich cuwteni s ¢inkami alebo na posibvacich trenazéroch. Tato predstava
nemusi by v kazdom pripade presna. Rozvoj, narast svalalejnastane vzdy, ak je
zaazenie véSie ako obvykle a nemusi sa tykeel’kosti zavazia. Z&zenie v pripade
rozvoja sily obsahuje niekko faktorov (objem, intenzitu, get opakovani, J&kos’
vonkajSieho odporu, @et sérii, trvanie odgiinku). To, ¢i sa bude sila stale z§é&ova’,
zalezi na postupnom zvySovant'@azenia a na pravidelnom opakovani. Sila ako pohgbov
schopnos ¢loveka je produktom svalov. Napriek tomu musime’ lwta Gvahy ajd’alSie
prvky pohybového aparatu, ako stlaéhy, vaziva, chrupavky a kosti. Pomocou tzv.
pasivneho pohybového systému prenddaek svoju svalovu silu na vonkajSie prostredie.
Z toho vyplyva, Ze rozvoj silovych schopnosti owgiyje aj rozvoj pasivneho pohybového
systému a nasledne vplyva na nervovy, obehovy aatycsystém. Cez posledné dva sa

energia dostava do pracujucich svalov. Pri takokaimplexnom ponimani problému sa
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posilhiovanie javi ako vami prospesné aj v detskom veku za predpokladuazmude di&
pod odbornym vedenim na zékladéasnych poznatkov.

Oblast’ rozvoja sily deti a mladeZe je opradena nielktxymi mytmi.

Jeden z nich hovori, Ze rozvoj sitgpriaznivo ovplyaje rast organizmuvedie k
zraneniu. Tento mytus vyvracia vyskum (Jeffrey let 2001), ktory preukézal, Ze viac
zraneni vznika pri samotnom Sportovani ako pri ofizsily. Autori to vysveluju tym, Ze
posiihovanie vedie k vySSej Udrovni rezistencie ¢ivazraneniam, ktoré vznikaju v
extrémnych podmienkach vykonu acpe n€éakaného prgazZenia. Tieto vysvetlenia
podporuju aj prace Falk-Tenenbaum (1996), Blinki@9og).

Buzgo (2009) v trojrénom sledovani skimal vplyv vzpéeho tréningu na zmeny
telesnej vySky a stavby kosti ich mineralnej hystdofedeckymi metédami dospel
k poznatku, Ze u mladych vzpiéow vo veku 11-16 rokov neexistuju v tychto paramer
normalneho vyvinu vyznamné rozdiely v porovnangzrou populaciou.

Dalsi mytus sa tykaepriaznivého vplyvu posibvania na rastové chrupavkga
tym na dzkovy rast kosti. Prace Ramsay et al. (1990), Fhigem et al. (1993), tieto
predpoklady nepotvrdili a naopak, poukazali na %e, rastové chrupavky sa {&s
primeraného silového #aZovania nezmenili a préasne neosifikovali. Spomina sa aj
negativny vplyv vnutrohrudnikového tlakugas silovych cueni na funkciu srdca, ktoré
je udajne préazené a méze spoOs6bvysoky tlak krvi. Prace Weltman et al. (1987),
Bailey-Martin (1994) vyvratili aj tieto tvrdenia. dkonca niektoré prace poukazuju na
lepSie zasobovanie koronérnych ciev pod vplyvonsemgho vnutrohrudnikoveho tlaku.

Zdravotneé rizika silového tréningu deti a mladeze

Tradikné obavy zo zvySeného rizika vyplyvali skor z viaenej zjednoduSenych
predstav o Skodlivosti V&ych sil, ktoré pdsobia na pohybové Ustrojenstiadého
organizmu, ako na seriéznych epidemiologickych®ladiach. Kritické zhodnotenie prac,
ktoré sa touto problematikou zaoberali (Dochertyakt 1987) ukazuje, Ze aj Kesa
poranenia pri silovom tréningu vyskytujd, ich frekcia v skutdnosti nie je vysSia ako v
ostatnych, pre deti odpaf@nych Sportovych odvetviach. Najviac, ako ukazalalyza 17
000 poraneni, ktoré vznikli v savislosti so silovjré@ningom (Faigembaum et al., 1996), k
odborného dofadu. Pri ich vzniku zohravaju rozhodujacu ulohu pnésna technika

vykonavania cvikov ako aj pouzivanie neprimeranfiohotnosti a priliS vysoky objem
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za’azenia. Tieto rizikové faktory mozno ai podstatnym spdsobom redukéyak sa
cvicenia vykonavaju pod déhdom skuseného telovychovného pedagoga, ktory pabez
dodrziavanie fyziologickych zasad silového trénirgueSpektovanie osobitosti detského
organizmu. Toto tvrdenie nie je iba logickou dedalicvyplyvajucej z vysSie citovanej
prace ale potvrdzuje ho aj novSie prospektivneosiadie programu silového tréningu pod
odbornym vedenim (Faigembaum — Micheli., 2000) zdmvotnych rizik, ktoré sa spéjaju
so silovymi cvéeniami deti, sa osobitne zdé6iiaxalo posSkodenie epifyzarnych rastovych
platnitiek s moznymi negativnymi dosledkami na rast paostigj korgatiny. V literatire
moZzno najs niekd’ko prac, ktoré popisuju takyto typ poSkodenia udwtd jedincov aj v
suvislosti so silovym tréningom. Podrobnd analyZechto ojedinelych kazuistik
(Faigembaum-Wescott, 2000) vSak ukazuje, Ze ajvpriku tohto typu poskodenia
zohravali vyznamnu ulohu nespravna technik&evi, pouzivanie nadmernych hmotnosti
a prehnaného objemu ¢eni v désledku absencie odborného vedenia a neathaho
dohadu. Na druhej strane sa vyskyt poranenia epifyzdwrnchrupaviek neuvadza v
Ziadnej z prospektivnych studii, v ktorych silowécenia reSpektovali vekoveé Specifika a
boli vykonavané pod odbornym d@dom. Silovy tréning bol v minulosti oki\dvany z
negativneho &inku na celkovy rast mladého organizmu prostredoitt negativneho
mechanického pdsobenia na epifyzarne rastové chkypadieto obavy mali svoje korene
v Studii (Falk-Mor, 1996), kde bol takyto negativefgkt zisteny u deti vystavenycazkej
fyzickej praci. Studia v3ak nebrala do Gvahy inéZznéfaktory, ako napr. nedost&id
vyZzivu, ktoré mohli by zodpovedné za spomalenie rastu. Na druhej strang/sdedky
nedavno publikovaného sledovania (Falk-Tenenbawdfg6)l ktoré u mladych jedincov
zWashujucich sa na dlhodobom programe silového tréningapreukazalo Ziadne

obmedzenie rychlosti rastu ani kéného telesného vzrastu.

Adaptacia deti a mladeZe na silovy tréning

Teoretickou bazou pre pochybnosti ¢iniosti silového tréningu u deti bolo
chybanie testosteronu, ktorého p6ésobenie sa poabza@a zakladnu podmienku svalovej
hypertofie a prirastku sily. Takuto koncepciu podpali aj viaceré starSie Studie
(Flanagan et al., 2002; Gui-Micheli, 2001), ktoepreukazali zlepSenie svalovej sily nad
ramec prirodzeného prirastku ako prejavu rastutupag zmenu skeptickych ndzorov na
acinnog’ silovych cvieni u deti priniesli novSie sledovania (Heidt et2000; Hejna et al.,
1982; Hewett et al., 1999), ktoré preukazali, ZepZénie sily u deti je mozneé.

Predpokladom takychto pozitivnych zmien je, Ze ®keaé obdobie je dostdtme dihé a v
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tréningu sa pouZivaju aignia dostaténej intenzity a objemu. Prave nesplnenie tychto
predpokladov bolo, ako ukazali spatné analyzyimpol nepreukazaniaciinkov silovych
cviceni v starSich Studiach. Prirastky sily sa vo \Ssivedenych sledovaniach
netrénovanych deti pohybovali po 8-12 tiadych programoch pozostavajucich z rdznych
kombinacii pdétu sérii a opakovani v rozsahu 30 az 50 %. Tak#é&pSenie je
porovnaténé s efektom silového tréningu u netrénovanych elgsh, aj ke’ zlepSenie v
absolutnych hodnotach byva ¥adom na nizSie vychodiskové hodnoty menej vyrazné.
Vo v&sSine Studii, ktoré preukazaléianog’ siloveého tréningu u deti, neboli prirastky sily
sprevadzané zvySenim obvodov trénovanyché&n. ZlepSenie svalovej sily sa preto
pripisuje zmenam neuroreguteych mechanizmov, predovsSetkym zlepSeniu schopnosti
sitasnej aktivacie viacerych motorickych jednotiek,iemmeniu aktivacie antagonistov a
zlepSeniu medzisvalovej koordinacie. Najvyraznpgiiel pripada na zlepSenie schopnosti
sitasnej aktivacie viacerych motorickych jednotiek.5¥iypotenciél pre zlepSenie tejto
schopnosti slvisi so skutmog’ou, Ze netrénované deti si schopné pri maximalnej
kontrakcii aktivovdd menej motorickych jednotiek ako dospeli (Hollowetyal., 1988).
Nepritomnos hypertrofickych adaptamych zmien pri silovom tréningu vsSak
nebyva absollitna. Je dobre zndme, Ze kratSie tevaj@&ningové programy nevedu k
hypertrofii ani v skupindch dospelych aj napriekntp Ze im nechyba testosteron.
Morfologické adapténé zmeny mozno zaznaménapravidla az po 6 az 8 ty#ach
systematickych silovych cs&ni. Podobne sa aj u deti ukazalo, Ze ak silowyirtgetrva
dihSie ako 5 mesiacov a pouZiju sa presné zobramuvechniky (ultrazvuk, resp.
pocitatova tomografia) mozno aj napriek nepritomnosti zm@bvodov trénovanych
koncatin odhalf sice malé, ale Statisticky vyznamné zmeny prierealazovanych
svalovych skupin, ktoré presahuju prirodzeny ptidaspodmieneny rastom detského
organizmu (Kato-Ishiko, 1964). U chlapcov sa temi@chanizmus prechodom do puberty
zvyraziuje, kym u dievat zostava podiel hypertofie na ad&ptaech zmenach aj napriek
intenzivnemu tréningu v dosledku pretrvavajucejkaijizhladiny androgénov dalej

obmedzeny.

Pozitivne inky silového tréningu deti

Tradicnym motivom pre vyuZivanie silového tréningu u dbdlo zlepSenie
Sportoveho vykonu. Tak praktické skusenosti trémemadeze, ako aj exaktné vedecké
sledovania ukazuju, Ze aj u deti sa zvySenie sepkily prejavuje zlepSenim vykonnosti v

celom rade silovo- rychlostnych motorickych testako napr. vertikalny vyskok,
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akcelerégna a maximalna rychlgsci hod plnou loptou (Lillegart et al., 1997; Mazurag.,
1993; Mersch-Stoboy, 1989). Kée mnohé Sporty maju vyraznu silovo-rychlostnu kipz
mozno opravnenecakava, Ze ich zlepSenie sa priaznivo prejavi na pohybowvgkone.
ZlepSenie vykonnosti zvySuje sebavedomie a polzaujem o vykonavanua pohybovu
aktivitu, <o ma vyznam nielen v oblasti vrcholového ale ajblasti zaujmového Sportu
Ziakov. Ukazuje sa, Ze popri priaznivom vplyve natanické schopnosti a vykonnosi
mnohych Sportoch, ma silovy tréning aj u deti aalg priaznivych zdravotnychéiinkov.
Tieto m6zu by bud’ priame, alebo sa prejavuji nepriamo, prostredaistznizovania

rizika poraneni.

Inovativne n&finie a naradie v posiiiovani

Ako kompenza&né cvienia mbézeme oz variabilny (prispésobivy) subor
jednoduchych cweni v jednotlivych cuiebnych polohach, ktory mézemecelne
modifikova® (ment’, prispésobovg variova) s vyuzitim rézneho néradia adda
(Bursova, 2005). Pouzivané dndie: Fitball (vd’ka pruzna lopta) expander (theraband),
BOSU (nestabilné naradie v tvare odseknutej gwigpsklou pruznou, plochou a pevnou,
rovnou plochou, vyuZiva sa v oboch polohach, jegnatabilnejSia a druha labilnejSia),
malé makké lopty (softball, overball),étypenové valce, jednotné cinky. Pri dodrzani
didaktickych zasad sa prave kompem#acvienia mézu stanajspdahlivejSou metédou
prevencie a siasne najtinnejSim prostriedkom, ako zmietnialebo odstrami uz
vzniknuta  funknd poruchu pohybového systému. Pri  pravidelnej kapii
kompenzanych cvieni moze kazdy ovplyvtikvalitu sprdvneho drzania tela, pohybové
retazce a stereotypy a vyvazetigwsturalneho (oporného) systému svalstva. Ragienal
a zamerne vedeny pohyb mdézZze napomialpsi odstra@aovani nespravnej techniky
vykonavania jednotlivych c¥eni, pri prebudovani nespravne zafixovanych pohyblov
vzorov. S@asne vytvara najvhodnejSie podmienky pre koordindealov t.j. fyziologicky
spravne zapajanie jednotlivych svalov a svalovykhpi do pohybového vzoru. AZ po
aplnom osvojeni si spravnych pohybovych vzorov f@dné z&at pohyb vykonava
vySSou rychlogou bez ovplyvnenia kvality presnosti vykonania. Nppde potreby je
mozné pouii doplnkovu zéaz, malétinky, gumové expandre a iné. V @pam pripade
je pohyb vykonavany zapojenim fahlych svalovych skupiro sa prejavi obmedzenou
funkénog’ou zaazovaného svalu s naslednym poklesom Sportovejnngsti. Nemalou
mierou k spravnemu drzaniu tela prispieva bruSnalssxo, ktoré v spolupraci

s vystierégmi chrbta zabezgeje spravnu polohu a postavenie driekovej chrbtice.
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Zaradenie cveni s nestabilnou podloZkou je zacielené aj nagusdovi skupinu. Takze
popri estetickom prinose pasivania brusnych svalov vyrazne prispievame k lep8ie
drzaniu tela. Std do klasického posibvacieho tréningu zaratpri cviceniach v stoji, stoj

na BOSU alebo disku a pri @@niach v sede zameniavicku za FITBALL. Nestabilita,
ktor( tieto jednoduché pomdcky poskytuju, zamesingvave bruSné svaly a svaly
driekovejcasti chrbtice. Odoberajtag’ opory a precwiované svaly tak ZaZzujeme viac
izolovane. St& pouzt menSiedinky a preazovanie Kového aparatu sa tym znizuje.
Samozrejme, Ze sa zvySuje nuthasrySenej koncentracie na samotné prevedenie a

vnimanie cuvienia.

Vzpieraéské cvienia v obsahu Skolskej telesnej vychovy

Vzpieraiské cvéenia vplyvaju na rozvoj svalovej hmoty, mnoZzstvgpa@anych
motorickych jednotiek rychlosti kontrakcie svalohyvlakien, ¢iastaine rieSia svalove
dysbalancie, atym napomahaju vhodnému a zdravérbanid a stavbe tela. Preto je
vhodné tieto cuienia zaradi do vyberoveho tematického celkevi ¢enia v positiovni®
S0 zameranim na rozvoj silovych schopnosti. Je maach zaradi najma do hlavnejasti
vyucovacej hodiny, ktorej clem je posilnf svalstvo Ziakov a kompenzavgripadné
jednostranné zazenie organizmu. Tréningové prostriedky vyberawdgptoho komu su
uréené. Chlapci sa ku silovym ¢&@niam motivujurahSie ako dietata. Véa chlapcov
chodi do posilovne vo svojom vinom ¢ase a nevedigo maju cwit’ a ktoré cwienia na
aké svalové skupiny pbsobia. Tym Ze zaradime tiwidenia do vydovania telesnej
vychovy, pomézeme im zorienta/aa v problematike a zaravéch motivova. Diewata
tuzZia po peknej Stihlej a pevnej postavecdfidou sa vyhybaju posibvacim cvéeniam,
lebo si myslia, Ze po nich budu svalnaté ako chldype pri sprdvnom davkovani intenzity
a objemu, su to prave pasivacie cvéenia, ktoré im umoZnia spevnpostavu. Pri
pohade na dnesnu mladez, vidime Zz&Suda chodi s ohnutym (zhrbenym) chrbtom
a neskor satazuju na jeho bolesti. Nevedia spravne dvibeemena zo zemejm si
poSkodzuju chrbticu. Prave vzpiésaié cvienia speiuju medzilopatkové svalstvo a tym
zlepSuju drzanie telagim zarové predchadzaju neskorSim bolestiam. Vzpiske
tréningové prostriedky su vSestrannéemia, ktoré posiluju svalstvo celého tela. Tym sa
daju vyuzt’ aj ako zaklad pre vSetky typy Sportovyghnosti. Nejde len o silové aenia,
ale zarové sa rozvija rychlas nervosvalova koordinacia dbova pohyblivos. Medzi
vzpiera&skeé tréningové prostriedky, ktoré sa daju vyuia nacvik spravneho drZzania tela
a zarové posilnenie svalového aparatu patria: zaklony, kioey, tlaky, drepy, pozdvihy,
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vyrazovy tlak , vyahy atiez vzpiekské discipliny trh a nadhod. Tieto ¢ghia su
najhodnotnejSie, ale vieme, Ze sa pri nich robjaassejSie chyby. Pri vybere ¢eni a tiez
pri uvadzani n&gstejSich chyb vychadzame z prac Guméana (1991 puKr985), LesSka
et al. (2006).

ZAVER

Vzdelavacia oblas Zdravie a pohyb je $@%’ou transformacie, ktora vytvara
priestor na uvedomenie si potreby celoZivotnejostidivosti o0 svoje zdravie. Poukazali
sme na stasnu odbornu avedecku literatiru zameranu na joglavych schopnosti
mladezZe, ktora vyvracia niektoré starSie myty avosti posihovania v kategorii Ziakov
zakladnej Skoly. Literatura jednozime hovori o priaznivychdinkoch silového tréningu
na zdravy vyvin organizmu, ak su dodrzané racian&asady jej rozvoja. lde hlavne
0 zasadu primeranosti, cyltiosti, postupnosti, dodrziavania biomechanickyahgipov
techniky posihovacich cuieni a komplexnosti. Verime, Ze na zéklade tychformacii
zostavené programy s inovativnymi prvkami budd atestou motivaciou pre chlapcov na
z&iatku barliveho pubertalneho obdobia ako aj preveh&d, ktoré sa vtomto veku

zainaju intenzivnejSie zaujinia svoj telesny vyzor.

Tento pristup mdZe prispid vytvoreniu trvalého wahu nielen k posilvaniu ale
aj celozivotnym pohybovym aktivithm a zardverytvorit kognitivne pozadie celej

problematiky.
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UROVEN RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI ZAK U 5. TRID ZAKLADNIi SKOLY
S ROZSIRENOU VYUKOU T ELESNE VYCHOVY

Marie VALOVA - Roman VALA
KTV, PdF, OU v Ostra¥, Ceskéa republika

KL COVE SLOVA: motorické testy, talentovana mladez, sprint

RESUME

Prace je zagtena na zji&ni Urovreé rychlostnich schopnosti 2&al6. tid zakladni
Skoly sroz&enou vyukou dlesné vychovy v obdobi 2000-2006. ZS Porubska 832
dlouhodolé spolupracuje s atletickym oddilem ATLETIKA PORUB&RA spolén¢ se tak
podili na vychow mladych atlal. Pr&¢ Urovei rychlostnich schopnosti podioje vykon
v fack atletickych disciplin (sprinterskych, skokanskyethaiskych). Motorické testy jsou
zdrojem dilezitych informaci pdtbnych proftizeni €lovychovného a tréninkovéeho
procesu a jsou Siroce vyuzivanyéloivychovném vyzkumu,gtovychovné praxi a takérp

vybéru sportovnich taleit

PROBLEM

Rychlostni schopnosti jsou charakterizovany, jatfmopnosti uskutit pohybovy
akt véase co nejkratSim. Obecrse uvadi z&lovek, ktery je rychly (v daném ohledu
schopny) by podle definic &hv relativne kratkém ¢ase zahdjit pohyb na dany peétn
zvoleny pohybovy akt uskuieit a vykonavat pohyby s vysokou frekvencicidta &
Blahu$, 1983). Rychlostni schopnosti jsou tedy Kempohybovych schopnosti, prowéd
kratkodobou pohybovowinnost maximala do 15 az 20 svdanych podminkach co
nejrychleji (Dovalil et al., 2008). Oblast rychlofth schopnosti je nejmé&n
generalizovanou oblasti pohybovych schopnosti arpae se u nich vyrazny podil
genetické podmimosti (Ruzbarska & Turek, 2007). Jejich genetickdmirénost je dana
asi z 65- 80% (Vinduskova et.al., 2003), dle &erj2006) az z 90%. Zakladni Wb
talenti se obvykle realizujeipvstupu d@ti do sportovnichitd- tj. kolem 10-11 roku &i.
V tomto obdobi se s velkou prajgbdobnosti daji «it jedinci s nadanim pro danou
sportovni disciplinu (Pefj 2006). Rychlostni schopnosti jsou z hlediskackejrozvoje
nejvice limitovany relativé kratkym senzitivnim obdobim (Dovalil, 2002; RerR006).

Rychlostni schopnosti patk pohybovym projetrm, které je vhodné rozvijet co mozna
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nejdiive. Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti vyeejetralni nervové soustavy, ktera
ma pro rychlost vyznamiedevsim z hlediska pozaddvka stidani vzruch a utlumi
piedevsim v komplexu nervy — svalova vlakna (8e€2004). Pispivek je zandfen na
zjisténi Urovre rychlostnich schopnostid 5. #id ZS Porubska 832 v letech 2000-2006.
ZS Porubska 832 ma dlouholetou atletickou histdfiiamci now vytvoreného Skolniho
Vzdélavaciho Programu (SVP) se klade velk§rak na sportovani aizné pohybové
aktivity vSech Zak a to jak progednictvim Skolni dlesné vychovy tak mimoskolni
vychovy. Ve vSechitdach zaci absolvuji v ramci vyuky 4 hodirgfesné vychovy tyds
pouze prvniifdy maji 3 hodiny tyd& ZS Porubskéa 832 také dlouhodagpolupracuje
s atletickym oddilem ATLETIKA PORUBA a spdales se tak podili na vychévmladych
atletr. Naplni tlesné vychovy vramci SVP jsou ¢eni nespecificka — nacria a
vSeobec# rozvijejici (sportovni hry, gymnastika, Upoly, ydai, lyzovani, turistika, atd.),
cviceni specifickd rozvijejici (c¥eni zangiena na rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich,
silovych a koordinénich schopnosti) a aéni specificky nac¢na se zagienim na
atletické dovednosti.

Zameérem této prace je charakterizovat unbvgchlostnich schopnosti zakpatych
ttid ZS Porubskd 832 srosiou vyukou dlesné vychovy v Ostrav v rdmci
dlouhodobého testovani vSeobecné koémidipripravenosti. SotAsti testové baterie

vSeobecné konéii pripravenosti, kterou uvadi také Ref2006) je sprint na 50 métr

CiL
Cilem prace je zjighi urovré rychlostnich schopnostiétd patych tid sportovni
Skoly pred nastupem na druhy stupZS v obdobi 2000-2006 a porovnat jejich Gtove

s bZnou populaci Skolni mladeze.

METODIKA
Sledovanym souborem byli Z4ci paty¢fdt(10-11 let) ze zékladni sportovni Skoly

Porubska 832 v Ostravworulg. Patetnost soubdr v jednotlivych Skolnich rénicich je
patrnd z Tab. 1 a Tab. 2, celkotedy (n= 210). Diagnostikovani araymychlostnich
schopnosti Zak5.tid tiid bylo provadno vzdy dvakrat réné na za&atku Skolniho roku-
na podzim (P) a poté naiga(J) v letech 2000-2006. K testovani rychlostrichopnosti
mladeze existujéada motorickych tegt(Hoffman, 2006; Talaga, 2004;ddota & Blahus,
1983), které pouzivajicitelé €lesné vychovy v ramci vyuky na zakladnich Skolaebm
trenéi ve sportovnich klubech (Pé&ri 2006; Dovalil & Choutkova, 1988). Uroke
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rychlostnich schopnosti byla zj@/ana pomoci motorického testu ¢ak rychlostni
schopnosti celistvého pohybového aktu- sprint nen %0pevnym startem (T 76.0) dle
M¢kota & Blahus$ (1983). Pro zpracovani dat a tvortafigtykajici se urové rychlostnich
schopnosti byly pouzity programy Microsoft Excel SRSS 17.0. Pro kazdy Skolni rok
v obdobi 2000-2006 byly uZity zakladni popisné istiaké charakteristiky- minimum,
maximum, aritmeticky gmeér a snérodatna odchylka. Vysledky¢hu na 50 mefr byly
porovnany s dlouhodobymi normami uvedenymi v odbditeratde (Mékota & Novosad,
2007).

VYSLEDKY

Dlouhodoby piimér z obdobi 2000-2006 (Tab.1l) u desetiletych chiafmyl
8,74+0,975 sekund a z celkovéhocun 120 chlapt dosahlo 87,5% lepSickasi nez je
uvacna dlouhodoba norma Skolni mladeze (9,3 s). V kated1-ti letych chlapg
(pramér 8,47+0,826 s) dosahlo 77,7% halepSich vysledk nez uvadi norma (8,9 s).
Dosazené vysledky chlajpgatych fid jsou srovnatelné s vysledky atletickych &b
patych r@nika (15 let) osmiletého gymnazia v kt(Bral’ani & Vrabcova, 2006).

Tabulkal Zakladni popisna statistika soubdrlapd v obdobi 2000-2006.

Sprint chlapci na 50 m (s
Skolni rok N | Minimum |Maximum |Pramér (s) | Std. Deviation (S)
2000/2001 Podzim| 27| 7,7 10,2 8,81 0,637
Jaro 25| 7,1 9,4 8,37 0,588
2001/2002 Podzim | 23| 7,2 9,5 8,66 0,532
Jaro 21| 7,2 9,3 8,51 0,479
2002/2003 Podzim| 15| 7,8 9,3 8,72 0,430
Jaro 14| 7,8 9,3 8,71 0,445
2003/2004 Podzim| 19| 8 9,3 8,60 0,477
Jaro 8 |79 8,4 8,10 0,193
2004/2005 Podzim| 21| 7,6 10,2 8,78 0,607
Jaro 25| 7,7 9,9 8,57 0,639
2005/2006 Podzim| 15| 7,8 10,4 8,87 0,815
Jaro 15| 7,7 9,8 8,57 0,731
2000-2006 Podzim |120|7,2 10,4 8,74 0,975
Jaro 108|7,1 9,8 8,47 0,826
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Pramérny cas za sledované obdobi u kategorie 10-ti letycteldifn= 87) byl
8,84+0,896 sekundy a vyslekepSich nez je norma (9,6 s) dosahlo 93,3%ekaV
kategorii 11-ti letych divek (gmér 8,49+0,647 s) dosahlo 80%¢cek lepSich vysledk
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nez uvadji normy (9,1 s). (Tab. 2)

Tabulka 2 Zakladni popisna statistika soubdivek v obdobi 2000-2006.

Sprint divek na 50 m (s)
Skolni rok N | Minimum |Maximum |Pramér (s) | Std. Deviation (s)
2000/2001 Podzim | 18 8,1 9,6 8,87 0,455
Jaro 218 9,4 8,49 0,411
2001/2002 Podzim| 187,5 9,8 8,65 0,516
Jaro 187,5 9,7 8,60 0,528
2002/2003 Podzim| 9| 7,9 9,5 9,01 0,573
Jaro 9| 7,7 9,4 8,83 0,561
2003/2004 Podzim | 17,8 9,5 8,68 0,419
Jaro 127,5 8,5 8,03 0,296
2004/2005 Podzim | 137,9 9,4 8,75 0,516
Jaro 187,7 9,5 8,65 0,476
2005/2006 Podzim | 127,7 10,7 9,11 0,765
Jaro 12 7,6 9,5 8,37 0,588
2000-2006 Podzim |87 |7,5 10,7 8,84 0,896
Jaro 90|75 9,5 8,49 0,647

Dlouhodobé testovaniébecké rychlosti ukazuje na velmi malé rozdily v uimo
rychlostnich schopnosti mezévdaty a chlapci ve &ku 10 (rozdil 0,1 s) a veeku 11 let
(rozdil 0,02 s) (Graf 1.), coZ jsou menSi hodnaty nvadji Mékota & Novosad (2007).
Ve vSech sledovanych obdobich (Skolni rok) doSlo zkepSeni pimérnych ¢asi u

testovanych soubdmezi podzimnim a jarnim ¢&enim, coz odpovidapozenému vyvoji

mezi 10 a 11 rokem, jak uvadi Moravec igkdta & Novosad (2007).
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Viysledky sprintu na 50 metr
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Graf 1 Piimérné vysledky sprintu na 50 m v obdobi 2000-2006.

ZAVER

Vysledky poukazuji na dobrou Graveychlostnich schopnosti z&ks. tid ZS v
Ostra¥ Porul# s roz&fenou vyukou dlesné vychovy. Zaroveje patrna stabilni Grovie
rychlostnich schopnosti z&ks.tid v letech 2000-2006. Jak chlapci tak divky dasahl
v letech 2000-2006 lepSichugmnérnych ¢asi ve sprintu na 50 m, nez je uvedeno v nbrm
pro Skolni mladeze v dan€kové kategorii. Vysledky chlagcjsou dokonce srovnatelné

s vysledky 14-ti letych chlapgze sportovniho gymnézia v két
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SUMMARY
The level of speed ability of the year 5 studentsfdhe elementary school with
extended teaching of physical education

The level of speed abilities of the Year 5 studeoftsElementary School is
compared in this subscription. Authors in theiricdet compare the level of athletic
performance of students of Elementary School inraat Poruba between 2000-2006.
They follow the development trend in athletic egeh® m dash. The results showed that
there is a stabilized trend of the speed abilityhe Year 5 students of the Elementary
School between 2000-2006 in 50 m dash.

KEY WORDS: motoric tests, talented youth, dash
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OBLUBENOST ATLETIKY U 11 AZ 14 RO CNYCH ROMSKYCH ZIAKOV
Z ASPEKTU INTERSEXUALNYCH ROZDIELOV

Stefan ADAMCAK
Katedra telesnej vychovy a Sportu, fakulta hunmgreib vied UMB, Banské Bystrica

KLEUCOVE SLOVA: atletika, Sportové zaujmy, rémska populacia

RESUME

Praca je venovana problematike’@benosti atletiky u 11 az 14dmych romskych
Ziakov na vybranych zakladnych Skolach v stredamisikom regione. Atletika je
u chlapcov najolibenejSie Sportové odvetvie a jehdwatenos dosahuje 62%. U skupiny
diewat je olfubenog nizSia a dosahuje Uarolve 42%. Z atletickych disciplin je
u Rémskych ziakov najdtibenejSi skok do diky a behy na stredné a dlhé trate.

