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DLHODOBA OLYMPIJSKA SPORTOVA PRIPRAVA CHODCA
MATEJA TOTHA

Jaroslav Brod’ani, 2Matej Toth, 1’ZMatej Spisiak

'K atedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF v Nitre
2Voj enské Sportové centrum Dukla Banska Bystrica

Kraéové slova: olympijské hry, chodza, 50 km, 20 km, tréningové ukazovatele,
periodizacia

Suhrn

Prispevok prezentuje personalnu $portovua pripravu olympijského vit'aza a majstra sveta
v chodzi na 50 km Mateja Tétha v periode Styroch olympijskych cyklov. Tréningové
ukazovatele su charakterizované z objemového hl'adiska v jednotlivych rychlostnych
pasmach chdodze a behu v ro¢nych tréningovych cykloch 1999/2000 az 2015/2016.
Vysledky poukazuju na vnatornti dynamiku $portovej pripravy v chodzi na 20 km

Vv §tvorroénom aténskom a pekingskom olympijskom cykle, resp. systém S$portovej
pripravy pri kombinovani dvoch chodeckych olympijskych disciplin 20 km a 50 km

Vv Stvorro¢nom londynskom a rio de janeirskom cykle.

Uvod

Progresivne zmeny Sportovej vykonnosti vo vrcholovom Sporte evokuju zaujem Sportove;j
a odbornej verejnosti o0 blizsich informaciach o dosiahnuti §portovej vykonnosti,

0 periodizacii tréningového zat'azenia v jednotlivych obdobiach Sportovej pripravy,

0 spdsobe ladenia Sportovej formy, resp. o d’alSich dolezitych faktoroch, ktoré mohli
ovplyvnit’ progresivny rast Sportovej vykonnosti.

Dynamika vykonnosti chodca Mateja Totha je od roku 2000 do roku 2015 vel'mi
progresivna (graf 1). Excelentny progres vykonnosti, 3:34:38 hod - 3. vykon v historii
svetovej chodzi na 50 km (k 31.9.2016), titul majstra sveta z Pekingu 2015 (3:40:32 hod),
titul olympijského vitaza z Rio de Janeira 2016 (3:40:58 hod), evokuje rad zamysleni

a otazok nad sposobom dosiahnutia $portového vykonu (periodizacia Specialnych
tréningovych
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Ciel
Prispevok prezentuje periodizaciu Sportovej pripravy olympijského vit'aza a majstra sveta
Vv chddzi na 50 km Mateja Tétha v peridde Styroch olympijskych cyklov.

Metodika
Matej To6th sa narodil 10.2.1983 v Nitre. Chodecku $portovu kariéru odstartoval v roku

1996. V rokoch 1996-2003 bol ¢lenom TJ Stavbar Nitra a od roku 2003 je ¢lenom Dukly
Banska Bystrica. Jeho trénermi boli Peter Meciar (1996-2002), Juraj Benc¢ik (2002-2013),
Matej Spisiak (od 2013). Jeho najlepsie vykony v jednotlivych vekovych kategériach si:

Starsi ziaci 3 km - 12:44 min Dospeli: 3 km - 10:57,32 min
Dorastenci 5 km - 20:42 min 5 km - 18:34,56 min
Dorastenci 10 km - 42:44 min 10 km - 39:07,0 min
Juniori 10 km - 40:52,16 min NR 20 km - 1:19:48 hod

Muzi do 23 rokov 20 km - 1:21:38 hod NR 50 km - 3:34:38 hod



Medzi najvyznamnejsie uspechy Sportovej kariéry patria:

OH 2016
Rio de Janeiro Brazilia
50 km 1. miesto

Svetovy pohar 2014
Taicang Cina
20 km 27. miesto

OH 2012
Londyn V. Britania
50 km 5. miesto

Majstrovstva Eurépy 2010
Barcelona Spanielsko
20 km 6. miesto

Majstrovstva sveta 2009
Berlin Nemecko
20 km 8. miesto; 50 km 9. miesto

Majstrovstva sveta 2007
Osaka, Japonsko
20 km 14. miesto

Svetovy pohar 2006
La Coruna Spanielsko
20 km 46. miesto

Univerziada 2005
Izmir Turecko
20 km 9. miesto

Euroépsky pohar 2003
Cheboksary Rusko
20 km 24. miesto

Euroépsky pohar 2000
Eisenhutenstadt Nemecko
10 km 18. miesto

ME juniorov 2001
Grosseto Taliansko
10 km 6. miesto

Majstrovstva veta 2015
Peking Cina
50 km 1. miesto

Majstrovstva Eurépy 2014
Ziirich Svajciarsko
50 km 2. miesto

Majstrovstva sveta 2011
Daegu Juzné Korea
20 km11. miesto

Svetovy pohar 2010
Chihuahua Mexiko
50 km 1. miesto

Olympijské hry 2008
Peking Cina
20 km 26. miesto

Euro6psky pohar 2007
Leamington V.Britania
20 km 27. miesto

Majstrovstva sveta 2007
Helsinky, Finsko
20 km 21. miesto

Olympijské hry 2004
Atény Grécko
20 km 32. miesto

Univerziada 2003
Daegu Juzna Korea
20 km10. miesto

ME U-23 2003
Bydgoszcz Polsko
20 km 6. miesto

MS U-17 1999
Bydgoszcz Polsko
10 km 8. Miesto
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Eurépsky pohar 2015
Murcia Spanielsko
20 km 2. miesto

Majstrovstva sveta 2013
Moskva Rusko
50 km 5. miesto

Eurdpsky pohar 2011
Olhao Portugalsko
20 km 1. miesto

Eurépsky pohar 2009
Metz Francuzsko
20 km 9. miesto

Svetovy pohar 2008
Cheboksary Rusko
20km 17. miesto

Majstrovstva Eurépy 2006
Goteborg Svédsko
20 km 6. miesto

Euroépsky pohar 2005
Miskolc, Mad’arsko
20 km 12. miesto

Svetovy pohar 2004
Naumburg Nemecko
20 km 54. miesto

Europsky pohar 2001
Dudince Slovensko
10 km 39. miesto

MS juniorov 2002,
Kingston Jamaica
10 km 16.miesto

MSR 2005-2016
13-nasobny seniorsky majster
Slovenska

Prezentovana dynamika tréningového zataZenia je charakterizovana vSeobecnymi a
Specidlnymi tréningovymi ukazovatel'mi (tab. 2). VSeobecné tréningové ukazovatele
(VTU) uvadzaju pocetnosti dni zat'azenia, pocet tréningovych jednotiek v rocnom
tréningovom cykle (RTC), pocet Startov, dni choroby, resp. celkovy Cas zatazenia.
Specialne tréningové ukazovatele (STU) st prezentované objemom zat'’azenia

Vv prislusnych rychlostnych pasmach chodze. Objem zat’aZenia bol ziskany z tréningovych
dennikov Sportovca a je uvadzany v kilometroch.
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Tabul’ka 1. Zoznam sledovanych vSeobecnych a Specialnych tréningovych
ukazovatel'ov.

Kéd | Tréningovy ukazovatel’: rychlostné pdsmo
115 | Dni zat'azenia [n]

116 | Tréningové jednotky [n]

117 | Pocet Startov [n]

118 | Celkovy ¢as zatazenia [hod]

119 | Regenerécia sil [hod]

120 | Dni choroba [n]

101 | Chédza pod 3:40 min.km™ [km]

102 | Chodza 3:41 - 4:05 min.km™ [km]

103 | Chodza 4:06 - 4:20 min.km™ [km]

104 | Chodza 4:21 - 4:40 min.km™ [km]

105 | Chodza 4:41 - 5:00 min.km™ [km]

106 | Chodza 5:01 - 5:20 min.km™ [km]
STU | 107 | Chédza 5:21 - 5:40 min.km™ [km]

108 | Chodza 5:41 - 6:00 min.km™ [km]

109 | Chodza nad 6:00 min.km™ [km]

110 | Chodza spolu [km]

111 | Beh [km]

112 | Bezky, bicykel, inline korcule; [km]
113 | Celkovy objem zat’aZenia spolu [km]

VTU

Vysledky

Dlhodoba Sportova priprava 33 rocného Mateja Totha trva 23 rokov. Doposial
absolvoval 4 olympijské cykly s tcastou na OH 2004 v Aténach, OH 2008 v Pekingu,
OH 2012 v Londyne a OH 2016 v Riu de Janeiro. S vyhliadkou tcasti na Olympijskych
hrach v Tokiu vroku 2020, by M.T. absolvoval 5 olympijskych cyklov. Prvé dva
olympijské cykly boli zviazané s kratSou chodeckou disciplinou - chddza na 20 km. Treti
a stvrty olympijsky cyklus je charakteristicky s kombinaciou oboch chodeckych disciplin
(20 km a 50 km).

Sportové zadiatky sa viazu na atleticku triedu ZS Nabrezie mladeZe v Nitre, kde nastupil
vo veku 10 rokov. Z obdobia atletickej predpripravy a zakladnej atletickej pripravy (do
veku 17 rokov) registrujeme u mladého Sportovca celkovo absolvovanych 9069 km, pri
realizacii bezeckych a chodeckych atletickych disciplin na 3 km, 5 km a 10 km. Toto
obdobie blizSie neSpecifikujeme, vzhladom na nekompletné zidznamy tréningovych
dennikov.

V obdobi Specializovanej (17-20 rokov) a vrcholovej atletickej pripravy (21-33 rokov)
evidujeme 83481,5 km (graf 2, 3, tabul’ka 2). Celkovy objem zataZenia (STU 113) za
vietky obdobia je 92550,5 km, z ¢oho celkovy objem chddze (STU 110) je 66346,5 km,
resp. behu (STU 112) 15487 km. Realizovany objem VTU a STU v RTC kore$ponduje s
objemami ukazovatel'ov v chddzi na 20 a 50 km uvadzanymi domécimi a zahrani¢nymi
autormi (Czakova - Pupi§, 2015; Darke, 2005; Korcok - Pupis, 2006, Kuli¢enko, 2000,
Mleczko - Sudol, 2005; Pupis, 2009; Sudol - Mleczko, 2011; Stellingwerff, 2009).
Kumulacia tréningového zatazenia v Styroch OH cykloch ma charakter postupného
zvySovania zatazenia s Vrcholom v tretom OH cykle a znizenia objemu zat'azenia v 4 OH
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(graf 2). Celé obdobie Styroch OH cyklov je charakteristické vyraznym zvySovanim
intenzity zataZzenia aobjemu Specifickych tréningovych prostriedkov chodze
v rychlejSich tréningovych pasmach (graf 3).

M Beh, Bicykel, Inline B Objem zatazenia chodze

25000 A 3: 20765,0 km z: 21286,0 km
%:20015,0 km

20000 - I:17164,2 km

15000 -
10000 -

5000 -

1. OH cyklus 2. OH cyklus 3. OH cyklus 4, OH cyklus

Graf 2. Objem tréningového zat'azenia v $tyroch OH cykloch.

Sportova priprava v olympijskych makrocykloch u M. T. poukazuje na vysoko
intraindividudlne zékonitosti vplyvu Specialnych tréningovych ukazovatel'ov na Sportovy
vykon. Dynamika celkového objemu zat'aZenia a jednotlivych tréningovych prostriedkov
ma odlisSny zamer inasledni periodizaciu vo vztahu k prezentovanym olympijskym
makrocyklom, vrcholovym podujatiam, dizke pretekovej vzdialenosti v priprave na OH
vV Aténach a Pekingu (20 km), resp. OH v Londyne a Rio de Janeiro (20 km a 50 km).
Podrobné analyzy periodizacie Sportového tréningu u M.T. mdzeme najst’ v pracach
prezentovanych doma av zahrani¢i. Periodizacia Sportovej pripravy v aténskom a
pekingskom olympijskom makrocykle, pre ktoré je charakteristicka priprava na kratSiu 20
km chodecku vzdialenost’, st publikované v pracach Brod’ani (2005, 2006, 2007, 2008,
2011ab), Brod’ani - Téth (2005), Brod’ani - Toth (2008), Brod’ani - Téth - Bencik (2008).
Na odli$ny pristup k realizacii tréningového obsahu v oboch disciplinach (20 km a 50 km)
poc€as londynskeho ario de janeirského olympijského makrocyklu uvadzaji prace
Brod’ani a kol. (2010, 2015), Brod’ani - Téth (2012, 2014ab), Brod’ani - Toth - Toth
(2012), Brod’ani - Téth - Spisiak (2014), Brod’ani - Spisiak - Toth (2015ab), Pupis (2016),
Pupis a kol. (2014, 2015, 2016) a Spisiak (2015). Poukazuji na naro¢nost’ zladenia oboch
koncepcnych vychodisk. Ich uplatnenie v odlisnych bioenergetickych zénach, v ktorych
sa realizoval samotny Sportovy vykon v chédzi a 20 a 50 km.

Periodizacia dynamiky tréningového zat'azenia pocas viacro¢nych olympijskych cyklov
v atletickej chodzi je rozpracovand v malej miere. Nachadzame prevazne prace
zaoberajice hypotetickou periodizaciou tréningového zatazenia vo vytrvalostnych
Sportoch z pohl'adu ro¢nych tréningovych cyklov.

Napriek vysoko individudlnemu pristupu riadenia Sportovej pripravy chodcov na
vrcholové podujatia, uvadzaji Korcok - Pupi§ (2006) a Kulichenko (2000) 5 variant
dynamiky tréningového zatazenia v Struktire 4-roéného olympijského cyklu:
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1. Postupné zvySovanie objemu a intenzity v priebehu 4 rokov (objem sa zvicSuje o
10 — 15 % kazdy rok). Tento variant vyuzivaji mladi Sportovci, ktori sa pripravuju na
svoje prvé OH.