PROBLEM

Situaciou ROmov sa v minulosti ale aj ¥&snosti zaobera viacero projektov,
ktoré priamo podporuje vlada Slovenskej republi{ymnohych tychto dokumentoch sa
vSak zistilo, Ze najviac ohrozené socialne@xkliziou a chudobou, u ktorych sa
kumuluju viaceré Ricové znevyhodnenia su neintegrované rémske komuktidye Ziju
vo vidieckych alebo mestskych osidleniach — temsadach a getach (Kotvanovéa a kol.,
2005).

Za alarmujucu vSak mézeme povazowskut@nos’, Ze véku cag tohto
obyvatd'stva tvoria deti a mladez. Ich podiel jgvgsSi v krajoch vychodného
Slovenska — v KoSickom a PreSovskom (tab. 1).

Problém samotného vzdelavania RoOmskeho etnika iopsGtasnosti bude
pravdepodobne narastaj v buddcnosti, nak&o pod’a progn6z sa ma na Slovensku
do roku 2025 zvysipatet Romov takmer o 31 %, (Ya, 2002). Poth tychto odhadov by
pocet Romov mal dosiahtiuhodnotu 525 000 os6k&o ma za nasledok, Ze podiel
romskeho obyvatstva na celkovom pgite obyvatéov sa zvySi zo siasnych priblizne
7% na 10% v roku 2025.
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Tabuka 1 Pd@ty romskych deti v jednotlivych krajoch Slovenskegpubliky

Kraj Pocet deti Podiel z celkového ptiu
Trenciansky 581 0,7 %

Bratislavsky 909 1,1%

Zilinsky 1294 1,6 %

Trnavsky 2806 3,4 %

Nitriansky 6317 7,7 %

Banskobystricky 14165 17,3 %

PreSovsky 27875 34,0 %

KoSicky 27960 34,1 %

Spolu 81907 100,0 %

zdroj: Sociografické mapovanie romskych osidleni

Edukacia Romov ma mnozstvo odliSnosti a Specifikrék priamo vyplyvaju z
romskej kultdry, Zivotnej filozofie afalSich regulatorov, ktoré su viazané na Zivot
rémskych komunit.

Mnohé ROmske deti su znevyhodnené v dbésledku jamjkdariéry, nemaju
vytvorené vhodné podmienky pre vzdelavanie v dommacprostredi ale aj vybavenos
Skolskymi poméckami a potrebami je v mnohycipadoch nedostatoa. V désledku
tohto znevyhodnenia byvaja mnohokrat Zpeané do Specialnych skoél alebd’ké@ cas’
korki Skolsku dochadzku préasne s nizkou Uréeu dosiahnutého vzdelania (Kotvanova
a kol., 2005).

Pre telovychovnych pedagogov sa do popredia dgstawa otazky o
arovni telesného rozvoja, pohybovej vykonnostiesekj zdatnosti ale aj otazky zapojenia
Romov do pohybovych a Sportovych aktivit. Na opatts&nos hodnotenia telesného
rozvoja, motorickej vykonnosti a telesnej zdatnastRomskej populacie poukazalo vo
svojich pracach viacero odbornikov: Tureka a Hugddf96), Bernasovského a
Bernasovskej (1996), Horvatha a Tureka (2000)ejBet Kandrda — Miika (2002),
Borzikovej (2003), Adawkéka a Bartika, (2006), Adaska a kol. (2007). Pohybové
a Sportové aktivity Romov skumali vo svojich prdca€elix (2003), Viadowiova
a Novatna, (2005).
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CIED

Cie’om nasejciastkovej ulohy v ramci projektWEGA 1/0806/09realizovaného
na KTVS FHV UMB v Banskej Bystrici zistiStruktiru Sportovych zaujmov romskych
Ziakov z aspektu atletiky. Nas prieskum sme regéficna vybranych zakladnych Skolach

stredného Slovenska.

ULOHY
Z cid’a nam vyplynuli nasledovné ulohy:
U zrealizov& vyskum Sportovych z&ujmov rémskych Ziakov zéklgdakoly
s aspektom na atletiku;

U analyzovd ziskané vysledky.

METODIKA

Sportové zaujmy boli zievané Standardizovanym dotaznikom (Fromel, a @99}
rozSirenym o problematiku atletiky. Prieskumu s&stnilo 78 chlapcov a 89 digat 6 aZz
9 rosnikov na vybranych zékladnych Skolach SNReBy a Specialna ZS Martin v
Skolskom roku 2007/2008.Ziaci pri vigiani dotaznika postupovali ptad metodickych
pokynov realizatorov vyskumu adavali poradie Sportovych odvetvi, disciplin a zaamér
pod’a oldbenosti. PoZiadavkou bolo ¢if maximélne 5 poloziek pdd poradia

obl'dbenosti.

VYSLEDKY

Organizovanu telovychovndinnog’ pravidelne vykonava 32% chlapcov, doin
najvasi zaujem je o futbal (obr.1). Neorganizované pohgbaktivity preferuje az 68%
chlapcov, ktori vo vinych chvfach najastejSie hravaju ogdutbal ale aj'adovy hokej,
pozemny hokej. V kategorii ,ina“ Romski chlapci «Savadzali aj motokros, hokejbal
a basketbal.

V naSom prieskume smecakavali, ze die§atd sa do organizovanej pohybovej
¢innosti budu zapajav menSom rozsahu ako chlapci. Tento predpoklatieaaj potvrdil
nakd’ko iba 30 % dievat vykonava pravidelne mimo Skoly organizovanu ybaiva
aktivitu (obr. 2). NajvaSi zdujem u skupiny di€at je o tanec 14%, nasleduje volejbal
a atletika €0 povaZzujeme za pozitivne zistenie. Za iné orgasmigé pohybové aktivity sa

vyjadrilo 6% dievat.
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Obrazok 1 Rozsah organizovanych a neorganizovamgitybovych aktivit u skupiny
chlapcov v %

V neorganizovanom Yoom ¢ase, ktory predstavuje az 70% sa t&a najastejSie
hravaju vybijanu, venuju sa tancu ale i futbaloykispol@ne hravaju s chlapcami.

Obrazok 2 Rozsah organizovanych a neorganizovamgitybovych aktivit u skupiny
diewcat v %
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Nasledujucou otdzkou sme tusali ol’benosg jednotlivych Sportovych odvetvi
u Rémskych Ziakov. Zistili sme, Ze najdibenejSim Sportovym odvetvim je u chlapcov
atletika, ktori v naSom dotazniku oZia 62%. Pomerne J&U ol’lbenos si ziskali
Sportovo technické aktivity, lyZovanie, Kofovanie s 54%. Alubenos Upolov z poliadu
chlapcov dosiahla iba 16%. Bez oZeaia ostala kondha kulturistika.

U skupiny die¢at sme zistili, Ze najdlabenejSim Sportovym odvetvim je tanec 71%.
Pomerne vEKU ol’Ubenos si ziskalo kotulovanie ( 65% ), plavanie (59 %) a atletika
42%. Ostatné Sportové odvetvia ziskali menej alk6.50

Pod hranicou dhibenosti menSou ako 25% sa nachadzali Sportovmitde
aktivity, lyZovanie-beh, apoly, turistika, kanolsii moderna gymnastika, orietig beh,
Sportova gymnastika a windsurfing. Bez osaraa podobne ako u skupiny chlapcov ostala
kondiéna kulturistika. odportit’

Z uvedenych skutmosti je zrejmé, Ze atletika nielen u chlapcovj askapiny
diewat patri k obubenym Sportovym odvetviam a z tohto dévodu ju odfmmecastejSie
vyuziva' na hodinach telesnej vychovy. Navrhujeme najmaagtalé stiazivé formy ako
obsahovu napljednotlivych hodin telesnej vychovy. Taktiez mniganizovani zaujmovej
krazkovej ¢innosti by sa vhodne dala vydZzako motiv&ny prostriedok k pravidelnému
vykonavaniu pohybovych aktivit aj mimo hodin telgjsnychovy.

Dalej nas zaujimalo, ktoré atletické discipliny stie pRémskych Ziakov
najod’dbenejSie. Ako vidig z obrazka 3 romski chlapci povazuju za néjdienejSie
atletické discipliny behy na stredné a dihé tra#®% ale aj o skokanské discipliny — skok
do vySky a skok do dfy. Najmenej obBlibenou atletickou disciplinou bol vrh lgu.

Z pol’adu Rémskych digdat druhého stuja najoliubenejSou atletickou disciplinou je
skok do didky - 88 %. Najmenej diiibenou disciplinou bol pdd nasho ¢akavania tiez
vrh gu’ou- 47% (obr.3).
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Obrézok 3 Intersexuélne rozdiely vidbenosti jednotlivych atletickych discipli v %

Obl'dbenos pohybovych aktivit klasifikovanych pda pohybovych schopnosti
uvadzame na obr. 4. Z uvedeného je zrejmé, Ze iéam&pci maju najvési zaujem
najma o cuenia, resp. aktivity silovo-vytrvalostného charalste (obr. 4). Najmengj

popularne su u nich ciénia obratnostného charakteru.
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Obrazok 4 Intersexuélne rozdiely v Iébenosti pohybovych aktivit klasifiko vanych
pod’a pohybovych schopnosti v %

U skupiny die¥at sme zistili, Ze maju zaujem najma o aktivitpgd-obratnostného
charakteru. Najmenej popularne su u nicltenia vytrvalostného charakteru (obr. 4).

Z uvedenych skutmosti vyplyva, Ze pohybové aktivity silového chadesi
z poladu olfubenosti si dominantné u obidvoch pohlad, pri ich dalSom rozvoji
mo&zeme vyufi. Pri rozvijani ostatnych pohybovych schopnostiygé fiada’ také formy
— napr. pohybové hry, ktoré nenasilnou a najmadualrmou budud tieto schopnosti
rozvija’.

Daldim okruhom, ktory sme zisvali boli tzv. zameranéinnosti. Romski chlapci
najviac inklinuju k Sportovym a kongtiym cvieniam (obr.5). Aj tvorivé c¥enia su
u chlapcov pomerne tbbené — 74,4%:0 povazujme za prekvapivé zistenie. Ako vidie
z obrazka najmensi zaujem maju chlapci @ewia zdravotného charakteru.¢o
povaZujeme za negativne zistenie.

Z po’adu zamernychiinnosti die¥ata najviac inklinuju ku kondhym cviceniam —
100% (obr.5). Na druhej ptike olfUbenosti u dietat su estetické a rekrg® cvienia.
Za negativne zistenie povazujeme skoty’, Ze tak ako skupina chlapcov aj skupina

diewtat za najmenej popularne ozita cvi¢enia zdravotné.
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Obrézok 5 Intersexualne rozdiely vidbenosti v tzv. zdmernyetinnostiach v %

Na zaklade tychto skutoosti si dovujeme poznameiiaze v oblasti prevencie,
v oblasti napravy, v ramci udrzania zdravia suotievicenia nenahraditeé a je nutné
tieto cvicenia — napr. steégng a jeho najznamejSie metody. Pri realizcii tgctviceni je
doélezité klas doraz na edukativhu zloZku a vyuzivedznorodé teloc¥né naradie,

n&inie, pomocky, ktoré samotné ¢enia zefektivnia a spestria.

ZAVER

Oblag’ pohybovych aktivit sa v gasnom obdobi javi ako aktualna problematika.
Najma oblag prevencie pohybovymi aktivitami pred patologickypavmi akymi su
konzumacia cigariet, alkoholu a drog sa javi akthog. Na tieto skuténosti poukazuju
prace viacerych odbornikov (Rybar, 2001;c¢k#r-Michal-Bartik, 2004; Pecha, 2004;
Michal, 2005, 2006).

Pri nafiiani cidov telesnej vychovy ale aj pri organizovani zaujejov klubovej
pohybovejcinnosti, budeme musiehlada také formy, metddy ale aj obsah, ku ktorému

budd Ziaci¢o najviac inklinovd. Je pozitivhe, Ze vysledky naSej prace poukazaju n
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skut@nog’, Ze atletika je u Romskych Ziakov stéle popularngréirokym Sportovym
odvetvim, ktoré nam ponuka v tomto smere mnotungptov.

Je nutné si uvedor)i Ze pre potreby motivacie a aktivizacie ROmskyigkov ako
priority edukacie Rémskych Ziakov je potrebné pdzajaich Sportové zaujmy so svojimi
osobitosami, nakdko kazda Sportova zaujmowdnnogs’ vhodne podnecuje, podporuje

a rozvija aj vzdelavacie ciele, ktoré posobia a@j sikny socialno-preventivny faktor.
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SUMMARY
Popularity of athletics at eleven to fourteen yearomany pupils from aspect of
intersexual differences

The research work is focused on popularity of dittdeat eleven to fourteen year old
Romany pupils of chosen primary school in The GdrfBlovak Region. Athletics is the
most popular sport branch of boys and it reachéd.6he popularity of athletics is lower
at girls and it reached level of 42%. The broad gumiddle-distance race and long-

distance race are the most popular athletics disegpat Roman pupils.

KEY WORDS: athletics, sports interests, Romany population
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VYVOJOVY TREND A PROGNOZA ATLETICKYCH VYKONOV NA
TALENTOVE PRIJIMACIE POHOVORY NA KTVS PEUKFV NITR E

Jaroslav BRODANI - Janka KANASOVA - Vladimir SUTKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre

KLEUCOVE SLOVA: atletick& vykonnad prijimacie pohovory, trend, prognéza,

RESUME

Prispevok poukazuje na vyvojovy trend atletickefaynosti zaujemcov o Studium
ucitel'stva telesnej vychovy na KTVS PF UKF v Nitre. Né&lade trendu vyvoja od roku
1991 do 2009 prognozujeme atletickl vykorthaa obdobie 2010 — 2012 v atletickych
disciplinach u muZov : 100 m, skok do vysky a 309@& u Zien: 100 m, skok do vysky
a 1500 m. Pri vybere regresnych funkcii vyuzivarostypy pre analyztasovych radov
a extrapolacie. Vysledky porovnavaju s minimalnytnmnitmi pre talentové prijimacie
pohovory a limitmi k ziskaniu kreditov z atletikifjreukazuje sa, Ze prognézované vykony
vbehu na 100 m avskoku do vysky umuzov buditapoga’ k dosiahnutiu
poZzadovanych limitov. Beh na 100 m u Zien a vytsaié discipliny u oboch pohlavi

maju celkovo negativny trend vyvoja.

PROBLEM

Zaclenenie atletiky do ¢ebnych osnov telesnej vychovy uz od kniga zakladnej
Skoly ma svoj vyznam zladiska vychovy a zdravého vyvoja deti a mladezeo Ak
zakladnej Skole, tak aj na strednej Skole patdtia#é vyznamné miesto v ramci povinnej
telesnej vychovy. Jej vyznam sfiea v rozvijani pohybovych schopnosti (kaimdich a
koordin&nych) a podita sa aj na formovani osobnosti deti a mladeze. &dade
prieskumu (Brd’ani — Ambrusova, 2007, 2008) méZeme konStatoka atletika je taktiez

ako predmet zaradena do Studijnych programov Tejesichovy na vysokych Skolach vo

sy Mt

Medzi kritéria vzdelavacich institlcii patria ajzmdavky na Studijné programy
telesnej vychovy. Transformacia Studijnych programsa tyka nielen z pdhadu
globalneho obsahu ale aj z fjadu teoretickych a praktickych poZziadaviek na buxhic

ucitelov. Medzi kritéria patria aj vykonnostné poziadavkysStudijnych programoch
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telesnej vychovy. PrevaZznou mierou sa vyskytujippreni poziadaviek v kurzoch atletiky

a plavania. Studenti tu musia preuk&zaxnosti a kondini pripravenas vo vybranych
atletickych disciplinach. Kvalita vzdelavania nawenzitach zavisi od mnohyahnitel'ov.
Jednym z nich je aj Uroxieprijimanych uchadz@v v danom Studijnom odbore. Vstupna
aroveir pohybovych schopnosti a Znosti je nevyhnutna pre zvladnutie bakalarskeho a
magisterského Stadia telesnej vychovy v jeho dvojodvej a jednoodborovej forme.
Vyber a kontrola prostrednictvom kowdych a pohybovych predpokladov z atletiky sa
javi ako opodstatneny v komplexe pozadovanych riritétidia na univerzitach

s telovychovnym zameranim.

Prave na rokovani Rady Eurdpy v marci 2001 v Stbkboboli stanovené 3
strategické ciele pre europske krajiny: ZlepSemigliky a efektivity systémov vzdelavania
a odbornej pripravy v EU, Zabezjmie pristupu ku vzdelavaniu a odbornej priprawy pr
vSetkych a Otvorenie systému vzdelavania a odbgorigravy okolitému svetu. Prave
posledny cié je z polfadu buducich &itel'ov TV délezity. Mobily vyZaduju pripravenych
Studentov a titel'ov na vSetky teoretické a praktické kritéria pozaae v Studiu telesnej
vychovy v krajinach EU.

Kvalita vzdelavania na VS zavisi od mnohyimitelov. Jednym z nich je aj trofre
prijimanych uchadzmv v danom Studijnom odbore. Z danej situacie jmé@uwpatovne sa
zamysli¢’ nad obsahom, rozsahom a objektivitou prijimacichgvorov, ktoré rozhoduju
o buducej skladbe Studentov telesnej vychovy. YeNsla zameriavame na zistenie arovne
pohybovych schopnosti a Znosti nevyhnutnych pre zvladnutie tpdEného Stadia
telesnej vychovy v jeho dvojodborovej forme. Naotstidium hlasi vySe 300 uchadaes
v kombinaciach s prirodovednymi, socialnymi, hun@nni  a pedagogickymi
kombinaciami. Vzladom na vysoké @ty prihlasenych uchadzav, katedra sprisije
kritéria vyberu. Katedra telesnej vychovy a Spoajuz tohto dévodu opatovne ponuka
systém ,[ha otvorenych dveri“, aby mali uchadza&o najlepsi prefad a aj prakticku
predstavu o poZiadavkach, ktoré su na nich klagewés prijimacich skidsok. Prvym
predpokladom na Studium telesnej vychovy je doluiavotny stav uchadza. Zakladné

kritérium tvoria kondiné, koordinané a zrdnostné predpoklady.

Katedra ma moZznosti prijfaohranéeny pa@et uchadzéov. Z polfadu sexualneho
dimorfizmu, sa v poslednych rokoch na Stidium hdéaj dostane viac muzov v porovnani
so Zenami. Celkova prisnejSia selekcia uché&mzanielen v praktickych atletickych

poziadavkach skvalitije moznosti profesionalov — Specialistov v teldwyenom odbore
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s vysokoskolskym diplomom. Ich vySSia Urévpohybovych schopnosti a Znosti im
dava moznasrahsieho zvladnutia praktickych poZiadaviek v priebétadia (Simonek,
1998).

Praktické poziadavky v atletike zostavaju na Urawierne prevySujiucu popuiad
vykonnos. PoZiadavky su taktiez zladené z Celoslovenskgmuropskymi kritériami
inych univerzit (Brd’ani — Ambrusovéa, 2007, 2008). Aj napriek faktu,Stedenti maju
k dispozicii celoréne kompletne vybaveny atleticky Stadion, z praktotk skisenosti
ucitel'ov realizujuacich kurzy atletiky konStatujeme, ZgvaaSie problémy maju prevazne
Zeny v porovnani s muzmi. Z piddu atletickych disciplin maju Studenti problémgkal
kredit z disciplin vytrvalostného charakteru, pregetkym 3000 metrov u muzov a 1500
metrov u Zien (Brdani - Kanasova — KrSka, 2004; Hiéni, 2007; Brdani — Denk,
2008).

Tento fakt odrdza uz zistenu sk&tog’ zniZzujuceho sa populaého trendu
kondiénej Urovne uchadzav o Stadium telesnej vychovy (Bféni — Halmova, 2005;
Simonek, 1996), resp. na nizku pripravehaspraktickych disciplinach kontiého

charakteru.

CIED

Ciel'om prispevku je poukagana trend vyvoja a progndézovanu Urdvatletickej
vykonnosti u zaujemcov o Stadiunditel'stva telesnej vychovy na KTVS PF UKF v Nitre
v rokoch 1991-2012.

METODIKA

V prispevku charakterizujeme atletick(l vykonthagednotlivych rokoch (v behu na
100 m, v skoku do vySky a v behu na 1500 metroien 2 3000 m u muzov) priemernymi
hodnotami a p&etnos’ou. Do vysledkov neboli zaradeni probanti, ktosgkwili zakladnu
vySku alebo nedobehli. Vyvoj a progn6zu atletickgkonnosti prezentujeme graficky
(spojnicovy graf 1, 2, 3) a numericky (tab. 2, BYyi ukovani trendu a prognézovani
atletickej vykonnosti vyuzivame regresné funkcreefirneho a polynomickéeho (3 stipe
charakteru (Turek, 1996; Tilinger, 2004; Turek —zZBarsky, 2001). Vyber regresnych
funkcii sa opieral o kriticky pristup tendenciiestativneho vyvoja. Regresné funkcie su
charakterizované pomocou regresnych rovnic a \iittab hodnét ¢asového radu R
(spd’ahlivog’). Pri spracovani Uudajov sme vyuzili matematickétatistické funkcie pre

vypocet trendu a prognoz v programe MS Excel.
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VYSLEDKY

Na zaklade trendu vyvoja od roku 1991 do 2009 pbagjeme atletickil vykonn@s
na obdobie 2010-2012 v atletickych disciplinachuzav : 100 m, skok do vysky a 3000
m a u Zien: 100 m, skok do vysky a 1500 m.

Analyza trendu atletickej vykonnosti v rokoch 198109 poukazuje na vysoku
variabilitu hodnét ¢asovych radov v behu na 100 metrov u muzov aj %tab. 2).
S pomerne nizkou spahlivog’ou predpovede (graf 1; tab. 1) progndézujeme vykony
v behu na 100 m u muzov ktoré budu pésta’ k dosiahnutiu poZzadovanych limitov na
rozdiel od Zzien, kde sme zaznamenali negativny dire@elkovo zaznamenavame
v sledovanom obdobi u muZov aj u Zien zhorSujutiessd vykonnosti v behu na 100 m.

Vykonnostny trend v skoku do vySky u muzov aj Zied sinusoidny charakter
(graf 2). NajvysSiu vykonnds zaznamenavame Vv rokoch 1995 az 2000. Poklesom
vykonnosti s charakteristické hlavne roky 2005-20@re progndézované roky 2010-2012
je charakteristicky regresny trend. S pomerne vgadpdahlivog’ou (R) predpovedame
vykony u oboch pohlavi, ktoré budu pastea’ k dosiahnutiu poZadovanych minimalnych
limitov pre talentové prijimacie pohovory a taktieziskaniu kreditu zo skoku do vysky
v priamej vyuibe atletiky (tab. 1).

Vo vytrvalostnych disciplinach, v behu na 3000 metu muzov a 1500 metrov
u Zien vyvojovy trend poukazuje na zhorSovanie wylasti uchadzsv o prijatie na
Stadium telesnej vychovy (graf 3, tab. 2). Vytnalwe discipliny u oboch pohlavi maja
celkovo negativny trend vyvoja uz od roku 1998.ySokou spbahlivog’'ou mdzeme
otakava stagnaciu vytrvalostnych vykonov v obdobi rokovi@@012, ktoré nebudu
post&ova’ na splnenie pozadovanych minimalnych limitov ngimpeacich pohovoroch

a taktiez v kurzoch atletiky (tab. 1).

ZAVERY
Z analyzy vysledkov atletickej vykonnosti zaujemcowrijatie na Studium telesnej
vychovy na KTVS PF UKF v Nitre v rokoch 1991 az 90@nalyzyasovych radov, vecne
logickych hodnoteni, nazorowitel'ov - atletickych Specialistov, vyplyvaju nasledwguc
zavery:

1. Pouzité metddy regresie a extrapolacie vedu k peinXim vysledkom.

2. V behu na 100 m a 3000 m a 1500 m dochadza k aveméu atletickej vykonnosti

u muzov aj Zien.
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3. Znizen& vykonnostna uUroler skoku do vysky v poslednych rokoch preukazuje
stagnaciu, resp. tendenciu zlepSenid’aie prognézované obdobie.

4. Prognézovana priemerna Uuravevykonnosti bude postajuca na splnenie
minimalnych limitov na prijimacie pohovory resp. nkurzoch atletiky
v disciplinach u muzov: 100 m a v skoku do vysSkyZen v skoku do vysky.

5. Nepostaujucu Uroveé atletickej vykonnosti ¢éakavame u muZov aj Zien vo

vytrvalostnych disciplinach a v skoku do vysky arvi

Z uvedenych zaverov vyplyva, Ze umdvpripravenosti uchadzav je na nizkej
arovni. Vykonnog v sledovanych disciplinach pripisujeme fyzicky aexinému
Zivotnému Stylu dneSnej populacie. Vychodisko zéltenstavu vidime nie v zniZovani
limitov na prijimacich pohovoroch, ale v zodpove@egatletickej priprave pas Studia

na zakladnej a strednej Skole.
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Tabuka 1 Progno6za priemernych atletickych vykonov grdabie 2010 az 2012

Prognéza vykonov
Roky Parametre regresnej funkcie | Minimalny limit

Stadium

Disciplina| 2010 | 2011 | 2012 | rovnica R%] |Prijima ¢ky | TV

100 m

muzi[s] [12,97 | 12,98 | 12,99| y=0,009x + 12,77 10,3 14,0 13,4

100 m

Zeny[s] | 15,85 | 15,90| 1594 y=0,045x+ 14,94 49,1|16,0 15,5

Skok do

vySky y = 0011% -

muzi 0,446X + 4,609x 4

[cm] 144,21| 145,39 147,17136,2 70,7 130 140

Skok dd y = 0,008% -

vysKy 0,314X + 2,929x +

Zeny [cm]| 121,39 122,64 124,3917,4 66,1 110 120

3000 m y = -5E-07X + 2E-

muzi 05X - 0,000x +

[min:s,0] |12:51,5/12:50,6/12:47,4/0,008 82,4 12:40,0 12:00,(

1500 m y = -4E-07X + 2E-

Zeny 05¢ - 0,000x

[min:s,0] | 7:46,3 | 7:48,2| 7:48,70,005 83,1 7:25,0 6:30,0

Tabuka 2 Priemerné vykony a petno$ muzov a zien na talentovych prijimacich
pohovoroch na KTVS PF UKF v Nitre

MuZi Zeny
Skok Skok
do 1500m/ do 800m/
100m vySky 3000m 100m vySky 1500m
Rok |[s] n |[cm] |n [min] |n [s] n |[cm] |n |[min] |n

1991)12,86|52 | 144,0052 |05:28,0144 | 15,05| 13| 121,043 | 03:05,013
1992(12,84/110{141,00{110 | 11:51,0114 | 15,21 | 39| 121,089 | 06:58,038
1993|12,76|209|143,00/209 | 11:47,0185 | 14,83 53| 123,03 | 06:52,049
1994)13,11|228|149,00/228 | 11:37,0 207 | 15,65| 145125,00{124]|06:51,0/134
1995(12,77{209|150,00{209 | 11:36,0204 | 14,96| 133126,00{131|06:45,0[127
1996)12,99|182|151,96/166 | 11:36,0162 | 15,44| 96| 125,689 | 06:29,477
1997(12,53|130|148,34/127 | 12:08,2119 | 15,01 | 93| 122,789 | 07:02,6 89
1998|12,72|74 | 152,56 70 |11:46,264 |14,96| 46| 127,7642 | 06:44,8 38
1999(12,94|109|150,46/103 | 11:47,494 |15,59| 43| 125,839 | 06:54,740
2000({12,63|96 | 150,6392 |11:52,292 |15,34| 44| 122,3139 | 06:47,041
2001{12,79|99 |149,8993 |12:03,093 |15,20| 46| 124,587 | 06:53,1142
2002|13,03|78 | 144,571 |11:56,472 |[15,59| 35| 121,0633 | 07:00,1 35
2003(12,9 | 87 | 147,6882 |12:17,986 |15,37| 34| 123,380 | 06:54,433
2004|12,64|79 | 147,76 76 |12:10,266 |[15,10| 49| 122,742 | 07:10,247
2005(12,93|125|143,04/122 | 12:50,8§ 126 | 15,71| 59| 119,554 | 07:40,0 56
2006|12,87|199 | 142,4085 |12:34,873 |15,92| 33| 119,7824 | 07:35,930
2007|13,13|89 | 143,577 |13:09,066 [15,88| 36| 117,8330 | 07:40,430
2008(13,10{104|142,65/81 |12:35,580 |15,64| 34| 122,431 | 07:29,932
200913,01/102|145,00{90 |12:45,080 |[16,06| 38| 120,383 | 07:40,9 32
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SUMMARY
Trends and forecasts of athletic performance at pretical entrance exams at the
department of p.e.&.sport at the cpu in Nitra, Sloakia

This contributive report points to the developmiemdency of athletic performance
of the interested persons into the study of Phy&dacation at the Department of P.E.&.S
of the CPU in Nitra. We are prognosticating thdedtb performance for years 2010- 2012
in the following events - for men: 100 m, high jurmpd 3000 m; for women: 100m, high
jump and 1500m, based on the tendency of improvebetween the years 1991 to 2009.
When selecting regression function, we used thegquoares for the analysis of time
sequences andxtrapolation The results are compared with the minimum limiis f
practical entrance exams and limits for obtainingdits for the subject called Athletics.
The results showed that forecasting achievemerttgeii00 m run and in high jumping by
men will be sufficient for reaching the requiredhiis. 100 m by women and in both

genders, endurance events showed in general negatigency of development.

KEY WORDS: athletic performance, practical entrance exareads, forecast.
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ANALYZA VYVOJE VYSLEDK U STUDENTU KTVS PDF UHK
V JEDNOTLIVYCH DISCIPLINACH DESETIBOJE V LETECH 200 2-2009

Martin JILEK
Katedra &lesné vychovy a sportu, pedagogické fakulta, Uait@Hradec Kralové eska
republika

KL COVA SLOVA: Desetiboj, hodnoceni vykonnosti, atletika, studexliF

RESUME

Prispgivek analyzuje vyvoj dosaZzenych vyslédks jednotlivych disciplinach
desetiboje u studeintoborového studiackesné vychovy na Katéd €lesné vychovy a
sportu Pedagogické fakulty, Univerzity Hradec Kvélo Z celkovych 10 disciplin je
tendence ke snizovani vykiory Sesti disciplinach, tendence setrvalého stavu jgdné

discipliny a tendence ke zlepSovani vykga u i disciplin.

UvoD

Desetiboj, krélovska disciplina atletiky, je n&terych univerzitach zazovan pro
studenty oborového studig&ldsné vychovy jako z&vecna, komplexni zkousSka jejich
dovednosti a schopnosti ziskanyéhspudiu. Prakticky ze vSech Skol, ne jen univerikio
typu, grichazeji zpravy o snizovani schopnosti a dovednatii znalosti u nastupujici
generace. Tento fpivek se snazi poskytnout tkhzy tohoto jevu na
jedné nejvSestragijsi disciplire atletiky.

Desetiboj je dvoudenni kombinovana sdui disciplina skladajici se z deseti
raznych atletickych disciplin: 1. den: 100m, dalkaule, vySka, 400 m, 2. den: 110 h,p
disk, ty¢, o8€p, 1500 m. Jednotlivé vykony ze vSech 10 disciglu grepaiitany na body,
které se kazdému zavodnikovi postéigtitaji.(wikipedie, 10. 9. 2009) Studenti oborového
studia tlesné vychovy na PdF UHK musi pro spinh pozadavik k zap@tu dosahnout
minimalniho pdétu 3500 bod. Pokud studenti dosahnou 3500-3999thgsbu ohodnoceni
znamkou dote, @i dosazeni 4000-4499 bbgsou ohodnoceni znamkou chvaliteébmnad
4500 bod ziskaji znamku vybogn
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CiL
Cilem prace je analyzovat vyvoj vysléd&tudent KTVS PdF UHK v jednotlivych
disciplinach desetiboje v letech 2002-2009.

Védecké otazka:
Nalezneme tendenci ke snizovaniuampé&rnych vykori v letech 2002 az 2009

v jednotlivych disciplinach desetiboje?

METODIKA

Jde o kvantitative orientovany vyzkum. Ziskavani dat probihalo ve ciSe
piipadech vzdy ¥ervenci aktualniho roku a vzdy byla dodrzena stejnétodika.
Testovani probandi byli a jsou studentgtiho r@niku oborového studia&lesné vychovy
na KTVS PdF UHK. S&r dat prokshl dle pravidel atletiky. Mreni EZeckych disciplin
bylo provaéno runi metodou, vzdy dima ¢asongfi¢i. Vysledky v disciplig beh na
1500m byly pro jednodusSi interpretadeyedeny z minut na sekundy. Studenti,iikte
nedosahli minimalniho @tu bodi pro splni (3500b), nejsou do vysletlkzahrnuti.

Zpracovani vysledkprobshlo pomoci programového vybaveni Excel.
VYSLEDKY
Pacty studend, ktefi v jednotlivych letech nastoupili k Gvodni diséig, uvadi

tabulka 1

Tabulka 1 Péty student, kteri nastoupili k desetiboji

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

celkem | 32 14 18 27 18 18 17 23

Grafy 1- 5 zobrazuji vyvoj v jednotlivych discipéioh prvniho dne viceboje.
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vykon (s)
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Graf 1. Primérné hodnoty v discipliné 100m
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vykon {m)

Graf 3. Dosazené vysledky ve vrhu kouli
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Graf 5. Dosazené vysledky v béhu na 400m
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Z grafu 1 je patrné, Ze disciplinghbna 100m ma tendenci spiSe ke zvySovani
vykoni. Ve vrhu kouli a skoku vysokém dochazi vlghu let ke snizovani dosazenych
primérnych vykori studend. NejviditelngjSi snizeni vykoh je u skoku vysokého. Ve
skoku dalekém rizeme pozorovat spiSe setrvaly stav. Pokud bychgrafa 5 odstranili
pramérné vykony dosazené v roce 2002, pozorujeme udiétopliny podobny vyvoj jako

ve skoku dalekém, tedy spiSe setrvaly stav s tandezhorSovani vykan

V roce 2008 doslo ke snizeni pozadawe smyslu snizeni vyskyigkazky v disciplig
110m .
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V grafu 6 uvadime vysledky v discipiroéh na 110m p Graf jsme navrhli tak, aby

zobrazoval zrénu v roce 2008.

Graf 6 Dosazené vysledky v béhu na 110m pf.
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Z grafu je patrné, Zze od roku 2002 do roku 2007hdat trvale ke sniZzovani
vykoni. | kdyZz neni spravhdélat zawry z poslednich dvou let, podobny trend ukazuji
roky 2008 a 2009.

V grafu 7-10 uvadime vysledky v disciplinach: haském, skok o i, hod oS¢pem a bh
na 1500m.

Graf 7 Dosazené vysledky v hodu diskem
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Graf 8 Dosazené vysledky ve skoku o tyci
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Graf 10 Dosazené vysledky v héhu na 1500m
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Ze vSech grdf je patrné, Ze ¢h na 100m a hod diskem jsou jediné discipliny
desetiboje, ve kterych je mozno sledovat trend @wgsi vykonu. U ostatnich disciplin
druhého dne (skok ody hod oS¢pem, kh na 1500m) Ize pozorovat podobny trend jako u

vétSiny disciplin prvniho dne, tedy snizovaniymgrného vykonu.

Graf 11 Priimérné dosazené vysledky v celkovém
desetiboji
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V grafu 11 uvadime vysledky celkového ¢po ziskanych bail v desetiboji.
Tendence jsou rozteny do dvou fimek z divodu zngény vysky gekazky v roce 2007. Je
zajimaveé, Ze tendence je spiSe ke zvySovam@neho bodoveého zisku.iody tohoto
jevu spaitujeme v bodovani jednotlivych disciplin. V disci@ibéh na 100m je bodovy
rozdil u vykori 12,5s a 12,6s 18 badV disciplire hod ostpem je 18 bodovy rozdil u
vykoni 33m a 34,32m. Pravdivost tohoto tvrzeni jsme wakematicky nezjivali.
Chyba se vSak fize v jednotlivych letech projevit rozd@nTato analyza bude naplini dalSi

prace.

DISKUSE

Ze zkuSenosti d¥eme konstatovat, Ze kvalita studenfejich schopnosti i
dovednosti v kazdém &aiku je zné&né individualni. Soudrznost kolektivu do jisté miry
uréuje i aspirgni aroveh kazdého jedince,ifstup k fipraw apod. Tato hlediska jsme
nezohledovali.

Témei ve vSech grafech se rok 2007 jevi jako vykanmadstandardni. To
vyznamm ovlivnilo tendence ve vSech grafech.

V prabéhu obdobi, kterd jsme zahrnuli do nasi prace, destce 2003 (pro prvni
ro¢niky) k navyseni p&iu povinnych hodin v atletice. Zipodnich 4hodin (2x 2hodiny
v riznych semestrech) se zvedl¢cpbna 6 hodin (3x 2hodiny ve 3 semestreclips®
dlouhodobé statistiky toto navySeni hodin spiSeneamenaly.

Snizeni vy3ky fekazky od roku 2008 snizilo kvalitu vyhodnocenileggi. Toto
zvladnuti BZeckého rytmu mezi ipkdzkami. Tento wod se ukazal jako myiny.
Dosahované ,dobr&asy” vyvolaly u studerit spiSe zkraceni dobytipravy na tuto
disciplinu.

Ze zkuSenosti se klonime k nazoru, Ze i kdyz sditkvatudent pri vstupu do
studia sniZuje, nemusi to ngtrznamenat sniZzeni poZadévkV poslednich letech
pozorujeme u studeitzvySeny zajem o ffpravu mimo vyukovou povinnost. Snizena

piipravenost fi vstupu do studia musi znamenat pro zvladnuti lv§mZzadavi zvySeni

piipravy.
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ZAVER

Cil prace jsme splnili. Analyzovali jsme vysledky attetickych vicebd.
Z celkovych 10 disciplin je tendence ke snizovaykoni v Sesti disciplinach, tendence
setrvalého stavu je u jedné discipliny a tendercelépSovani vykanje u #i disciplin.
Na wdeckou otazku odpovidanano. V letech 2002 az 2009 nalezneme v jednotlivych
disciplinach desetiboje tendenci ke snizovatimgrnych vykor.

LITERATURA
U autora

SUMMARY
Analysis of the trend of records in decathlon’s eves at students of Department of PE
and Sports PdF UHK since 2002 till 2009

The paper analyses the trend of records in degathkvents at students of Physical
Education who study the specialization of PE at &&pent of Physical Education and
Sports, Pedagogical faculty, University of Hradeaaldvé. The downtrend of
achievements appears in six events from total ¥ents, the tendency of steady state is in
one event and tendency to improvement achievena@pisars in three events.

KEY WORDS: Decathlon, efficiency evaluation, athletics, colegudents

273



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

UROVEN VYKONNOSTI ATLETICKEHO 5-BOJA POSLUCHA COV FHV UMB
V BANSKEJ BYSTRICI

Miroslava ROSKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBla&trica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: atleticky 5-boj, vykonnag posluchéi , atletické discipliny

RESUME

V ¢lanku sa zaoberame monitorovanim atletickej vykstinv 5-boji Studentov
KTVS FHV UMB v Banskej Bystrici. Sledovali sme dtlk( vykonnosv jednotlivych
disciplynach z ktorych atleticky 5-boj pozostavahima 110 m prekazky,vrh ¥pu, skok
do vy3ky, hod oStepom a beh 1500 m, ale aj atkehioks-boja ako celku. Zigvali sme
arover atletickej vykonnosti v 5-boji, ktora bola zaznarapa vo vydovacom procese
kurzu Atletika 3 v priebehu Skolskych rokov 200602, 2008.

UvoD

Atletika svojim vyznamom zaujima délezité miestékolskej telesnej vychove. Od
arovne atletickej pripravenosti zavisi pripravethas v inych Sportovych odvetviach. Jej
obsahom su prirodzené lokomacie - beh, skdkan&daamie. Pre pestba vSestrannd’s
pohybovychéinnosti atletiku povazujeme za jeden zo zakladnymhelov vSestranného
telesného rozvoja mladez€ifik, Roskova, 2003).

Atletika je jeden zo zakladnych prostriedkov v&asteho telesného pohybového
rozvoja Ziakov, jej vplyv na organizmus je komplgxma preto je zaradend do osnov
Skolskej telesnej vychovy na vietkych typoch aistah 3kl Cillik, Roskovéa, 2003).

PROBLEM

Studenti telovychovnych fakdlt musia v atletike ykéza urcité teoretické
a praktické vedomosti, z¢nosti ako aj utity stupei vykonnosti v jednotlivych atletickych
disciplinach. Dobra uarowe pohybovej vykonnosti predpoklada uUspesné zvladnuti
naraného Stadia telesnej vychovy na VS.

Pod’a Kuchena (1987) didaktika atletiky skima &yuaci proces s atletickym
obsahom, Specifickymi alohami, metddami a formdihe. o Specializovany telovychovny

proces s vychovnou a vzdelavacou strankou.
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Podmienkou ziskania kreditu v predmete Atletikae3njacvik a zdokonalenie
techniky vo vybranych atletickych disciplinach avoj vykonnosti v prekaZkovom behu,
vo vrhu gwou, hode oStepom a v atletickom 5-boji. Student afskal kredity, musi
dosiahnti urcity pocet bodov v jednotlivych disciplinach, musi dosiahminimalne 1750
bodov v atletickom 5-boji, osvajisi teoretické poznatky o ulohach atletiky, jejtbige,
technike, metodike, nacviku, z organizovania a oolmvania atletickych podujati, zo
zakladov Sportoveho tréningu v atletike a rozvahywovych schopnosti.

Pod’a Kostiala (1991) je Sportovy vykon v atletike Mmgvcid® a rozhodujuce
kritérium efektivnosti Sportovej pripravy. V Sporton vykone je integrovany suhrn
vSetkych Specifickych i neSpecifickych schopnostilastnosti. Vo svojej podstate tvori
$portovy vykon zlozito komponovany systém s vlastriruktirou. Struktira je dana
urcitym poctom faktorov, ich usporiadanim atahmi medzi nimi.

NasSou snhou bude zistvykonnostny trend jednotlivych disciplin 5-bojatiez 5-
boja ako celku v sledovanych rokoch u poslechv&TVS FHV UMB v Banskej Bystrici.

CIEL

Cielom naSej prace bolo zistilrover vykonnosti v jednotlivych disciplinach
atletického 5-boja a tiez 5-boja ako celku v Ipeieu jednotlivych Skolskych rokoch 2006,
2007, 2008 u Studentov 2.¢rdka KTVS na Fakulte humanitnych vied Univerzity téja
Bela v Banskej Bystrici a porovtiairove: atletickej vykonnosti, pd@ jednotlivych

rokov.

HYPOTEZY
H 1 : Predpokladame, Ze Uraveykonnosti Studentov 2. &nika v 5-boji bude mav
priebehu rokov 2006, 2007, 2008 klesajucu tendeneiadom na zniZujuci sa trend

kondinej trovne uchadzav o Studium telesnej vychovy.

H 2 : Predpokladame, Ze Studenti budd dosatieyasSiu Urove vykonnosti v technickych

disciplinach ako v behoch, pretoze behy patria imménej olfubené atletické discipliny.
ULOHY

Zistit' a porovnd Urovnea atletickej vykonnosti a bodové hodnotenie v belu n

110 m prekazok, vrhu diau, skoku do vysky, hodu oStepom, behu na 800 rB0® In
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v jednotlivych rokoch 2006, 2007, 2008 a zisii vykonnostna urove stupala v priebehu
sledovanych rokov alebo mala klesajlucu tendenciu.

Zistit' a porovnd, vykonnos a bodové hodnotenie posluc¢ba v 5-boji ako celku
v sledovanych rokov 2006, 2007, 2008.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 60 Studentov druhéhénfka KTVS FHV UMB, ktory
absolvovali povinny predmet Atletika 3, ktoréhosasiou je aj atleticky 5-bojCasova
dotacia Atletiky 3 je 2 hodiny tyZzdenne, spolu &miil absolvovali 26 hodin za semester.

Monitorovanie urovne vykonnosti v atletickom &jibprebiehalo v rokoch 2006,
2007, 2008 v mesiacoch ma4j, jun na &ywacich hodinach. Atleticky 5-boj prebiehal na
atletickom Stadione UMB, ktory ma 400 metrovu atkai drahu so Skvarovym povrchom
a prislusné sektory pre technické disciplyny.

Jednotlivé vykony sme ziskali z podkladov ktowzrramenavali Udaje z kurz
Atletika 3, vykony v behoch (110 m cez prekazky B0am) boli r¢ne merané a
zaznamenané s prestios na 0,1 s a vykony v technickych disciplynach (gti'ou, skok
do vysky, hod oStepom) na cely cm pagbravidiel atletiky.

Pouzili sme metodu Ex post faci@l'mi ¢asto uplaiovany typ vyskumu v oblasti
vied o telesnej kultare, ktory definujeme ako vyskuv ktorom sa zavisle premenna
(napr.Sportovy vykon) uz objavila a vyskumnik jéir@ pozorovéaz po jej vzniku.

Pri spracovani udajov sme pouZzili matematicko-stiakého metody - aritmeticky priemer

(x), smerodajnu odchylku (s).

VYSLEDKY

NajvysSiu priemernu bodovu hodnotu v behu na 1ifrekazok dosiahli Studenti v
roku 2006.Dalej konstatujeme, Ze priemerna bodova hodnotaatostych vykonov v
behu na 110 m prekdzok muzov v roku 2006 bola 412 znamena, Ze priemerggs,
ktory dosahovali Studenti bol 19,01 s (tab. 1).I&&i dosiahnuty vykon bol 17,7 s a mal
hodnotu 530 bodov. Najslabsi dosiahnuty vykon @002 a mal hodnotu 330 bodov.

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov wbef 110 m prekazok
muzov v roku 2007 bola 391,20 bodov a priemernyatoaitycas bol 19,30 s (tab.1). Kde

sme zaznamenali mierny pokles bodovej hodnoty 632fipdov oproti roku 2006. Najlepsi
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dosiahnuty vykon, ktory sme zaznamenali bol 17alnsal hodnotu 589 bodov. Najslabsi
dosiahnuty vykon bol 21,2 s a mal hodnotu 244 bodov

EBehna 110 m prekazok

41581
4101
4051
4004
385
380
3851
3804

@2006
W 2007
0200z

Bodove hodmote nie

Rok

Obréazok 1 Bodové hodnotenie v behu na 110 m prékiutdov

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov whbeh 110 m prekadzok v
roku 2008 bola 396,45 bodov a priemetiag 19,20 s (tab. 1§p znamenalo mierny narast
vykonnosti oproti roku 2007 a pokles oproti roku080 Najlepsi dosiahnuty vykon bol
17,1 s a mal hodnotu 589 bodov. Najslabsi namergkgn bol 20,8 s a mal hodnotu 272
bodov.

Tabuka 1 Porovnanie atletickej vykonnosti v behu na dilprekazok muzov pde

rokov
rok 2006 2007 | 2008 Vysvetlivky:
20 20 20 n - poéetnost
X 19.01 1930 ] 1920 » .
- 071 1.00 0.07 s —smerodaind odchylka
min 177 | 171 ] 171 | mun-munmalny viken
max 20.0 212 | 208 | max - maximalny vikon

Z uvedenych udajov mézeme konStativee najvysSiu priemernt bodova hodnotu

vo vrhu gwou dosiahli Studenti v roku 2008. Na uvedenom dtuadz d’alej vidime, Ze

priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov ¥ gyu’ou muzov v roku 2006 bola

426,95 bodov a priemerny vykon bol 9,02 m (tabNgjlepsi dosiahnuty vykon bol 10,63
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m a mal hodnotu 524 bodov. Najslabsi dosiahnutyomylol 7,78 m a mal hodnotu 354
bodov.

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov fia gd’ou v roku 2007 bola
415,35 bodov a priemerny vykon bol 8,82 m (tabK2)e sme zaznamenali mierny pokles
vykonnosti oproti roku 2006. NajlepSi dosiahnutkaens bol 10,42 m a mal hodnotu 511
bodov. Najslabsi dosiahnuty vykon bol 7,56 m a lhoalnotu 340 bodov.

Vrh gul’on

z
o
= = 2006
= m 2007
= 02008
-
[=]
=
=]

Rok

Obrézok 2 Bodové hodnotenie vrhu’gu muzov

Priemerna hodnota dosiahnutych vykonov vo vrhiloguu muzov v roku 2008
bola 441,50 bodov a priemerny vykon bol 9,26 m.(Bb¢o znamenalo narast vykonnosti
0 26,15 bodov oproti roku 2007 a mierny narast tpoku 2006 o 14,55 bodov. Najlepsi
dosiahnuty vykon bol 12,24 m a mal hodnotu 621 bodiajslabSi namerany vykon bol
7,54 m a mal hodnotu 339 bodov.

Tabu’ka 2 Porovnanie atletickej vykonnosti vo vrhd’gu muzov potia rokov

rok 2006 | 2007 | 2008 | Vysvetlivky:

= 10 20 20 11 - pocetnost
: 002 2] 0] -
!: :]gc; Ei?‘. 1:23 s — smerodajnd odchylka
min 78 | 756 | 73¢ | in- minimalny viken

max_ | 106 [ 1042 [ 1224 | max - maximilay vikon

278



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

Na obrazku 3 vidime, Ze najvysSiu bodovl hodnotskeku do vysky dosiahli
Studenti v roku 2007.Dalej konstatujeme, Ze priemerna bodova hodnotaadostych
vykonov v skoku do vysky muzov v roku 2006 bola 38flov a priemerny dosiahnuty
vykon (tab. 3) 150,70 cm. NajlepSi dosiahnuty vykah 166 cm mal hodnotu 512 bodov.
Najslabsi dosiahnuty vykon bol 136 cm a mal hod2&@ bodov.

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov kskim vySky muzov v roku
2007 bola 397,15 bodov a priemerny vykon bol 15@®5(tab. 3). Kde sme zaznamenali
minimalny néarast priemernej bodovej hodnoty o Zhtlov oproti roku 2006. Najlepsi
dosiahnuty vykon bol 173 cm a mal hodnotu 569 bodsjslabsi dosiahnuty vykon bol
140 cm a mal hodnotu 317 bodov.

Skok do vyiky

308,00
305,00 -
354,00
352,00
350,001
385,001
386,00

@ 2006
w2007
O2008

Bodoveé hodnotenie

Rok

Obrazok 3 Bodové hodnotenie v skoku do vysky muzov

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov kskim vySky muzov v roku
2008 bola 390,95 a priemerny vykon bol 150,00 ab.®). Najlepsi dosiahnuty vykon bol
180 cm. a mal hodnotu 627 bodov. Najslabsi namevgkgn bol 135 cm a mal hodnotu
283 bodov.

279



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

Tabu’ka 3 Porovnanie atletickej vykonnosti v skoku d8kyymuzov potia rokov

rok 2006 | 2007 | 2008
1 20 20 20
X 150,70 | 15095 ] 1500
5 717 700 1 1124

i 136 140 135

max 166 173 180

Vysvetlivky:
11 - podetnost
s —smerodajna odchylka
min — minimalny vvkon

max - maximalny vykon

Z obrazka 4 mdézZzme konStatdyae najvysSiu priemernd bodova hodnotu v tejto

discipline dosiahli Studenti v roku 2008 a urb\etletickej vykonnosti v hode oStepom

mala stlpajicu tendenciidalej sme zistili, Ze priemerna bodova hodnota dwsisych

vykonov v hode oStepom muzov v roku 2006 bola 31®Adov a priemerny dosiahnuty
vykon (tab. 4) 30,75 m. NajlepSi dosiahnuty vykar 8 m a mal hodnotu 356 bodov.

Najslabsi dosiahnuty vykon bol 25,8 m a mal hodragt2 bodov.

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov \ehm&tepom muzov v roku

2007 bola 338,05 bodov a priemerny vykon 32,72ah.(#). Kde sme zaznamenali narast

priemernej bodovej hodnoty oproti roku 2006 o 27heslov. Najlepsi dosiahnuty vykon

bol 51 m a mal hodnotu 603 bodov. Najslabsi dosighwnykon bol 24,9 m a mal hodnotu

228 bodov.
Hod ostepom

o 40000

z

= 007
£ 200,001 m 2007
" 02008
2 100,00

3

~ 0,004

Obrazok 4 Bodové hodnotenie v hode oStepom muZzov
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Tabu’ka 4 Porovnanie atletickej vykonnosti v hode oStepmouzov potia rokov

rok 2006 2007 | 2008
1l 20 20 20
X 30,75 1272 | 3575
g 2,15 5,25 5,18

1 258 240 253

ax 34.0 51,0 445

Vvsvetlivky:
1 - pofetnost
s —smerodama odchylka
min — minimalny vvkon

max — maximalny vvkon

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov hmétepom muzov v roku

2008 bola 379 bodov a priemerny vykon bol 35,57 (fab. 4),¢o znamenalo néarast

priemernej bodovej hodnoty oproti roku 2006 a 2@9&jlepsi dosiahnuty vykon bol 44,5

m a mal hodnotu 508 bodov. NajslabSi namerany vy@n25,3 m a mal hodnotu 234

bodov.

V behu na 1500 m dosiahli Studenti v roku 2008 y&g§wu priemernud bodovu

hodnotu. Na uvedenom obrazkul’alej mézeme pozorovaze priemerna bodova hodnota

dosiahnutych vykonov v behu na 1500 m muzov v r@R06 bola 365,55 bodov a

priemerny dosiahnuty vykon bol 5:37 min (tab. 53jI8pSi dosiahnuty vykon bol 4:59 min

a mal hodnotu 565 bodov. NajslabSi dosiahnuty vykoh7:11 min a mal hodnotu 50

bodov.

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov v lmeh1500 m muzov v roku

2007 bola 349,1 bodov a priemerny vykon 5:40 mai.(6). Kde sme zaznamenali mierny

pokles priemernej bodovej hodnoty oproti roku 2086jlepSi dosiahnuty vykon bol 4:32

min a mal hodnotu 745 bodov. Najslabsi dosiahngom bol 6:30 min a mal hodnotu

155 bodov.
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Behma 1500 m
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Obrazok 5 Bodové hodnotenie v behu na 1500 muzov

Priemerna bodova hodnota dosiahnutych vykonov lmeh@500 m muZov v roku
2008 bola 454,1 bodov a priemerny vykon bol 5:19 rftab. 5),éo znamenalo narast
priemernej bodovej hodnoty oproti roku 2006 a 200&jlepsi dosiahnuty vykon bol 4:30
min a mal hodnotu 745 bodov. Najslabsi nameranpmyol 6:57 min a mal hodnotu 80

bodov.

Tabu’ka 5 Porovnanie atletickej vykonnosti v behu nadl&0muZzov poth rokov
1ok 2006 2007 | 2008 | Vysvetlivky:

1 20 0 [ 20 | n-poetnost

X 537 540 | 519

g 032 057 | 068
i £30 | 430 | 430 | min-mimmany vykon

¢ —smerodajna odchylka

Max 111 630 | 657 | max - maximalny viken

MézZme konStatowd Ze vyvoj Urovne vykonnosti muzov v 5-boji akokee{obr. 6)
mal charakteristiku sinusoidy. V roku 2007 poklegteemerné bodové hodnotenie o 20

bodov, z¢oho vyplyva, Ze pripravenostudentov oproti roku 2006 bola na nizsSej urovni,

no v roku 2008 urovevykonnosti Studentov rapidne vzrastla.
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Uroven vykonnosti immizov v 5-boji
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Obrazok 6 Vyvoj urovne vykonnosti muzov v 5-boji

ZAVER

V zavere mbézme konStataya ze prva hypotéza, podlozena vyskumom na
Brod'aniho a Kanasovej (2005) , kde sme predpokladaliraveé: vykonnosti Studentov 2.
roénika KTVS FHV UMB v Banskej Bystrici bude m&lesajicu tendenciu sa nam
potvrdila ibaciastane, pretoZze vyvoj Urovne vykonnosti klesol v rok202 oproti roku
2006, avSak v roku 2008 rapidne stupolg¢aho konStatujeme, Ze Uraveatletickej
vykonnosti mala charokter sinusoidy.

Druha hypotéza kde sme predpokladali, Ze Studewti lwosahowavyssiu Grove
vykonnosti v technickych disciplinach (skok do wskrh gu’ou, hod oStepom) ako v
behoch, vzbadom na to, Ze behy patria medzi mendjlblené, sa nam potvrdila tiez len
iastasne. Studenti v roku 2006 a 2007 ziskali vy3Siu ddbodnotu v technickych

disciplinach ako v behoch, no vynimku tvori hodepsim v ktorom opakovane dosiahli

1500 m.

V zavere mdzeme konStatayaze sa nam podarilo poukdzaa stav Uroie
vykonnosti v atletickom 5-boji Studentov na KTVS WHUMB v Banskej Bystrici, kde
snahou bolo zidtj pripravenos a vykonnos Studentov, ktori Studuju telesnu vychovu a
Sport a ich urove vzh'adom k poziadavkdm vykonnosti v jednotlivych didiciach

atletického 5-boja.
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Odpor&ame sledovéa atleticki vykonno$ Studentov v 5-boji, ale aj inych
vybranych atletickych disciplinach a pozorovigj vykonnostnu tendenciu. Podchti
discipliny, ktoré Studentom opakovane spésobujblproy napr. hod oStepom a ventva
im Vv&SSiu pozornay pod’a moznosti s vySSowkasovou dotaciou ako ostatnym

disciplinam v ktorych Studenti dosahuju lepSiu wykos’.
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SUMMARY
Performance level in athletic pentathlon of studets at Matej Bel’s university faculty
of humanities in Banska Bystrica

In the article we deal with the athletic performanmoonitoring in pentathlon of
Physical Education and Sport Department studentsatlj Bel University in Banska
Bystrica. We observed the athletic performance amtiqular disciplines that athletic
pentathlon consists of: 110 m hurdles, shot pwgfh lump, javelin throw and 1500 m run,
as well as the athletic pentathlon as a complex. sfieveyed the level of athletic
performance in pentathlon recorded in teachinggseof the Athletic 3 course during the
years 2006, 2007, 2008.

KEY WORDS: athletic pentathlon, performance, university stugeathletic disciplines
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VYKONNOST STUDENTOV FTVS UK V SKOKANSKYCH DISCIPLINACH
V ROKOCH 2004 — 2009

Anton LEDNICKY - Ladislava DOLEZAJOVA
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovensko

KEUCOVE SLOVA: Studenti FTVS UK, skok do dily, skok do vysky, kreditové
poziadavky

RESUME

Autori sa v prispevku zamerali na vykonfidsudentov FTVS UK v skokanskych
disciplinach — skok do diky a skok do vy3ky, ktoré boli 8ag’ou kreditovych poziadavek
v Atletike | a Atletike Il. Zmeny hodnotenia vykoosti sa prejavili aj na pristupe
Studentov k sledovanym disciplinam. Postupne ralrgsiet tych, ktori nesplnili ani
minimalne poziadavky — predovSetkym v skoku dolldiaa pozadovany get bodov

(najmenej 66) sa snazili zigka d’alSich disciplinach, respéag’ou na docwiovani.

PROBLEM

Naracnog’ Stadia na fakultach zameranych na vychovu telooyofich odbornikov
— Witelov, trénerov, metodicko — riadiacich a orgatigah pracovnikov, podstatne
zvy3uje spojenie teoretického a praktického (pokgho) vzdelavania. Studenti si musia
osvojit’ teoretické poznatky z réznych Studijnych odbopredmetov a siasne ich tvorivo
aplikova’ v praktickej vydbe, pri zdokonBovani sa v pe&etnych Sportovych
Specializaciach a disciplinach (Varga a kol., 20Kdstial — Sedléek — Dremelova, 2001;
Ruptik, 2006; StreSkova, 2007; B&tkova et al. 2009; Katék, 2008). V poslednych
rokoch sme zaznamenali zniZzovanie kéndj pripravenosti nielen neSportujicich deti
amladeze, ale aj uchadpa o Stadium a Studentov FTVS, ktori uz pinili z&pwé
poziadavky z atletiky.

Katedra atletiky FTVS UK za poslednychtpéokov pristtpila k vyznamnejsim
zmenam hodnotiacich kritérii (bodovania). Takmewgetkych atletickych disciplinach sa
upravili minimélne hranice vykonnosti, ktoré si&asdiou Zakladnej atletiky | a Il. Pribudli

aj niektoré nove atletické ztmosti, ktoré sa hodnotia len bodovo. Kok tychto zmien
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bolo motivova Studentov, aby sa vyraznejSie prejavili vo svojjsitnych disciplinach a
,Slabsie* absolvovali v nevyhnutnom rozsahu. Oddakaického roku 2008/09 si Student
sam zbiera bodové hodnoty tak, aby na udeleniditkre atletiky ziskal najmenej 66
bodov. Poziadavky pre trénersky @tel'sky smer su rovnake, kazdy Student sa snazi
vytazi maximum bodov zo svojich ,lepSich* disciplin. Vfmai vyuby Atletiky | sa
vyucovali - beh na 100 m, beh na 3000 m (muzi), 150qzeny) a skok do diky

z rozbehu, v ktorych bolo potrebné preukazemzadovany vykon a discipliny, ktorych
sa bodovo hodnotila technika: hod kriketovou I&du, ukazke atletickej abecedy,
nizkeho Startu a Stafetovej odovzdavky. V Atletlkdoli v prvej skupine zaradené skok
do vySky z rozbehu a beh na 400 m, v druhej skupkukovy beh na 30 m, beh cez
prekazky muzi (60 m) a Zeny (50 m), vri’gu (muzi 6 kg, Zeny 4 kg).

V prispevku sme sa zamerali na hodnotenie vykonmabtoch skokanskych disciplinach
— skok do diéky a skok do vysky z rozbehu a sledovali sme trejidnnosti v priebehu
poslednych piatich rokov.

CIEL
Ciel'om sledovania bolo porovnanie Urovne atletickejonftosti v skoku do diky
a v skoku do vy3ky u muzov a Zien - Studentov FTOKSv rokoch 2004 — 2009.

HYPOTEZY
H1: predpokladame postupné zniZzovanie vykonnost&sitov vziiadom na zniZujice sa
poziadavky na hodinach Atletiky | a 1l v skokanskydisciplinach.

H2: podobny trend vykonnosti predpokladame v skeipinuzov a zien.