2. Stabilizacia alebo zniZenie celkového objemu pri stabilizacii alebo zniZeni
intenzity v 4. roku cyklu. Druhy variant vyuzivaji skaseni pretekari, ktori sa
adaptovali na velmi vysoky objem zatazenia po troch rokoch. V tomto variante sa
zvysuje pocet sut'azi.

3. VInovita dynamika a intenzita v priebehu 4 rokov (1. rok zniZenie, 2. rok zvySenie,
3. rok zniZenie a 4. rok zvySenie). Treti variant vyuZzivaju sktseni pretekari, ktori sa
pripravuju na druhé¢ alebo tretie OH, pri zna¢nom poklese zat'azenia zvlast v 3. roku.

4. Znizenie celkového objemu zat’aZeni pri vyraznom zvySeni intenzity. Tento variant
vyuzivaju Sportovci, ktori v predchédzajucich rokoch absolvovali velky objem, ale
malu intenzitu tréningu.

5. Modelovanie olympijského roka. Rozsirené pripravné obdobie pocas prvych dvoch

rokov olympijského cyklu. Vtrefom roku cyklu modelovanie OH roka.
V olympijskom roku realizdcia overené¢ho tréningového modelu.

Aténsky olympijsky makrocyklus bol charakteristicky Sportovou pripravou na prvé OH,
prechodu z juniorského veku (10 km chddza) do seniorského a preferenciou 20 km
vzdialenosti. Povodny zamer Sportovej pripravy chodca a trénera bol v postupnom
zvySovani objemu a intenzity zat'azenia smerom k OH.

Dynamika celkového objemu zatazenia v pekingskom olympijskom makrocykle
korespondovala so zauzivanym modelom sktsenych pretekarov. Model sa vyznacoval
zvySovanim zatazenia pocas v troch rokov a naslednym znizenim zatazenia v 4 roku
konania olympijskych hier. Pristup k realizacii obsahu tréningového zataZenia bol
V oboch pripadoch zjednoduseny preferenciou iba jednej chodeckej discipliny - 20 km.

V porovnani s predchadzajucimi olympijskymi cyklami sa londynsky makrocyklus
vyznaCuje narastom objemového zatazenia, ktory je charakteristicky pre 50 km
vzdialenost. Dynamika objemu zataZzenia a Specidlnych tréningovych prostriedkov
vychadzala z koncepcnych modelov jednotlivych roénych makrocyklov, preferovanych
disciplin v prislusnom obdobi makrocyklu, poctu Startov na 50 km a kombinacie oboch
disciplin na vrcholovych podujatiach. V pripade M.T. je dynamika zat'azenia vysoko
intraindividuélna, priCom reaguje na momentalne trendy v Sportovej priprave chodcov,
ktory kombinuju obe chodecké discipliny. Dynamika objemu zat'azenia v Stvorrocnom
londynskom olympijskom makrocykle vSak nekoreSponduje so zauzivanymi modelmi
Sportovej pripravy na opakované OH. Celkovy objem zatazenia ma presne opacnu
vlnovitll dynamiku zat'azenia: 1. rok zvySenie, 2. rok zniZenie, 3. rok zvySenie a 4. rok
znizenie.

V rio de janeirskom olympijskom cykle by sme mohli ofakavat’ 4 variantu so znizenim
celkového objemu zat'aZenia pri vyraznom zvyseni intenzity. Tréner a chodec sa rozhodli
realizovat’ 5 variant. RozSirené pripravné obdobie pri vyrazne znizenom objeme
zatazenia v RTC a préaca v extenzivnych zonach pocas prvych dvoch rokov olympijského
cyklu umoznilo v trefom roku modelovanie olympijského RTC. V olympijskom roku
bola realizacia overené¢ho tréningového modelu vyrazne ovplyvnend zranenim chodca.
Periodizacia modelu bola dodrzand pri nizSom objeme zat'azenia a intenzite chddze
v kI'i¢ovych zdénach.



arfeToz  ST/YTOZ  T/ETOZ  €T/ZTOZ  TL/TIOC TT/OTOZ OT/600C  &0/BO0F  80/L00T  £LD/900Z  90/500Z SOfr00Z  +O/E00T  €0/Z00T  EO/TOOZ  TO/000Z  OO/666T J1M

I 0
5PSOT DEOT PRI
0007
oooT
659
oooEg
s i
Sl
T T
T — Y
noawv

O
i
(@]
N
=
[Sa]
—
T
<

i a Ayzeg zTITm
s Arixe
et D
gﬂu&. FOOL SHIHIY U= "T1T 0005
_ 00°9 < BZPQYD '50T M
009-TH-5 2ZPOUD (80T H

[uey]

Graf 3. Dynamika objemu tréningového zat'azenia v RTC 1999/2000 az 2015/2016.
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Tabul’ka 2. Realizovany objem VTU a STU u chodca M.T. v RTC 1999/2000 az 2015/2016

S‘69ET |S'T8FES |0°8IT |0°/8PST |S'OFE99 |b'ITISH |b'6S8E (6°/0S6 |6°EE06T |S'6vZHT |6°ZbS. |0°0SZE |L°SSEE |0°TE0T |02 |S'EL8E |S'6EP6 |Z6T |00TS |949S 19908
€67 |TLbE  |9LF |62V 995¢ 8¢ 1 867 061T 686 1S5% 59T EIS 23 €8 |98f vS/ € |91S |Zze |9T0Z/STOZ
8vT  [L09S  |[LLT ovs 069t r6¢ Ve S6¢ 96¢T 85T 869 6/ 85T 88 9 |i¥€ 169 01 |99% |¢ve | STOZ/¥TOZ
5’77l |000S [T6 959 STy e 8T 85S¢ 8TET S8TT TS otz |1sT 0Tt 7T |s's8z |s‘18s |vT |sev |sze | pTOZ/ETOZ
s'gg  |S'Lg€6Y |SLT 918 S'9r6E |6/T 1z 605 88TT L16 StS §'s0T |0ST 43 [T |9iT €£S T |evt |zve | €TOZ/TTOZ
s'ov |04y |Tv 8T/ oT0Y 9/t /T e [T 7E0T £99 €91 €9z v0T T |s'seT |s‘eev |tT |oev |sze | ZTOZ/TTOZ
597 |8°/858S8 |s€ 8¢/ SvI8y [89T 1T €07 SHTT o9t 716 L1T [ 433 §'stt |z |tTe 1S vT |6vt |8€c | TTOZ/OTOZ
57y |0€ETS |t 900T |080F £€7¢ ST 16T 6TST 5’866 SES 58T stz |TL /T |§vTE  |Zvs €1 |ect |sze | oToZ/600Z
G'T9 |G'€8LS |[v9T 90T  |SELSF |6LE 1t £of €/5T S'0G0T  |08G 991 Sk 9/ ¢ |6°699T |S°/8S |ST |v8F |6¥E | 600Z/2002
1t vietr |sc¢  |s8f t06€ 887 1t 0ty S'y9ET  |St9 e §'/ST |S6T 15 ¢ |68T €S €1 |9ty |0ce | 800Z/L00T
88 €09S [0 TS0T  |Zssk JARS [4%4 996 TOST €/9 £S5y oz gLt SS vT |86T 7£9 6 |88F |9cc | Looz/900%
79 16975 |0T 196 L'88%17 |ovT 98 756 6'evST  |€€L Tov 19T 6'v0T |6TS |5 |€€C £6S TT [9¢S |ose | 900Z/s002
€8 £'989% |96 866 £'765¢ [v'6/T |08¢C 8'6¥8 |S'€00T |¥'6/S 16T 11¢ ¥'9sT |8T¢ |0 |00 128 0T |s2s |9tc€ | s00Z/¥00Z
ot LilF  |OT £€90T  |vOLE 10T 10€ 109 |0TO0T t'9cs 997 stz |ggT §'sa |5 |s'se  |iTS 0T |01S |Zve | vOOZ/E00Z
vS 1'S79% |26 T6TT  [LZkEE |96 Tt 659 €76 795 107 557 [£9sT [89 vz |51z |ozs 7T |9/5 |9gc | eooz/zooz
Svy  |TL6LE [0 S'vSOT |LTvLT |0TT 5085|606 [474 S'C6E 09T €11 TIET |G 6T |S'evT |[8tF TIT |0/F |80€ |200Z/100Z
9 L'LT8E |0 060T |££¢LT (81T v'818 |00L 0ot T1€ t'60C |00T 59 6'S 0T |9gT 0L¥ 1 |60S |81¢ | T0OOZ/000Z
0r v'70S¥ |0 S'vPTT |6'6SEE |96T S'000T |Zv8 ors 98¢ 566 |6ST 9¢ 67 T |eTT 0st €1 |ZI¥ |0cE | 000Z/666T
tIT £1T FAR T1T oTT 60T 80T £0T 90T SO0T 0T £0T Z01 10T |0ZT| 61T 8TT [LTT| 91T | STT pILY]
nis NnIA




ATLETIKA 2016

Zavery

V prispevku sme poukazali na periodizaciu tréningového zat'azenia pocas dlhodobej
Sportovej pripravy u reprezentanta SR v atletickej chddzi. Na konkrétnom priklade su
prezentovanom koncepéné vychodiska a systém ladenia Sportovej formy na sutazné
zat'azenie pre chodecku disciplinu na 20 km a 50 km v styroch olympijskych cykloch.
Optimélnou periodizaciou objemu tréningovych prostriedkov v Sportovej priprave,
planovitym  rozvrhnutim satazi v RTC, kumuldciou podnetov v ¢asovom
horizonte, spravnym vyladenim Sportovej formy, sa podarilo chodcovi M.T. dosiahnut’
progresivnu vykonnost, ktora vyustila posunom v celosvetovych chodeckych rebrickoch
a poprednymi umiestneniami na svetovych podujatiach.

Takyto pristup vyzaduje komplexny a dlhodoby intraindividudlny pristup odzrkadleny v
Specifickom davkovani podnetov v ¢asovom horizonte, reSpektovanim biologicko-
pedagogickych zdsad adapticie av identifikacii zotavovacich procesov samotného
Sportovca (Bompa, 2009; Laczo 2007; Verkhoshansky, 2007).

Jednd sa opriklad vysoko intraindividudlnej periodizacie zatazenia vo vztahu
k sledovanému pretekarovi, ktory vSak nemdzeme zovSeobecinovat’ a realizovat’ na inych
Sportovcov.
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Longtime olympic sport preparation of race walker Matej Téoth

Summary

The article presents the personal sports preparation - training of the Olympic champion
and world champion in the 50 km race walking Matej T6th over a period of four Olympic
cycles. Training indicators are characterized in terms of volume in different speed zones
walking and running in the year training cycle 1999/2000 to 2015/2016.

The results shows to the internal dynamics of sports training race walking for 20 km in
four years the Athens and Beijing Olympic cycle, respectively. sports training system in
combining two race walking Olympic disciplines 20 km and 50 km in four years the
London and Rio de Janeiro cycle.

Keywords: Olympic games, race walking, 50 km, 20 km, training indicators,
periodization
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ANALYZA VYBRANYCH KINEMATICKYCH PARAMETROV TECHNIKY
PRETEKARA V SKOKU O ZRDI

Ivan Cillik, Jan Zmoray, Robert Rozim

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici,
Slovenska republika

KPacové slova: skok o zrdi, technika, kinematické parametre, analyza

Suhrn

Technika je jeden z rozhodujtcich faktorov struktury $portového vykonu v skoku o zrdi. Ciel'om
prispevku je analyza vybranych kinematickych parametrov techniky v skoku o Zzrdi na priklade
slovenského reprezentanta. Vyskum sme realizovali na zéklade videozaznamu vykonu pretekara
pocas halovej sezoény vroku 2015. Ziskané udaje o pretekarovi porovnavame s najlepSimi
skokanmi o zrdi na svete, ktoré boli ziskané z videozaznamov na internete. Analyzu techniky sme
realizovali pomocou programu Kinovea.

Vysledky ukazali, ze sledovany pretekar najvyraznejsie zaostava v rozbehovej rychlosti, ktora je
limitujucim faktorom skoku o zrdi. V ostatnych ukazovateloch sme nezaznamenali vyraznejSie
rezervy Vv porovnani s Vrcholovymi pretekarmi.

Uvod

Skok o zrdi zarad'ujeme medzi rychlostno-silové, technicky najnaro¢nejsie atletické discipliny.
Charakter discipliny kladie vysoké naroky na vSestrannost’ skokana a preto je pre dosiahnutie
vysokej vykonnosti dolezitd Siroka Skala schopnosti. Pouzivanie skokanskej zrde pri pohybe
vzd’al'uje tato disciplinu od zékladnych lokomdcii a zarad’uje ju medzi zlozité atletické discipliny.
Dolezitym predpokladom dosiahnutia vysokej vykonnosti je vyvinutie ¢o najvysSej rychlosti
rozbehu, hlavne v zavere, vybusny odraz a racionalny prechod na zrd’. Kineticku energiu, ziskant
rozbehom a odrazom, prenasa skokan na zrd’ presnym a energickym zasunutim Zrde do zastvacej
skrinky.

Skokan z hladiska biomechaniky riesi hlavnti tlohu, dosiahnutie maximalnej vertikalnej vysky
taziska. Splnenie tejto tlohy zavisi od 2 hlavnych faktorov: Cistd vyska tichopu a velkost’ zdvihu
taziska nad uchop. Tieto faktory zavisia od d’alSich (Beran 1976; McGinnis 1997; Krska, Kostial
2001; Klimczyk 2008 a d’al3i). Prispevok bol napisany s podporou GU KEGA 039 UMB-4/2014.