ULOHY

1. Zistit" rover vykonnosti v skoku do dity a skoku do vysSky u muzov a Zien v rokoch
2004 - 20009.

2. Na zéklade vykonnosti rozdélstudentov do skupin pba vykonnostnych pasiem

a zistt’ ich percentualne zastupenie v nich.

METODIKA

Objektom sledovania boli Studenti, ktori absolvovatapaty (kredity)
v akademickych rokoch 2004 — 2009 na FTVS UK. Vigkle praktickejcasti z atletiky
sme ziskali z dokumentoxitel'ov, ktori sa podikli na vyuke Atletiky | a Il.
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Na zaklade spracovania tychto dokumentov sme viskokdidky hodnotili v roku
2004/2005: 125 muzov a 45 Zien; 2005/2006 — 168omuksp. 48 Zien, 2006/2007 — 125
muzov a 42 zien; 2007/2008 — 128 muzov, 19 ziergkw 2008/2009 — 131 muzov, 34
Zien. skoku do diky sme zaznamenali rézne zmeny v limitoch na spinkreditovych
pozZiadaviek. Zatia ¢o v prvom sledovanom roku boli minimélne vykonynsteené u
muzov na 500 cm a u zien na 390 cndalSom roku boli znizené na 475, resp. 350 cm
a pri nich sa hodnotila aj technika skokdalSie bodové bonusy sa potom ziskavali za
vykony lepSie ako 500 a 390 cm. V akademickom r@kR07/08 sa bodové hodnotenie
zaviedlo aj za vykony pod tymito hranicami (48004®8esp. 360, 370, 380 cm). VySSie
bodové hodnoty boli pridevané za vykony nad 500. resp. 390 cm. Mdom na tieto

zmeny sa menili pay Studentov vo vykonnostnych skupinach.

Skok do vy3ky patri k diibenym skokanskym disciplinam. Studenti k nej maju
pozitivny vz’ah, aj ke’ sa viaceri z nich sou nestretli na zakladnej alebo strednej Skole.
V priebehu sledovanych rokov sme nezaznamenali Zomani u Zien také problémy so
ziskavanim kreditov ako v skoku do kkg Jednym z faktorov méze bHyaj to, Ze
nepotrebuju vyvintl az taku vysoku rychldspri rozbehu ako v skoku do dilkgy. Aj ked
technika prechodu cez latku je koordina narénejSia, Studentom sthprekond latku

spbsobom, ktory mé& v niektorych pripadoch iba nézeehniky flopu.

Na zéklade spracovania pedagogickej dokumentacie s$mdnotili v roku
2004/2005: 93 muzov a 18 Zien; 2005/2006 — 93 muesp. 20 Zien, 2006/2007 — 80
muzov a 25 zien; 2007/2008 — 136 muzov, 31 ziergku 2008/2009 — 132 muzov a 42
Zien.

V priebehu 5 rokov v skoku do vySky sa menili vigidtkpoZiadavky na ziskanie
kreditov pre Studentov. Napr. v roku 2004/05 boiaimalna poziadavka prekotiaysku
na arovni 140 cm u muzov, resp. 120 cm u Zien. dvglie bolo po troch centimetroch do
neobmedzej skenej vysky. VdalSom akademickom roku sa znizila minimalna Gtona
130 cm, resp. 110 cm a pri tychto vySkach sa hadldnag techniku skoku. Poktavanie
discipliny kopirovalo predchadzajuci akademicky .rékroku 2007/08 pribudlid’alSie
hodnotené vysky: u muzov 135 cm a u Zien 115 cmrdBd 2008/09 muzi ani Zeny uz
nemuseli preskat ani minimalnu hranicu, ak mali dostathy paiet bodov z inych
disciplin pre splnenie kreditovych poZiadaviek. tBpevé vysky sa zdvihli z3 na 5 cm

a ohrantila sa posledna mozna slema vysSka a muzov na 163 cm a Zien 141 cm.
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Z uvedeného vyplynuli aj nerovnaké g Studentov, ktori prekonali jednotlivé
postupové vysky.VZtadom na to, Ze v jednotlivych akademickych rokooh prijimané

rézne skupiny Studentov, ich ¢& na jednotlivych vySkach sme vyjadrili len v partach.

VYSLEDKY

Skok do didky, ktory je povazovany za jednu zo zakladnychtiatgch disciplin
na zakladnych a strednych Skolach a nevyZzadujealeZ maroné materialne vybavenie,
nepatri medzi discipliny, v ktorych by Studenti kaigali vySSie bodové hodnotenie.
Prejavilo sa to predovSetkym v roku 2005/064’ kol zavedeny nizsi bodovy limit (475
cm) ve’kym pastom muzov, ktory sa uspokojili s takymto vykonorasp. vykonom pod
500 cm. V skupine Zien, napriek vySSiemuctpo prijatych uchadzak, klesol pdet
Studentiek, ktoré si skok do diky vybrali ako disciplinu, v ktorej chceli ziskgotrebné
body. Narastal pget tych, ktori ziskavali minimélny get bodov a vykony nad 550, resp.
450 cm boli zriedkavé. Rihami mézu by neschopnasskibit’ dve rézneinnosti (rozbeh
a odraz), nizka urovierozvoja vybusnej sily dolnych kéatin a v neposlednom rade aj
nechu skaiit do piesku a potom gistit’.

Rozdelenie obidvoch skupin v jednotlivych vykonmgsh skupinach (celkovy pet
a percentualne vyjadrenie) je uvedené v tab. 1ah\2.

Tabu’ka 1 Péty Studentov v skoku do diley [cm] v jednotlivych vykonnostnych pasmach
v r6znych akademickych rokoch.

Akad. [Menel |05 | 450 490 500 510 520 530 549220
rok, ako 475 viac

pet |In (% [n |% [n |% n % n % n % n % n |% nl% [n |%

04/05

n=125/5 [4 |1 |08|4 |32 |18|14,4|46|36,8|18|14,4|16|12,8{13|10,4[2|1,6(2 |16
05/06 22

n=168|76|45,2| 37 | (' |31|18,5|25|14,9| 27| 16,1|12|7,1 |11{65 |6 |36 |1]06(7 |4.2
06/07 10

n=125|14|11,2|13 | ;™ |21|16,8|10|8 |13|10,4|16|12,8|10{8 |10(8 |4|3,2|14|11,2

07/08
n=128|11|8,6 |12 |9,4|23|18,0/20|15,6/26/20,3|11|8,6 |12[9.4 |6 |4,7 |5|3,9|2 |1.6

08/09 o1,

n=131|28(21,4| 28 17)13,0(10(76 |5 (3,8 |10|7,6 |9 (6,9 |6 (4,6 |3]|2,3|8 (6,1
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Tabuka 2 Pdty Studentiek v skoku do diey [cm] v jednotlivych vykonnostnych
pasmach v roznych akademickych rokoch.

Akad. | menej 230 a
rok, |ako 350 |390 360 370 380 390 400 410 420

viac
F)Oéetn% n{% [(n|% [n|% |n|% |n|% |n|% |n|% |[n|% [n|%
04/05
n=45 7 115611 (2,2 |1 (2,2 |1 12,2 |4(|89 |16|35,6/4(8,9 |6|13,3|/1]|2,2 (48,9
05/06
n=48 1122912 (4,2 |2 |4,2 |8 |16,7|5(10,4|2 (4,2 |2|4,2 |5]|10,4(4|8,3 |6(12,5
06/07
n=42 2 148 |2 (4,8 |13(31 |7 |16,7(4(9,5 |10|23,8/0(0 2148 (010 214,8
07/08
n=19 2 110,511 (53 |4 (21,1|2 |10,5({1(5,3 |0 |O 2110,2(2(10,5|/2(10,5|4 21,1
08/09

=34 |4 |118(3 |88 |2 |59 |8 |235/5(14,7|3 |88 |2(59 |5[147[0|0 |[5]|145

V skoku do vysky sme umuzov zaznamenali vzdy eySZiastipenie na
jednotlivych vySkach ako u zien. V roku 2004/05¢’Kaola povinna zakladna vyska 140
cm, resp. 130 cm vidno, Ze Studenti aj Studentkyli mavnomerné zastupenie
v jednotlivych skéenych vySkach. Uz vtedy boli Studenti, ktori tiegprekonali zakladnu
vySku, ale chybajuce body mohli ziskaa docviovani. VyraznejSie vykony u Zien (nad
150 cm) sme zaznamenali len u aktivnych atlétokauzov sme zaznamenali iny trend.
VySSie vySky prekonavali aj Studenti inych Speeeatii, ktori disponovali dobrou
kondiinou pripravena®u a natiili sa techniku prechodu ponad latku. Od roku 2065/
kedy sa znizila minimélna vySka na 130 cm resp. @10 sa zvysSil p&et Studentov

i Studentiek uz na tychto vySkach.

Tabudka 3 P@ty Studentov na jednotlivych postupovych vySkachm][cv r6znych
akademickych rokoch.

oo neskall | 159 135 | 140 | 145 | 150 | 155 | 160 163  vidc
Pocet In Toe [n % [n % [nw [n]w [n]% n|% n|%n‘%n‘%
200910512 |22 |1 |11 |o |0 [s2[344|26|280|10|108|8 |86 |2]22]4|23|8|86
200910013 |32 |16 [17,0]2 |22 |20|21,5]21|22,6(8 |86 |15|16:1|3|32|5|54]0]0
20000711 113 |15 [18:8]3 |36 |17|21,3]13]16,3(12|150|12|150(3[38|1|13|3|38
2001985 |37 |15 [11,0[3 |22 |45|33,1|18]13,2(10|7.4 |21|154|7[52|4|30|8 |59
20051911 |0 |16 [12,1]15]11,4|23|17.4|28| 21,2 1612,1|14| 1060 [68|8[6.1|2|15
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Studentom std prekona bez vé&Sieho Gsilia len toto minimum aby aj za tento
vykon dostali zakladné bodové hodnotenie. Naprigku u Zien aj u muzov sa najdu
jedinci, ktori sa snazia prekah&o najvysSiu vysku, aby ziskato najlepSie kreditové
hodnotenie. Podrobné rozdelenie Studentov na pogjeh vyskach je uvedené v tab. 3 a
v tab. 4.

Tabudka 4 Pdéty Studentiek na jednotlivych postupovych vySkaatm] v réznych
akademickych rokoch.
Akad. neskaili

rok, 110 115 120 125 130 135 140 145 viag
pocet n % |n |[% n|% n % n|% n|% nl% |n|% n|% n|%
2004/05

n=18 0 0 2 |11,110]0 5 |278|2|11,1|1|56 |1|56(2|11,1({3(16,7|2(11,1
2005/06

n=20 0 0 3 |15,0|0]0 12|60,0(3|15,0|2(10,0({0(0 |0O|O 0|0 0|0
2006/07

n=25 0 0 8 |32,010]0 9 [36,0/5|20,0/2|8,0 |0|0 ([OfO 0|0 1(4
2007/08

n=31 0 0 10132,3|1|3,23|12|38,7|5|16,1|0|0 1({3,2{2|6,5 |0|0 0|0

2008/09
n=42 0 |0 6 (14,3|4]952|13|31,0|8(19,0(6|14,3|2(4,8(1|2,4 |00 2|14,8

ZAVER

1. Analyza vykonnosti v skokanskych disciplinach zalednych pérokov na FTVS UK
ukazala, Ze postupne sa zniZzuje urowssledkov, ktoré muzi aj Zeny v skoku do
diarky i v skoku do vysky dosahuju — potvrdenie H1. fbepoznatok nie je ale mozné
stotoZnf’ s ndzorom, Ze sa postupne zniZuje uGfiov@zvoja vybusnej sily dolnych
koncatin.

2. Vo velkej miere sme zaznamenali uspokojenie sa u muzdien s minimalnym
bodovym hodnotenim, ktoré im zabeZpesplnenie kreditovych poZiadaviek —
potvrdenie H2.

3. Zatid® ¢o vskoku do vySky sa vykonmi na vy3Sej arovni enZiprezentovali
predovSetkym aktivne atlétky, u muzov takéto vykatpsahovali aj Studenti inych
Specializacii. Podobny jav sme v skoku do I'kja nezaznamenali, vykony na
maximalnej hranici dosahovali prevazne aktivnitatlé

4. Kvantitativny narast Studentov v akademickom rol05206 neznamenal aj nérast

kvality, naopak, vyrazne vzrastol & Studentov na najnizSej bodovanej urovni.
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SUMMARY
Performance of students ftvs uk at jumping disciplines in 2004 - 2009

The authors had focused on performance of studemgS UK at jumping
disciplines of athletics — long jump and high jumbpich were part of courses with credits
at school: Athletics | and Athletics II.
Changes in performance evaluation were shown talests’ access to reference
disciplines.

Gradually growing number of those who did not med&her the minimum
requirements - especially in the long jump andrégired number of points (minimum
66) tried to get in further disciplines, respedyveith participation in other time over the

courses.

KEY WORDS: students of FTVS UK, long jump, high jump, credit school
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VZTAH SOMATOTYPU K ATLETICKE, PLAVECKE A GYMNASTICK E
VYKONNOST!I STUDENT U TELESNE VYCHOVY NA FTK UP V OLOMOUCI

Vitézslav PRUKNER
Katedra spoft, Fakulta &lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouceské republika

KLi COVA SLOVA: studenti tlesné vychovy, somatické parametry, vstupni talento

zkouska, atleticka vykonnost, plavecka a gymnastigkkonnost, analyza vztah

RESUME

Vysledky motorickych test a somatometrie nAm pomahaji @etapredstavu o
fyzickém stavu studeatoboru tlesna vychova. Zajimali jsme se o to, jaka je Ufiove
vztahi mezi morfologickym stavem jedince a vysledky spani vykonnosti studefit
telesné vychovy na FTK UP Olomoudci ukonceni praktickécasti studia ve vybranych
sportovnich odétvich. Problematikou vztahmezi somatotypem a motorickou vykonnosti
se zabyvalo v minulosti mnoho auiofS&pnicka 1976, Chytrékova 1989, Riegerova &
Vodicka 1992), stejn jako morfologickymi aspekty sportovniho vykonu tzmych
sportovnich odétvich (Perginska 1995, Hawes & Sovak 1994).

Pro vyuZziti typologie vdlesné vychow a sportu se jevi jako perspektivni posouzeni
rastovych zmdn a stability somatotypv oblastech, které byly vytveny na zaklaglvztahi
motorickych tedt a €lesné konstituce. i&né somatotypy majitzné morfologické
piedpoklady k pohybovéinnosti, rozdilg reaguji na fyzickou z&t a také vysledek téze
zatze se u rozdilnych somatotyprojevuji fizné. Na zaklad morfologického stavu
jedince (morfofenotypu) f¥eme do ufité miry predikovat jehoétesnou vykonnost.
Samozejme, Ze pouze somatotyp nerozhoduje oédbp v daném sportu. K tomu musi
pristoupit dalSi neurofyziologické a psychosomatickgedpoklady. Bez vhodného
somatotypu se vSak jedinec nigie zd@adit mezi vykonnosth nejlepSi v daném sportu
(Dovalil et al., 2002).

PredloZeny pispevek hodnoti vysledky vyzkumujigkterém byly sledovany vztahy
mezi somatotypem studéntélesné vychovy na FTK UP v Olomouci a urovni jejich
atletické, plavecké a gymnastické vykonnosti.

292



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

PROBLEM

Soutasti vstupni diagnostikyfpzahajeni studiaékesné vychovy bylo také &eni
somatickych parameir Krom¢ zmeteni hodnot dlesné vySky a hmotnosti, byly také
zmefeny 4 obvodové miry a 4 koziésy, které jsou nezbytné pro stanoveni G&ovn
jednotlivych komponengta (Riegerova, 1994).

Pfi hodnoceni tohoto vysledku je mozno konstatovatsitem vstupni talentove
zkousky prochazi kazdame jedinci, jeZ jsou pblizn¢ shodné konstituce (Riegerova et
al., 1995). Ve srovnani €mmou populaci se naSi probandi odliSufegevsim vySSi
hodnotou mezomorfie. Naopak,ii psrovnani naSich studént(mual) a typickych
somatotyd v nekterych sportovnich specializacich g&ticka, 1974) dochazime k z#w,

Hodnoty somatickych paramétrbyly jednim rokem studia téth nedoteny,
statisticky vyznamny rozdil jsme zaznamenali pawz&ySenidlesné hmotnosti (plati pro
soubor mui i Zen) a narstu mezomorfni komponenty u souboru Zen. K drobagmnam

dochazi ve stawhjednotlivych somatickych komponent:

Rocni zmeny v pramérném somatotypu — muzi (ENDO, MEZO, EKTO):
2,08 -4,55-3,27 — 2,05-4,73-3,09

Ro¢ni zmeny v pramérny somatotypu — zeny (ENDO, MEZO, EKTO):
3,61-3,57-3,08 — 3,565-3,94-291

Je vidtt, Ze v hodnotach pmérného somatotypu dochazi kitgm zmeénam, tyto
zmeény vSak nevykazuji statistickou vyznamnost. U olgmhlavi je viditelny narst
mezomorfie, pogkud markantsjSi je to v souboru Zen. Zaravelochazi u obou pohlavi
ke sniZzeni hodnot ektomorfni komponenty. V zakleknsomatickych parametrech
(télesna vySka a hmotnost) se studenti TV nijak nedéiEzné vysokosSkolské populace.
Pfi hodnoceni jednotlivych somatickych komponent jsodlisSni ve vySSi Urovni

mezomorfni komponenty. Tato skét@st plati pro soubor mtz zen.

METODIKA

Pro posouzeni vztahu mezi jednotlivymi typy somgiata atletickou vykonnosti
hodnocenou vysledkem v atletickych vicebojich (mudtleticky osmiboj, Zeny — atleticky

sedmiboj), gymnastickou vykonnosti (gymnastic&tyiboj), a plaveckou vykonnosti
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(plavecky trojboj), jsme kroghsledovani zakladnich popisnych charakteristik pouz
dalSi zfisob statistického zpracovani dat: metodu analyzgtytu (ANOVA).

Studenty jsme na zakladhodnot jejich somatotypu ro&idi do 5 kategorii
motorické vykonnosti dle Chyttkoveé a také do 13 kategorii dle Heath-Carter. \théthe
k problematickému vyuziti 13 kategorii (nizké¢poskorujicich probandv jednotlivych
kategoriich) jsme vSak dale v praci postupovalysiitim kategorizace dle Chytiiéové.

Pro pgehlednost pnasSime v dalSim textu jejich podraipgi rozxleneni:

Kategorie A — zahrnuje studenty, u kterych se paig/endomorfni komponenta
v rozmezi 2,5 — 4,5 bodu, mezomorfie je hodnocemansm 3 a vySSim, ifedpoklada se

moznost vyniknuti v projevech silového charakteru.

Kategorie B — zahrnuje studenty, u nichZz je dominamezomorfni komponenta a
endomorfie neni vy3Si nez 2 body, s &&imi predpoklady k vSeobecnéslésne

vykonnosti.

Kategorie C — tvi ji studenti obézni, endomorfni komponenta je lumeéma 5

body a vySe, f@dpoklada se nejnizsi uraveElesné vykonnosti.

Kategorie D — jde o kategorii ektomor$s gredpoklady pro lokomini vytrvalost a
¢innosti obratnostniho charakterujiprnymi rychlostnimi pedpoklady a nizkou drovni
silovych schopnosti. Z praktického hlediska sete k@ategorii jedt vyc¢lenuje podskupina,
kde urové mezomorfie neklesa pod hodnotu 4 toklde je roviZz mozné ¢ekavat dobré

predpoklady vSeobecné&lésné vykonnosti.

Kategorie E — nejnizsi arosemezomorfni komponenty, ktera jéepmé divodem
nizké vykonnosti. Redpokladame, Ze v této kategorii budéazano minimum studeint

télesné vychovy, kié tvoii naSe vyzkumné soubory.

Presto, Ze tato kategorizace byla vyioa pro souborydiské populace, plati tato
kategorizace u muzi v dosglém wku (Riegerova, Vodka 1992). U Zen je za kriterium
vykonnosti povazovan rozdil mezi mezomorfni a enoidm komponentou (Chytt&ova
1979). Zaazeni do vySe uvedenych 5 kategorii jsme pouzdbwboru Zen zid/odu
nezbytnosti rozéleni souboru do jednotlivych kategorii dle odlisihosomatotypu.
Metodou analyzy rozptylu jsme zjdvali, kolik proband skoruje ve vytvéenych
kategoriich, jaky bude pmérny vysledek v atletice, gymnastice a plavani uweii
v danych kategoriich, zda se tyto vysledky budatisticky vyznama odliSovat a jak

budou tyto no¥ vzniklé skupiny homogenni.
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Jak nmizeme vidt vtabulce 1 soubor muz penetruje pouze 3 Kkategorie
somatotypu, soubor Zen vSeacit gategorii somatotypu. Velmitpkvapivé zjis&ni prinasi
skute&nost, Ze i v kategorii E, ktera je pro sportovnkaynost povazovana za nejndén

vyhovuijici, skoruje vyznamny get studentekétesné vychovy.

VYSLEDKY
Somatotyp a atleticka vykonnost

V tabulce 1 vidime, Ze nejvysSigonérna atleticka vykonnost byla dosazena u
muAi i Zen v kategorii D. Nejnizsi atletickou vykonnastkazuje u mui kategorie A, u
Zen to je kategorie C. Diferencetiprrné atletické vykonnosti ¥thto kategoriich jsou
statisticky vyznamné (statistickou vyznamnostgekisahuje diference mezi kategorii D a
B u mu#i a mezi kategorii D a A u souboru Zen). Jednajsdiné zjiStné diference, které
jsou statisticky vyznamné. Pgkud pekvapivym se jevi vysledek o dosaZzeni nejlepsi
pramérné atletické vykonnosti u mazi Zen v kategorii D, ktera (dle literatury)
piedpoklada dobrou Uroitdokomaini vytrvalosti a obratnostnich schopnostijrpérnou
arovei rychlostnich pedpoklad a nizkou urovi silovych schopnosti. U studéntV jsou
vzhledem k celkovému bodovému vysledku v atletitkyécebojich dominantni préav

discipliny rychlostg silové.

Tabulka 1 Somatotyp a vysledky atletického vicel{ap97-1999)

_ MUZI (n=127) ZENY (n=104)
Kategorie
n |M homogenita ni M homogenita

A 30 | 3464.,4 X 62| 26154 X

B 68 | 3640,1 X 4 | 2767,2 XX

C 0 15| 2463,9 X

D 29 | 37413 X 11 2893,1 X

E 0 12| 2656,7 XX

n = paet proband

M = aritmeticky ptimer

Porekud prekvapivé bylo zjid&ni, Ze soubor Zen byl ro&lén do vSech 5 kategorii
somatotypu, tedy i do kategorie E, ktera j&ktarymi autory (Chytrékova, 1979;

Riegerova & Vodika, 1992) povazovana, pro velmi nizkou uUipowaezomorfie, za
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nejmért vhodnou pro sportovni vykonnost. Soubor hobsadil pouze 3 kategorie (A, B,
D), které jsou naopak povazovany za nejvylgEinpro sportovni vykonnost. Nejisi

pocetni zastoupeni jsme u muzjistili v kategorii B (n=68), u Zzen v kategorii 8=62).

Na obrazcich 1a, 1b jsme zobrazili rétethi somatotyp do pti kategorii dle
Chytr&kové. Pro lepSi ilustraci jsme zde uvedli¢pmi zastoupeni v jednotlivych
kategoriich a prmeérny bodovy zisk v atletickém osmiboji (muzi) a seldaji (zeny), ktery
dosahli studenti TV zazeni dodchto kategorii somatotypu.

1
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391 181
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791

81 681

901 78l
AN
88l Q71
N
081 7
~N

871 661
971 761
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961 751 7
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1 / 621
931 721,
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Obrazek 1a — Somatotyp a atleticka vykonnost (Zeny)
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Obrazek 1b — Somatotyp a atletick& vykonnost (muzi)

Somatotyp a gymnasticka vykonnost

Tabulka 2 nam ilustruje posouzeni vztahu mezi sotypém a gymnastickou
vykonnosti. U mui jsou diference na prvni pohled minimalni a stakstnevyznamné. U
Zen jsou diference mezigmeérnymi bodovymi hodnotami také statisticky nevyznamnmn
avSak pece jen ¥tSi nez u muZ (rozdil 1 bodu v celkovém s&w gymnastického
viceboje). NejvysSi gymnastickou vykonnost vykazagny skorujici v kategorii D.
V tabulce lIze také konstatovat naprosto vyrovnahomogenitu jednotlivych skupin

v souborech mu¥i zen.
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Tabulka 2 Somatotyp a vysledky gymnastického \apefil997-1999)

, MUZI (n=127) ZENY (n=104)
Kategorie
n |M homogenita n M homogenita

A 30 | 33,6 X 62 | 35,8 X

B 68 | 33,5 X 4 | 359 X

C 0 15| 36,0 X

D 29 | 33,7 X 11 | 36,1 X

E 0 12 | 351 X

Somatotyp a plavecka vykonnost

Obdobna situace je zobrazena také v tabulce 3, teeé kposuzujeme vztah mezi
somatotypem a plaveckou vykonnosti. Rozdilyinmirné vykonnosti v jednotlivych
kategoriich jsou jiz ietelrgjSi (u muZi maji nej¢tSi prtimérnou plaveckou vykonnost
somatotypy Vv kategorii B, u Zen v kategorii A)fepto nebyla zjigha vyznamnost
statisticka. B hodnoceni homogenity sledovanych skupin g@vimiZzeme konstatovat

vysokou homogenitu.

Tabulka 3 Somatotyp a vysledky plaveckého vicei®7-1999)

, MUZI (n=127) ZENY (n=104)
Kategorie
n |M homogenita n| M homogenita

A 30 | 554,8 X 62 | 681,4 X

B 68 | 612,6 X 4 1589,0 X

C 0 15| 635,8 X

D 29 | 590,0 X 11| 618,8 X

E 0 12| 616,8 X
ZAVER

Jediny signifikantni rozdil mezi mérnymi sportovnimi vykony u jednotlivych
kategorii somatotypu jsme prokézalti(posuzovani hlavnich sportovnich &tixi) praw v
atletice. Kategorie D vykazuje statisticky vyznammoedily oproti pimérnym vykonim

v kategoriich A a B. Tento vysledek znamena, Zze(s@sSné absolvovani studia atletiky
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se jevi jako idedlni somatotyp kategorie Disébeni somatotypu je vSak néé&ryznamné
nez msobeni motorickych iedpoklad (viz. predchozi prace autora). Pro tento &av
hovai predevsim skutanost, Ze v jednotlivych kategoriich somatotypu hyborerné malé
mnoZstvi proband a také skutost, Ze zji&né diference mezi pmérnymi vykony
v jednotlivych kategoriich somatotypu nejsou, zidka ¥cné vyznamnosti, pro

aspEsSnost ve studiu zasadni.
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SUMMARY

In our article we present the results of somatiasneements at FTK UP Olomouc
PE students and we present relations between g$tsidsomatotype and athletic,
gymnastic and swimming performance here. We judgddtions between athletics
performance and somatic parameters. Results ofrradésts and somatometrie help us to
create an idea about physical status of PE studenitsg their study.

KEY WORDS: physical education students, somatic parametetsarer® examination,

athletic, gymnastic and swimming performance, r@taanalysis
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Atletika ako suc¢ast’
pripravy v inych Sportoch
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VPLYV ATLETICKEJ PRIPRAVY NA ROZVOJ GYMNASTICKYCH
ZRUCNOSTI NA PRESKOKU U 6-7 ROCNYCH CHLAPCOV

Juraj KREMNICKY
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBla&trica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: atleticka pripravagymnastické zrénosti, preskok

RESUME

Vo vyskume sa zaoberame Ufiow osvojenia si gymnastickych znosti na
preskoku. Urovie osvojenia si gymnastickych zmosti sme rozdelili do 4 pasiem. Do
vyskumu bol zaradeny subor chlapcov vo veku 6 ekbv. Experimentalnym podnetom

v naSom vyskume bola atleticka priprava.

PROBLEM

Pohybové programy musia reSpektowacité zakonitosti, ako je napriklad pomer
Specifického ku neSpecifickému, respektive vSeobmen z#@azeniu. Na vSeobecnu
pripravu sa zameriavame predovSetkym v etape gyokejs predpripravy av etape
zakladnej gymnastickej pripravy. Prave v tychto yphv etapach Sportovej pripravy
v Sportovej gymnastike sa kladu zaklady rastu vykti, ktoré usia by v sulade s
telesnym rozvojom jedincov. Je prirodzeng, Ze rel8cnu pripravu nemdzeme zahlida
ani vdalSich etapach gymnastickej pripravy. dargme ju najma do prechodného
a pripravného obdobia, Specialnu pripravu dtazgeho obdobia. Ptal Kochanowicsa
(1995) by tento pomer mal H¥0:40 v prospech vSeobecnej pripravy. VSeobedpégma
zvySuje pohybovu vykonnéscviéencov, rozSiruje Skalu pohybovych a psychickych
schopnosti a funkcii, ako predpoklady pre neskey&onnostny a vrcholovy Sportovy
tréning v Sportovej gymnastike, ktory rozpraco&dwczyn — Shakhlin — Zasada (2006).

Preskok je disciplina natpa na koordinaciu pohybov. Odraz dolnymi a hornymi
koncatinami je vybuSny a na&kny na koncentraciu svaloveho usilia (Riky 2008). Do
pripravy na odraz dolnych k&éatin zard’'ujeme vo vyznamnej miere atletické prostriedky
ako su napriklad: beZecka ABC, Sprinty, odrazykgkayskoky, plyometrické skoky.
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Tento prispevok je sag’ou grantovej ulohy VEGA 1/4500/07 ,Adaptacia na
za&’aZzenie v priebehu éaého tréningového cyklu v atletike a v inych Spointo

CIEL
Cielom vyskumu bolo zisti vplyv atletickych prostriedkov na rozvoj
gymnastickych zrénosti na preskoku v priebehu¢ngho tréningového cyklu v etape

gymnastickej predpripravy.

HYPOTEZA
V slvislosti so stanovenym ¢mn predpokladame, Ze draveosvojenia Si
gymnastickych zrénosti na preskoku bude pri vystupnom hodnoteniiféigntne vysSia

ako pri vstupnom merani.

METODIKA

Na zakladnych Skolach v Banskej Bystrici sme uskuitovyber 6—7 r@&nych
chlapcov do 3Sportovej predpripravy. Urévesvojenia preskokov hodnotili odborni
posudzovatelia, traja tréneri a rozhodcovia Sp@jtaymnastiky. Chlapci v priebehu 9
mes&neho tréningoveho cyklu absolvovali po 3 tréning@enotky v ramci tyZdenného
mikrocyklu.

V naSom vyskume sme vyuzili jednoskupinovy pedagogi experiment.
Experimentalnycinitefom boli atletické prostriedky pripravy (bezecka ABEprinty,

skoky a vyskoky) - Priloha 1.

Diagnostika pohybovych zriEnosti

Na diagnostikovanie pohybovych Znosti sme pouZili vybrané skoky:
- rozbeh s naskokom a naslednym odrazom z mosbikgskoku,
- rozbeh s odrazom z mostika a ndskokom do drepiginau a zoskok.

Na kvalitativne hodnotenie Urovne osvojenia gyniokgth zrienosti (technické
a estetické Padiska) sme pouzili odborné posudzovanie. Posudizevae v rozpati
pa&’bodovej Skaly, ptiom hodnota Styri body bolo najvysSie a nula bodolo majnizSie
hodnotenie pokth Pravidiel FIG (2004): 4b - dokonale technickyadruty cvéebny tvar;
3b - s malou, 2b - strednou, 1b - hrubou chybob arezvladnutie ce¢ebného tvaru.
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Sket bodov (max 8b) sme rozdelili do 4 percentuatae®enych pasiem. Kazdé pasmo
vyjadruje utity stupei Grovne osvojenia si gymnastickych &mosti:

I. pAsmo — 100 % - 80 % - vyborna Uroveosvojenia si gymnastickych zmosti.
Probandi zvladli gymnastické zmosti z obsahu technickej pripravy dokonale, niekto
s malymi chybami.

II. pAsmo — 79 % - 60 % - dobra Urok@svojenia si gymnastickych zmosti.

Probandi zvladli gymnastické zmosti z obsahu technickej pripravy prevazne s mialym
chybami a niektoré so strednou chybou.

[ll. pasmo — 59 % - 40 % - priemerna Uravesvojenia si gymnastickych zmosti.

Probandi zvladli gymnastické zmosti z obsahu technickej pripravy prevazne so
strednymi chybami a niektoré s hrubou chybou.

IV. pasmo —39 % a menej - podpriemerna uréwesvojenia si gymnastickych zmosti.
Probandi zvladli gymnastické zmosti z obsahu technickej pripravy s hrubymi chybam
alebo nezvladli wlené gymnastické zénosti.

VYSLEDKY

V tabu’ke 1 uvadzame bodové vstupné a vystupné hodnafieoveme osvojenia Si
gymnastickych zrénosti na preskoku. Pri vstupnych hodnoteniach ibbss medianom
(m=2b) zaradeni v IV. pasme - podpriemernej Uroessojenia gymnastickych ztoosti.
Pri vystupnych hodnoteniach boli (m=8b) zaradeni Idgpdsma - vybornej Urovne
osvojenia gymnastickych ztoosti.

Pri individualnychvstupnych hodnoteniachmusime konstatovaze iba E.S1., P.S
A.S. zvladlirozbeh s naskokom a naslednym odrazom z mostikgs#tokuso strednou
chybou. To znamena Ze po rozbehu sa dokéazali ddraazmo a mierne vysk@'. Ostatni
chlapci nevedeli skoordinovaozbeh a nasledny odraz znoZzmo z mostika.

Pri druhom cwiebnom tvare pri vstupnych meraniacizbeh s odrazom z mostika a
naskokom do drepu na debnu a zos@kvojim vykonom priblizil E.S1. k hodnoteniu 2 b.
- so strednou chybou. Ostatni chlapci vykonalicelny tvar s hrubou chybou alebo
s padom.

Maximalny siet bodov 8b za obydva skoky ziskali pyistupnych hodnoteniach
piati chlapci — E.S1, P.S., A.S., T.V. a |.P. za dokonalé predvedenie. NajnizZSi bodovy
zisk dosiahol S.P., ktory sa zlepsil o 5,4b, alekoaci sledovaného obdobia ziskal za
preskok spolu 6b aako jediny skdnvIl. pasme - dobrej Urovne osvojenia si
gymnastickych zrénosti na preskoku.
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NajvyraznejSi posun sme zaznamenali u probando®, k®ry sa zlepsSil o 7,7b

a probanda M.K., ktory sa zlepSil o 7b, ktori pstypnom hodnoteni nevykonali ani jeden

cvicebny tvar. S malymi chybami vykonali rozbeh s n&sko a naslednym odrazom

z mostika do vyskoku M.K., P.K a S.P. Chyby sa vyiiskajma v dynamike odrazu.

Subor zlepSil svoje hodnotenie za rozbeh s naskokomaslednym odrazom

z mostika do vyskoku o 2,7b z 0,9b na 3,6b. Viatbandi si osvojili tento cvebny tvar

technicky spravne, u niektorych vidime rezervy lasb vyuzitia rozbehu a v razantnom

odraze.

Tabu’ka 1 Vstupné a vystupné hodnotenie Urovne osvojgymanastickych zrtnosti na

o

preskoku
Experimentélny subor
rozbeh a odraz z mostika rozbeh s odrazom
do vyskoku z mostika a naskokom dp SPOLU
drepu na debnu a zoskok
n=9 Vstup Vystup Vstup Vystup Vstup  Vystuj
E.S1. 2,0 4,0 1,7 4,0 3,7 8,0
E.S2. 0,0 3,7 0,0 4,0 0,0 7,7
P.S. 1,7 4,0 1,0 4,0 2,7 8,0
A.S. 2,0 4,0 1,3 4,0 3,3 8,0
M.K. 0,0 3,0 0,0 4,0 0,0 7,0
T.V. 1,0 4,0 1,0 4,0 2,0 8,0
P.K. 0,0 3,0 0,0 3,3 0,0 6,3
I.P. 1,0 4,0 1,3 4,0 2,3 8,0
S.P. 0,3 3,0 0,3 3,0 0,6 6,0
Min 0,0 3,0 0,0 3,0 0,0 6,0
Max 2,0 4,0 1,7 4,0 3,7 8,0
X 0,9 3,6 0,7 3,8 1,6 7,4
m 2,0 8,0
S 1,486 0,799
w-test 0,004*
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Druhym cviebnym tvarom, ktory mali probandi na konci sledatam obdobia
zvladnua® bol rozbeh s odrazom z mostika a naskokom do drepuebauda zoskok
KonsStatujeme, Ze subor dosiahol vyborny vysleddBb3pricom zlepSili svoj vykon
0 3,1b. Sedem chlapcov ziskalo za dokonalé predveddny p@et bodov 4b — E.S1,
E.S2.,P.S.,,AS., T.V.,,MK. al.P.

P.K. zlepSil svoj vykon z Ob na 3,3b, v jeho presidsa nasSli chyby spojené najméa
s dynamikou odrazu a nedostatou vySkou vyskoku. Malu chybu v predvedeni uraipil
proband S.P., ktory ziskal za svoj skok hodnoteBjéb. Rezervy vidime najma

v nedostaténom vyuziti rozbehu (spomalenie pred mostikom)anaze.

ZAVER

Z analyzy vysledkov konsStatujeme, Ze stanovena téyasa potvrdila na arovni
Statistickej vyznamnosti p<0,001. V hodnoteni subpri vystupnych hodnoteniach boli
chlapci zaradeni do |. padsma - vybornej Urovne j@sva gymnastickych zemosti. Pri
individualnych vystupnych hodnoteniach sme zistie chlapci S.P. a P.K. sa zaradili
s malymi chybami do Il. pasma - dobrej Urovne osmi@ gymnastickych zdmosti.
Chlapci E.S1., E.S2., A.S., T.V., M.K.,, P.S., I9pInili kritéria na zaradenie do I. pAsma -
vybornej drovne osvojenia gymnastickych &rosti. Predviedli vybrané skoky na
preskoku na vybornej Urovni, pam musime zd6raztinajmé akcelerujuci rozbeh, dobry

odraz a s tym suavisiacu vySku vyskoku.
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PRILOHA 1
- drep vyskok vpred, vzad vzpd4obr. 1 a,b), poskoky d@enkou vpred v podrepe (obr. 2)

Obrazok la Obrazok 1b Obrazok 2

- drep vyskok jednonoz v pravolavo (obr. 3 a,b)

Obréazok 3a Obréazok 3b

- stoj spojny ruky vbok neskér vzpéazspevni', boky podsadené opakované poskoky z
¢lenkou vpred, vzad, bokom (obr. 4a,b), opakovanmézydznozmo skimo do vysky,
kolena prahova k hrudi (obr. 5)

Obréazok 4a Obréazok 4b Obréazok 5
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- stoj na jednej nohe ruky vbok, opakované skokygedi, pravalava (obr. 6a),
opakované vyskoky na delsku (obr. 7), opakované priame skokylenkou pri rebrinach
S oporou o prigku vo vyske ramien (obr. 8)

Obréazok 7

Obrazok 6 Obrazok 8
- opakované skoky z vy5Sej podlozky a néasledny vysieokySSiu podlozku (obr. 9),
nasobené odrazy (obr. 10a,b),

Obréazok 9 Obrazok 10a Obrazok 10b
- opakované preskoky cez prekazku — vpred, vzad,hpkokom jednonoz (obr. 11a,b),

Obrazok 11a Obréazok 11b

SUMMARY
The influence of athletic preparation on developmenof gymanastic skills on

vault of 6 - 7 years old boys

In our research we determine acquisition level yrhigastic skils on vault.
We evaluated acquisition level into four zonese Tésearch group was established
by 6 - 7 years old boys. Experimental stimulus ur oesearch was athletic
preparation.
KEY WORDS: athletic preparation, gymnastic skills, vault
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ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI U 10 ROCNYCH
KRASOKOR CULIAROK POMOCOU ATLETICKYCH PROSTRIEDKOV
VPLYVOM PLYO-METRICKEHO TRENINGOV EHO PROGRAMU

Silvia KONCOKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBla&trica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: krasokoturovanie, vybusna sila doinych kgatin, Sportovy tréning,

Sportovy vykon

RESUME

V prispevku su prezentované vysledky vplyvu 12 -=Z2digvého programu,
zlozeného z odrazovych ¢eni na rozvoj silovych schopnosti u 10 ¢mgch
krasokotuliarok. Na sledovanie zmien v rozvoji explopzivisdy dolnych kowgatin bol
pouziti Standardizovany motoricky test. Analyzaskanych udajov sa potvrdilo, Zze u
probandiek doslo k zlepSeniu explopzivnej sily gomkortatin ,¢o pozitivne ovplyvnilo

ich Sportovy vykon.

PROBLEM

Vyber deti do krasokeuliarskych oddielov je zlozity proces, pri ktoronmrah
délezitd dlohu rodinné zazemie, zdravotny stawseé proporcie, psychicka odoltips
adaptabilita na tréningové a pretekovéazanie, schopnésvyjadrenia hudby pohybom,
zmysel di€at’a pre hudbu, estetiku a kompoziciu (Mauer, 1990).

Ak vychadzame zo sasnych poziadaviek Sportového vykonu, musiffedf’ takée
talenty, ktoré okrem dobrej drovne vSetkych pohylebv schopnosti dosahuju aj
mimoriadne vysoky stupeodrazovej vybusnosti a koordinacie. Dobré odrazmhidpnosti
zabezpeuju dostatonu letovu fazu pri skokoch s viacnasobnou rotacRreto by sme sa
mali pri vybere talentov na tieto faktory zameeatymto faktorom sa aj adekvatne venbva
v priebehu Sportovej pripravy (Mauer, 1986).

Vo svojej vyskumnej praci sa zaoberame problematikozvoja vybusnej sily
dolnych koratin ajej ovplysiovanie vybranymi plyo-metrickymi c¥&niami.
V predloZzenom prispevku prezentujeme vysledky pyskivmu, v ktorom sme
experimentalne overovali vplyv nami vypracovanéhtyosmetrického tréningového

programu na rozvoj vybusnej sily dolnych Katin.
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CIED

Cielom nasSej prace bolo ovérilcinno®” 12 — tyzdiového plyo-metrického
tréningového programu u 10 ¢roych krasokatuliarok. Obsahom experimentalneho
¢initela, pomocou ktorého chceme preukapaiaznivy vplyv na Sportovy vykon, boli

odrazové cvienia zamerané na rozvoj explozivnej sily dolnychcabin.

HYPOTEZA

Na zaklade priebezného sledovania tréningového eptockrasokauliarov a
vlastnych praktickych skusenosti predpokladame,tievear explozivnej sily dolnych
kor¢atin u krasokauliarok sa Statisticky vyznamne zlepSi vplyvom ekpentalneho

cinitela.

ULOHY

. Vykona vyber a navrh experimentalnetioitel’a, vyber sledovaného suboru.

. Zistit’ vstupna arovie vybusnej sily dolnych katatin sledovaného suboru.

. Realizovd experimentalny program v subore krasakdiarok.

. Zistit’ vystupnu arove vybusnej sily dolnych kafatin vybraného suboru.

. Na zéklade ziskanych vysledkov vypracbravery a odpotania pre prax.

. Pomocou matematicko-Statistickych metod gjspracové a vyhodnoti zmeny vo

vykonnosti vybusnej sily dolnych Kain.

Na zéklade ziskanych vysledkov vypracbravery a odpoktania pre prax.

METODIKA
Vyber a charakteristika sledovaného suboru

Experimentalny subor tvorilo 10 krasokoliarok Krasokotuliarskeho klubu (KK)
Banska Bystrica. Tieto pretekarky gas stiazného obdobia pravidelne trénuju 11 krat do
tyzdna nalade a5 krat do tyda v telocvéni, patas pripravného obdobia absolvuju 10
tréningovych jednotiek tyZzdenne, a to v dvoch faz@éno a poobede).

Hlavnym kritériom vyberu do nasho suboru bola veékdwvanica krasokduliarok.
Minimalna a aj maximalna hranica bola 10 rokov. &ei2001) oznalje ako senzitivne

obdobie pre rozvoj explozivnej sily dolnych katin u die¢at vek 10 az 12 rokov.
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Charakteristika podmienok vyskumu

Experiment so suborom krasokoliarok sme realizovali v pripravhom obdobi
sezony 2009/2010, v Standardnych podmienkach loeviéni oddielu Kk Banska Bystrica
v ramci tréningovych hodin widch pondelok a streda. NaSe tréningy na rozvoj $iybpu
sily dolnych koratin sme uskuttiovali paias druhej fazy tréningov. Podlaha je pokryta
Specialnou PVC gumou, ktora je vhodna naiemie, zarov je aj pruzna atak nedoslo

k Ziadnym neziaducim zraneniam a Urazom.

Organizéacia vyskumu

Vstupné merania vybusnej sily dolnych katin krasokatuliarok sme uskuimili
v prvom tyzdni 12-tyzového experimentu. S krasokaoliarkami z testovaného suboru
sme cwili nami navrhnuté plyo-metrické at@nia na rozvoj explozivnej sily dolnych
kon¢atin po dobu 12 tyzabv s frekvenciou 2-krat do ty#d v trvani 60 minat.
Cvic¢enia boli zaradené do beZzného tréningového procastgiatok tréningovej jednotky
po rozcvéeni a rozohriati, aby pretekarky neboli’me unavené. Do tréningu sme zaradili
4 az 6 réznych c¥eni. Krasokatuliarky vykonavali 2 az 4 série po 8-12 opakovani.
Celkovo absolvovali krasokéuliarky 24 tréningovych jednotiek, do ktorych badradené

WA

experimente v telocvni KK Banska Bystrica.

Metddy ziskavania vyskumnych udajov

Pouzili sme: somatometriu, testovanie.
VSetky somatické merania sme vykonavali v Standardnpodmienkach a Standardnym
spésobom. V naSom experimente sméaziali: telesnu vysku, telesnt hmotrios

Meranie sme uskudoili na za&iatku ana konci experimentu, §m sme
predpokladali, Ze telesn& vySka aj hmothes nepatrne zmenia . Na meranie telesnej vysky
sme pouZili pasovl mieru umiestnenu na stene.

Na zig'ovanie telesnej hmotnosti sme pouzili kalibrovinw& presna®u merania
0,5 kg.

Experiment

Experimentalnymcinitelom bol subor atletickych cs#&ni zameranych na rozvoj

explozivnej sily dolnych katatin (priloha).
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Testovanie

Vyskumné Udaje sme ziskali testovanim danych s@bsétandardnym spbsobom,
vybranym Standardizovanym testom Skok dolkijfaz miesta (odrazom znozmo) ged
Eurofit — u (2002).

Metddy vyhodnocovania a spracovania vyskumnycloudaj

Na spracovanie ziskanych udajov aich interpretasine pouzili zakladné
matematicko-Statistické metddy. Vysledky sme chargovali aritmetickym priemerom
a zistili sme smerodajn odchylku merarizalej nas zaujimali minimalne a maximalne
hodnoty, ktoré boli dosiahnuté a varié rozpéatie.

Pri porovnavani vstupnych a vystupnych udajov sme i parametricky parovy t-test.

VYSLEDKY
Hodnotenie pohybovej vykonnosti
Skok do di&ky z miesta (znoZzmo)

Vysledné hodnoty vstupnych a vystupnych meraniitsisok do diéky z miesta sme
porovnali a vyhodnotili pomocou hodnét, ktoré uvad¥ickota (2005) u 10 rmych
diewtat v skoku do dikky z miesta., kde priemerna hodnota predstavujk cih

Pri vstupnom merani sme zaznamenali priemernu hliadnoelom subore 146 cm,
¢o hodnotime ako podpriemerny vysledok. Pri vystupnmerani sme zaznamenali
priemernd hodnotu v celom subore 165,8 ¢m,hodnotime ako nadpriemerny vysledok.
Z uvedeného vidieznany rozvoj explozivnej sily dolnych kaéatin.

Minimalnou nameranou hodnotou pri vstupnom merhaio 120 cm, tato hodnota
spadad do hodnotenia podpriemerny vysledok. Priugygim merani sme zaznamenali
narast vybusnej sily dolnych kéetin, minimalna hodnota bola 151 céo je mozné
hodnott’ ako priemerny vysledok. U krasokatiarok su viditéné véké rozdiely
vo vybusnej sile dolnych kdéatin pretoZze maximalna hodnotou pri vstupnom merani
predstavovala 170 crip je 0 50 cm viac ako minimalna hodnota pri vstupnmerani.
Maximalna hodnota pri vystupe bola 189 cm. Obidwximalne hodnoty hodnotime ako
nadpriemerne rozvinutl explozivnu silu dolnych ¢atin. T- test predstavovala hodnota 3,
38, prtom hranénd hodnota (p) pre Statisticki vyznamtosa hladine Statistickej
vyznamnosti 0, 05 je p = 2,26.
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Vysledky tohto testu poukazuju na zlepSenie W&dtlprobandiek. Pozitivne zmeny
v testovanej schopnosti sa ndm ukazali vo vystupmarani, kde sme u 9 kraso&oliarok

zistili nadpriemerne rozvinutt vybusnu silu dolhykontatin (tablika 1, obrazok 1).

Tabuka 1 Porovnanie vysledkov vstupného a vystupnéhame v testeskok do digky
Z miesta (znozmo) *p=2,26

Proband Vstup (cm] Vystup (cnm)
V.M 168 186
S.D 170 189
V.S 150 153
sSC 157 174
L..L 120 151
H.M 122 158
B.S 155 170
E.G 130 160
V.S 140 155
S.H 148 163
Maximalna hodnota 170 189
Minimalna hodnota 120 151
Priemerna hodnota 146 165,9
t-test 3,38 *
kok do dial
200 skok do dialky
180
160 |
140 |
120 |
O Vstup
100 | )
m vystup
80 |
60 |
40 +
20
0 ‘ ‘ ‘
VM SD VS s¢ L.L HM B.S EG V.S SH

Obrazok 1 Porovnanie vysledkov vstupného a vystuprméerania v testekok do didky
Z miesta (znozmo)
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ZAVER

Krasokotulovanie patri medzi Sporty, v ktorych je odraz vigkg/ch elementoch
jednym z limitujucich faktorov, ovplywjaci Sportovy vykon.

Aj ked’ sme predpokladali, Ze krasokoliarky maju dobre rozvinuta explozivnu silu
dolnych koratin vzitadom k Specifickosti daného Sportu, v Gvode expamion sme
pozorovali podpriemerné hodnoty v tesgkok do diiky z miesta pre danu vekovu
kategoriu. Vyhodnotenie m@éslednd analyza vstupnych vysledkov merania silovy
schopnosti u 10 tmych krasokafuliarok aich porovnanie s vystupnymi hodnotami
ukazali Ze, hypotéza ktoru sme si stanovili sa qpiil. V teste Skok do dity z miesta,
doslo k signifikantnym rozdielom na hladine Statistj vyznamnosti 0,05 (p = 2,26).

Nas experimentalny program bol realizovany v pspon obdobi, tj. v
nesiaznom obdobi krasok&liarok. Rozvoj a vyuzitie explozivnej sily dolnyd&onatin
priamo v skokovych elementoch,das stiazného obdobia bude predmetom né&salsieho
vyskumu. Experiment priniesol vysledky, ktoré naoz&iruja poznatkovu sféru v oblasti
rozvoja explopzivnej sily dolnych keéatin krasokatuliarok. Na ich zaklade odparame
nami vypracovany experimentalny program zatatb tréningového procesu 10¢nych

krasokotuliarok.
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PRILOHA

tyzdnovy plyometricky tréningovy program

Cvicenie Série
Opakovania

1-—2tyzdé

Clenkové vyskoky (tuha noha, rychla akéianku, na Spikach néh) 3
Vertikalne vyskoky 3
Skoky dopredu cez prekazky (preskakovanie viacepyekazok) 3
Vyskoky na laviku s naslednym zoskokom 3

3 —4 tyzdé

Clenkové vyskoky (Zvysic¢as udrzania sa vo vzduchu) 4
Vertikalne vyskoky (zvy$idobu vo vzduchu a rychltsnedzi skokmi) 3
Skoky dopredu cez prekazky (&a vzdialenodmedzi prekazkami) 4
Vyskoky na lavéku s naslednym zoskokom @&a vySka) 3

5- 6 tyzdé

Silové poskoky

(Zvelicenie poskokov so silnymi noZznymi tlakmi - vzdialerjo 3
Opakované skoky so sianymi kolenami

(Vyskok a zasunikolena vysoko a nohy pod zadkom - vyska) 3
Viacnasobné skoky do diey (pre vzdialenasa vysku)

Vyskoky na lavéku s naslednym zoskokom @&a vySka) 3

7— 8 tyzdé

Silové poskoky (zvy$ivzdialenosg pre poskok) 4
Opakované skoky so slanymi kolenami (zvy$ivySku skok) 4
Viacnasobné skoky do diey (zvysi’ vzdialenosg a vysku) 4
Diagonalne skoky cez prekazku

(Skoky z jednej do druhej strany a naspéz nizku laviku) 4

9-— 10 tyzdé
Striedavé skoky z jednej nohy a pristatie na dr@Regh&ané behanie) 4
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Poskoky na jednej nohe (Opakované poskoky na heruia’) 4

Vyskoky z drepu (zvysivysku vyskoku) 3

Skoky dopredu cez prekazky a Sprint

(pridat’ 15-20 metrov Sprintovania po skokoch) 3 6
Diagonalne skoky cez prekazku a Sprint

(pridat’ 15-20 metrov Sprintovania po skokoch) 3 6
11- 12 tyzde

Striedavé skoky z jednej nohy a pristatie na drejst’ vzdialenog) 3 8
Poskoky na jednej nohe (zvgielkovu vzdialenad 3 6
Maximalne vyskoky na deio 2 6

Preskoky dopredu cez prekazku a Sprint
(zvystt intenzitu skokov a Sprintovania) 2 8
Diagonalne skoky cez prekazku a Sprint
(zvystt intenzitu skokov a Sprintovania) 2 8

SUMMARY
Evolution of power ability in plyometrics training program with atretics excercises for
10 years old figure skaters

The author present data about plyometrics traipragram in figure skating. The
purpose of this training are athletics exercis@sr experiment proved better explosive

power of down extremites of 10 years old figuratsks.

KEY WORDS: figure skating, explosive power of down extrensfisport training, sport

performance
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DYNAMIKA ZMIEN V BEZECKEJ RYCHOSTI V KARATE

Peter ZBINOVSKY
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV, UMB, BanBl4&trica, Slovenska republika

KLEUCOVE SLOVA: karate, bezecka rychiygpohybovéa vykonnasv karate

RESUME

Clanok pojednava o sledovani dynamiky zmien v téstpohybovej vykonnosti
karatistov vekovej kategorie 12-13¢nych, 14-15 ronych, 16-17 ronych, 18 aviac
ro¢nych so zameranim na bezecku rychil6® metrov a 12 minutovy beh. Autor sleduje
narast arovne v pohybovej vykonnosti. KonStatujgchlileny narast v dynamike zmien
beZeckej rychlosti u 14-15 ¢oych i16-17 reénych oproti spomaleniu u kategorie 18
a viac r@nych. V beZeckej vytrvalosti je zrychleny naradtategérie 18 a viac &oych
a spomaleny narast u Ziactva a dorastu. Vyznamuvyakje v prenose ziskanych udajov
do orientgnych noriem pohybovej vykonnosti sledovanych katati s mozna®u

porovnavania sa karatistov navzgjom.

UvoD

Atletickad priprava predstavuje pre karatistu zlegEesa v rozvoji pohybovych
schopnosti ato predovsetkym v bezZeckej rychlesthusnej sile a vytrvalosti potrebnej
pre tréningovy proces. Rozvoj pohybovych schoprjestavisly od vrodenych i ziskanych
telesnych, funénych i psychickych predpokladasoveka. Ich vonkajsi prejav hodnotime
na z&klade urovne pohybovej vykonnosti a to obyétdiciou pouzitia motorickych testov
pohybovej vykonnosti. Sledovanim pohybovej vykornnagpretekarov Sportového karate
sa zaoberame viac ako désgie (Zbinovsky, 1992, 2007). K skimaniu problematiky su

prinosom prace autorov Longu (2002) a Zemkovej 2200

PROBLEM

BeZeckd rychldas je pre karate vyznamnd v Struktire pohybu v kar&terd

obsahuje také pohybové znosti, v ktorych sa plne uplaiju sledované pohybové
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schopnosti. M6Zeme predpokladde beZzecka rychléz hodnotenia testu beh na 50 m sa
bude prejavovia v premiestiovacich formach karatistu v zapasiskurlkeesti 10 x 10
metrov, Vv tréningom procese neustalym menenim pesia pretekara, skracovanim
a predlzovanim distaénej vzdialenosti k superovi, ako i nacvikom cykfick pohybovych
prvkov v priamd@iarom pohybe. Ukazuje sa, Ze zapdjanim prislussyetovych skupin

v behu je adekvéatne u karatistu i vo forméch pretindvania. Zvliadnutie tréningového
procesu je dosiahnutim vSeobecnej vytrvalosti Br@ghou intenzitou z&@zenia, pdom
test v behu na 12 minut dava zéakladny ukazdvaievoja tejto schopnosti potrebnej i pre
karatistu.

Sledovanie pohybovej vykonnosti v karate, ktor4d gerazom pohybovych
schopnosti ma vyznam vtedy, ak poznamgéakizpohybovej a Sportovej vykonnosti. Vo
vyskumoch Zhiovsky (2002) sme sa zaoberali hodnotenim sube&tigity motorickych
testov vSeobecnej pohybovej vykonnosti k Sportovgkonnosti karatistov. Zvolené
motorické testy boli beh na 50 m so sledovaninofakbeZeckej rychlosti, skok do tha
z miesta ako faktor vybusnej sily dolnych Katin, hod plnou 2 kg loptou ako faktor
absolutnej sily hornych kaatin atrupu, zhyby na doskeej hrazde ako faktor
dynamickej sily hornych katatin, predkon sledovany faktor ohybnoséh sed ako faktor
dynamickej sily bruSného svalstva s lokalnou wyoséou a 12 minatovy beh s faktorom
beZeckej vytrvalosti. Uvedené testy vSeobecnej povg) vykonnosti sme pouzili na
testovanie suboru vykonnostnych karatistov sengri&ktegorie a sledovali vah k ich
Sportovej vykonnosti na zéaklade vyjadrenia kahejem koeficientom subeZznej validity
(Tabuka 1).

Tabukal Sudbezna validita testov vdeobecnej pohgjbojkonnosti (VPV) k Sportovej
vykonnosti karatistov

Korelovany test VPV Hodnota subeZnej validity| Statistickd vyznamnos$’ na
vy Kk Sportovej vykonnosti| P=0,01; P=0,05, N=nevyz.
karatistov

Beh na 50 metrov 0,561 P=0,01

12 minutovy beh 0,568 P=0,01

Skok do di#iky z miesta 0,462 P=0,01

Hod plnou 2 kg loptou 0,620 P=0,01

Zhyby na doskénej hrazde| 0,437 P=0,01

Predklon v stoji na lagtke | 0,192 N

Lah sed za 2 minaty 0,077 N

BATERIA testov VPV 0,698 P=0,01
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Z tabu’ky vyplyva, Ze najvysSiu korelaciu k Sportovej vikmosti su u testov hod
plnou loptou (r=0,620), beh na 50 m (r=0,561) aniadutovy beh (r=0,568). NajnizSie
korelacie su v testoch predklon (r=0,192ljal-sed (r=0,077). Subezna validita batérie
vSetkych testov v3eobecnej pohybovej vykonnostr5@,698. Statistickll vyznamnos
korelatnej hodnoty wujeme na 1% hladine vyznamnosti. Z naSho vyskunplyve, Ze
beZzeckd rychlas ma pre Sportovy vykon karate dblezité postaveNeasledujucom
vyskume sme si stanovili rigSillohu, aké zmeny nastavaju v bezeckej rychlostatisov

u jednotlivych vekovych kategoriach.

CIEDL

Ciel'om vyskumu bolo sledovanie zmien v beZeckej ryd¢hloSportovcov karate.

HYPOTEZA

V hypotéze sme predpokladali, Zze dynamika zmierkazavat€och beZeckej
rychlosti bude rovnhomerne zlepSena v porovnanidng#ivych vekovych kategoériach
karatistov.

ULOHY
V uloh&ch sme si stanovili rieSenie tychto uloh:
» Charakteristika skimaného suboru karatistov v si@adom obdobi.
» Vyber testov sledovania bezeckej rychlosti.
* Vyhodnotenie zmien ziskanych ukazovatetestov bezeckej rychlosti.

« Orient&né normy v testoch bezeckej rychlosti pre karate.

METODIKA

Problematikou sledovania pohybovej vykonnosti &paov karate sa zaoberame aj
v predchadzajucich vyskumoch. Na zaklade podkladowyaterialov hodnotenia arovne
v pohybovych schopnostiach sme analyzovali problixmndeZeckej rychlosti. Vyskumny
subor pozostaval z pretekérov karate, ktori botadeni do vekovych kategorii 12 - 13
roéni (skupina A, n = 22), 14 — 15&mi (skupina B, n = 25), 16 — 17¢m (skupina C, n =
27), 18 aviac réni (skupina D, n = 60). Pre vyber sledovania begpcichlosti sme

hodnotili testy vSeobecnej pohybovej schopnosti beth na 50 metrov a 12 minatovy beh.
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Oba testy predstavuju Standardizované testy a \ndmgu sa pokh platnych noriem. Test
beh na 50 metrov sleduje faktor bezeckej rychlast?2 minutovy beh sleduje faktor
bezeckej vytrvalosti.

Z hodnot vysledkov testov beZeckej rychlosti smbodnotili narast zmien medzi
jednotlivymi vekovymi kategériami s vyjadrenim $stitkej vyznamnosti 1% a 5%
hladine vyznamnosti. Zo ziskanych hodn6t snidiwrientatné normy v testoch beZzeckej
rychlosti na zaklade Statistickych charakteristiieqmernych hodnét (x) a smerodajnej
odchylky (s) v péstupmovej Skale: 1 — vyrazne nadpriemerny. x + 1,5spaile2 —
nadpriemerny: x + 0,5s az x + 1,5s; 3 — priemexry:0,5s az x + 0,5s; 4 — podpriemerny
X —0,5s az x — 1,5s; 5 — vyrazne podpriemerny1yss a horsi.