Ciel

Cielom prispevku je analyza vybranych kinematickych parametrov techniky v skoku o zrdi u
reprezentanta SR na zaklade videozdznamu a ich porovnanie s parametrami, ktoré dosahuju
pretekari vrcholovej urovne.

Metodika

Sledovanym pretekarom je J.Z., nar. 1991, ¢len AC Stavbar Nitra, telesna vyska 181 cm, telesna
hmotnost’ 70 kg. Osobny rekord pretekdra 520 cm v hale, 510 cm na otvorenom Stadione.
Sportovy vek 18 rokov, z toho 8 rokov $portova gymnastika a 10 rokov atletika — skok o zrdi.
Trénerom pretekara je Peter Pazak.

Videozaznam, z ktoré¢ho sme vykonali analyzu vybranych kinematickych parametrov techniky,
sme natoCili na Majstrovstvach stredoslovenskej oblasti v atletike v hale, v roku 2015 pri vykone
520 cm a pri tréningu vysokorychlostnou kamerou Casio Exilim Pro EX-FH20 HighSpeed, ktora
v rozliSeni 480x360 vykona 210 obrazkov za sekundu.
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Na vyhodnocovanie sme pouzili dvojdimenzionalnu biomechanickil analyzu (2D) pomocou
programu Kinovea. Tento druh skimania umoziuje vyhodnocovat pohyb len v jednej rovine. Z
tohto dovodu je velmi doblezité, aby sa vzdialenost’ snimaného objektu kamery menila len
minimalne (Janura, Zahalka, 2004).

Na porovnanie sme pouzili hodnoty pretekarov v skoku o zrdi zo svetového pohara v atletike
v Stutgarte 2007 a Majstrovstiev sveta Vv atletike v Berline 2009 (Scientific research Project,
2009).

Vysledky

Rozbehova rychlost’ je kl'ucovym faktorom, od ktorého sa do velkej miery odvija hodnota
vykonu. DiZka rozbehu sa pohybuje od 30 do 45 metrov &o predstavuje 16 a viac krokov rozbehu.
DiZka rozbehu je u pretekarov rozna a zavisi predovietkym na bezeckej rychlosti (Krika, 2014).
Pocet krokov rozbehu u J. Z. bol pri dosiahnuti osobného rekordu 520cm, 14 krokov. VzhI'adom
na jeho osobny rekord v behu na 100 m by mala byt dika rozbehu 16 — 18 krokov. Aj
V porovnani s pretekarmi vrcholovej urovne je rozbeh pretekara vel'mi kratky (tabulka 1). Pocet
krokov a rychlost’ rozbehu, ktor dosiahol J.Z. len malo zaostava za pretekarom Gripichom, ktory
vsak dosiahol vykon 575 cm. Pretekar vSak nizSiu rychlost’ rozbehu kompenzuje technikou skoku
a silovymi schopnostami. Najvyssiu rozbehova rychlost’ dosiahol R. Lavillenie, ktory mal aj
najdlhsi rozbeh — 20 krokov (tabulka 1).

Vzdialenost’ miesta odrazu od zasuvacej skrinky je u J. Z. 368 cm. Nizku vzdialenost’ dosiahli aj
dalsi pretekari, u ktorych to poukazuje na podbehnutie odrazu. U J. Z. s takéto hodnoty
zapricinené nizkou hodnotou tchopu.

Tabul’ka 1 Analyza rozbehu a odrazu

Analyza priestorovo ¢asovych charakteristik
Vyko
Meno pretekara n Rozbehova Pocet krokov rozbehu | Vzdialenost’ miesta

(cm) | rychlost (m.s™) (n) odrazu (cm)
Walker, B. (USA) 591 9.36 18 4.15
Otto, B. (GER) 586 9.28 18 3.65
Hooker, S. (AUS) 581 9.14 18 3.85
Ecker, D. (GER) 581 9.21 18 3.60
Yurchenko, D.(UKR) | 570 9.36 20 4.45
Lobinger, T.(GER) 570 8.87 18 3.80
Pavlov, I.(RUS) 560 9.3 18 4.35
Zmoray, J. (SVK) 520 8.58 14 3.68
Gripich,A. (RUS) 575 8.73 16 4.25
Lavillenie, R. (FRA) | 580 9.54 20 4.65
Straub, A. (GER) 565 9.35 18 4.20

Rozhodujuce biomechanické faktory vykonu v skoku o zrdi s Cisty Gchop a prevysenie nad
uchop. Pri merani sme sa zamerali na hodnoty ¢istého uchopu, ktory predstavuje o 20 cm nizsiu
hodnotu, aki dosiahneme meranim absolttnej vysky uchopu (po odpocitani vysky zasuvacej
skrinky). Vo vyske ¢istého uchopu J.Z. dosahuje hodnotu 440 c¢cm, ¢o je minimalne o 20 cm menej
ako ostatni pretekari (tabulka 2). Pri¢inou je hlavne niZSia rozbehova rychlost’ pretekara.
V ukazovateli prevySenie nad Gchop pretekar dosiahol hodnotu 80 ¢cm, ¢o je na Grovni pretekarov,
ktory dosiahli vykon o 15 — 30 cm lepsi vykon. V tomto ukazovateli J.Z. vyraznejSie nezaostava
za $irSou svetovou Spi¢kou. Preukazala sa tu hlavne dobra gymnasticka priprava pretekara a
poukazuje to na jeho vykonnostnt rezervu.
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Tabulka 2 Cisty uchop a prevysenie

Vykon |

Meno pretekara (cm) Cisty uchop (cm) PrevyS$enie (cm)
Lobinger, T. (GER) 550 472 78

Pavlov, I. (RUS) 565 472 83

Blom, R. (USA) 580 461 119

Walker, B. (USA) 575 474 101

Gerasimov, P. (RUS) 565 475 90

Zmoray, J. (SVK) 520 440 80

Rans, K. (BEL) 535 461 74

Dalsie vybrané kinematické parametre pretekara J.Z. porovnavame s najlep$im sGéasnym
svetovym pretekdrom R. Lavileniem (R.L.). Uhol dokroku je u J. Z. v porovnani s uhlom
dokroku R. L. mensi o 5 stupniov (tabulka 3). Z porovnaného mézeme konstatovat, ze uhol
dokroku u R. L. ma vyssiu hodnotu z dovodov: poloha taziska vo¢i bodu odrazu, ktora sa u
pretekarov vyssej vykonnosti nachadza vo vysSom bode; posledny krok je voci ostatnym
rozbehovym krokom kratsi, coho nasledkom je, Ze takto moze pretekar este pred odrazom udrzat’
tazisko vo vysSej polohe, co mu umozni efektivnej$i prechod na dlhu zrd’; R. L. ma vysoka
rozbehovu rychlost’ a kvalitné odrazové schopnosti, preto sa odraza na dlh$iu zrd z vacésej
vzdialenosti. Vzdialenost’ miesta odrazu sa nachadza u R.L. 0 97 cm d’alej ako u J. Z. (tabulka
1).

Tabul’ka 3
Parametre J.Z. R. L.
Uhol dokroku (°) 62 67
Miesto odrazu (°) 88 92
Uhol odrazu (°) 64 72
Cas trvania odrazu (s) 0,25 0,18
Cas trvania skoku (s) 2,46 3,42

Miesto odrazu by malo byt v takej polohe, aby tichop Zrde hornou kon¢atinou bol nad $pi¢kou
odrazovej nohy. V konci odrazu by mal byt skokan vo ,vytiahnutej” polohe. Dosiahne to
napnutim pravej paze v zavere odrazu, ale hlavne dopnutim odrazovej nohy v bedrovom,
kolennom a ¢lenkovom kibe za su¢asného $vihu §vihovou dolnou konéatinou. U J.Z. sme
zaznamenali mierny nedos$lap v odraze, priCom dosiahol uhol 92 © (obazok 1). U. R. L. sme
zaznamenali mierny podbeh, uhol 88 © (obrazok 2). U oboch pretekarov su hodnoty okolo 90 °,
preto konstatujeme, ze miesto odrazu je takmer idealne.
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Obrazok 1 Miesto odrazu u pretekara J.Z.

Obrazok 2 Miesto odrazu u pretekara R.L.

Rozdiely medzi pretekarmi pozorujeme aj v uhle odrazu (tabulka 3, obrazky 3,4). J.Z. dosiahol
mensi uhol o8 °. Optimalny uhol odrazu sa podl'a Simoneka (1976) pohybuje od 70 do 73
stupniov a uhol vzletu od 17 do 20 stupnov. DoélezitejSie vSak ako hodnota uhlu odrazu je podla
(Tidowa, 1989) vykonanie plantarnej flexie v &lenkovom kibe v plnom rozsahu a vykonanie
extenzie hornej koncatiny, ktord je na tchope vyssie. Oba ukazovatele st u oboch pretekarov
splnené. U R.L. v8ak pozorujeme lepSie ,,vytiahnutie* celej postavy.



ATLETIKA 2016

Obrazok 3 Uhol odrazu J.Z.

Obrazok 4 Uhol odrazu R.L.

Krska (2014) uvadza Cas trvania odrazu v skoku o zrdi 0,08 — 0,12 s. U sledovanych pretekarov
sme zaznamenali vysSie hodnoty (tabulka 3). R.L. vykonal odraz v case 0,18 s aJ.Z. mal cas
trvania odrazu 0,25 s. V tomto parametri konstatujeme zaostavanie za uvedenymi hodnotami,
predovsetkym u J.Z. U J.Z. pozorujeme aj nizsiu polohu Svihovej dolnej koncéatiny. Myslime si
vsak, ze Cas trvania odrazu 0,08 — 0,12 je prili§ kratky pre odraz v skoku o zrdi. Viaceri autori
konstatuju, ze odraz v skoku 0 zrdi sa najviac priblizuje odrazu na prekazku v prekazkovom behu
a v prekazkovom behu sa diZka trvania odrazu na prekazku u najlepsich pretekarov uvadza 0,11 —
0,16 s.
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Zavery

Analyza techniky S$portového vykonu je nevyhnutnym krokom zlepSovania vykonnosti
V technicky zlozitejSich disciplinach. Realizované analyza vybranych kinematickych parametrov
poukazala na rezervy u najlepsieho slovenského pretekara v skoku o zrdi.

Rozhodujicim ukazovatel'om, v ktorom pretekar zaostava za najlepSimi pretekarmi, je rozbehova
rychlost’. S nizSou rozbehovou rychlostou suvisi aj mensi pocet krokov rozbehu, mensia
sledovanych parametroch: uhol dokroku, miesto odrazu, uhol odrazu, prevySenie nad uchop
pretekar J.Z. dosahuje primerané hodnoty, ktoré vyraznejsie nelimituju jeho vykonnost'.

Hlavnym tréningovym cielom pretekara by preto malo byt zvySenie maximalnej Specidlnej
bezeckej rychlosti a skratenie Casu trvania odrazu a sii¢asne s tym tieto parametre zapracovat do
komplexnej techniky skoku o zrdi.
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ANALYSIS OF THE SELECTED KINEMATIC PARAMETERS OF THE TECHNIQUE
OF A COMPETITOR IN POLE VAULT

Key words: pole vault, technique, kinematic parameters, analysis

Summary

One of the decisive factors of the structure of sport performance in pole vault is the technique.
The aim of this contribution is the analysis of the selected kinematic paremeters of the technique
of pole vault, taking a slovak representative as an example. This research was performed on the
basis of a video of the performance of a competitor during the indoor season in 2015. Collected
data about a comtetitor are compared with the best pole vaulers in the world. They were collected
from videos on the Internet. Analysis of the technique was realized using a programme Kinovea.
The results showed that the monitored athlete had lagged behind the most significantly in the run-
up speed, which is the limiting factor in the pole vault. In other indicators no significant reserves,
in comparison with top racers, were recorded.
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Summary

The first European Junior Championships took place in Warsaw in 1964, the event was originally
called European Junior Games. In 1970 the name was changed into European Junior
Championships and it functions till now. On the other hand, the first World Junior Championships
took place in Athens in 1986. The materials used for this study are based on the results reached by
medalists’ from World and European Junior Championships and World and European Senior
Championships which took place afterwards, and on Olympic Games. The career of race walker
medalists from European Championships were analyzed from 1985 to 2015 and medalists from
World Junior Championships from 1986 to 2016. The analysis covered the following
championships after junior level completion. The aim of the study was to analyze the progress of
results in the junior female race walking over the period from the level of junior to senior. The
work was directed by the World and European Junior Championship medalists and their
performance in the Olympics, World Senior Championships and European Senior
Championships. The careers of forty-four medalists of European Junior Championships were
traced in this paper.

Introduction

According to the rules of the World Federation of Athletics: “race walking is a progression of
steps so taken that the walker makes contact with the ground, so that no visible (to the human eye)
loss of contact occurs. The advancing leg must be straightened (i.e. not bent at the knee) from the
moment of first contact with the ground until the vertical upright position” [PZLA 2002].

Race walking is athletics competition from endurance block. It was initiated in England at the turn
of the seventeenth and eighteenth centuries [Kisiel 2008,Zaborniak 2008]. In today's world at
championships the following distances are available: younger juniors: W - 5000m, M- 10 000m;
juniors: W - 10 000m, M - 10 000m; seniors: W - 20km, M - 20km and 50km.

The first championship event in race walking for juniors in Europe was European Junior
Olympics held in Warsaw in 1964 [Gerutto et al., 1969]. The competition took place three times,
and successive editions took place in 1966 in Odessa, and in 1968 in Leipzig. In 1970, the name
of the event was changed to the European Junior Championships and under this name the
competitions are held to this day. European Junior Championships for the first time took place in
Paris. The competition of this significance are played every two years, the exception was the
second championship, which took place after a three-year break [Athletics Weekly 1999-2007].
The last European Championships were held in Sweden, Eskilstuna 2015. Men race walking
happened for the first time at the European Junior Championships only in 1981 (Netherlands-
Urtecht), and women in 1985 (Germany-Cottbus). Female juniors started for a distance of 5000m
and men 10 000m. Since the European Championships in Grosseto in 2001, women compete just
like men at a distance of 10 000m. The maximum age of athletes is 19 years [Athletics Weekly
1999-2005].

The World junior championship was held for the first time in Athens in 1986. Since then, every
two years, sporting event is organized and is called the World Junior Championships [IAAF
2009-2016]. Race walking is part of the event from the beginning of the competition. Female
athletes competed until 2000 at the distance of 5000m, and men on the 10 000m. In 2000, during
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the championship in Santiago women already started at a distance twice as long - 10 000m. The
last Junior World Championships were held in 2016 in Poland in Bydgoszcz. Just like during the
European Junior Championships in the World Junior Championships participants have to have no
more than 19 years [Zaborniak 2006].

Purpose of the study

The aim of the study was to analyze the progress of results in female race walking over the period
from the level of junior to senior. The work was directed by the World and European Junior
Championship medalists and their performance in the Olympics, World Senior Championships
and European Senior Championships. The study examined how many race walkers have
continued successfully career in this discipline on senior level.

Materials and methodology

The materials which were used in this study were the sports results achieved by medalist from
World Junior Championships and European Junior Championships and following them European
and World Senior Championship and the Olympic Games. The careers of medalists from
European championships in race walking from 1985 years to 2015 and the Junior World
Championships medalists since 1986 until 2016 were analyzed. The analysis included the
following championship events after completion of a junior career. For example, for athletes
competing in the World Junior Championships in 2000 in Santiago, the first World Senior
Championships was World Senior Championship in 2001, in Edmonton, and the second in 2003
in Paris, while the medalists from Kingston in 2002, the World Cup in 2003, in Paris. It was done
like this with the following championships, and athletes.

The results reached by the medalist of European Junior Championships at next European Senior
Championships, World Senior Championships and the Olympics was calculated. The statistical
analysis included an average and standard deviation of the results achieved in championships and
the Olympics. The calculations were made in Excel spreadsheet. The achieved results have been
rounded to full seconds. When counting the standard deviation and the average the individual
results were not taken into account.

Results

At the beginning results achieved by Junior European championships medalists at European and
World Championship and the Olympic Games were analyzed, and then the average result
achieved on senior championships.

Table 1 The result of Junior European Championships medalists in following Senior European
Championships

The following European Senior Championships
Result on ESC 1 > 3 2 Total
Medal 3 3 0 0 6
Final 2 4 0 1 7
Outside final 4 1 4 1 10
DQ 0 1 1 0 2
DNF 0 0 1 0 1

The analysis of European Junior Championships medalists over the years shows that the best
results were achieved by the athletes over the next two European Senior Championships. Both in
the first and second start of the analyzed group of athletes, three of them won three medals. In the
first start on European Senior Championships there were two finals and 4 places outside the final,
and in the other one four finals and one place outside the final. In the third European
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Championships there were six competing athletes, three fewer than in previous editions. The two
players did not complete the competition, including the one due to disqualification, and the
remaining four ranked outside the final. In fourth European Championships participated only two
players, one of them was in the final and the other outside of it. Only two medalists of European
Junior Championships started in all four editions of European Senior Championships. It should be
noted, that the European Senior Championships in race walking are held every four years to the
present day.

Table 2 Results of Junior European Championships medalists in following World Senior
Championships.

The following World Senior Championships
Results onESC T T3 T4 567809 10|11 Total
Medal 2|21 |1]1]2|0]1|0]0]|O 10
Final 210|133 |1|1|0|2]|]0]1 14
Outside final 6 |8 |7 |5|2|1[3]2|0]1]0 35
DQ 1(1|1|1]1(1|1|1]0]0f|0O 8
DNF ojo0o|lO0O|O0O|2|2|1|0|0]|]0]|0O S

Presented result’s analysis shows that one of the European Junior Championships medalists took
part in the World Senior Championships eleven times. Two medals each won athletes during their
first, second and sixth World Senior Championships. The last medal was won at the eighth World
Senior Championships. A downward trend in the number of participants over the next years is
noticeable. In the first two attended eleven athletes, while starting from the sixth World Senior
Championships a downward trend in the number of competing medalists is visible.

Table 3. Rank of Junior European Championships medalists in following Olympic Games

Following Olympic Games
RankonESCI—=—T5" T3 [ 4 | 5 Total
Medal 1 2 2 0 0 5
Final 1 0 0 0 0 1
Outside final 6 5 3 5 1 20
DQ 3 2 1 0 0 6
DNF 0 1 2 2 2 7

During the next Olympic Games medalists from European Junior Championships won
respectively on the first event one medal, and on second and third two medals each. The largest
number of participants was present during the first Olympic Games, and then this number
decreased. The medalists who participated in the Olympic Games the longest, took part in the
event five times. Unfortunately, two of them did not complete the competition, and the third’s
result was outside the strict eight. The best results were obtained by the athletes on the second
Olympic Games, when they won two medals, and five of them completed the race outside the
final. Medalists of European Junior Championships won in total five Olympic medals and one
final. Compared to the World and European Championships in the Olympic Games there was
relatively more disqualification, and not completed races.
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Table 4 The average results and standard deviation in the following European Senior
Championships of European Junior Championships medalists

The following

European Championships 1 2 3 4

Race walk 20 km 1:30:17+1:50 | 1:30:40+02:42 | 1:29:06+00:36 1:31:14+1:33
Race walk 10 km 45:18+1:27 43:51+01:19

The average result for a distance of 20 km was the best in the third European Championships and
it was 1: 29: 06 + 00: 36, the lowest at the fourth European Championship 1: 31: 14 + 1: 33. On
the other hand, the average time on a distance of 10 km was better during the second European
Championships, which was 43: 51 £ 01: 19.

Table 5 The average results and standard deviation in the following world senior championship
medalists of Junior World Championships.

The following

World Championships Race Walk 20 km | Race Walk 10 km

01:34:07+03:34 43:47+£01:32
1:33:51+04:22 46:15+£01:42
1:33:39+£01:58 45:21+£00:44
1:32:23+£02:23 45:01+£02:23

1:30:40+02:03
1:30:49+01:26
1:33:03+£02:11
1:32:47+03:21
1:31:44+00:18

OO NP (WIN -

From the above table it can be observed that the best average result athletes obtained in their fifth
and sixth World Championships, which amounted respectively 1: 30: 40 + 02: 03 and 1: 30: 49 +
01: 26. The weakest average result obtained athletes in their first World Cup at 20km. The
development in the results until the fifth World Championships can be also observed in the period
of the next championships and its stabilization in the sixth event. Then the average result
increased to 1: 33: 03 + 02: 11 on the seventh World Championship and again decreases
amounting respectively on eighthl: 32: 47 & 03: 21 and 1: 31: 44 £+ 00: 18 on the ninth. The
highest result differentiation we can note on the second World Championship 04 + 22. During
first race at the World Senior Championships on 10km these athletes achieved the best result, and
the worst in the second. However, during the third and fourth the results were very similar.

Table 6 The average results and standard deviation in the following Olympics medalists of Junior
World Championships.

The following

Olympic Games 1 2 3 4

Race Walk 20 km 01:30:09+£03:43 | 01:31:584+03:40 | 01:31:20+£02:01 | 01:33:53+03:48
Race Walk 10 km 45:18+00:39 43:22+01:02

The average highest score on the Olympic Games at a distance of 20km athletes have achieved in
their first Olympic Games and amounted to 01: 30: 09 = 03: 43, and the weakest on fourth 01: 33:
53 £ 03: 48. At 10km we observed higher average result in the second start on the Olympic
Games it is a 43: 22 + 01: 02, also of a much higher diversity.
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Discussion

From the analyzed athletes the longest training and starts experience has Portuguese Susana
Feitor. She took part in her first championships at the age of 14 in Varazdin during the European
Junior Championships where she finished the competition on sixth place with a score of 23:
29.24. The following years brought her respectively the title of Junior World Champion (Plovdiv-
1990), vice European Junior Champion (Thessaloniki - 1991), the European Junior Champion
(San Sebastian-1993), vice World Champion (Lisbon - 1994). On the world senior championships
she competed continuously since 1991 (Tokyo) to 2011 (Daegu). She won a bronze medal in
Helsinki in 2005, this was her eighth World Championships. She was three times in the finals of
the fifth, ninth and eleventh World Championships. In the last ones she was at 5th place with
1:31:26 result, which was a weaker result in comparison with the best average result (1: 30: 40 +
02: 03), it should be noted that this athlete was at that time 36 years old. She was disqualified only
once at the World Championships and it was during her sixth start in 2001 in Edmonton, she was
also the only analyzed athletes, who was disqualified in the fourth start in the World
Championship. In the Olympics she took part five times, and thus she was top three the longest
starting athletes. The best result of her is 13th place in 1996 in Atlanta, where she obtained the
result of 44:24 for the 10km, which is a weaker result than the average score in the second
Olympic Games 1:02min. Four times she participated in the European Senior Championships. Her
best start was the European Championships in 1998 in Budapest, where with the result of 42:55
she won the 3rd place. This was her second European Championships, and achieved by her result
was better than the average score (43: 51 = 01: 19). In Helsinki in 1994 she was eight, and in
Munich in 2002 she was disqualified which could be connected with changing the distance from
10km to 20km. The last Championship which she took part (fourth) in was Goteborg in 2006,
where she was ranked on 14th position with a result of 1:32:19 and she was one of two women
who has in their career start in four European Championships.

A very interesting example is relatively young athlete, who has very comprehensive athletic
abilities. She was starting with success not only in race walking, but also competing in running, as
well as cycling. This refers to the Anezka Drahotova who is being representative of Czech
Republic. Her first medal in race walking on World Junior Championship she won in 2014 in
Eugene. During World Senior Championships she competed for the first time while she was still a
junior and achieved seventh result with 1:29:05. Starting as a senior she resulted with the eighth
position, and the result she obtained was 1:30:32, despite the fact that it was lower than when she
was a junior, it was one of the fastest results obtained at her age at the World Championships. She
participated in the Olympics so far only once, taking place outside of the final (10), the result
achieved there was 1:30:43, it is close to the average result of the analyzed athletes in the first
Olympic Games (01: 30: 09 + 03: 43). In the European Senior Championships she won so far one
bronze medal with a result of 1:28:09. Thus, she is in the top three players who have won a medal
at the first European Senior Championships, and the result is definitely better than the average,
which is 1: 30: 17 + 1: 50.

Conclusions

1. The study traced the career of forty-four medalists of European Junior Championships.
After junior championships sporting career continued successfully just nine athletes on
the first and second European Senior Championships. From year to year the number of
athletes was decreasing. This is due to the age of the athletes, it should be remembered
that the European Championships in race walking are held every four years.

2. Medalists of European Junior Championships successfully competed in the World
Championships and Olympic Games. The most athletes competed in the first and second
World Championships, and in the following competitions this number was decreasing.
They won a total of ten medals at the World Championships and five on the Olympic
Games.
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The best average result was achieved by the athletes on the third European
Championships, fifth World Championships, which confirms the fact that for the results
in race walking athlete has to wait for many years of systematic training.

In the first years after the change of distance from 10 km to 20 km some of the players
decided not to pursue a career.
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Summary

The aim of this study was to verify the impact of jumping events on the final result in the
decathlon achieved by the world’s best track and field athletes. The research material included a
group of 25 world’s best athletes, who achieved their personal bests in this discipline over the
years from 1985 to 2015. In the study, 294 sports results were examined. Athletes sports careers
were divided into four stages: junior, youth, sports championship and the period of athletic
performance decrease. The analysis shows that among the three jumping events, the greatest
impact on the final result in decathlon have the long jump results achieved by the athletes at the
first and second stages of their sports career development.

Key words: decathlon, long jump, high jump, pole vault, sports career

Introduction

Since 1911, the men’s decathlon has consisted of ten different events, among which runs, jumps
and throws can be distinguished. The competition in this event is held at the stadium during the
two-day contest; the best result achieved by a competitor in each event is converted into points
and impacts the final result (Quarcetani 2000).

In the group of jumping events that are held within the track and field decathlon, long jump, high
jump (first day of contest) and the pole vault (the second day of contest) can be distinguished.
Long jump is an event held on the first day of contest, in which the final result is determined
mainly by the jumper’s speed and strength capabilities, as well as by the properly performed
particular phases of the jump, i.e. approach run, take off, flight through the air and landing
(Jaitner 2001, Bridgett 2006).

The best result in the history of the long jump achieved in the decathlon competition belongs to
the world record holder Ashton Eaton, who jumped 8.23 meters during the contest in Eugene in
2012; that result brought him as many as 1120 points. This way Eaton broke his own record set in
the heptathlon at the Indoor World Championships in Turkey in 2012 by jumping 8.16m.
(www.iaaf.org). The former world record holders were also excellent long jumpers. The two-time
Olympic champion in pentathlon, Dayley Thompson, jumped at the Olympic Games in Moscow
in 1980 and 1984 in Los Angeles, 8.00 and 8.01m, respectively. Nearly 50 years ago, the
American "Bill" Toomey achieved the result of 7.87m (Quarcetani 2000).

The purpose of the high jump is to jJump over the bar placed at a certain height using a technique
called the "flop", which was introduced in 1968 by Richard Fosbury (USA) - winner of the gold
medal at the Olympic Games in Mexico. This technique is mainly characterized by the style in
which the athlete jumps over the bar with his back and his center of gravity, which is located
under the bar, allows to achieve a better result compared to the classical techniques used before
1968 (Dapena 2000, Isolehto et al. 2007).