VYSLEDKY

V tabu’ke 2 predkladame porovnanie vysledkov v teste belb® metrov a 12
minutovy beh medzi jednotlivymi vekovymi kategoriakaratistov. Jednotlivé vekové
kategorie dosiahli s narastom veku lepSie kvamiitat hodnotenia. V behu na 50 metrov
najvyraznejSie zlepSenie dosiahla kategoria 12 fotdych karatistov so zlepSenim x =
0,61 sek.¢o koreSponduje aj svyskumami sledujuc rozvoj pokyoh schopnosti
cloveka. ZlepSenie 0,61 sek. je na 1% hladine §tte§ vyznamnosti. Toto vekové
obdobie je primarne pre uptaivanie metdédy osvojovania si beZeckej rychlosti
a v neposlednom rade ma svoje optimalne zastUpenigriprave Sportovcov Kkarate.
Vzrastajuca krivka zlepSenia hodnoty v teste ja kategorie 16 — 17 ¢oych s 0,42 sek.
na 5% hladine Statistickej vyznamnosti. Seniorsk#obie je pozngené testovou
vyrovnanosou Vv beZeckej rychlosti a oproti dorastu dosialwiZenie u probantov len
hodnotu 0,06 seko je Statisticky nevyznamné.

Opana situacia nastala v sledovanom teste 12 minthefy Hodnoty narastu 130
metrov medzi vekovymi kategoriami 12 az 1&mgmi je Statisticky nevyznamné. Probanti
18 aviac roni dosiahli v priemere narast od dorastencov 14@gfrovco je Statisticky
vyznamné na 5% hladine vyznamnosti. Vytrvdlosbezeckej rychlosti sa prejavuje
vtomto obdobi, je potrebna pre Kkaratistov zvladnodrainy tréningovy proces
S mnozstvom premiagivacich pohybov a pohybovymi znogami. Ako vo
vytrvalostnom behu tak v tréningovom procese ksiatvo vysokej intenzite ZaZzenia

zohrava doélezitu ulohu motivay faktor, prejav vole a dosiahnutie v§gného ciéa.
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Tabuka 2 Porovnanie priemernych hodnét v testodhgdivych vekovych kategorii
sledovaného suboru karatistov.

Test vekoveé priemerné rozdiel smerodajna | hladina
kategorie hodnoty - x odchylka - s | vyznam.

Beh na 50 A—B 8,63; 8,02 0,61 0,76; 0,74 | P=0,01

m B-C 8,02; 7,60 0,42 0,74, 0,52 | P=0,05
C-D 7,60; 7,52 0,08 0,52; 0,55 |N

12 A-B 2550,0; 2680,0 130,0 320,0; 284,00 N

minutovy |B-C 2680,0; 2810,0 130,0 2840 2453 N

beh C-D 2810,0; 2950,7| 140,7 2455 222,85 P=0,05

Vysvetlivky: A — vekové kategoria 12 — 13ra
B — vekova kategoria 14 — 15ro
C — vekova kategoria 16 — 17%nd

D — vekova kategéria 18 a viag:nd

Meranie a hodnotenie vykonnosti Sportovcov a iathywovych schopnosti je
dolezité pre prax v telesnej vychove. Je nevyhmatngredpokladom pre racionalne
riadenie telovychovného procesu. S hodnotenim &fkasi klasifik&né Skala testovych
vykonov, ktora slizi k porovnavaniu sledovanych rpaov s normovou populaciou.
Orienta&né normy v testoch bezeckej rychlosti, ktoré prad&me v tabiikach 3 a 4 su
spracované na zaklade dosiahnutych vysledkov 3Spmto karate. Vyhodna's
porovnavania probanta je vjeho zaradeni do intensdedovaného testu. Prelinanie
intervalov vzajomne u jednotlivych vekovych katégdédava moznos sledovania
probantov v prelome obdobi od Ziaka po doradt &tapr. hodnota v teste beh na 50

metrov 7,8 sek. je hodnota priemerna ako u staySiedctva tak u dorastenca.
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Tabu’ka 3 Orient&né normy pohybovej vykonnosti testu beh na 50 mepoe karatistov.

5 4 3 2 1
Test | vek | X S vyrazne . vyrazne
pod- pod- priemern | nad- nad-
priemern | priemern |y priemern | priemerny
y y y
12 |86 |0,7 [98a 9,7-9,1 9,0-8,3 82-75 74 a
az |3 6 horsie lepSie
13
>
2 |14 |80 |07 |92a 9,1-84 8,3-7,7 76-7,0 6,9 a
“E’ az |2 4 horsSie lepsie
o |15
ﬂ 16 |76 |05 |84a 83-79 79-7.4 7,3-6,9 6,8 a
c |laz |0 2 horSie lepsie
3 |17
@ M8 [75 (05 [84a 83-79 | 78-72| 71-67 66a
a 2 5 horsie lepSie
via
c

Tabu’ka 4 Orient&né normy pohybovej

vykonnosti testu 12 minatovy pedhkaratistov.

5 4 3 2 1
Test | vek | x S vyrazne vyrazne
pod- pod- priemerny | nad- nad-
priemerny | priemerny priemerny | priemerny
12 | 2550| 320,0| 2049 a 2050-2399| 2400-2699 2700-3049 3050 a
az horSie lepSie
13
14 | 2680| 284,0| 2249 a 2250-2549| 2550-2799 2800-3099 3100 a
T |az horsie lepSie
o]
*g 15
‘g 16 | 2810| 245,5| 2449 a 2450-2699| 2700-2949 2950-3199 3200 a
E az Horsie lepSie
=17
18 | 2951| 222,5| 2599 a 2600-2949| 2950-3049 3050-3299 3300 a
a horsie lepsie
viac
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ZAVER

Cielom vyskumu bolo zisti zmeny bezeckej rychlosti u jednotlivych vekovych
kategorii karatistov. Ukazalo sa, Ze v teste behB0metrov najvysSie gradacie zmien su
u kategérie 14 — 15 #aych karatistov ad’alSim narastom u 15 — 16¢rych karatistov.

U seniorov dochadza k stagnacii vykonov v testeteste 12 minutovy beh su
najvyraznejSie zmeny u kategorie 18 a viatngeh. VSetky zmeny zdladiuju vyvojové
Stadia v ontogenézdoveka v rozvoji pohybovych schopnosti.

Predpoklad v hypotéze, Ze bude rovnomerny naraserzm testoch beZeckej
rychlosti v porovnani u jednotlivych vekovych kabeigch karatistov sme vyskumom
nepotvrdili. Zistili sme zrychleny resp. spomalensast zmien v sledovanych
ukazovatéoch.

Sledovanie dynamiky zmien v pohybovej vykonnostiaageze je aj v karate
dihodoby proces. Pre zhodnotenie dynamiky zmiemovni pohybovej vykonnosti su
dolezité nie len narasty testovych hodnot, algumsé ukazovatele. Vyznam orietrigch
noriem testov pohybovej vykonnosti je v permanemtnosledovani karatistu
a vyhodnocovani jeho vzostupnej Urovne. BeZeck&log ma svoje opodstatnené
zastupenie v priprave karatistov a je len na t@neako vyuzZije cuiebné prostriedky

v tréningovom procese.
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SUMMARY
Dynamics of Changes in Karate Running Speed

The paper deals with the monitoring of dynamids cbhanges in kinetic
performance tests of karate fighters of the agemgof 12-13, 14-15, 16-17 and 18 year
olds focusing on running speed of 50 meters anthib2ite run. The author monitors an
increase in the level of kinetic performance. Héera@ rapid increase in the dynamics of
changes in running speed of 14-15 as well as and71@ear olds compared to the
decelaeration of the category of 18 year olds. c8oring endurance running, the category
of 18 year olds achieves the accelerated growththadcategory of pupils and juniors
achieves decelaration growth. The importance adaieh is in the transfer of the acquired
data into the kinetic performance standards ofymdsarate fighters with the possibility

to compare karate fighters mutually.

KEY WORDS: karate, running speed, karate kinetic performance
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PRIEBEH ZMIEN UROVNE FYZIOLOGICKYCH UKAZOVATE IOV
AEROBNYCH SCHOPNOSTI U FUTBALOVYCH KLUBOV HRAJUCICH
NAJVYSSIU LIGOVU SUTAZ

Miroslav NEMEC
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FHV UMB, BanBl4trica, Slovensko

KLEUCOVE SLOVA: futbal, Groveé trénovanosti, aerobné schopnosti, maximéalna
spotreba kyslika, pulzovy kyslik

RESUME

Autor v prispevku preveruje aktualny stav aerolbinychopnosti (maximalnej
spotreby kyslika - VO2max a pulzového kyslika - B hr&ov sitasného vrcholového
slovenského Corgdigového klubu. Na zaklade vysledkov konStatuje, grgemerna
arovenr vybranych aerobnych schopnosti sledovaného sul®@2 max ma priemernd
hodnotu 58,86 ml.kg—1 a O2/PF priemerni hodnot8®@yl) je na dobrej Grovni pdd
pozZiadaviek Navaru a kol. z roku 1986, ale nedgsahadnoty, ktoré uvadzaju &sny
autori, resp. je prakticky totozny s priemernymdhotami oboch ukazovdiv u suboru
Siestich 1.ligovych druZstiev v ¢niku 2003/2004. Vysledky upozarju na skuténog’, ze
hodnoty sledovanych Gdajov nemaju stupajiaci trekd sme predpokladali. Dokonca
nedosahuju ani ,zastaralé" poziadavky na vrcholmgnioty narodného futbalu.

UvoD

Futbalovd hra sa neustale meni a vyvija. Staleiery&roky kladené na hia z
poh’adu zmien obsahu a priebehu hry (intenzita, zleZitozaaZenie) natia odbornikov
ale aj trénerov lada” a realizové nové adekvatne postupy. Vyvoj metodiky, Sportovych
pomdcok, ako ivedeckych pktddov vytvara vhodné predpoklady pre objektivizaciu,
ateda ioptimalizaciu tréningového tadenia. Stala aplikacia najnovsSich poznatkov,
pomdcok a metdd z oblasti kowidej pripravy vo futbale je jednou Z&ovych potrieb
Sportového tréningu, ktora vytvara predpoklady mfektivnu realizaciu a tréning

Specifickych zrdnosti savisiacich s individualnym, ako i timovynrimgm vykonom.
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PROBLEM

Futbal v sdasnosti smeruje k vysSej intenzifikactip znamena staléastejSie
zapdajanie sa ht¢av do ut@nych a obrannych fazy hry a teda vysSiu aktivitpriebehu
celého stretnutia. To je mozné iba pdkla& disponuje zodpovedajucou energetickou
arovou. Za'azenie hréov vrcholového futbalu je dané rozsiahlou Skalounybov a
vel’kym objemom prace, ktord sa v priebehu stretnuficonava striedavou intenzitou.
Hodnotenie tinnosti tréningového procesu ma v¢asnom ponimani futbalu, pri jeho
dynamickosti, snahe o univerzalioa hre s maximalnym vydajom energie, doélezitu
kontrolnd funkciu. Jednym zo spdsobov ako ziskdpjektivne informacie o Udrovni
trénovanosti je odozva organizmu na&azenie. U futbalistu hra z energetickéiadiska
dblezita dlohu darovie bioenergetickychktinitelov, ktoré aj ké nie su rozhodujuce, do

znanej miery ovplywuju herny vykon.

V roku 2004 sme sa prvykrat pokusil prezentoyayvinovy“ pohlad na priebeh
zmien urovne aerobnych schopnosti futbalovych diesis Prezentovali sme vybrané
priemerné hodnoty najlepSicheskoslovenskych ligovych druZstiev namerané Zelenko
(1985) v rokoch 1979 a 1983. Oriettta sme ich porovnali s Udajmi zistenymi v sezone
2003/2004 u siedmych ¢astnikov najvySSej slovenskej futbalovejtae (Nemec,
Longauer, 2004) a zistili sme vyrazné rozdiely ggmech sezony 2003/2004. V roku 2009,
kedy sme spolu s oddelenim Telovychovného lekarstaa Sli&i rieSili ciastkovu
problematiku grantovej ulohy VEGA ,1/0840/09" s ném ,Efektivita novych pristupov
kondiéného tréningu v Sportovych hrach* mali mozthhoboznamt sa s aktualnymi adajmi
si&kasného Corgdigového druzstva. Rozhodli sme sa kontinualne ¥ na
predchadzajuce pozorovania a poraviaktualne Udaje z udajmi z piatich rokov a

poukazd# na trend Urovne vyvoja.

CIED

Aktualna arové aerdbnych schopnosti naSich prvoligovych muzstievtasnosti
sa vzitadom k intenzifikacii hry javi ako udaj, ktory moiténerovi dé jasnu odpové na
pripravu a realizaciu obsahu tréningového procesiz v Specifickej alebo neSpecifickej
podobe. V naSom prispevku sa zameriame na vyhatieagtavu vybranych ukazovéits
aerobnych schopnosti Cotdigového druZzstva a ich porovnanie s Udajmi z nostil

Ciastkovym ciéom je verejne (pri zachovani anonymity druZstvazpntové sitasny
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stav, pretoZze podobné, pre verejhodostupné, vyskumy v slovenskom futbale v
poslednych rokoch absentuju.

Vzhradom k danému budeme postupbpad’a nasledovnych krokov:

- Vyhodnotime dostupné aktualne udaje o aerobnyclopsastiach (maximalna
spotreba kyslika a pulzovy kyslik) Cordigového druzstva.
- Porovname udaje s histériou (vyskumy Zelenka 19B&mec, Longauer 2004)

- Vyvodime logické zavery.

METODIKA

Aktualne budeme vyhodnocavadaje Corgaligového futbalového druzstva, ktoré
hralo v sezéne 2008/2009 o stred fy cize predstavuje svojou vykonrimsl stredovu
hodnotu. Vyhodnocovali sme zaznamy 23¢brg kde sme vyratali priemernd hodnotu a
zistovali variabilitu suboru (x max a x min). Priemeteéesna vyska suboru je 183,26cm a
priemerna telesna hmotnog9,16 kg. Aktualne vysledky sme porovnavali s peenymi
hodnotami siedmych Slovenskych prvoligovych mustie ratniku 2003/2004, kde
celkovo skumany subor predstavoval 121¢bvaa vzitadom k r6znorodosti vykonnostnej
arovne druzstiev od druhého aZz po posledné, ho méziez povazouaza stredovl
hodnotu.. Historicky najstarsim bol stbor 24dméCeskoslovenského ligového druzstva z
rocniku 1978/79 a 1982/83, hrajuceho o popredné miesablike. Na dokreslenie sme
pouzili eSte ndm dostupné udaje z rokov 1988 (Kaindrkol.), 2001 (Holienka) a 2003
(Dragti). Na vypa@et sme pouzili zakladné matematické metdédy a navp@nie logické
metddy.

VYSLEDKY
U sledovaného suboru sme zistili priemernd hodié@2max 58,86 ml.kg—1.
NajvysSia hodnota bola 69,04 ml.kg—1 a najnizSi®®0nl.kg—1 pri variénom rozptyle

14,1. Nami zistenu priemernd Urav@O2max sme porovnali s viacerymi zisteniami.

Zaujimavé boli Navarom a kol. (1986) stanovené iguavky na urove
sledovaného ukazovdte ktoré rozlenili do troch drovni:
Vyborna urové: nad 65 ml.kg-1
Dobré& urové: 60 — 65 ml.kg—1
Podpriemerna urove pod 55 ml.kg—1
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Zistené hodnoty poukazuju na skinog’, Ze aktualne sledované vrcholové
druzstvo sa pohybuje v porovnani s normou (poZieolavspred viac ako 20 rokov medzi
podpriemernou a dobrou Urtw. Pri porovnani s idajom Kundrata a kol. (1988)ri vo
svojom vyskume udavaju pre futbal hodnotu 58,8 grlkkje nami zistena aktualna Urdve
totoZnd&. Holienka (2001) uz o Styri roky neskordee Ze u hr&ov vrcholoveho futbalu sa
odpori&a hodnota 60 — 65 ml.kg—1 a Draig{2003) uvadza Udaj o druzstvdZ Dubnica
z roku 2003, ktoré dosiahlo priemernd hodnotu VORr64,5 ml.kg—1. Tieto Udaje nam
nazn#uju, Zze nami zistena priemerna hodnota VO2max dosi@ného druzstva okrem
Udaja Kundrata a kol (1988) vyrazne zaostava zaky$é ostatnymi uvadzanymi
hodnotami vo v3etkych obdobiach. Pri porovnaniisnpernymi Gdajmi Zelenku (1985)
sme zistili Ze s€asny vrcholovy hr& maja prakticky rovnaku priemerna Urav®&O2max
ako hr&i z roku 1978 (57,8 ml.kg—1). Pri porovnani s pregnym udajom suboru z
roéniku 2003/2004, ktory dosiahol hodnotu 58,40 mlikgwmb6Zzeme konStatova Ze
siasné druzstvo dosiahlo o 0, 46 ml.kg-1 lepSi vyied

V druhom sledovanom ukazovateli aerobnych schdpnesiroveé pulzového
kysliku u hr&ov stitasného vrcholového futbalového druzstva na Slouessie zistili, ze
priemernd hodnota je 24,80ml. NajvySSia hodnot®29¢05ml, najnizSia 18,83 ml pri
varia&nom rozptyle 9,8. Nami zistend priemernu Uioyeilzového kyslika (O2/PF) sme
mohli porovnd@ len s zisteniami Navaru a kol. (1986), ktori ajtomto ukazovateli
stanovuju tri drovne:

Vyborna urové: nad 30 ml
Dobra Urové: 18 — 24 ml

Podpriemerna urowe pod 21 ml

Zistené hodnoty ndm poukazuju na skatiy’, Ze aktualne sledované druzstvo len
tesne prekréilo stanovenu hranicu dobrej Urovne. Pri porovnarpriemernym Udajom
suboru z roniku 2003/2004, ktory dosiahol hodnotu 25,43ml nmd&ekonStatovg ze

sasné druzstvo zaostava len o 0,63ml.

Z matematického pdldu je mozné obidve hodnoty rozdielov priemernyotinot
medzi sdéasnym vrcholovym druzstvom a priemerom druZstiescniku 2003/2004 wite
povaZovd za zanedbateé. Ak si vS8ak dame tuto skdtmg’ do savislosti v zmysle tézy,
ktorG sme uviedli v Uvode prispevku, Ze by dira pol’adu postupne sa zvySujucej
intenzity hry mali by stale kvalitnejSie trénovany, musime konStafp¥a ide poth nas o

celkom vazne zistenie.
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Ci v prvom alebo aj v druhom ukazovateli,éadny hréi vrcholnej futbalovej
siraze na Slovensku len v jednom porovnani (pulzovglikyKundrat a kol., 1988)
dosiahli historicky vySSiu hodnotu. Vo vSetkychatsich porovnaniach duzaostavaju

alebo nedosahuju najvyssiu pozadovanu urgvre rok 1986.

ZAVER

Na zaklade vysledkov, ktoré uvadzame v predchadeaj texte mozeme
konStatové, Ze Urové vybranych aerobnych schopnosti ¢asnych slovenskych
Corgailigovych futbalistov je na dobrej Grovni pkal pozZiadaviek Navaru a kol. z roku
1986, ale nedosahuje hodnoty, ktoré uvadzaju dssatori. Pri porovnani s priemernymi
hodnotami Slovenskych futbalistov rovnakej vykortnesurovne spred piatich rokov sme

zistil, Ze Uudaje su prakticky totozne.

Pri poznani, Ze mnoZstvo kyslika, ktoré je jediselcopny vyu#i uréuje mnozstvo
energie, ktoré bude k dispozicii pre svalovu pramdzeme konStatova Ze vySSia
maximalna spotreba kyslika vytvara predpoklady py8Siu intenzitu vytrvalostného
zaazenia a v kormom dosledku i lepsSi vytrvalostny vykon. Jednou yznamnych
adaptanych zmien, ktoré pri vytrvalostnom tréningu vajik tvori prave zlepSenie
extrakcie kyslika, pretoZe spolu so zvySovanimaetko objemu krvi a vykonnosti srdca
podmigiuje prirastok VO2max a tym aj celkove zlepSuje beto vytrvalos
podmigiujucu vykon futbalistu v stretnuti. Aj He si uvedomujeme, Ze hodnoty
maximalnej spotreby kyslika u trénovanych jedingyv do zné&nej miery zavislé od
genetickych predpokladov, naSe zistenia, najmd&adihm k porovnaniu s pozadovanymi
hodnotami spred skoro 20 rokov, upaagdi na skuténog’, Ze sdasna generacia
futbalistov, hrajacich najvysSiu &8 na Slovensku, nedosahuje ani ,zastaralé" poigda
na vrcholné hodnoty a pravdepodobne aj to je jerleddvodov préo sa nas futbal
nedokaze vyraznejSie presadia Eurdpskej a svetovej scéne. Dogajeme preto aby
tréneri v spolupréci s lekarmi druzstiev venovalim@granl pozornasspiroergometrickym
vySetreniam, aj k& si uvedomujeme, Ze nie su rozhodujuce pre herkgrvyednotlivca,

do zn&nej miery ho vSak ovplywuju a vysledky konfrontovali so &asnou realitou.
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SUMMARY
The course of level changes in the aerobic abilisephysiological indicators of the first
football division teams

The author in his contribution examines the actsi@te of aerobic abilities
(maximum oxygen consumption - VO2max and pulse eryg O2/PF) of Slovak first
division club players. On the basis of the outcomescertifies that the average aerobic
abilities level of the chosen group (VO2 max averaglue of 58,86 ml.kg—1 and O2/PF
average level of 24,80ml) is on a good level acogrdb the requirements of Navara et al.
(1986), but still does not reach the levels showrptesent day authors, respectively is
identical to the average values of the both indicsain six first division clubs in 2003/2004
season. The outcomes point out to the reality tiratlevels of the observed data do not
have a rising tendency as we supposed. Yet theyaloeven reach the “outdated”

requirements on the peak values of the nationab&db

KEY WORDS: football, the level of fitness, aerobic abilitiespaximum oxygen

consumption, pulse oxygen
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ULOHA KONDI CNiHO TRENERA U FOTBALOVEHO "A" TYMU CR

AleS KAPLAN
Katedra atletiky, FTVS UK, Bratislava, Slovenskaublika

KLI COVA SLOVA: fotbal, reprezentac&’R, kondini piiprava, kondini trenér,
kvalifikace MS

UvoD

Ve svém pispivku nastinim problematiku konwhi pripravy reprezentaiho
"A"tymu ¢eské fotbalové reprezentace z pozice kémto trenéra.

Diky jmenovani P. Rady trenéreteské fotbalové reprezentace jsem se koncem
cervence 2008 stalenem realizéniho tymu v pozici kon@niho trenéra. Média a odborna
vefejnost si pokladala otazku, zda je role kéndéio trenéra uceské fotbalové
reprezentacetbec dilezitd. Musim seifiznat, Ze tuto otazku jsem dfi mabidce pokladal
také. Rece jen prace klubového kondiho trenéra u fotbalitAC Sparta Praha byla od
reprezenténi Urovre odliSna, zejména diky kazdodennimu kontaktu & hracelym

realiza&nim tymem na klubové Urovni.

PROBLEM

Na zéklad zjistovani informace ohlednuplatreni kondenich trenét u narodnich
tyma jinych evropskych nérodnich tymjsem si u¢domil, Ze v sotiasném systému
sportovni pipravy by n&él mit kondini trenér své zastoupeni i u reprezentace. Je @gravd
Ze oproti klubovému zaji&i kondini piipravenosti hr& se jedna vzdy o gsobeni
v kratkodobéntasovém horizontu v ramci sotetni pred mezistatnimi zapasy.

Musim upozornit, Ze v zahramimaji g‘ece jenom #Si zkuSenosti sgsobenim
kondicnich trenéit u reprezentmich "A" tyma. Kazdy z trenérské vejnosti zna
spolupraci Jurgena Klinsmana s americkym fitheseérem Markem Verstegenemi p
piipraw narodniho tymu Bmecka ped MS 2006. Ani satasny trenér &meckého tymu
Joachim Loew nezapomina na servis amerického §ittreséra Shada Forsytha. V tomto
piipact se jedné o propracovany systém kéndptipravy, kdy kondini trenér je skutan¢
soudsti realizaniho tymu a neni nikde na okraji. Kondi, resp. fitness tretiébyli
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piitomni i hernim pipravdm na zapas, aby bir&itili, Ze jsou sotésti tymu. DleZitost
systému kondhni piipravy u fotbalovych reprezenitach tymi dokumentuje Tabulka 1, ve
které mizeme u vybranych narodnich tynsledovat zéazeni kondinich trenét do
realiz&nich tymi. Za pozornost stoji skuteost, Ze i maltska reprezentace ma kémitho

trenéraCesky trenér maltskych fotbalisDusan Fitzel rdl k dispozici Lucu Paganiho.

Tabulka 1 Pehled fisobeni kondinich trenélt u vybranych narodnich tyim

Fotbalova Hlavni trenér Kondiéni trenér Aktudlni
reprezentace /atleticky trenér umisténi
v kvalifika éni
skupiné MS 09
(ke dni
7.10.2009)
Némecko ,A" Joachim Loew Shad Forsyth 4. skupina 1
misto
Anglie ,A* Fabio Capello Masimo Neri 6. skupina 1.
misto
Francie ,A" Raymond Robert Duvern 7. skupina 2.
Domenech misto
Italie A" Marcello Lippi Claudius Gaudin 8. skupina 1.
Vitto Scala misto
Slovensko ,A" Viadimir Weiss Martin Rusnak 3. skupgna 1.
misto
Malta ,A" Dusan Fitzel Luca Pagani 1. skupina 6
misto

! ze zdravotnichivodi ukortil ptisobeni u maltské fotbalové reprezentace
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VYSLEDKY

Vytvoril jsem strukturovany koncepinnosti kondéniho trenéra u reprezeitaho
"A" tymu. Pi vlastnim vytvdenim konceptu jsem vychazel z tuzemskych podmiteke
se nedaly porovnavat s podminkamiifldad nfmeckého reprezentaiho tymu (fithess

servis, materidktechnické podminky, moznostimého gisobeni na heé v klubech).

Systémové&lenéni bylo strukturovano nasledaun
A) Pracovni cil:
- ziskéni pehledu o kondini pripraw ve vybranych klubech, kdeigobi reprezentanti,
- vytvoreni osobni databaze fotbalovych reprezeftant
- zahdjeni spoluprace s kotwlimi trenéry vybranych kiuh ktei projevili zajem si
vymeénovat
zkuSenosti Zizeni kondini péipravy,
- vedeni kondini pripravy ve vybranych tréninkovych jednotkach u ,Atrtu.

B) Pracovni ukoly:
1. Seznamit se se systémy kamdipiipravy u vybranych evropskych reprezeéniah
tyma.
2. Vytvorit anketu pro hrée ,A" tymu, ktera zji$uje systém kondni pripravy ve svych
klubech

a pokusit se zkontaktovat kotwli trenéry v klubech reprezentant
3. Vytvarit osobni databazi fotbalovych reprezentant
4. Provést diagnostiku korighi pripravenosti hré&i podle gedem stanovenych metodik.
5. Vytvarit individualni kondéni programy pro vybrané reprezentanty.

6. Vést vybrané tréninkové jednotky se zéamim na kondini piipravu.

C) Pracovni postup na zaklad systémovéhalenéni:

1. Seznamit se se systemy kamdipéipravy u vybranych evropskych reprezeémniah
tymu.

Duvod: mit pehled o systémech kordi pfipravy u vybranych evropskych

reprezenténich tymia (jednodusSéeceno: ,jak to @élaji jinde?").
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Realizace: pomoci studia odborné literatury a mgvych zdraj prostudovat systémy
kondiéni pripravy a provést analyzu s komparaci i s moznyngiodgenimi pro vlastni

praci kondéniho trenéra ,A* tymuCR

Koment&: po jmenovani kondnim trenérem ,A* tymuCR jsem prostudoval odbornou
literaturu (Verstegen, Bompa, Cook, Gambetta, Weinad.) a zarovejsem prochazel
internetové zdroje. Snazil jsme se pochopit systé&mydicni pfipravy u fotbalovych
reprezentaci evropskych stdh nasledé si uwdomit systematizaci konghi pripravy
v ligovych sowtzich v jednotlivych evropskych zemich. Vyhodou bskaiténost, Ze jsem
se o tuto problematiku zajimal dlouhodolNa z&klad zjiSttnych Udaj jsem se snazil
vytvorit uréity koncept, ktery by mohl byt vhodny v naSich pddkach.

2. Zkontaktovat kondni trenéry v zahratnich klubech a navazat s nimi moZnou

spolupraci.

Duvod: diky odborné vyimé vysledki mit staly gehled o funknim stavu hrée a stavu

trénovanosti.

Realizace: vytviit anketu a provést mailovou korespondenci

Koment&: diky anketnim listkim jsem ziskal fehled o systému konthi péipravy
kluby si systém kondni pripravy velmi chranily a neposkytly Zadné informaevre si
hlidaly své know how. Na druhou stranu byly klulbiykterych nebyl problém si diky
mailové korespondenciipdavat vysledky a informace o jednotlivych dica (nagiklad
RSC Anderlecht Brusel, FC KotiaBayer Leverkusen, Atletico Madrid, apod.).

3. Vytvarit osobni databazi fotbalovych reprezentant

Duvod: mit pgehled o funknim stavu a o realizovanych testech u fotbalovych

reprezentaritz hlediska dlouhodobého sledovani.

Realizace: zaznamenat daregem vytvéené databaze vysledky z vybranych test

jednotlivych hréa a dale zaznamenat kontakt na klub i na kémitio trenéra v klubu.

334



Atletika 2009 — medzinarodny recenzovany vedeak b

Komentd: diky spolupraci s reprezentanty a diky vyplé anket jsem si vytvail osobni
databézi vSech reprezentani s kontakty na jejich kondni trenéry. Z hlediska
dlouhodobého sledovani jsem zaznamenal i vysledkighich test, které reprezentanti
absolvovali ped odchodem do zahr&hi Diky pracovnimu Gvazku na FTVS UK a diky
vstiicnosti dkana prof. Bunce jsem si zpracoval vysledky ftmikh zatZzovych tesi,
kterymi hr&i proSli v minulosti. Nasledhjsem databéazi rozdli o vysledky tesi, které
absolvovali v sotasnych klubech. Za pozornost stoji skatest, Ze se v evropskych
klubech (Tabulka 2) provég ruzné testy jak v laboraiip tak v terénnich podminkach.
V laboratdi je pouzivany jak stufpvany zatZovy test na ghacim koberci do vita maxima
(i v urgitych modifikacich), tak Kindermann —Schnabetest a dale Wingate test. Testuje
se také vybusna sila dolnich Ketin na Kistlero¥ desce, pafpact na Ergojumpu.
V terénnich podminkach pakuieme zaznamenat pouziti ,Laktat testu“, dokonce je

pouzivan i Cooper test.dkteré kluby vyuzZivaji také Beep test.