The pole vault is a jumping event in which the athlete’s explosive strength of upper limbs as well
as his motor and spatial coordination are important.

The unique qualities of this competition were highlighted in the scoring tables from the years
1962-1984. In that period, good results in the pole vault guaranteed the above-average (compared
to other events) number of points (Iskra 1988). However, as the results in the pole vault improved
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during 22 years (from 1963 to 1985) by a full meter, it was necessary to reduce the significance of
the pole vault in the group of ten decathlon events (Hymans 2010). At present, the world’s best
decathletes achieve results in the pole vault at the level of 5.20-5.40m.

The preparation of a decathlete is a multistep process taking place over the course of his sports
career, during which primarily motor skills (agility, speed, strength and endurance) as well as
technique are shaped and developed. An athlete competing in the decathlon should feature great
motor abilities, which are used by him to varying degrees in each of the events included in the
decathlon. Due to the number of events constituting the decathlon, the time spent on training and
the work that must be carried out by the athlete during training are much greater than in the case
of the individual events (Eduard 2013, VVana 2003, Fish 2007, Schrader 2011).

The aim of this study was to verify the impact of jumping capabilities on the final results achieved
by the world’s best athletes in the in track and field decathlon in terms of their sports career
development.

Material and methods

The research material that makes it possible to investigate the impact of athletes’ jumping
capabilities on the final result in the decathlon in terms of their sports career development
comprises a group of 25 world’s best athletes, who achieved their personal bests in this event over
the years from 1985 to 2015. The beginning of the examined period corresponds to the latest
modification of decathlon scoring tables with which the best results achieved in particular events
are converted into points and added together. The data concerning the best results in each year of
athletes’ sports career have been collected thanks to the online database provided by the IAAF
(1999-2015) (IAAF), publications of track and field statisticians (Kuijen 1998, Matthews 2013)
and the data contained on the website, whose founder is Janek Salmistu (Decathlon 2000). The
reviewed sources provided data on 294 best personal starts during sports careers of all 25 athletes.
According to Nowak (1989), the importance of individual events and their impact on the final
result achieved in track and field decathlon changes throughout the period of "sports ontogeny".
Therefore, the athletes’ sports careers were divided into four stages, in which different periods can
be distinguished: stage 1 - junior to 19 years of age, stage 2 - youth from 20 to 23 years of age,
stage 3 — sports championship from 24 to 30 years of age and stage 4 - the period of athletic
performance decrease after the 31% year of age up to the end of athlete’s sports career.

For the analysis of collected data, the Statistica 12.0 software package was used; it made it
possible to determine the basic characteristics for the individual jumping events and to investigate
the impact of the results achieved in long jump, high jump and pole vault on the final result
achieved by athletes, taking into account the stages described in the course of their career
development. For that purpose, the values of Pearson correlation coefficient (ry,) were calculated,
which determine the linear relationship between the investigated variables. The values of
calculated coefficient are within the interval <-1, 1> which determine the strength of links
between these variables. Additionally, scatter diagrams were prepared using the R package, which
allow graphical representation of statistical data distribution, in this case the dependence of one
variable on another one (Biecek 2014, Komsta 2004, Stanisz 2006, StatSoft 2006).

Results and discussion

By studying the sports careers of the world’s top 25 decathletes, who set records in this discipline
over the period from 1985 to 2015, it was observed that the best results in the long jump, high
jump and pole vault were achieved by athletes at the stage of their sports championship, i.e. at the
age from 24 to 30 years (Table 1). In the long jump, the decathletes of the study group achieved
results at the level of 7.59m + 0.29m, whereas in the high jump event the achieved results were at
the level of 2.04m = 0.07m. In the last considered jumping event, i.e. pole vault, the athletes
achieved the average height of 4.94m + 0.24m. Up to the 30" year of age, at every stage of sports
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career development, a continuous progress of achieved results was observed, followed by a
decline in the achieved results.

Table 1 Basic statistics at the four stages of sports championship development in running events

Long jump [m] High jump [m] Pole vault [m]
Group (p=0.0001%*) (p=0.0001%*) (p=0.0001%*)
X+ sd X+ sd X+ sd
| (N=38) 7.08+0.31 2.00+0.08 4.18+0.56
11 (N=86) 7.46+0.35 2.024+0.07 4.62+0.40
111 (N=132) 7.59+0.29 2.04+0.07 4.94+0.24
IV (N=38) 7.43+0.30 2.00+0.06 4.91+0.26

*- statistical significance at the level of a=0.05

The analysis of dependence (correlation) between the results achieved in jumping events and the
total score achieved in the decathlon including the steps described above in the study group, is
presented in Table 2. At all four adopted stages of decathletes’ sports career development,
statistically significant (at the level of a = 0.05 ) correlation coefficients were calculated. By
analyzing the strength of individual dependencies, it can be said that among the jumping events,
the greatest impact on the final result have distances achieved by athletes in the long jump. The
highest value of the Pearson correlation for the long jump was determined at the first stage of
athlete’s sports career; it amounted to 0.80. During this period, distances achieved in the above
mentioned event have a significant impact on the final result.

The long jump has always been one of the most important decathlon events. This concerned both
the stage of sports selection (Poliszczuk 2001) and the results at the championship level. Among
the world’s best results, the relationship between points scored during the entire decathlon and the
results achieved in the long jump has always been significant, at the level of 0001 (Iskra 1990,
Walaszczyk 1998).

At the next stages of sports career development, the calculated correlation values decrease, but the
degree of dependence of variables is still high. Checking the dependence in other events (high
jump, pole vault), it was found out that the results achieved by athletes in pole vault also impact —
although to a lesser extent than in the long jump - the final result. The highest value of the
correlation has been determined between the 20" and 23™ year of age and amounted to 0.67. The
heights achieved in high jump by athletes at particular stages of their sports career have the least
impact on the decathlon final result with regard to jumping events held during the contest.

Table 2 Pearson correlation between the total decathlon result and the results achieved in jumping
events at four stages of sports career development

Stage career Long jump High jump Pole vault

1 stage ey 0.80 0.40 055

g D 0.00* 0.01* 0.00*
nd I"xy 0.75 0.50 0.67
27 stage D 0.00* 0.00% 0.00%
rd I’xy 0.65 0.32 0.31
3" stage D 0.00% 0.00* 0.00%
" ey 058 0.33 053
4" stage D 0.00* 0.05% 0.00*

*- statistical significance at the level of 0=0.05



ATLETIKA 2016

It should be noted that the relationship between results achieved in the pole vault and the
decathlon final score is higher compared to similar dependence regarding the high jump event
(Table 2).

The achievements in decathlon pole vault should be assessed by taking into account the
comprehensive motor nature and the difficult performance technique used in that event. The final
result depends on athlete’s excellent psychomotor preparation, suitable ratio of body height to
body weight and to bone lever and his technical preparation (Klimczyk et al. 2012, Maszczyk
2013, Gudelj et al. 2013).

Using a scatter diagram (Fig. 1, 2) the relationships between the partial results of jumping events
and the final results achieved by athletes in decathlon were shown. On the charts, which take into
account the adopted four stages of sports career development, the relationship between the
examined variables and their direction defined by a line can be observed.

Based on the collected partial results achieved in the long jump, high jump and pole vault it was
examined, if in the researched group of athletes there are any relationships between the events.
Based on the calculations presented in Table 3, it was found out that there are credible
relationships between the individual jumping events, of which the largest correlation value was
determined at the level of 0.53 for the pole vault and long jump events.

At this point, the importance of the high jump for the whole decathlon event is worth mentioning.
The contribution of the high jump is significantly different than the position of the long jump. On
the one hand it is a strength and speed event, also closely connected with the specificity of the
decathlon. On the other hand, it is a technically difficult event, and in the decathlete’s training
there is no time for the shaping of detailed movement technique (Poliszczuk 2001). Therefore, the
best results achieved by decathletes differ from the results in the individual events (Quarcetani
2000, Hymans 2010). In the decathlon history there are, however, eminent exceptions. At the
Olympic Games in 1924, the American Harold Osborn won both the high jump (198 cm) and the
decathlon - during the decathlon contest he jumped one centimeter less (Wellehinski and Loucky
2012).

Additionally, relationships between the results achieved in jumping events with regard to the
stages of decathlete’s sports career development were determined. The conducted data analysis
(Table 4) revealed that at all four stages the relationship between the long jump and the other two
events (i.e. high jump, pole vault) is statistically significant. The highest correlation between the
achieved results was calculated at the second stage of sports career between the long jump and
pole vault and amounted to 0.60. Other values of the Pearson linear coefficient determined at the
individual stages of sports championship development in the examined group showed statistically
significant relationship between the events, but with poor or average correlation.
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Table 3 The values of Pearson correlation between the results achieved in jumping events.

Event Long jump High jump Pole vault
. My 1.00 0.29 0.53
Long jump D 0.00% 0.00%
—_ r 0.29 1.00 0.16
High jump 3 0.00% 0.01%
My 0.53 0.16 1.00
Pole vault 0 0.00% 0.0L*

*- statistical significance at the level of a=0.05

Table 4 Pearson linear correlation between jumping results at the individual stages of sports
career development in decathlon event.

Group Event Long jump High jump Pole vault
Long ium My 1.00 0.35 0.34
g Jump D 0.03* 0.04*
st L My 0.35 1.00 0.09
1% stage High jump D 0.03* 0.57
My 0.34 0.09 1.00
Pole vault 0 0.04* 057
Lond ium My 1.00 0.23 0.60
gjump D 0.03* 0.00*
nd L My 0.23 1.00 0.27
2" stage High jump 0 0.03* 0.01*
My 0.60 0.27 1.00
Pole vault 0 0.00% 0.01*
Long ium My 1.00 0.17 0.24
gJump D 0.05* 0.01*
d L My 0.17 1.00 -0.07
3" stage High jump 0 0.05* 0.43
My 0.24 -0.07 1.00
Pole vault 0 0.01* 0.43
Long ium My 1.00 0.39 0.24
gJump D 0.02* 0.14
" L My 0.39 1.00 0.06
4 stage nghjump p 0.02* — 0.74
Pole vault iy 0.24 0.06 1.00
p 0.14 0.74
*- statistical significance at the level of 0=0.05
Conclusions

The analysis of the course and development of sports careers of the 25 world’s best decathletes
and the obtained results showed that among the three jumping events, the results achieved by the
athletes in the long jump event at the first and second stages of their career development have the
greatest impact on the final score in the decathlon contest.

The search for relationships between the three jumping events included in the decathlon is of a
practical nature. It turns out that at the stage of sports championship (stages 2 and 3), the long
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jump has less correlation with high jump than with the pole vault. This demonstrates the
specificity of the high jump and the need for a separate design of training units.
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Summary

400 m hurdle run is a difficult running event. Success in this run depends first of all on special,
anaerobic endurance. In endurance in an all-year training cycle we have wide range of running
exercises - without hurdles (flat) and the classic hurdle runs (“rhythm” runs). The aim of the study
was to present the problem of endurance training in 400 m hurdles. We presented both sides of
problem: theoretical (results of scientific analysis) and practical (conceptions of training). In study
we presented: basic principles of one lap running effort, conformity of 400 m (flat) and 400 m
hurdles, types of endurance training in the 400 m hurdle training, proportions of flat and rhythm
endurance and examples of microcycles.

Introduction

400 m hurdle run (H) is one of the most difficult track and field events. It combines high demands
in terms of effort and coordination problems associated with hurdle clearance in different phases
of the run (straight, tight bend) and a significant fatigue of anaerobic nature (Hiserman 2008,
Iskra 2013, 2014).

The traditions of hurdle training content analysis date back to the 80s of the 20™ century, when
they were a common kind of scientific analysis (Caha and Moravec 1984, Brejzer et al. 1988).
This type of research was continued at the beginning of the 21% century (Adamczyk 2009), and
nowadays there are attempts to re-evaluate it based on sophisticated statistical analysis
(Przednowek et al. 2014, 2015ab).

The analysis of 400m hurdle training indicates the application of a variety of speed, strength and
endurance training measures. In the last group (endurance), in an all-year training cycle, a wide
range of running exercises performed without hurdles (flat) and the classic hurdle runs can be
used (Iskra 1991, 1999, 2014).

The aim
The aim of the study was to present the problem of endurance training in 400 m hurdles, taking
into account opinions of physiologists, researchers of training load in sports, and training
concepts.

1. Basic principles of one lap running effort
The analysis of maximal effort lasting approx. 45 to 55 seconds shows that the physiological basis
for the 400/400 m H constitute changes of anaerobic and lactate nature (anaerobic lactate effort)
(Ward-Smith 1997, Duffield et al. 2005). Studies by Charitomowa (1991), and later by Gupta et
al. (1999), and Zauhal et al. (2010), proved that the physiological basic principles of both flat and
hurdle runs are evident to coaches, and in both cases the efforts of anaerobic-lactate nature, in
which the lactam values often exceed 20 mmol/l., are predominant. In his last study, Zauchal et al.
(2010), investigating a group of middle class hurdlers (n = 6, personal best 55.69 + 1.01 s), proved
that the anaerobic effort is higher in the group of hurdlers than in the case of 400m flat runners
(62 v. 57% p; <0.05). At the same time, the authors state that there is a very high correlation
between the value of AOD (accumulated oxygen deficit) and the result of the 400m flat (r = -0.93)
and 400m H (r = 0.88). It should be noted, however, that there is significant difference (p<0.05)
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between the values of AOD and le (this is most interesting for the coaches) after the 400m flat and
400mH.