Tabulka 2Prehled test (laboratornich a terénnich) pouzivanych ve vybcargvropskych
klubech

Klub Stat Test
FC Kodai Dansko Zatzovy test do vita
maxima
Yo-yo test
CMJ
RSC Anderlecht Brusel Belgie £4abvy test do vita
maxima
CSKA Moskva Rusko Cooper test

4. Pouzit diagnostické metody ke zjisitstavu kondini piipravenosti

Duvod: mit gehled o funknim stavu organismu hté, pogipact o dalSich parametrech,

které mohou monitorovat aktudlni aréveportovni vykonnosti.

Realizace: provést testovani vybusné sily dolniahtétin pomoci MYOTESTu, zjighi
urovreé rychlosti pomoci fotobutk DATA BROWSE SYSTEM, zachytit pomoci
jednoduchého softwarového programu Welness studisky¢ moznych svalovych

dysbalanci.
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Komentd&: ch&l bych fici, Ze jsem mdl ur¢ité predstavy o realizaci testovani u &ra

narodniho tymu. Diagnostickych instruméntbylo pipraveno ¥tSi  mnoZstvi.

Bylo potreba vSak respektovat aktualni stav cBrgpo ligovych zapasech ve svém
klubu, dale zépasové zatizenitegp reprezentmim soustdnim a nadchazejici
mezistatni utkani. Ztoho také plynulo rozhodnutibcadr® moc nepouZivat

nabizené diagnostické instrumenty. Z hlediska <kidte realizace jsem nakonec
vyuzil pouze softwarovy program Welness studio &rank&i pak test vybusné sily
dolnich koretin SJ pomoci MYOTESTU.

5. Vytvarit individualni kondéni programy pro vybrané reprezentanty.

Duvod: nabidnout kondni servis hr&m, ktei maji ukité nedostatky a dalém, ktei si
individualni kondéni program sami vyZadaji, ptipact tém hr&am, ktei nemaji v klubu

kondiniho trenéra.

Realizace: podle ipdem stanovené jednoduché diagnostiky vypracovdividualni
kondicni programy.

Koment&: z hlediska tvorby individualnich konwtiich program pro hr&e jsem musel
iesit velice slozity ukol. Musel jsme @lrakceptovat fipravu hrée v klubu z hlediska
dlouhodobé fipravy. Samaizjmg, Ze jsem mohlifpravit co nejideal§si program, avSak
z hlediska pipravy v klubu se tento program, mohl jevit jakok@produktivni. V pipact
kontaktu s klubovym kondnim trenérem by nebyl problém. Velmi zélezelo ndi v
vyménovat si poznatky a dale na respektovani jeden thuhBla druhou stranu vSak
mohla nastat potiz diky osobnim kofrdm trenéiim, ktei mohou pracovat v tymu
manazera heg, pogiipad, kterého si hr&privatre vybere. V této arovni se mi nepdda
rozvinout spolupraci. Vifpad tvorby individualnich kond@nich program jsem pro hrée
(nag. D. Rozehnal, J. Drobny)ipravil ppt. prezentaci, kde ¢hkazdy hr& své vlastni
osobni charakteristiky a dale soubor ¢evii, které mohl diky animaci gnpochopit.
Kazdy cvik byl samaizjmé opaten dopordenym pd@tem sérii i opakovanim.
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6. Vést vybrané tréninkové jednotky se 2éemim na kondini pripravu.

Duvod: vyuZzit nové fistupy z hlediska konéii pripravy v redem ukenych ¢astech

tréninkové jednotky.

Realizace: na zakladkonzultace s hlavnim trenérentigravit cviceni na stimulaci
rychlosti, vybusné sily dolnich koetin, dale vybrat c¢eni na aktivaci hlubokého

stabiliza&niho systému.

Koment&: mél jsme moznost krotjiz vySe uvedeného roz@ani véstéasti tréninkové
jednotky, které byly zagteny na stimulaci rychlosti. CHtbych upozornit, Ze z hlediska
metodicko organizmi formy bylo vyuzivano souboru &a&ni véasovych usecich do 8
vtefin na stanovistich sidazem na rychlé provedeni pohybu seimou snéru, startovni
akceleraci, pafpac s elastickym odporem, apod. V ramci jednotlivychcenich byly
dodrzeny zasady sportovniho tréninku. Keopfipravy na jednotlivécasti tréninkove
jednotky jsem rél na starosti fipravu cvéeni na zpewni svati, které vede ke stabiit
axialniho systému. K tomutocéélu byly zakoupenyizné balatni pomicky. Kazdy
z hr&u mél k dispozici maly nafukovaci rdioverbal a dale gumovy expander Thera band.
Domnivam se, Ze tato moznost @i pomoci balamich poniicek miZe posunout
silovou gipravu a uroveé rovnovahy u fotbalist z hlediska kvality o kus dale atie
zlepSit funkci hlubokého stabilizaiho systému, coz iwe nepimo prispét k vysSi

sportovni vykonnosti.

ZAVER

Ve svem pispvku jsem se pokusil nastinit strukturovany konceéptnosti
kondiéniho trenéra u fotbalového narodniho ,A“ tyMiR, u kterého jsem & moZnost
pusobit od¢ervence 2008 do dubna 2009. Musim konstatovatlatekondéniho trenéra
ma u reprezentaich tymi vyznam, coz dokumentujikteré giklady ze zahradi. Zalezi
vSak na finatni podpde, materiald technickém zabezpeni a v neposledniack na
prosazeni dlezitosti kondéniho trenéra hlavnim trenérem. JelikoZ se jedn§zamamny
post, sehrava vyznamnou roli koncéjpinosti kondéniho trenéra, ktery by sedhmprojevit
v systémovént¥izeni kondini pripravy hr&u reprezentniho tymu. | pesto, Zze jsem

setrval ve funkci kondniho trenéra ,A* tymu fotbalové reprezentaC® pouze kratké
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obdobi, prace u reprezettdho "A" tymu byla pro mne velkou zkuSenosti.
Vlastni tréninkova praxe i moznost vyny informaci s klubovymi kondnimi
trenéry i s reprezentanty ohledrkondicni pripravy v evropskych klubech byla

pro mne pinosem a velice mne obohatila.
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SUMMARY
The role of fitness trainer for the soccer 'A' teanmof Czech republic

In my contribution have tried to outline the concepa structured fithness activities
at the soccer national "A* team of Czech republibad the opportunity to operate from
July 2008 to April 2009. | must state that the rotea fitness trainer for national teams is
important, as they documented some examples frawadb But it depends on financial
support, material and technical support, not leaspromote the importance of fitness
trainer head coach. Since this is an important, pd&ys an important role in the concept of
work fitness trainer, which should be reflectedtie systemic management of physical
preparation of the national team players. Evendhdustayed in office fithess coach "A*
team Czech republic only a short period of workhatnational team "A" team was a great

experience for me.

KEY WORDS: soccer, national team of Czech republic, fitnesser
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ATLETICKE PROSTRIEDKY VYUZIVANE V TRENINGU MIMO LAD U
MLADYCH HOKEJISTOV

Jana KOLCITEROVA - Tomas KOCHAN
Univerzita Kalova v Praze, Fakultdd@sné vychovy a sportu, katedra atletiky

KLI COVA SLOVA: Ladovy hokej, motoricka vykonnfismladsi Skolsky vek, Sportova
priprava, Unifittest (6-60)

RESUME

Cielom prispevku je zigii ¢i pouzivanie Specialnych atletickych prostriedkov
vo vSeobecnej priprave minfad u mladych hokejistov bude thaa nasledok zlepSenie
ich pohybovych schopnosti. Na$ prispevok je spraegvvo forme empirického
kvantitativneho vyskumu. Tento vyskum prebiehal tandardizovanych podmienkach
s minimalizaciou vonkajSich vplyvov (telo¢iia). Vybranym suborom su Rid’adoveho

hokeja vo veku 9 — 11 rokov.

UvoD

Ladovy hokej patri medzi Sporty rychlostne — silovénto Sport sa vyzigje
neustalym striedanim fazy vysokéha’azenia s fazou odpmku. To vSetkaiize nar@ny
herny rytmus si vyZaduje V&€ naroky na fundnu zdatnos organizmu. Vfadovom hokeji
av samotnej hre prevaZzuju anaerébne procesy nadegmi aerébnymi. Viladom
k tomu, aby bol hr& dostaténe a kvalitne pripraveny na samotnu adovy hokej, sa
v tréningovom procese nevenujeme len nacviku polydio zrienosti, ale tiez tréningu
(rozvoju) pohybovych schopnosti, a to rychlostnychkilovych, obratnostnych,
pohyblivostnych a vytrvalostnych.

Dnesny hokej si vyZaduje tvrdy tréning nie len’ade, ale aj mimo neho, o to viac
vo vekovej kategorii, ktorou sa zaoberame v nag&gipVasSia pozornos by mala by v
tejto vekovej kategoérii venovana vSeobecnej pripranimo 'ad astym spojené
vyuZivanie réznych Sportovych odvetvi pre vSeobeomgvoj pohybovych schopnosti,
ktoré su prd’adovy hokej nepostraddtes. Z nasho pdiadu je to prave atletika, ktora by

mala u mladych hokejistov prevazevaad ostatnymi Sportovymi obksmi. Ci uz ide
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o rozvoj rychlosti, obecngj sily, explozivnej sdpinych koratin alebo zlepSenie celkovej

kultivacie pohybového prejavu, v tom smere su iaitétprostriedky najlepSou Vou.

PROBLEM

Deti nie st ,mali dospeli“ a z toho samozrejme yypju odliSnosti a zakonitosti
vo vyvoji. RozliSujeme niekitko obdobi v evolucitloveka, v ktorych zohrava dolezitbs
vyvoj telesny, pohybovy, psychicky a socialny a ictliSnosti spojené s vekom resp.
dospievanim (Pstj 2004).

Znalog’ a pochopenie tychto poznatkovladom vyvojovych zvlastnosti je pre
Sportovy tréning viami dbélezité, pretoZze nam to ummge stimulovd rozvoj tych
schopnosti, ktoré sa v danom veku rozvijaaju a pomaha nam to vyhhga zbyténému
za’aZzovaniu detského organizmu. V tréningu deti eiistlva rdzne nazory na podstatu
rozvoja pohybovych schopnosti resp. tréningu akéha:
skora Specializécia charakteristickym rysom tejto koncepcie je zaanér tréningu na

okamzity vykon. Prostriedky a formy, ktoré sa viuaju, sliZia na okamzité dosiahnutie
ciela. Podstatou jéo najrychlejSie dosiahmiuispech.

tréning primerany vekud tato koncepcia si za svoj ti&ladie vytvorenieco najlepSich

predpokladov pre neskorsi rozvoj resp. tréning.skddu je vytvorenigo najvasieho
zasobnika pohybov, dosahovanym pomocou vSeobecuggstrannej pripravy.(Pé&ri
2004) Jednou zo zloziek Sportového tréningu je kovad priprava, ktora ma za ulohu
pomocou réznych tréningovych prostriedkov, foriemetdod af’. rozvija (stimulova’)
pohybové schopnosti Sportovca. PadDovalila a kol, (2002) je kongha priprava jednou
zo zloziek tréningu, ktora sa primarne zameriavaviayvnenie pohybovych schopnosti
Sportovca. Moravec et al. (2007) hovori, Ze kondi priprava je zlozkou Sportového
tréningu, ktora je zamerana na vyvolanie adapteh zmien v organizme Sportovca,
predovSetkym so zameranim na rozvoj pohybovych substi (kondiného charakteru).
Atleticky tréning deti a mladezZe je rovnako ako rEpgy tréning dihodoby pedagogicky
proces, smerujuci k dosiahnutiu maximalnej vykoinopozadovanom obdobi. Atleticky
tréning deti sa samozrejme odliSuje od atletickétémingu dospelych, ato svojim

zameranim, metddami a formami tréningovych prodikioe. (Choutkova, 1984)
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CIED
Cielom naSeho iispevku je zisti’ ¢i pouzivanie atletickych prostriedkov
vo vSeobecnej priprave minfad u mladych hokejistov bude thaa nasledok zlepSenie

ich motorickej vykonnosti v oblasti zakladnych katnych pohybovych schopnosti.

HYPOTEZY
1. U vSetkych mladych h&év radového hokeja dojde vyuzivanim atletickych
prostriedkov v tréningovom procese miffad k zlepSeniu motorickej vykonnosti v oblasti

z&kladnych konainych pohybovych schopnosti.

2. Evidentny néarast motorickej vykonnosti predpdiime v motorickych testoch,

ktoré postihuju oblasexplozivnej silovej schopnosti a rychlostnej saiaxii.

METODIKA

V ramci vyskumu nasej prace bola pre zber dat skaého suboru zvolena metdda
Unifittest (6-60). Testova batéria Unifittest (6)6Pokryva dbélezité dimenzie zakladnej
motorickej vykonnosti a telesnej stavby. Umoje na zaklade pouzitia des@dovych
noriem utenie motorického profilu jedinca. Pre vekové kategtestované v tejto praci (9
— 11 rokov) obsahuje Unifittest (6-60) Styri moutdeé testy (znéené T1 — T4) a somatické
merania (SM1 — SM3). Sag’ou testovej batérie Unifittest (6-60) je tieZ indietesnej
hmotnosti (BMI), ktory je ale dopljucim ukazovateom. (Mékota et al., 2002).

Pri vyskume boli pouzité motorické testy: T1 skdlleky z miesta, T2 selih
opakovane, T3 vytrvalostn§inkovy beh na 20 metrov, Tdnkovy beh 4x10 metrov a
dophujuci test odrazovej sily 6-ti skok. Pre motoricggdlozku T3 bola zvolena varianta
vytrvalostného ¢Inkového behu na 20 m, ztroch moZnych. Variantda bovolena
vzhladom k veku respondentov. Pri vyskume boli pousiénatické merania telesnej
hmotnosti SM1, vysky SM2 a podkozného tuku SM3.tdwmnie sa uskutmilo na
z&iatku letnej pripravy 4.5.2009 a na konci letnejppavy 25.6.2009 v telocémi na
Zakladnej Skole na DI. Lanu. Testovanie a somatiokéania prebiehali spaloe v jeden

\

dei.
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Charakteristika sledovaného suboru:

Sledovany subor, ktory je predmetom naSej praceohabsl osemtyztiovy
makrocyklus v priprave mim@ad a taktiez motorické testovanie. Testované osaby
¢lenmi hokejového klubu HC Hezda Praha. Ret testovanych osob je dany¢pam deti
v jednotlivych triedach. V 4. triede je 13 deti &.\Mriede je ich pet 12. Na testovani boli
pritomni vSetci hrd. Sledovany subor v obdobi od 4.5.2009 — 25.6.24lfblvoval osem
tyzdennych tréningovych mikrocyklov. Kazdy mikrody& obsahuje Styri tréningove
jednotky v trvani 90 minat. Trénovalo sa od pondeflo Stvrtka Wase od 15:30 — 17:00.
Piatok, sobota a neb bolo vdno a hréi to vyuZzivali na individualnu regeneraciu.
Tréningové jednotky prebiehali v pondelok — tel@dai, utorok a streda — ihrisko s umelou
travou, Stvrtok — atleticka draha + futbalové ikosV kazdej tréningovej jednotke boli

pouzité atletické prostriedky k zlepSeniu pohybdvgchopnosti.

Pripravné obdobie: Zemtok 4.5.2009 — koniec 25.6.2009

VYSLEDKY
Celkové hodnotenie naztige, Ze naSe hypotézy boli opravnené, pretoze

dosiahnuté vysledky, ktoré sme ziskali testovanimdikuju zlepSenie motorickej
vykonnosti v kondinych pohybovych schopnostiach. Ako uvadzame v légmot2,
ocakéavali sme progres najma vo vybusnej sile dolrkaitatin a rychlosti. V motorickych
testoch, v ktorych sme ziskavali informacie o vyimj%ilovej schopnosti dolnych k&atin
(skok do di#ky z miesta, 6-ti skok) sme zaznamenali u vSetkfestovanych os6b
zlepSenie medzi vysledkami vo vstupnom a vystuptestovani. V motorickom teste, kde
sme ziskavali informacie o rychlostnej schopnodieh( na 4x10m) doSlo u jednej

testovanej osoby k zhorSeniu vystupného vykonu.
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Graf porovnania vysledkov vstupneho a vystupného

testu skoku do dial’ky z miesta
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Obrazok 1 Porovnanie vysledkov vstupného a vysthpriestu skoku do diey z miesta

Graf porovnania vysledkov vstupného a vystupného testu
vbehu na4x10 m
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Obrazok 2 Porovnanie vysledkov vstupného a vystupméstu v behu na 4x10 m
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Graf porovnania vysledkov vstupného a vvstupného
testu 0-ti skoku
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Testované osoby
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Obrazok 3 Porovnanie vysledkov vstupného a vystupméstu v 6-ti skoku

Tabuka 1 Priemerné vykony TO vo vstupnych a vystupmuctiorickych testoch

priemerny vykon | priemerny  vykon . o
o ] ] priemerny narast
Disciplina pred pripravou po priprave )
) . ) vykonu o
Ivstupné testy/ Ivystupneé testy/
skok do didiky
) 148,4 cm 162,8 cm 14,4 cm
Z miesta
6-ti skok 9m 10,3 m 1,3m
behna4x10m 125s 12,2 s 0,3s
DISKUSIA

V naSom prispevku sme sa zamerali na rozvoj pohydiowschopnosti a narast
motorickej vykonnosti v oblasti zakladnych ko#mjch pohybovych schopnosti
prostrednictvom aplikacie atletickych prostriedkowmladych hréov 'adového hokeja
behom pripravného obdobia mirfad. Zmeny vo vykone sme dokazovali prostrednictvom
motorického testovania, ktoré postihovalo vSetkyedsl/ané oblasti pohybovych

schopnosti. Motorickl vykonnéssme porovnavali pomocou Unifittestu (6 — 60) a ham
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zvoleného testu 6-ti skoku. Atletické prostriedkyesaplikovali do pripravného obdobia
mimo 'ad, ktoré trvalo osem ty#dv v dobe od 4.5.2009 — 25.6.2009, obsahovalo osem
tyzdennych mikrocyklov a spolu 32 tréningovych jetiek, z toho boli 2 tréningove
jednotky venované testovaniu. Testovania sagthilo 25 hréov vo veku 9 — 11 rokov

z klubu HC H¥zda Praha. Tito h&a zarover absolvovali cely tréningovy proces

v pripravnom obdobi mimtad.

ZAVER

Na za&iatku pripravnhého obdobia t.j. 4.5.2009 sme uskuto motorické
testovanie, ktoré pozostavalo zo Standardizovasépvej batérie Unifittest (6 — 60) a nami
zvoleného testu
6-ti skoku znoZzmo. Sledovany subor absolvoval trgovy osem tyzgbovy makrocyklus,
kde boli v kazdej tréningovej jednotke pouzivandetaké prostriedky. Na konci
pripravného obdobia t.j. 25.6.2009 sme vykonalitap&naké motorické testovanie, ktoré
malo potvrdi’ alebo vyvrati nasSe hypotézy. Z celkového dho testovanych oséb 25 sme
zaznamenali u jednej TO zhorSenie vykonu v rychigisschopnosti, a to v discipline behu
na 4x10 m. U ostatnych testovanych os6b doSlo kg@Znému progresu v motorickej
vykonnosti, ¢co potvrdilo hypotézy naSej prace. Za pomerne krabhdobie (osem
tyzdnov) tréningového procesu minfad s vyuzivanim atletickych prostriedkov v kazdej
tréningovej jednotke sa nam podarilo dosiahmozorovaténé zlepSenie motorickej
vykonnosti, ato v preladovy hokej Kic¢ovych schopnostiach, explozivnej silovej
schopnosti dolnych ka@atin a rychlostnej schopnosti. Po predchadzajusiclsenostiach
modZzeme poveda Ze k zlepSeniu motorickej vykonnosti doslo prediictvom castej
aplikacie atletickych prostriedkov do tréningu, tpeée starSie identické motorickée
testovanie nedopadlo stak markantnym priemernym@pSgnim vykonu v danych

disciplinach.
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SUMMARY

Athletic equipment used in office training for yongice hockey plaieres

The aim of the thesis is to determine whether the af athletic equipment in
general training outside in the young ice hockegyets will result in improvement of
motor performance and physical fithess. The thissmepared in the form of quantitative
empirical research. This research was carriedrostandardized conditions with minimal

outside influence (gym). Selected files are icekegmplayers aged 9 to 11 years.

KEY WORDS: Ice hockey, motor performance, minor school agertsptraining,
Unifittest (6-60)
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ANALYZA SILOVEJ PRIPRAVY EXTRALIGOVYCH
VOLEJBALISTIEK V SU TAZNOM OBDOBI

Marian VANDERKA - Toméas MIHALIK
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovenskauklika

KLU COVE SLOVA: volejbal, vrcholovy 3port, silova pripravataidné obdobie

RESUME

Analyzovany bol model silovej pripravy vtaZnom obdobi volejbalového
druzstva zien Slavia UK Bratislava v sezone 200082ktoré ziskalo majstrovsky titul.
Model sa ukazal kyefektivny, pretoZze pri porovnanie vstupného awyysého merania
telesnej hmotnosti sme zaznamenali signifikantngdiedy (-3,38+1,19 kg; p<0.01)
Vysledky porovnania vstupnych a vystupnych hodn@&pecialnych testoch odrazovej
vybusnosti dolnych karatin (blokarsky vyskok, snimrsky vyskok s dosahom) {as
strazneho obdobia poukazuju na narast vykonnosti £2,88 p<0.05; a 1,85+0,69 cm).
S ukitou davkou pravdepodobnosti mézeme konStatov@ dbsledna periodizacia a
zameranie silového tréningu na rozvoj odrazovepgfiosti vyustili do pozitivnych zmien
v pre volejbalovy vykon dbélezitych parametroch. Nppave sa osvedi komplexné
vzpieraské cvéenia (podrep-vyskok, premiestnenie, krok sun vyskgkazy), ktoré boli
modifikované na volejbal. Pripravenbosv oblasti rychlostno-silovych schopnosti
sledovanych higok bola na vysokej Urovni pgas celej sezony a hiky ahSie zvladali aj

narané zapasové razeniefo sa pozitivne prejavilo v samotnej hre.

PROBLEM

Silovy a rychlostno-silovy tréning ako &g kondinej pripravy je nevyhnutnou
sitag’ou Sportovej pripravy utakmer vsSetkych Sportove®mnohych Sportovych
disciplinach su to prave silové schopnosti, ktor@ wyraznej miery determinuju
dosahovany vykon. V minulosti prevladal medzi tr8keu verejnoou nazor, Ze c¥enia
s prekonavanim odporu spdsobuju Sportovcom lentredpul hmotu na Ukor Specialnych
schopnosti. Dnes vSak vieme, Ze&inlky silovych cviEeni na Sportovy vykon su
mnohostranné a zrejme.

Co sa tyka silovych schopnosti vo volejbale, najgidgSiu Glohu zohrava

odrazova vybusndgsvybusna sila pazi a trupu. Odrazova vybusrfegbusnd sila dolnych
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kor¢atin) sa prejavuje vySkou vyskoku a dosahom z miest rozbehu. Vybusna sila pazi
a trupu suvisi s rychlgsu jednorazového pohybu a musit'bipka, aby zabezpevala
rychlog’ letu lopty pri sm&vanom podani z vyskoku (100 — 120 kih.h Zien). Tieto
vybusné prejavy hedv sa v hre vyuzivaju predovSetkym pri &riom udere, bloku a pri
podani amusia zosta na rovnakej UGrovni p@s celého zépasu KFDAL,
ZAPLETALOVA; 2003).

Rozvoj silovych schopnosti (hlavne vybusného charalx je limitujicim prvkom
hry vo volejbale a preto je potrebné v ramci kéndj pripravy tato pohybovu schopmios

udrza na vysokej Urovni ptas celej sezdny.

CIEL

Cielom prispevku je analyzovasilova pripravu vrcholovych volejbalistiek z
poh’adu objemu, vyberu prostriedkov Yzidom na dosiahnuté zmeny v Grovni Specialne;j
pohybovej vykonnosti a vybranych somatickych ukatdov.

METODIKA

Analyza silovej pripravy bola realizovana v exgalfom druzstve Slavia UK
Bratislava, ktora v sezéne 2007/2008 ziskala nwajsky titul adruhé miesto
v slovenskom pohari. Zamerali sme sa na hodnoighmosti modelu silového tréningu,
ktorého podstata spivala v inovacii Struktary pouZzivanych tréningovyphostriedkov
v stfaznom obdobi.

Skdmany subor tvorilo 13 hték zékladného kadra volejbalového druZzstva Zien
Slavia UK Bratislava v sezone 2007/2008. Na ziskev@otrebnych udajov sme pouZili
vysledky antropometrickych merani, realizovanychstde Specialnej motorickej
vykonnosti v priebehu sezény a tréningovy dennikdiného trénera. Silova priprava sa
u vSetkych hréok Slavia UK Bratislava evidovala spét® a vyhodnocovany mezocyklus
vymedzovaléas od 1. oktébra 2007 do 21. 3. 08. Objem trénidgovzéazenia sme
vyhodnocovali v troch obdobiach ktoré obsahovali@hingovych jednotiek a realizovali
sa v priemere dvakrat do ty#al (I. obdobie — 12 TJ., Il. obdobie — 8 TJ., adlbdobie —
14 TJ.). Testovanie motorickej vykonnosti bolo isatané na konci pripravného obdobia
1. 10.07, a pred findlovymi zapasmi play-off 2108.

Pri spracovani a vyhodnocovani ziskanych udajov gmezili, porovnavaciu

analyzu, vecne logicku analyzu a iné induktivndideivne metddy.
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VYSLEDKY
1. Zameranie silovej pripravy v s®aznom obdobi

Prvé obdobie je charakterizované najma ¢emiami s doplnkovou Zzazou
realizovanymi v posilovni s relativne vySSimi  hmotntasni  a komplexnymi
vzpiera&skymi cviceniami. Vykonavanie jednotlivych opakovani bolo eaamé na
maximalnu moznu rychlggprevedenia céeni (v praxi s&asto tento proces milne nazyva
aj cvicenia na ,dynamiku”) , alebo formou antagonistickygvalovych parov (drep —
hamstringy, hrudnik — chrbat). V druhom obdobi gaexvaznej miere zad@vali cvicenia
Specialneho charakteru a uréavemaximalnych silovych schopnosti (nazyvany v praxi
silovym fondom) sa udrziaval tzv. systémom ,toniegcvacSinou pred ligovym zdpasom.
V tomto obdobi bola priprava prerusena sviatkéonsa odzrkadlilo aj v celkovom objeme
nadvihanych ton. V druhejasti sifaze, postupne klesal objem najméalradiska potu
opakovani jednotlivych c¥eni na hornicag’ tela. Pri spodnegasti tela v druhom
sledovanom obdobi nedoSlo k vyraznejSim zmenamjenab silového z@Zenia, skoér
schopnosti sa ndm podarilo tento objem v relatirniyodnotach mierne zvysitab. 1).
VaeSinou sa vyuzivala kontrastna metdda, kde po velatimalom péte opakovani
z ve’kos'ou odporu nad 80% 1RM, v sérii okamzite nasledowaéw opakovani toho
isttho cwvéenia s nizkym vonkajSim odporom (do 40% 1RM) $ane forsirovad
rychlostni zlozku. V tmom obdobi sa kontrast nasledne zviiaml a priprava
smerovala k vrcholu sezéngim bolo finale ligovej staze. Proporcionalita oiéni
vykonavanych v posibvni z Hadiska pétu nazdvihanych ton bola vtomto obdobi

mierne v prospech aini na hornéag’ tela (tab. 1).

2. Zmeny pohybovej vykonnosti a vybranych somatickgh ukazovatd’ov

V priebehu nasho sledovania prislo k Statistickgngmnému (p < 0.01) poklesu
telesnej hmotnosti v priemere 03,4 kg (tab. 2¢ntd fakt nembézeme jednozine
teda konStatowa Ze tato pozitivna zmena nastala jednak zmenouingévych
prostriedkov, ale aj zmenou stravovacich navykalé@ruzstvo bolo paené kondinym
trénerom o zdsadach racionalneho stravovania a&kd#dka dostala individualny

stravovaci plan.
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Tabuka 1 Zaznam objemovych ukazovate silovej pripravy v staznom obdobi

. : .| hmotnog&t’ % . zat’aienie_
Volejbal sila opakovania (kg) spodnej a vrchnej
casti tela
Celkovo 5130 93600 100 %
obdobie I. spodn&ag’ tela 1086 33840 36 %
vrchnacag’ tela 4044 59760 64 %
Celkovo 2976 57728 100 %
obdobie 1. spodn&ag’ tela 1044 27000 47 %
vrchnacad’ tela 1932 30728 53 %
Celkovo 5040 84315 100 %
obdobie Ill. | spodn&ag’ tela 2100 44520 53%
vrchnacad’ tela 2940 39795 47 %

Tabu’ka 2 Somatické ukazovatele bo&

obdobia v sezéne 2007/2008

Slavia UK Bratislava p@as sledovaného

e Hragsky |Vek \T%izna Telesna hmotnog (kg)

post (roky) (cm) Vstup Vystup | Rozdiel
1. L. B. libero 25 180 70 64 6
2. H. C. smeéiar |21 182 62 60 2
3. B. F. smeéiar |21 180 62 59 3
4, A. G. univerzal | 21 188 70 67 3
5. M. H. nahrava |22 180 77 73 4
6. M. H. univerzal | 20 180 65 61 4
7. V. H. blokar 18 190 70 68 2
8. N. M. smeiar |24 180 70 65 S
9. M. N. univerzal | 23 182 67 64 3
10. V. B. blokar 23 183 65 62 3
11. E.P. smeéar |22 180 63 60 3
12. V. T. blokar 24 181 70 66 4
13. S. K. blokar 16 186 70 68 2
Priemer 21,54 182,46 | 67,77 64,38 3,38 *
Sm. Odch 2,50 3,41 4,28 4,03 1,19
**p<0.01

Silové schopnosti zohravaju dolezitd dlohu v Stiv&t herného vykonu vo
volejbale, naSe héty si dokazali udrzal ich dobri Uravepatas celej sezony. V testoch
Specialnej pohybovej vykonnosti, v naSom pripade pme potreby tohto prispevku vybrali
iba vertikalny vyskok s dosahom obomi rukami tzlaramny alebo blokarsky vyskok
a s dosahom jednou rukou &g smeiarsky dosah. Pravdepodobne aj vplyvom nasho
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kondiéného tréningu doslo k zmenam, ale’ke nemame k dispozicii presné udaje z inych
obdobi, nemézme tieto povazdveza realisticky dbkaz vplyvu nami pouZzitych
tréningovych podnetov. Akokegek budeme polemizovaéd hr&ok si v tychto testoch
vytvorilo svoje osobné maxima (tab. 3) a prirastqyripade blokarskeho vyskoku boli aj
Statisticky vyznamné (p < 0.05). M6zZzeme konStafp¥a nas model silového tréningu mal
dostat@ny stimul na parametre silovych schopnosti. Inevatin pristupom sme rozvoj
Specialnych silovych schopnosti realizovali az ptvereni ,silového zakladu“ smerom od

vSeobecného k Specialnemu.

Tabuka 3 Zmeny pohybovej vykonnosti v testoch Speejaivybusnej sily dolnych
kor¢atin p&as sledovaného obdobia v sezone 2007/2008

Dosah po  blokarskom Smetiarsky vyskok S
Hraésky | vyskoku (cm) dosahom (cm)
Hra¢k |post 1.10.200|21.3.200 1.10.200|21.3.200
a 7 8 rozdiel |7 8 rozdiel
1. L.B libero 285 288 3 302 305 3
2. H.C smeiar | 286 289 3 306 308 2
3. B.F smeiar | 285 286 1 305 307 2
univerza
4, A.G. |l 284 287 3 299 300 1
5. M. H. |nahrava|282 285 3 298 299 1
univerza
6. M. H. |l 284 285 1 296 298 2
7. V.H. |blokar | 290 293 3 311 313 2
8. N. M. |smeiar |287 289 2 305 306 1
univerza
9. M. N. |l 288 300 12 308 310 2
10. V.B. |blokar | 287 288 1 301 303 2
11. E. P. sme&iar | 270 273 3 291 294 3
12. V.T. |blokar | 292 294 2 306 308 2
13. S. K. | blokar | 287 287 0 300 301 1
Prieme
r 285,15 | 288,00 | 2,85* | 302,15| 304,00 1,85
Sm.
Odch 5,26 6,16 2,94 5,43 5,40 0,69
*p<0.05
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DISKUSIA

Volejbal v bezstratovom pati vyrazne ,stvrdol“, ato aj kié sa tlak v lopte
novymi pravidlami znizil. Rozvoj silovych schopnioghlavne vybusného charakteru) je
z toho doévodu limitujucim prvkom hry vo volejbalBreto je tato pohybovu schoptios
vhodné rozvijé neustéle, aj mimo volejbalovej sezony. Cez pripéaobdobie je potrebné
vybudova silovy zaklad, na ktorom sa budecps celej sezdny stakal imova pripravu je
treba podla naSho nazoru rabidiferencovane pre kazdeho éamazvla$. VvV sltasnosti si
takyto pristup vrcholovy volejbal vyzaduje, nielenhadiska r6znych narokov na
jednotlivych postoch, ale aj s individualnych pelrikazdého ht@. S@&ag’ou vhodne
zvoleného silového tréningu by mali tbyaj kompenzéné cvitenia na zmiernenie
jednostranného Fazovania. Tieto c¥¢enia nam mozu do Vkej mieri pomo6¢€ v prevencii
proti zraneniam. R@s sezony sme totiz zaznamenali najviac problémokenkovej,
ramennej a chrbtovej oblasti pohybového aparataveéPrdobry zdravotny stav Gy
pocas celej sezdny, je jednym s aspektov vykonu celftudstva. V ramci s@zného
obdobia treba ku konghym tréningom pristupovaintuitivne a reSpektovazapasovy

rytmus.

ZAVER

Uplatiovany model silovej pripravy v éa&Znom obdobi sa ukazal tbgfektivny
smerom Kk rozvoju Specialnej trénovanosti a prisgatelkovému zlepSeniu hernej
vykonnosti druzstva. Pri porovnani vstupného awysého merania somatickych
ukazovatéov mbzeme vidie signifikantné rozdiely v hmotnosti vrcholovych
volejbalistiek. Z toho usudzujeme, Ze silovy trénpomahal aj pri Gprave ich hmotnosti.
Ak porovnavame vysledky v Specialnych testoch oalvag vybuSnosti dolnych kaatin
(blokarsky vyskok, smgarsky vyskok s dosahom) mézeme konStatpvae p@as
siWazného obdobia dochédza k narastu vykonrmstnohlo m& za nasledok aj zniZenie
hmotnosti, ale aj zameranie silového tréningu rvapodrazovej vybusnosti. V priprave
sa osvedtili komplexné vzpieréské cviéenia realizované kontrastnou metddou (podrep-
vyskok, premiestnenie, krok sun vyskok, vyrazyr&t boli modifikované na volejbal.
Takymito cvieniami sa udrzala rychlostno-silovu strankatbkana vysokej Urovni p@s
celej sezény ahtay TlahSie zvladali fyzické zaZenie ¢o sa pozitivne prejavilo
v samotnej hre. Druzstvo volejbalového klubu Slavia Bratislava v sezéne 2007/2008

ziskalo majstrovsky titul a druhé miesto v slovemmakpohari.
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SUMMARY

Analyse of Strenght Training Top Female VolleybalPlayers in Competition Periode

In the contribution was analyzed the pattern o&rgjth training of women's
volleyball team Slavia UK Bratislava in the 2007/80season, which won the national
championship. The model has proven to be effecbieeause the comparison of input and
output measurements of body weight, we recordedfgignt differences (-3.38 £ 1.19 kg,
p <0.01). Results of the comparison of input angbatuvalues in a special jumping tests,
reflecting the lower limbs (reach in defense jungme hand reach in attack jump) during
the competition period indicate an increase inqremince (2.85 + 2.94 p <0.05, and 1.85
+ 0.69 cm). With some probability we can concluldat ttonsistent periodisation and focus
of strength training on the development of the esple power resulted in positive
changes, that is very important the volleyball. Tpreparation has proved complex
weightlifting exercises (squat-jumps, side move ggmjerks, etc.), which have been
modified to volleyball. Readiness for speed-powiitees of players was observed at a

high level throughout the season and had a positipact on the game itself.

KEY WORDS: strength abilities, conditioning, preparation,lggiball
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VYUZITI ATLETICKYCH CcVI CENi V PRIPRAVNEM OBDOBI
VOLEJBALOVEHO DRUZSTVA VK TU LIBEREC

Petr JERABEK - Miroslav MALAN
Katedra ¢lesné vychovy Technické univerzity v Liber€ieska republika

KLI COVA SLOVA : atletika, trénink, volejbal

RESUME

Prisptvek podava informace o imzeni atletickych c¥eni do tréninku
volejbalistech v fipravném obdobi fied zahajenim ligové saute i v pibéhu celého

ro¢niho tréninkoveho cyklu u druzstva Zen v klubu VH Tiberec.

PROBLEM

| v micovych kolektivnich sportech je vykon druzstva zBviké na kondini
pripravenosti jednotlivych he@k. KondEni predpoklady ovliviuji techniku hernich
¢innosti jednotlivce a mohou byt jednim z faktoktery dokaze rozhodovat utkani. Proto
je kondeni pripraw vénovana znéna pozornost v tréninkovém procesu po celymto
tréninkovy cyklus. Vybr prostedki, jejich objem a intenzita zavisi n#sti r@&niho
tréninkového cyklu, na vstupnichigapokladech htgek a samazjme také na specifickych
pozadavcich hernictinnosti u dané miové hry. Jednou z vhodnych moZznosti rozvoje
kondiénich gedpokladi u volejbalistek jsou atleticka aani. Zakladni atletické
dovednosti — &h, skoky, odhody - jsou hajnvyuzivany v téms vSech ostatnich
sportovnich odétvich. Proto je atletickaffprava sotasti tréninkového procesu vsech
vyspilych druzstev. Vhodhivolena atleticka céeni umozuji rozvoj vSeobecné kondhi
piipravenosti i rozvoj pohybovych schopnosti a spe@@& pohybovych dovednosti
dulezitych pro spravné provedeni hernéitinosti jednotlivce i hernich kombinaci.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Stavba roniho tréninkového cyklu pro volejbalové druZstvaskiji predevsim od
termini soutzi. Volejbalovy klub Zen TU Liberec jecastnikem nejvyssi dlouhodobé
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soutZe vCR — volejbalové extraligy. Ta ma dlouhodobist (kde se &ttavaji druZstva
dvoukolow systémem kazdy s kazdym) a na ni navazuijici ,plaff‘, kde se rozhoduje o
koneném pdadi. SowtZz zahajuje Wijnu a kori v bieznu — konény termin posledniho
utkani zavisi na tom, zda a jak daleko do playsefidruzstvo dostane. V tomto ohledu se
pak tréninkovy plan operati¢npiizpisobuje. V rénim tréninkovém cyklu 2008/09 se

v VK TU Liberec u Zen v gibéhu sou¥Zze hlavni pozornostémovala herni fipraw a
kondiéni ¢asti byly obvykle vyhrazeny dva tréninky v tydnedén byl ¥novan gevazr
rozvoji silovych schopnosti,tpdevSim dynamické sile. Druhy ko#ii trénink vyuzival
rizna atleticka cwieni a byl zar¥en na rozvoj akcelerace, odrazovych schopnosti a
koordinaci. Vice konanich trénink je pak zé&azovano v fipravném obdobi.

Pripravné obdobi

Letosni ligovy r@nik zahajuje 10.10.2009 a dlouhodoba &butorti 7.2.2010.
Pripravné obdobi bylo zahdjeno 3.8. a bylo ibedo do dvowdsti (5 tydii + 4 tydny).
V prvém tydnu hréky absolvovaly zdravotni prohlidku a fufik testy, gymnastickou
prapravu (&etné dvoudenniho kursu skakna trampolinkach), lehké herni a kamdi

tréninky. DalSiétyti tydny bylo dodrzovano nésledujici schema :

Po- dop.: atleticky trénink — rozvoj rychlgstkcelerace, skokanska &sni
odp. : herni fiprava

Ut- dop.: posilovna —v3eobecné zsemi, nizka hmotnost zii
odp. : atleticky trénink — SBC, rytmicka a koardini cviceni

St- dop.: hernifpprava
odp. : regenerace

Ct- dop.: posilovna —rozvoj dynamickych silovyathopnosti dolnich kéetin
odp. : atleticky trénink — skokansk&iprava, rozvoj RV (TV)

P4- dop.: herniffprava

So + Ne': Volno, fip. @ipravné turnaje

Cilem prvnicasti gipravného obdobi bylo zvySeni vSeobecné kondiashlasti
rozvoje silovych schopnosti igdevSim zpewmi posturdiniho svalstva a rozvoj
dynamickych silovych schopnosti. VInovité zatizdnyio koncipovano jako stoupajici
prvni ti tydny, ve étvrtém tydnu mirny pokles celkového zatizeni. Tdiyto dosazeno

predevsim davkovanim aeni v mirné a gkdni intenzié. Maximalni intenzity cvieni
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vyuzivdno pouze v malé el Ri posilovani vyuzivano fiedevsim formy cwieni na

stanovistich a efektu kumulované & na tzné svalové skupiny. Pozornostnevana

technice provedeni cvik(nag. trh, premiseni, vystupy na lawiku,...) se sedni z&tzi.

Vyuzivano i kruhového tréninku a zpswacich cueni.

Ptiklady pouzivanych céeni :

Rozvoj akcelerace : uzné typy staift — padavé, ziznych poloh a naigné signaly
(na zvukovy, vizualni signal), ve dvojicich, akacel@i hry,
vyuziti frekvergnich Zelika (prip. prkynka nebo EHky),
¢lunkové khy, ...

Rozvoj max. rychlosti :  letmé Useky cca do 30mkysee svahu

Skokanska cveni : eskoky pekazek snozmo, ,labyrint®, viceskoky, odrazy do

schodi, kotnikové odrazy, Svihadla

Rytmicka a koordinéni cviceni : fFebshy nizkych pekéazek, Bzecka abeceda, vyuziti
stiiSek, gekdzkovych prkynek, ,tepink®, ...

Rozvoj rychlostni (tempové) vytrvalosti : spojovab&ecké uUseky 50-100m, kruhovy
béZzecky trénink s vyuzitim cvik béZzecké abecedy,
béZecké Useky 80-200m s mezieh nebo
meziklusem

Rozvoj silovych schopnosti : trh,fgmiséni ¢inky na prsa, vystupy na laku,
vypady <Cinkou, podepy do vyponu,  vyuZiti
posilovacich straj, ...

Ve ¢tvrtém tydnu byl proveden test vytrvalostnich satugii — h na 12 min.

Ve druhé ¢asti gipravneho obdobi (4 tydny) bylo schema tydennih&luwcy
obdobné, dle planuifpravnych turndj a zapas byl jeden atleticky trénink nahrazovan
hernim tréninkem. V atletickéiipraw bylo vyuzivano obdobnych aéni, ale byla
vyZzadovana vysSi intenzita prow#d Bylo z&azovano vice ceéeni v maximalni intenzit
jiz nebyl za&azen trénink rychlostndi tempoveé vytrvalosti. V posilovnbyla zachovana
¢ast vSeobecna (s nizkym zatiZzeniipppouze s hmotnosti svéhdal), ale @i rozvoji
dynamickych silovych schopnosti dolnich ketin byla vyuZivana submaximalni zatizeni
pii nizkém p@tu opakovani. Vice pozornosti bylo jiZnovano herninginnostem. Jednou
za dva tydny zZimzena i gymnasticka {gorava s cilem rozvoje koordinace a pro zfsest

tréninkové zatze.
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V dalSim pfibéhu rainiho tréninkového cyklu budou atleticka @i z&azovana
2x v tydnu v kombinaci s hernimi @animi — gedevSim se bude dbat na udrzeni (rozvoj)
koordina&nich schopnosti, akcelerace a dynamickych silovgchopnosti (fedevsim
odrazové sily dolich kawetin). Gtekavame, Ze toimese efekt fedevsim v koncovkach
sefi a déletrvajicich utkanich a projevi se to kkadhouhodobym udrzenim dosazené

arovre kondiénich schopnosti.

LITERATURA
VINDUSKOVA, J. et al.:Abeceda atletického trenéra. vyd. Praha : Olympia, 2003. 283
s. ISBN 80-7033-770-2.
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SUMMARY

Use of athletic exercise in the preliminary stagesf volleyball team vk tu liberec

The contribution gives information on the allocatiof athletic exercises in training
of volleyball players in the preliminary stages dref the league even during the annual
training cycle for a team of women in the club VK Tiberec.

KEY WORDS: athletics, training, volleyball
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ROZVOJ AGILITY V ATLETICKEJ PRIPRAVE V BASKETBALE.

Milan IVANKA - Jaroslava RUBICKA
ZSsMS Véka okruzna, Partizanske, SR
Fakulta Sportu, Katedra edukolégie hier, PU v PreS8R

RESUME

V naSom prispevku sa zaoberdme problematikou knapa koordinanej pripravy
mladych Sportovcov prostrednictvom tréningu agiliBoukazujeme na doévody tohto
tréningu, uvadzame metodiku a hlavné zasady akanajyzu pripravy konkrétneho
mladého hréa basketbalu.

PROBLEM

Jednou z prvoradych poziadaviekiasnej dobre fungujucej spdlmosti je vychova
vSestranne a harmonicky rozvinutéloveka. Pri plneni tejto Glohy zohrdva vyznamnu
a najs ¢o najefektivnejSie rieSenia problémov pripravy watolrych Sportovcov.

Miera talentu je vo Viikej miere ovplyvnena genotypom, no rovnako dolepta
dihorosn& a systematicka priprava — dlhodoby tréning. i8iidnazorov mnohych
odbornikov, (dajov o tréningovom procese, metédaebku dosiahnutia vysokej
vykonnosti a ¥ky jej udrzania rozliSujeme dve cesty Sportovékikonu (Dovalil a kol.
2007).

1. 1) ranna Specializacia - Tréning deti by maf kgmerany na vazstva {asto za
kaZzd( cenu) a iba @0 vedie k najvy3sim métam je spravne. Sportovy kiebje
druZina, vydrZia iba ti najlepsi a najtvrdsi

2) tréning, ktory reSpektuje vyvoj mladého Spormv¢dihodoba koncepcia
Sportoveho
tréningu)

Jednym zo zakladnych vychodisk tréningu je prockptacie — prispdsobovania
sa,¢ize schopnaszivého organizmu reagowvaa podnety z vonkajSieho prostredia.

Ako uvadzaju Dovalil a kol. (2007), v koncepcii difobého Sportového tréningu je
potrebné zdoéraztii Ze detstvo a mladdsu pripravnou etapou, ktord ma najvyssi vykon
ako perspektivny cfe tréning ma vedomy podiel vSestrannosti, zodpowesk, tlak na
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vykon je zasunuty do pozadiatadenie ma tendenciu postupného zvySovania narokov.
vytvorenie novych spojovgo dosiahneme prostrednictvom vSeobecnej a vSesjrann
pripravy. VSeobecnu pripravu tvoria &smia, ktorych obsah nesuvisi s obsahom
Specializacie, na ktori sa dée zameriava, vSestrannu pripravu zab&rpe ponukou
r6znorodych ¢innosti — zozndmime deti s mnoZzstvom réznych SporéovyuZzitim
vSeobecne rozvijajucich @ani  vSeobecnych (plavanie, atletika, lyZovanie),
Specializovanych — prostriedky podobné prisluSnéportovému odvetviu a v rdmci
vybraného Sportu — napr. v basketbale by maltediedi¢ hra’ na vSetkych postoch.

Problematika rozvoja agility je pre mnohych baskéibych trénerov na Slovensku
nova apomerne neznama. TrénertSndou pracuju s celym kolektivom a z réznych
doévodov nevenuju dostatokasu individualizacii a Specializacii tréningovéhoogesu.
Rozvoj Sportu vo svete a enormny vzostup vykonne&k kladie na he@v a trénerov
stale véSie naroky. Vo vrcholovom basketbale, kde tagétve rozhoduju detaily, je
dominantnou otazka kvality individualizacie a 3SpBzacie tréningového procesu.
Vyuzivanie modernych, vedecky podloZzenych metdédva@e pohybovych schopnosti,
Uzko determinovanych hernymi schoptersi, tvori zakladny predpoklad efektivneho
zvySovania vykonnosti h¢éd. Medzi najefektivnejSie a najmodernejSie formySpwania
vykonnosti patri tréningAGILITY. U mladeze je tréning agility zase pre trénerov
jedingnou Sancou zvysiurover vSestrannosti pohybovych schopnosti a tym vytvori
zakladné predpoklady pre budicu vysoku hernu vy&shisvojich zverencov. Agilita
pomaha rozvijaatleticnog’ pohybov hréa v basketbale.

Nasledujuce namety, postrehy aodgania pre zefektivhenie tréningu
v basketbale v naSom prispevku vychadzaju hlaumé@sho chapania Sportovych hier ako
odvetvia, zaloZzeného na komplexe ,multipohybovycé¢hopnosti he@, ktoré su
z&kladnym ramcom pre rozvoj vykonnosti celého dugsvo vékej miere vychddzamee
i z dlhorainej tréningovej praxe s vyuzitim prvkov americkdjoly API (Athletes
Performance Institut) osobnom kontakte so Shadoraylftom a The Stretching Institute,
prispésobené naSim podmienkam a moznostiam, hlaeneybavenosti tréningovymi
pomdckami a moralno-psychologickou adaptaciowdwéda trénerov na tento novy typ
Specializovaného tréningu v Sportovych hrach. K&mtatova hra a teda i basketbal v sebe
skryva nesp&etné mnozstvo pohybovych variacii, ktoré je poteelstadle obnovova
vylepSovd a pretvaré. Z tohto poliadu vyplyva, Ze tréneri by nemalitbyzko zamerani

len na basketbal, ale mali by do tréningu darst’ nové, efektivnejSie a netr&de prvky,
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¢im vytvoria SirSi zaklad pohybovych schopnostira tyasledne dosiahnu i vySSiu kvalitu
hernych zrdnosti svojich zverencov. Hlavne v tréningu mladekde vo vacéSine
Sportovych hier na Slovensku v poslednych rokoch ptrvava ranna — skora
Specializacia vidiet obrovské Skody takto koncipovaného ponimania igani Kvalita
tréningového procesu mladeze a snahy o jeho zefektie sU v stasnej dobe jednou
z nagastejSie diskutovanych tém. Acite pravom. Jedine kvalitna praca s mladezou uz od
tych najmensSich je jedinou cestou, ako vychigiackovych basketbalistov.

Zvysovanie vykonnosti je dlhodoby, zme zlozity a systematicky proces.
V siEasnom Sportovom tréningu vrcholovych Sportovcov nié je moZzné né#alej
zvySova kvantum tréningovej zaze, co mbze vies k predasnému opotrebovaniu
organizmu $portovca, alebo dokonca k ulemiu Sportovej pripravy (Simonek, 2002)
Preto musime llada’ iné, efektivnejSie technologie tréningového praceszvySova
zloZitog’ aintenzitu tréningového z@mzZenia. Herny vykon v gésnosti vychadza z
fyzickych predpokladov — zvySuje sa hlavntenzita za’azenia !!!

Hlavné dévody pre agilitu.
. Zaostavame v porovnani s vyvojom Sportu v Eurdpgesvete
. Zaostdvame hlavne v akcelemaj a Startovej rychlosti, vybusnosti a koordin&cii

. Nizka akceptéacia individualnych a skupinovych tngoiv v kluboch

. ZvySenie Sportovej vykonnosti najlepSichdoév klube

. Zvysenie efektivnosti tréningovej prace

. Skvalitnenie a inovovanie tréningového procesu

. Zmena Vv Sportovej priprave mladeze, dbraz na Sirgmvoja pohybovych
schopnosti

. Byt UspeSny v stasnosti znamena v prvom rade investoda programov rozvoja

hr&ov a trénerov

Pre¢o zaostdvame?

Domnievame sa, Ze tréningovy proces v hasom Spoievd’kej casti rutinérsky,
nemoderny a zastaraly, neprimerane zamerany naalg# avda casu sa zbytne
venujeme najméa aerobnej alebo anaerobno — aeropimeplosti, ¢o je presnym opakom
zaverov 6. kongresu Eurdpskej Skoly Sportovej vesiyoriadaného v Koline nad Rynom
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v roku 2001. Pokh neho,aerobné“ schopnosti nie su kKiu¢ovym faktorom herného
vykonu v zapase a hlavhym efektom tréningu v kolektivn§gbrtoch !!!

Na zaklade Sportovej vedy a na zaklade vlastnyamaitiov sa domnievame, Ze by
bolo (telnejSie, aj v basketbale, viac pozornosti vetiosavoju koordinacie, vybusnej
sily a rychlosti.V mladeznickych kategoriach klag doéraz hlavne na Siroky zaklad
rozvoja pohybovych schopnosti — W&iu mieru vSestrannosti a hru s detailom !

CO JE AGILITA?

Slovensky ekvivalent pojmu agilita - Zivggulos’, pohyblivos, vrtkog’, aknog’,
aktivita .... Vyraz agilita vyjadruje jednym slovaakUsi nadstavbu pohybovych schopnosti
vylepSujacich mobilitu (pohybliva3 hr&a hlavne z pofadu rozvoja rychlostnych,
silovych a koordinénych schopnosti. Agilita v sebe integruje zmiengméhybové
schopnosti so zamerom ich kvalitativneho rastu ogpech vykonovych stimulov
jednotlivca v danom Sporte.

Definicia pojmu agilita v sebe zahia dva zakladné vyznamy a preto agilitu chapeme

ako:

» schopnog Sportovca intenzivne a efektivne metiismer pohybu tela a jehofasti
v nadvaznosti na nasledujicu pohybovu a hernéinnost’,

» tréningovd metddu na zvySenie integrity rychlostnyh, silovych a koordinanych
schopnosti Sportovca na zaklade potrieb daného Spara za (&elom intenzifikacie

a maximalizacie jeho vykonnosti.

TRENINGOVY PROGRAM ROZVOJA AGILITY HRA  CA:

Cely program pripravy ma za ulohdentifikovat’ limitujuce faktory hra ¢a a
pomdd& mu maximalizova jeho vykonnog v Sportovej hre s prihliadnutim na jeho
Specifické individualne a vekoveé zvlastnosti.

LEN SPECIALIZACIA DOSIAHNE VYSSIU KVALITU !!!

Hlavné zloZky Specializovaného tréningového programAgility:

. Diagnostika

. Tréning zamerany na vykon — agilita
. Prevencia zraneni

. Zasady vyzivy a pitny rezim
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ZAKLADNE ATRIBUTY ROZVOJA AGILITY

. S PEED rychlog’ - (frekvergna, reakna, akceleréena)

. C OORDINATION: koordinacia- (stabilita, rovnovaha, spajanie pohybov)

. F LEXIBILITY: flexibilita a elasticita (pruznos, stre&ing, kompenzéné
techniky)

. S TRENGTH & POWER : sila - posturalna a fazicka ( vybusna sila noéh, sila
strednegasti tela)

Z&kladny obsah tréningovej jednotky v programe rozwja agility hra¢a basketbalu.

Rozcvicenie — Warm Up (cca 8 - 10min)

Staticky stréing pre dany druh Sportu - presiireg ( cca 5 - 8 min.)
Rychle nohy — Agility Ladder Drills — koorditiay rebrik ( cca 12 min.)
Stabilita a balancia (cca 5 - 8 min.)

Rychle nohy — Agility Ring Drills — céenia s kruhmi— Stepping
(cca8-10min.)

Specialne cwienia pre agilitu v basketbale - lopta ( cca 1@ #rin.)

YV V.V V V V V V

Rozvoj sily (plyometria — preskoky, vyskoky, odrazyosturalna sila -bal&né
pomdcky, BOSU, FIT ball a pod. ( cca 8 - 10 min)

> Kompenz&né a nédahovacie cienia ( 6 - 8 min.), prevencia vzniku svalovej
dybalancie (Lenkova, 2000, 2008).

Kvalitné rozcvi¢enie (Dynamic Warm Up) —zahriatie - priprava organizmu pred
pohybovym nasadenim, zlepSenie flexibility svaldvg&upin potrebnych pre Sportovu hru
— dynamicky a staticky sttang. Dynamic Warm Up pripravuje pohybovy systéfachy,
kiby, svaly) ako i obehovy systém (srdce) tela reletujice tréningové fazenie. Je to
vlastne rozcuika v pohybe, kde sa hlavny doraz kladie na aktiynevenciu proti
Zraneniam. Zarove v podstatnej miere zvysSujete efektivitu naslednétémingu. Pre
trénera je to tieZ pomocka na zistenie pohyboveyrie a zdatnosti héav a odhalenie ich
nedostatkov. [Fka Warm Up sa pohybuje od 7 do 15 minat. Warm Yprial by vzdy

dostaténe dlhy na to, aby sa hiiakvalitne zahriali a bezgae zvladlid’alSie cvéenia

agility.
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Fazy Warm Up

> Light Prep —T'ahké rozohriatie

> Mobility — rozhybanie (Wahkom pokluse — vyt@anie néh, pritiahnutie kolena a
pod.)

> Activation — dynamic flexibility, Kbna pohyblivog(kr&anie vpred — vysoko nohy,
ukroky do stran, dihé kroky poiare a pod.)

> Explosive Prep — odrazy, rychle poskoky, rychle nohy, Specialmsketbalové

cviéenia ...

Prestrefing

> Zaverg€nou ¢ag’ou warm up je tzv. presttimg. Jeho cibom je predchadza
zraneniam, zlepsi kibovi pohyblivog, ukéza spravnu techniku a vysvetlimnohé
pohyby.

Tréning agility — metodika

> V sWwaznom obdobi — tyzdenny mikrocyklus -v ramci roavdiondénych
parametrov maximalne do stredy, potom technickaktidaky tréning.

> V pripravhom obdobi — najskér tréning zaklanej im@wytrvalosti a sily a potom
tréning agility — 4x v tyZdennom mikrocykle — 2xcak(&ag’ pripravnejcasti TJ a 2x ako
siktag’ hlavnejcasti TJ

> Najskor rozvoj vSeobecnej agility neSpecifickymogiriedkami a metédami

> Potom rozvoj Specialnej — hernej agility, Specijick prostriedkami a metédami
vychadzajucimi z poziadaviek fabasketbalu.

> V tréningovej jednotke najskér koorditreé cvienia — v prvegasti TJ a az potom

tréning rovnovahovych schopnosti a sily.

ANALYZA INDIVIDUALNEHO TRENINGU AGILITY S KONKRETNY Ml
SPORTOVCAMI.
Analyza tréningu agility s htdm Petrom Terlandom (Astrum LEVICE ) — tréner

Specialista Mgr. Milan Ivanka

Peter Terlanda [SVK]

Datum narodenia: 16.05.1988 (21)
Pozicia: Pivot
Cislo dresu: “&?
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Vyska: 205 cm
Vaha: 103 kg

Po absolvovani 20 hodin tréningu agility v letnobdabi (jul 2009) ktoré boli pmté
ako predpriprava pred vstupom éaao samotnej letnej pripravy v klube:
> Zvysenie vytrvalostnych schopnosti — Pip test, Spster
> ZlepSenie - vertikalny vyskok znoZzmo — dotyk dvamkami na basketbalovej
doske
> ZlepSenie koordinacie, stability a rychlosti weanej hre (tréner)
> VysSia urové frekvertnych schopnosti dolnych k&atin — (4 x cvienie na rebriku
IN —OUT, zlepSeni€asu az cca. o 2 sekundy. Menovanyhsa dostal na hodnoty okolo
20 sekund¢o pri jeho vyske a vahe je krai dobré.
> VysSSia Urové vybusnosti - zlepSenie pohybovych vzorcov herrnohosti
> Zdravotné iadisko — zvy3enie elasticity &jovej pohyblivosti - (Ziadne svalové
zranenie, pred tyrdastejSie zranenia svalowkenkov)
> ZlepSenie hernej istoty a kvality zak@mia — viacej bodov v zapasoch
> Subjektivne vyjadrenie ht&: vda mu to dalo — pocit zlepSenia vykonnosti
a trénovanosti¢o citi hlavne v samotnom zapase. ZvySila sa mudialsaa a psychicka
pohoda.
> Na zéaklade vyjadrenia samotného darabolo vidie® vel’ky rozdiel v drovni
trénovanosti v tomto lethom pripravnom obdobi aipnavnom obdobi v predchadzajucej
sezone, markantny rozdiel v Urovni trénovanostirospech predpripravy s trénerom
Specialistom na agilitufalSi rozdiel bol v arovni he@v ktori sa nepripravovali a liri
ako on,¢o mali ugitu pohybovu predpripravu.
> Odpor&anie — ak chce h&dpracovd na sebe a zvySitak svoju vykonnas tak
zvolend predpriprava (tréning agility) je vhodmoatodou.

ZAVER

Zaverom je potrebné zdoéraZniskut@nos’, Ze musi prevlada Specificky
basketbalovy tréning. Ale na druhej strane je nuai®¥y hré&i zvladali aj iné pohybové
schopnosti, lebo to posunie kvalitu ich vykonu zaksej. Mnohi budud dévodi
nedostatkongasu na to, aby uvedené namety v plnej miere raallze TJ. Tréneri mdzu

tieto metddycastejSie vyuzihako sdags’ ivodnej, pripravnej a v nemalej miere i hlavnej
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¢asti TJ na uUkor stereotypnych a monotonnyicimosti. V&ka vyhodu tu maju &itelia
atréneri Sportovych tried a stredisk, ktori sa ttyrtréningom moZu venovav rdmci
zvySenéeho p&iu hodin. Pre ostatnych, aj profesionalnych tréndrp malo by hlavnym
taziskom pripravné obdobie. Je potrebné zopakak@ tymto typom tréningov prospejd
svojmu druZstvu ov@a viac ako mnohokilometrovymi behmi, alebo inymiagticnymi*
metddami rozvoja kondinych parametrov. A o to je d¢ienodernej pripravy — kvalitnym
a vSestrannym tréningom mladych doé, vytvori® dobré predpoklady pre ich uplatnenie

v buducnosti.
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SUMMARY

In our paper we deal with the topic of conditionrdarpordination preparation in
young athletes through the agility training. Werpaut the reasons of this training, list the
methodics and basic rules as well as the analyfstheopreparation in concrete young

basketball player.
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