2. The conformity of 400 m (flat) and 400 m hurdles (= does a hurdler need the
endurance of a flat 400-meter runner?)
In the long-term analysis of sports performance level in 400 meter hurdles and the results of 300-

500 m flat runs, in the group of Polish hurdlers (n = 32. ** = 51.35 + 1.37 s, body weight 77.7 +
4.3 kg, body height 186.5 + 5.3 cm), a significant correlation between the test results of 300m and
500m flat runs and the result of 400 m hurdles was demonstrated (Iskra 2001b). That relationship
was r = 0.64 (300 m) and 0.88 (500 m), for p < 0.01, respectively.

In evaluation of running preparation of anaerobic-lactate nature, the distance of 400 m (without
hurdles) is usually used. Kostial et al. (1978), and Caha and Moravec (1984), showed in their
studies, that have already become historical, that the relationship between results of 400 meter
hurdles and 400m flat runs (without hurdles) is significant at a high level (p < 0.01) .

Not always, however, a significant personal best in 400m flat run is the attribute of the
world’s best hurdlers. In Table 1, the record achievements in two one lap runs (400m / 400mH) of
the best athletes in the world and in Europe are presented. The data can be interpreted by dividing
the hurdlers into 3 groups:

- 400m hurdlers at the world level (Clement, Taylor, earlier Schmid),
- ,neutral” 400m hurdlers (Matete, Moses),
- ,,poor” 400m hurdlers (Nylander, Mori, Wasiliew, Barr).

Table 1 Results of 400 m hurdles and 400m flat run in the group of the world’s and Europe’s best
hurdlers

World’s best hurdlers Europe’s best hurdlers
Hurdler 400mHrun(s) | 400 m(s) | Hurdler 400 mHrun(s) | 400 m (s)
Young 46.78 45.11 Diagana 47.37 45.18
Moses 47.02 45.60 Schmid 47.48 44,92
Bronson 47.03 - Mori 47.54 46.19
Matete 47.10 44.88 Akabusi 47.82 44.93
Phillips 47.19 44.71 lakovakis 47.82 46.35
Dia Ba 47.23 45.8 Greene 47.84 45.17
Clement 47.24 44.48 Wasiliew 47.92 46.96
Sanchez 47.24 44.90 Barr 47.97 46.96i
Taylor 47.25 44.05 Nylander 47.98 46.94
Jackson 47.25 45.06 Bekric 48.05 46.49

44.05 — 400m hurdlers at the world’s level,
46,49 — poor 400m hurdlers

The factor analysis carried out in the area all of training means used in 400m hurdle training does
not show, however, a common group of flat and rhythm endurance. (Iskra, 2001). A detailed
analysis, including three training periods showed that the group of training means referred to as
"flat endurance” is the most important during general preparation, then special preparation and the
least important in the competition period (Iskra 2001a).

The analysis of training volume level evaluation in the group of Polish national team members (n

=9, ¥ = 50,86 s), showed that the annual mileage in the field of special endurance (300-500 m)
with intensity of> 90% of the training volume has a better correlation with the result of 400 m
hurdles than the hurdle runs (r = 0.52 and 0.40 respectively) - Iskra 1996.
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3. The types of endurance training in the 400 m hurdle training
The selection of 400m hurdle flat running training methods is not easy. This concerns both the flat
sections (flat runs) and the hurdle runs. Table 2 includes the four main groups of running
exercises used in the all-year cycle of hurdlers’ preparation. All group of (flat) running exercises
were described in detail in previous publications (recently in Hiserman 2008, and Iskra 2014). A
similar set of exercises including the hurdle runs is presented in Table 3.

Table 2 Flat endurance in 400 m hurdle training

Type of endurance Distance (m) Intensity (%) Method

Speed endurance 80 - 200 (250) 95-100 Repeated and interval
Special endurance 200 (250 m) — 500 (600 m) 90-100 Repeated and interval
Tempo endurance 150 — 800 (1000 m) 80-90 Repeated and interval
General endurance 800 m—10 km 60-80 Continuous (change)

Table 3 Hurdle (,,rhythm”) endurance in 400 m hurdle training

Type of endurance Distance (m) Intensity (%) Method

Middle rhythm 150 - 250 H (4-7 H) 90-100 Repeated and interval
Long rhythm 250 — 450 H (8-12 H) 90-100 Repeated and interval
Variable rhythm 150 — 450 H (4-20 H) 80-90 Repeated and interval

4. The proportions of flat and rhythm endurance.

In the study of Iskra (2001b), it was stated that the results of a 500 m run change within the
different training periods (from 67.14 + 1.80 in winter, through 65.62 =+ 1.89 in spring, to 64.24 +
1 86 during the competition period), but their correlation with the final result of the 400 m hurdle
run is always high (r = 0.85-0.88, all p < 0.001). These data suggest that the training aimed at
improvement of the flat running performance is of vital significance.

The analysis of literature including the detailed training programs of the best athletes does not
allow for a clear statement (Iskra 1999, Iskra and Widera 2001, Przednowek et al. 2015ab).

The proportions of flat running and hurdles volume are varied and depend on the period of
training, type of the athlete and sports performance level (Tables 4 and 5).

Table 4 Endurance training loads (flat and rhythm) in the annual cycle of training in the group of
the Polish best 400 m hurdlers

Type of endurance P. Januszewski* M. Plawgo** | Polish national team***
Speed endurance (km) 4,62 4,03 11,84 £ 6,00
Special endurance (km) 63,20 36,20 12,61 £5,99
Tempo endurance (km) 106,90 93,60 173,32 + 70,36
General endurance (km) 265,50 350,32 341,46 97,77
Middle rhythm (km) 6,76 15,04 5,88 £2,17

Long rhythm (km) 18,69 11,04 8,48 £2,67
Variable rhythm (km) 23,45 11,03 23,25+ 16,80
Result (s) 48,17 49,27 (junior) 51,25+ 1,46




ATLETIKA 2016

Table 5 Proportions of 400 m hurdle endurance training in different training periods (%)

Type of endurance P.J. (A) M.P (B) POIIS}ECIE;I rdles Trends (D)
Speed endurance 0'/45%/55° 38/30/32 22/44/43 | x| >
Special endurance 18/47/35 29/31/40 35/44/31 > | Y|
Tempo endurance 73/25/2 25/72/3 47/35/18 - | x| >
General endurance 56/34/10 48/40/12 52/34/14 > |
Middle rhythm 0/36/64 0/32/68 0/46/54 x| |
Long rhythm 0/66/34 0/43/57 0/50/50 x| > |
Variable rhythm 38/56/6 0/100/1 40/42/18 - |7 |~

! _ General preparation
2 _ Special preparation
¥ _ Competition period

A — Iskra 1999 — without indoor season

B — Iskra, Widera 2001 — with indoor season

C — Iskra 2001

D — Przednowek et al. (2015ab); Progress from 52 to 51 s

4. Exemplary training solutions
For coaches, the most important information concerns the details of the training pattern within the
individual microcycles and the choice of exercises, including length of the sections, intensity of
effort and the rest breaks duration. Examples of such solutions are presented in Tables 6-7.

Table 6 Endurance training sessions for different group of 400 mH runners (according to Iskra
2006, with modification)

Type of Period
hurdler General (indoor) Special Competition
AX500m; V=90%, i=6- | 2X(00M +300m); | 50 4 300m: v=08%,
73 : : V—90/95%, 1=10-15 . .
Special 8 min or min. or 1=25 min, or
endurance” 3x(500m + 300m); ’ .| 2x(350m + 150m);
. . 500-400-300-200m . !
= %. iI=6- ! =08%. i=
V=85/95%, i=6-8 min. V=095%, i=15 min. V=98%, i=5/15 min.
- - - '\/=080
3x(300 m + 200m); 5x300m; V=95%, f’f’fozng?nlf’oorm' V=98%,
« - V=90%, i=6/8 min, or | i=10-12 min, or . X
Technical 3%(200-150-100m); | 4x(200m + 150m); gﬁggm,ﬁf_xgzgj’ﬂjm
V=90%, i=3/12 min. V=90%, i=5/15 min. min P VI
2x(200mH +200m) +
ozer e | BX(200m + 60m H+ | 2x(200m =150mH);
=85%. j=
OXS0M; V=85, 16| 200m), or \/=98%, i=1/15 min, or
“Rhythm” Ax(350m + 250m); 5x(2x150m + (150m + 150mH +150m)
\/=85/95%. i=6/3 ;nin 60mH); V=95%, + 2x150m = 150mH) +
- T " | i=1/12 min (indoor) | (150mH +200m);
V=98%, i=1.5’/15 min.

V=% of intensity, i=interval between the sets or repetitions
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Table 7 Microcycle for different types of hurdlers with emphasis on the endurance
(according to Iskra 2012, with modification)

Da Type of hurdler
Y “Special endurance” “Technical” “Rhythm”
Speed + Interval hurdles: 4 ‘Slg(egthr?SEt?iztesutr)gltislg'tg' Speed + Explosive starts +
Mon x 6h (7 strides) + 4 x 6h (11 o1 cm,) and ri h’t (84 cm) Extensive intervals (e.g. 5 x
strides) back leg g 200, i = 1-2 min, V = 40%)
;?gﬁ:ggg;ﬁ;‘{;ig??gx Directed leg strength + Modified hurdles: (4 x 15
Tue (200-m + 150-m), i= 1 5/8 Special leg strength + hurdles / 6 strides + 4 x 10
min. \V = 90/98% Extensive intervals hurdles / 10 stride
1. Directed leg strength + 1. Intensive intervals: 3 x . .
Trunk exercise + Explosive | (60 + 100 + 150-m), i = ;ngz:ml ggecigils!(se: Trunk
arm strength 1/10, V = 85/90/95%)
Wed 2. Rhythm-tempo: (200-m +
\/I—XI) + (I—Vh5)+. 200-m) + 2. Jogging over hurdles 2. Walking over hurdles +
(100 + H1-VI11h + 100m) (high/100 cm hurdles) sprint exercises
Tempo endurance + Special | Short and medium rhythm )':A&d;]fllfglégtgr:tﬂ dheirili%([f
Thu endurance 1 (3 x 2 x 450-m, | (1-2-3-4-5-6h inter-hurdle m + 5 hurdles 7 strides) i =
i =8 min, V = 85/95%) spacing — 50-80-cm) 1/10] -
Eri Running drills + sprint with | Technical speed + Classic Iv?tchh?égitzﬁgzd:Ei?err‘g?ve
resistance + short jumps weight lifting + Short jumps intervals
« N Pure speed endurance +
Sat mStreiSs ﬁlnml\llg_@ X300 | igiress” rthythm (3 x 150-m, | Medium and long rhythm
o0 /85‘/980/) V' E i=12,V=95%+2x2x | (6-8-10-12-6 hurdles)
° 4h,i=1/10
Extensive intervals +
jogging over hurdles: (5 x Il | Strength endurance [e.g. 6 x | Tempo endurance (600-
Sun +rl+ R + L) — together 20 (100 bounding + 100 run 500-400-300-600,i =6,V =
times 8 hurdles, 5 strides, (90%) + 100 skip B] 80%)
11-m)
Conclusions

1. The development of endurance in 400 m hurdle runners is based on making use of two
training groups — flat runs and hurdle runs that are appropriate for hurdling.
2. Due to the nature of hurdle training and adverse weather conditions, the volume of the flat
endurance training is much greater than the mileage of hurdle sections.
3. The variety of training conditions, sports performance level and training concepts are the
main components differentiating the way of hurdlers’ endurance preparation.
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NAZORY NA REGENERACI U BEZCU NA STREDNI A DLOUHE TRATE
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Katedra atletiky, Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze
Kli¢ova slova: atletika, béhy na stiedni a dlouhé traté, regenerace, dotaznik

Uvod

Na bézkyné a bézce na stfedni a dlouhé traté jsou kladeny ¢im dal tim vétsi naroky na sportovni
vykonnost, s ¢imz je spojen narGst tréninkového zatizeni. Diky zvySeni objemtli tréninkovych
jednotek a celkovému zatiZzeni vzrlsta i napor na pohybovy aparat a organismus jako takovy.
Z toho divodu je velmi podstatné dbat na spravnou a v€asnou regeneraci pro rychlé obnoveni sil,
at’ uz se jednd o elitni nebo rekreacni sportovce. Neni pochyb o tom, Ze regenerace je
neodmyslitelnou slozkou tréninku a je dilezité, aby trenéfi a atleti ji sami uméli spravné vyuzivat.
Pro optimalni efekt obnovy sil je dilezité aplikovani vhodnych forem regenerace a také jejich
nacasovani. Bohuzel nedostupnost v kombinaci s nezajmem sportovcti zpisobuje, Ze regenerace
je Casto prehlizena a zanedbadvéana. Proto jsme si v rdmci naseho pfispévku stanovili cil zjistit
nazory na regeneraci u elitnich bézcii na stfedni a dlouhé traté a porovnat jednotlivé regeneracni
metody z hlediska jejich vyuziti vzhledem k pohlavi bézch a vzhledem ke specializaci bézcu.

Teoreticka vychodiska

V poslednich letech ziskavaji ¢im dal tim vice na pozornosti vyzkumy, které zjist'uji moznosti a
strategie zplsobu zotaveni ve sportovnim tréninku (Kellmann, 2002; Montgomery et al., 2008;
Richardson et al., 2008; Vaile et al., 2008). S uvedenou problematikou souvisi i moznosti
regenerace jako jednoho ze zpiisobll zotaveni po sportovnim vykonu. Uvedené konstatovani
mizeme potvrdit i materialné technickym zazemim v nékterych zemich, kdy lze jmenovat
centrum regenerace V olympijském tréninkovém centru (Colorado Springs, USA), pfipadné
Australsky sportovni institut (Canberra, Australie). V soucasné dobé zaznamendvame nejen
¢innost téchto specialnich instituci na misté, ale uvedené instituce dokazi nabidnout sportoveiim i
zafizeni pro obnovu sil pfimo v déni sportovni akce. Jde o to, aby uvedené postupy vedly
k optimalizaci sportovniho vykonu. Kromé servisu tykajiciho se nabidky rozmanitych
regeneraCnich postupti a metodik, jde také o vedeni samotného sportovce k utvafeni vztahu
k regeneraci. Je tieba si uvédomit, ze stres ze samotného tréninku, pfipadné soutéze, a dale Zivotni
styl sportovee mize vést k pretrénovani a snizeni sportovni vykonnosti, jak uvadéji Lehmann et
al. (1999).

Z hlediska tréninku na stfedni a dlouhé traté nejen samotni trenéfi, ale i vyzkumni pracovnici,
upozoriiyji na souvislost tréninkového zatizeni a nasledné regenerace (Williams, Kendalll 2007).
Ve skutecnosti dochazi vSak ke zjisténi, ze i kdyz si vétSina atletickych trenérti uvédomuje
vyznam regenerace z hlediska zotaveni po sportovnim vykonu, vSak jejich omezené znalosti
tykajici se regenerace a moznosti zotaveni jsou limitujici a vedou k nenaplnéni zasad nastaveni
zotavnych procest u atleta po jakémkoliv zatiZzeni (Simjanovic et al., 2009). Zaroven je velice
slozité, jak dokumentuji n€ékteré studie (Kellmann, Beckmann, 2003), zajistit optimalni vyzkumné
podminky pro zjisténi moznosti regenerace u elitnich atletd tak, aby bylo mozné identifikovat
podstatné ukazatele.

Co se tyka zjistovani nazori na regeneraci u atlet miizeme se opirat o studii Volfové (2014). Ta
ve svém vyzkumném Seteni zjistovala nazory atlett k regeneraci v Ceské republice a v Severni
Americe (Spojené staty americké a Kanada) a nasledné porovnavala nejcastéji vyuzivané
regeneracni metody. Z jeji studie vyplynulo, Ze si atleti uvédomuji vyznam regenerace pro
dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu a samotnou regeneraci dodrzuji. Z celkového souboru
(n=110) jen 10 % respondentti uvedlo, Ze regeneraci nevyuziva vibec a pouze 2,5 % respondentii
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se domniva, ze vyuzivat regeneraci je zcela zbytecné. 71 % respondentd bylo spokojeno
S podminkami regenerace v misté, ve kterém trénuji a podobné tomu bylo se 71 % atletd
vzhledem k dostupnosti regenerace do 30 minut. Pouze 38 % sportovcu si za regeneraci musi
platit sami. Vysledky v$ak ukézaly, ze v Ceské republice jsou atleti zhlediska poskytovani
regeneracnich sluzeb na tom vyrazné hiife nez v Severni Americe (Spojené stity americké a
Kanada). V zavéru této studie bylo upozornéno, ze regenerace je v Ceské republice atletim hiie
dostupna a vice sportovcl do ni musi investovat vlastni finan¢ni zdroje. Zaroven bylo sdéleno, ze
Cesti atleti nejsou spokojeni s podminkami pro regeneraci v miste, kde trénuji. Na zakladé vyse
uvedenych zavera jsme se pokusili realizovat dotaznikové Setfeni zjiSt'ujici ndzory na regeneraci u
bézcli na stiedni a dlouhé traté.

Cil
Cilem ptedkladaného piispévku bylo zjistit ndzory na regeneraci u bézcti na sttedni a dlouhé traté
a porovnat jednotlivé regeneracni metody z hlediska jejich vyuziti

vzhledem k pohlavi bézcl a vzhledem ke specializaci bézc.

Vyzkumné otazky

1) Odlisuji se nazory bézcl na vyuziti regenera¢nich metod podle jejich specializace?

2) Jaké regeneracni metody jsou nejcastéji vyuzivany bézci a bézkynémi?

3) Nabizi bé€zcim matefsky klub moznost absolvovat regenerani procedury v podminkach
klubu?

Charakteristika souboru

Sledovanym souborem byli elitni béZci na stiedni a dlouhé traté, ktefi se zGc¢astnili Mistrovstvi
Ceské republiky v atletice, které se konalo v Tabote 18 — 19. &ervna 2016. Dotazovani byli muZi i
zeny, ktefi startovali v ramci mistrovstvi na stfednich a dlouhych tratich. Celkem dotaznik
vyplnilo n=91 atleti, z toho n=45 Zen a n=46 muzu.
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Tabulka 1 Obecna charakteristika respondentti

Disciplina Pohlavi Pocet (n) LTI ngilzflzzé lt'i:)l(l:a
p vék (roky) (r okil))
800 m zeny 15 21,1 5,6
muzi 11 22,5 7,2
1500 m zeny 10 22,1 8,4
muzi 14 24,0 9,2
3000 m zeny 3 19,7 3,3
muzi 2 23,5 4,5
5000 m zeny 9 26,6 9,3
muzi 8 24,4 6,8
3000 m pr. zeny 8 23,0 7,6
muzi 11 22,8 6,5
Vysledky

Na zakladé stanovenych cilt prace, kdy jsme se snazili zaznamenat nazory na regeneraci u
elitnich bézcu na stiedni a dlouhé traté a dale porovnat jednotlivé regeneracni metody z hlediska
jejich vyuziti vzhledem k pohlavi bézci a vzhledem k jejich specializaci. Odpovédi byly
zpracovany do nasledujicich bodt a kratce komentovany.

A) VyuZiti regenerac¢nich metod elitnimi béZci a béZkynémi podle specializace

Zajimalo nas, jak se li$i ndzory elitnich bézcii a bézkyn na vyuziti regeneracnich procedur podle
bézecké specializace. Mezi nejCastéji vyuzivané procedury patfila masaz (automasdz) a sauna
nebo parni lazen, tyto procedury byly vyuzivany u bézcl a bézkyn vsSech specializaci pomérné
stejné (Tabulka 2). Naopak aplikace chladu je u b€zci méné uzivanou procedurou, oznacilo ji
pouze 34,6 % tj. 9 bézct na 800 m, u ostatnich disciplin to bylo dokonce méné. Piekvapujici je
pro nas skutecnost, Ze pouze 37,5 % tj. 9 bézct na 3000 m a 3000 m piekazek vyuziva klus jako
regenera¢ni metodu, Castéji, a to 76,5 % tj. 13 bézch na 5000 m a 61,5 %, tj. 16 bézcti na 800 m,
se priklani k regeneraci pomoci plavani. Protahovaci cviceni je rovnomémné zastoupeno ve vSech
disciplinach. Procedury jako ultrazvuk, biolampa, laser a elektroterapie jsou mezi bézci vyuzivany
minimalné. Usuzujeme, Ze uvedena skutecnost je zplisobena horsi dostupnosti téchto procedur.
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Tabulka 2 Prehled regeneracnich metod vzhledem ke specializaci bézci

e 800m | 800m | 1500m | 1500m | 5000m | 5000 m 3%%%01:1"1; 33;)%%(’[?[;
(o) (o) 0, * *
metody () (%0) (n) (%0) () (%0) ) (%)
masdz 18 69,2 16 66,7 13 76,5 15 62,5
(automasaz)
sauna,para 19 73,1 19 79,2 13 76,5 15 62,5
aplikace chladu 9 34,6 6 25,0 5 29,4 5 20,8
(kryoterapie)
viFiva koupel 7 26,9 7 29,2 7 41,2 9 375
ultrazvuk 1 3,8 0 0,0 0 0,0 0 0,0
biolampa, laser 1 3,8 0 0,0 0 0,0 0 0,0
elektroterapie 2 7,7 1 4,2 3 17,6 2 8,3
plavani 16 61,5 9 375 13 76,5 16 66,7
protahovaci 15 | 577 13 54,2 10 58,9 13 54,2
cvicenl
taping 5 19,2 4 16,7 4 235 2 8,3
klus 15 57,7 12 50,0 10 58,9 9 37,5

B) Pi‘ehled nejcastéji vyuzivanych regeneracnich metod elitnimi béZci a béZkynémi

Snazili jsme se zaznamenat, jaké regeneracni metody a prostfedky bézci a bézkyné vyuzivaji
nejcastéji (Graf 1). Po zhodnoceni ziskanych dat jsme dosli k zavéru, Zze dotazovani bézci
nejCastéji vyuzivaji pozitivni termoterapii, tedy saunu a parni lazen, dile masaz (automasaz) a
regeneraci pohybem tzn. plavani, protahovaci cviCeni a klus. Konkrétn¢ muzi vyuzivaji
k regeneraci nejcastéji prosttedek mechanoterapie, tedy masaz (automasaz), a to 78,3 % (n=36
muzl). Dale Casto vyuZzivaji saunu nebo parni lazen (73,9 % ; n=34 muzll) a protahovaci cviceni
(65,2 %; n=30 muzi). U Zen je to obdobné, avsak nejCastéji je vyuzivana sauna nebo parni lazen
(71,1 %; n=32 zen). Plavani vyuziva jako prostfedek regenerace 62,2 % (n=28) zen a 57,7 %
(n=26) Zen vyuziva masaz (automasaz).

Zajimavé je, ze Volfova (2014) ve své praci dosla k zaveru, Ze jednou z nejvyuzivanéjSich metod
regenerace, jak v CR (71,0 %), tak v USA a Kanadé (87,0 %) je klus. V naSem dotaznikovém
Setfeni bylo zjisténo, ze klus vyuziva jako prostfedek regenerace 48,9 % (n=22) zen a 50,0 %
(n=23) muzt. Toto zjisténi je velice zajimavé z toho divodu, ze 87,0 % (n=40) dotazovanych
bézch uvedlo, Ze zafazuji klus jako tréninkovy prostiedek. Aplikace chladu se ukazala jako méné
pouzivana procedura u dotazovanych bézcd. SpiSe prevazuje aplikace tepelnych procedur. Ke
stejnému zavéru dosla i Volfova (2014), ktera zjistila, Ze mnohem vice je aplikace chladu
vyuzivana v USA a Kanadg, oproti CR.
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Obr. 1 Pfehled nejcastéji vyuzivanych regenera¢nich metod béZci a bézkynémi

C) Nabidka regenerac¢nich metod materskymi kluby

V ramci dotaznikového Setfeni jsme chtéli zjistit, zda bé€zcim nabizi jejich matetsky oddil
moznost absolvovat regeneracni procedury. Zjistili jsme, ze vice jak polovina bézctl i bézkyn maji
moznost navstévovat regeneracni procedury v ramci svého matefského klubu. MozZnost vyuzivat
regeneraéni procedury ma 54,3 % (n=25) muzt a 60,0 % (n=27) Zen. Mezi nejCastéji nabizené
procedury patii sauna a parni lazen, uvedené procedury vyuzivd 48,3 % z celkového poctu
respondentd. Dalsi ¢asto nabizenou procedurou jsou masaze (odpovéd 23,7 % bézcu). Pies
uvedena zjisténi se domnivame, Ze podpora klubti je nedostacujici. Cilena regenerace by méla byt
soucasti kazdého tréninkového procesu. Podle naSeho minéni by kazdy atleticky klub mél mit
k dispozici minimalné svého maséra. Domnivame se, Ze zjistény stav neni zpusoben nevédomosti
trenért a funkcionaft klubu o vyznamu regenerace v ramci sportovni piipravy, ale spiSe
nedostatkem financi k zajisténi dostatecné regenerace sportovcul.

Naptiklad Volfova (2014) ve své praci dosla k zaveru, ze dostupnost regeneracnich procedur na
naklady doméaciho klubu, je vyznamné lepsi v USA a Kanadé. Z dotaznikového Setfeni vyslo
najevo, ze pouze 14 % dotazovanych atleti z USA a Kanady nema mozZnost vyuZzivat regenera¢ni
procedury v ramci matei'ského klubu.

Zavéry

Cilem pfispévku bylo zjistit nazory na regeneraci u b&zcil na stiedni a dlouhé trat€¢ a porovnat
jednotlivé regeneracni metody z hlediska jejich vyuziti vzhledem k pohlavi bézcii a vzhledem ke
specializaci.

Respondenty byli elitni b&’ci na stfedni a dlouhé traté, ktefi se zacastnili Mistrovstvi Ceské
republiky v atletice v Taborte, které se konalo 18. — 19. ¢ervna 2016. Celkem se dotaznikového
Setfeni ucCastnilo n=91 bézcu, z toho n=45 Zen a n=46 muzi. Vysledky dotaznikového Setieni
ukazaly, ze mezi nejvyuzivanéj$i metody a prostiedky regenerace patii mechanoterapie,
konkrétné masdz (automasaz), pozitivni termoterapie, tedy sauna nebo parni lazen a dale byly
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Casto vyuzivany prosttedky regenerace pohybem, jako je protahovaci cviceni, plavani a klus.
Domnivame se, ze by elitni béZci mohli vyuzivat ve vétsi mife i ostatni moznosti regenerace, jako
je naptiklad elektroterapie nebo aplikace chladu ¢i kontrastni termoterapie.

Po diikkladném zhodnoceni dat, jsme dosli k zavéru, ze si dotazovani elitni atleti a atletky
uvédomuji dillezitost regenerace v tréninkovém procesu. AvSak muZi jsou oproti zenam vice
presvédceni o pusobeni regenerace z hlediska ovlivnéni vykonnosti a taktéz z hlediska prevence
zranéni.
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VIEWS ON REGENERATION WITH RUNNERS ON MIDDLE AND LONG DISTANCE

Summary

Research showed that runners realize importance of regeneration in training process. Men are
more confident about positive influence of regeneration in performance and also in injury
prevention. The most used methods and types of regeration are mechanotherapy, massage
(automassage), thermotherapy (sauna, steam bath) and also regeneration by move — stretching
excercises, swimming and slow run.

Key words: regeneration, questionary
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POHLED NA ROZCVICENI PREQ SPQRTOVNiM VYKONEM VE SPRINTU
(LITERARNI RESERSE)

Ale$ Kaplan, Dominika ZapaPac¢ova
Katedra atletiky, Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze

Kli¢ova slova: rozcviceni, sprint, statické protazeni, dynamické protazeni, rychlost, svalova
zranéni

Uvod

RozcviCeni je nezbytnou soucasti kazdého sportovniho vykonu a stejné jako sportovni trénink,
tak i samotna metodika rozcviceni si prosla svym vyvojem. V soucasnosti se stava ¢im dal tim
vice soucasti odbornych rozprav sohledem na uc¢innost k danému sportovnimu vykonu.
Jednotlivé zavéry z téchto rozorav jsou podlozeny vyzkumy zabyvajicich se riznymi formami
rozcviceni. Pres jasné vysledky téchto vyzkumid vSak i nadale prevladd mezi sportovei i
trenérskou komunitou dominance statického rozcviceni. Cilem pfispévku je prostfednictvim
prostudovani védeckych a odbornych ¢lankli zaznamenat informace tykajici se rozcviceni pied
rychlostnim sportovnim vykonem reprezentovanym kratkym sprintem.

Nastin problematiky

Rozcvi€eni je dilezitou soucasti sportovni pripravy. Sportovci ho zatazuji jak do své tréninkové
jednotky, tak zaroven pied samotnym zavodem. Ukolem rozcvieni je co nejlépe zapracovat télo
sportovce na nadchézejici sportovni vykon a zaroven predejit ptipadnému zranéni. V soucasné
dobé miizeme zaznamenat, jak se do rozcviéeni zatazuje znacné mnozstvi pomucek a prostredk,
které lze pro zefektivnéni této ptipravy vyuzit. Mize se jednat napiiklad o thera-bandy, stretch
bandy, rollery. Nesmime zapominat na skutecnost, ze se V rdmci rozcviceni vyuzivaji i postupy
mentalni pripravy. V predkladaném pfispévku je citovano velké mnozstvi autorti, ktefi se ve
svém vyzkumu zabyvali rozcvic¢enim a také jeho riiznymi formami.

Cil

Cilem prace je pomoci literarni reSerSe ziskat prostudovanim védeckych a odbornych ¢lanki
informace tykajici se rozcvieni ptfed rychlostnim sportovnim vykonem reprezentovanym
kratkym sprintem.

Ukoly price

1) provedeni literarni reSerSe Ceskych a zahrani¢nich zdroji  zabyvajicich se
problematikou sprintu a rozcviceni a vlivu jeho rozdilnych druhti na nasledny rychlostni vykon,
2) rozd¢leni ziskanych informaci do pfedem stanovenych kategorii,

3) porovnani nazorl autori zabyvajicich se problematikou rozcviceni pred rychlostnim
vykonem.

Vyzkumné otazky

1) Jak razné formy rozcviceni ovliviuji rychlostni schopnosti?

2) Jaka forma rozcviceni je pro sprinterské trat¢ nejvhodnéjsi?

3) Muize nevhodné rozcviceni zpusobit zranéni a jak tomu predchazet?

Metodika prace

Studie byla zpracovana formou literarni reSerSe. Zaméfena je piedevS§im na téma rozcvieni se
specifikaci do atletického sprintu. Pro hodnotné zpracovani této prace bylo hlavnim
predpokladem ziskdni dostatecného mnozstvi informaci o této problematice, a to z Ceskych a



ATLETIKA 2016

zahrani¢nich zdroji. Pro reSerSni Cast byly vyhledavany zdroje v anglickém a Ceském jazyce na
zaklad¢ vybéru informacnich zdroju, tj. oborové bibliografie, internetovych portali a databazi
zejména PubMed, JOSPT, JSSM a JSCR.

Kli¢ovymi slovy pro vyhledavani pottebnych informaci byly pro ceské zdroje piedevsim
rozcviceni, sprint, statické protazeni, dynamické protazeni, rychlost a svalovad zranéni. Pro
zahrani¢ni zdroje byla vyuZita zejména klicova slova warm-up, sprint, static stretching, dynamic
stretching, muscle injury, speed.

Resersni ¢ast
Resersni cast jsme pro vétsi prehlednost roz€lenili do tii tématickych celkii:
A) Rozceviceni

Rozcviceni podle Sanderse et. al (2013) ptipravuje sportovce na naslednou pohybovou ¢Cinnost.
Jak uvadéji Bishop (2003), Fradkin et. al. (2010) a Hedrick (1992) samotné rozcviceni zvySuje
nervosvalovou, funkéni a mentalni pfipravenost k vykonu a zaroven  Urroven motivace.
Rozcvicovani je podle Bishopa (2003) a Zentze et al. (1998) také dulezité jako prevence zranéni.
Sanders et al. (2013) rozd¢€luje rozcviceni na obecné, specifické a mentalni. Nasledné Ize mluvit o
specifickém rozeviceni, které by se mélo vztahovat ke konkrétni discipling, protoze tato cviceni
podle Bishopa (2003) slouzi ke zvySeni aktivace svalti vztahujicich se k danému sportu. Napiiklad
mobilizace dolnich koncetin je hlavnim cilem rozcviceni pied sprintem, nicméne podle Akuthoty
et al. (2008), Blisse & Teeple (2005) a Thomase (2000) je rovnéz dilezitd mobilizace svalstva
trupu pro nasledny vykon.
B) Rozcviceni pied tréninkem rychlosti na prikladu atletického sprintu
Podle Elama (1986) je struktura vSeobecného rozcviceni sprintera slozena z béhu, koordinac¢nich
cviceni, akcelerace, startll a protahovacich cviceni. Podle Thomase (2000) jsou funkéni cviky
v rozcviCeni Casto diskutovany. Sanders et al. (2013) ve své studii neprokazali zadné Gcéinky
funkénich cviceni na sprintersky vykon provedenych navic k béznému rozcviceni a zda se, Ze
obecné rozcviceni je k aktivaci svall pro vykon ve sprintu dostacujici. Hedrick (2000), Nesser &
Lee (2009) a Wood & Roubenoff (2000) piedpokladaji, ze vyborna ptipravenost télesného jadra
zlepsi ptenos sily ve sprinterském pohybu a mize zvysit vykon. Mezi svaly pracujicimi pfi
sprintu jsou podle Browna (2005), Cisika (2002) a Hedricka (2000) svaly bfi$ni a hluboké zadové
svaly. B&h nizkou az stfedni intenzitou je podle Bishopa (2003) typickym prvkem vSeobecného
rozcviceni a koordina¢ni a dynamicka protahovaci cvi¢eni mohou byt, jak uvadi Hedrick (2006)
Smith (1994) a Verheijen (1998), zahrnuty do rozcviceni a akceleracni béhy a sprinterské starty
mohou byt v rozcviceni pro zlepSeni vykonu také vyuzity.
Je tfeba si uvédomit, ze sprinter vyvine maximalni usili zejména u svall a §lach dolni koncetiny.
Jak uvadi Mann (1981), zejména svaly hamstringli se stavaji béhem sprintu vice aktivni nez jiné
svaly dolnich koncetin. Navic uvadi, Zze rychlejsi elitni sprintefi maji vétsi pravdépodobnost
vyskytu zranéni hamstringti nez bézci s nizsi vykonnosti.
Little & Williams (2006) uvadéji zlepSeni pfi 20m letmém useku pfi pouziti jak statického, tak
dynamického protahovani, pfitom u skupiny s dynamickym protahovanim bylo zaznamenano
zlepSeni pouze pfi 10metrovém sprinterském useku z nizkého startu. V této souvislosti je tieba
pfipomenout, ze typicky explozivni charakter pfi vybéhu z nizkého startu muiize byt negativné
ovlivnén statickym protahovanim. Navic kazdy krok béhem sprintu vyzaduje vybusnost,
pocateCni negativni stav svalové pfipravenosti prostfednictvim statického streéinku muize byt
prenesen do celého sprinterského tseku. Proto se mize zdat, ze pii studovani literatury, ktera
vyuziva dynamickych rozcvicovacich postuptli, mohou tyto vyse uvedené vykony ptedstavovat
vice ucinné¢ metody piipravy na atleticky vykon nez tradicni statické protahovani. Cilem
Winchesterovy et. al (2008) studie bylo zjistit, zda zafazeni piedsoutéZniho protazeni mize mit
negativni vliv na sprintersky vykon, kdyz mu ptedchazi dynamické rozcviceni. Vysledky této
studie ukdzaly, Zze pii vyuziti statického protazeni néasledovaného dynamickym bude sprintersky
vykon nizsi.
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Presto podle Fletchera & Jonese (2004), McMilliana et. al. (2006) a Yamaguchiho & Ishiio
(2005) vysledky potvrzuji signalizujici negativni vliv akutniho statického protazeni na vybusSnost,
dale podle Becketta et. al. (2009), Chaouachiho et. al. (2010), Fletchera & Annese (2007), Gelena
(2010), Nelsona et. al. (2005), Sayerse et. al. (2008), Siatrase et. al. (2003) ¢i Winchestera et. al.
(2008) na sprintersky vykon.

Dynamické protazeni béhem rozcviceni podle Fletchera & Jonese (2004) pozitivné ovliviiuje
20metrovy sprintersky vykon v porovnani s vyuzitim statického protahovani. Podobné vysledky
zaznamenali také Little & Williams (2006) pii sprinterském 10 a 20m tuseku po rozcviceni, které
zahrnovalo sestavu cvikil dynamického protazeni. V dalsi Fletcherové & Annesové (2007) studii
doslo ke zhorSeni sprinterského vykonu pii 50m sprintu, kdyz bylo vyuzito v ramci rozcviceni
statické dynamické protazeni, kombinované s aktivnim dynamickym protazenim.

C) Vliv rozcviceni na svalova zranéni

Worrell et. al. (1991) uvad¢ji vztah mezi flexibilitou hamstringu a zranénim. Jinak Winchester et.
al. (2008) upozornuji, ze co je realizovano v laboratornich podminkach, nemusi vzdy piesné
skorovat do vlastniho sportovniho vykonu. Brubaker & James (1974), Ekstrand & Gillquist
(1982), Lysholm & Wiklander(1987) a McMaster & Walter (1986) popisuji svalovd zranéni
hamstringti jako vyznamnou ¢ast zranéni dolnich koncetin v atletickych soutézich. Arge (1985),
Burkett (1970), Christensen & Wiseman (1972), Carrett et al. (1987, 1989) nicméné uvadéji, ze
poranéni této svalové skupiny ma tendenci se opakovat. Néktefi autofi jako Burkett (1970),
Christensen & Wiseman (1972) a Heiser et al. (1984) uvadéji, ze nedostatek sily hamstringu,a
dale podle Liemahua (1978) a Worrella et. al. (1991) také flexibility, je ¢astéj$i u zranéni
hamstringti. Zatimco Liemohu (1978), Paton et. al. (1989) a Worrell et. al. (1991) neuvadgji
zadny vztah mezi nedostatkem svalové sily, a dale podle Burketta (1970), Ekstranda & Gillquista
(1982) a Liemohua (1978) nedostatkem flexibility, v poranéni hamstringt. Na zranéni hamstringti
tak ma vliv n€ékolik faktort, kterymi jsou sila, flexibilita, rozcviceni a inava.

Zavéry

V ramci literarni reSerSe bylo vyuzito v celkové vysi 9 Ceskych a 455 zahrani¢nich odbornych
zdroju. Pro konferencni ptispevek byl vybran vzorek nazorit odbornikii zabyvajicich se rtiznymi
druhy rozcviceni a jejich vlivu na
rychlostni vykon. V pfispévku jsou nami nastinény zakladni ndhledy na problematiku riznych
forem rozcviceni ptfed rychlostnim sportovnim vykonem reprezentovanym kratkym sprintem.
Riznymi formami rozcviceni a jejich vlivem na rychlostni sportovni vykon se zabyva fada autort,
internetovych portald, trenérti a také samotni sportovci. Nékteti z autorti maji odli$né nazory, ale
jak vyplyva nejen ztoho prispévku, ale také z vysledkd mnoha vyzkumd, je shoda v hlavnich
bodech této problematiky vyrazna.

Vybrani autofi se ve vétsiné ptipadt shoduji v tom, ze by statické protazeni nemélo byt zafazeno
do rozcviceni pred rychlostnim vykonem, ale az na zavér tréninkové ¢i soutézni jednotky po
optimalnim vyklusani.
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OVERVIEW THE WARM-UP BEFORE SPORTS PERFORMANCE IN THE SPRINT
THROUGH THE ANALYSIS OF THEORETICAL STUDIES

Summary

A method of literary research is used in the thesis, primarily using foreign literature but Czech
literature too, obtained mainly from online databases and subject bibliographies.
Conducting literary research has proved that speed sports performance might be greatly affected
by the selected method of warming up. Most of the mentioned authors state the positive influence
of dynamic stretching and they also recommend eliminating static stretching before speed sports
performance.

Key words: warming up, sprint, static stretching, dynamic stretching, speed, biomechanics of
sprinting, muscle injury
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Introduction

The rhythm of contemporary international sport is beaten by the most important world sports
events, but mainly by the Olympic Games. Every four years it is the time to assess the
effectiveness of trainings which were supposed to prepare the competitors to participation in the
Olympic Games.

Athletics is a main sports discipline which takes place at the Olympics. It is common to think that
the Olympics start just on the day when athletic games are started. Athletics always gather at
stadiums thousands of fans who are fascinated by this kind of strife of sportspeople. Therefore, it
is called a “queen of sports”.

One of the most dynamically thriving athletic games if race walking for women at the distance of
20 km. It was introduced to the Olympic program in the year 2000 in Sydney. The high
requirements in terms of results for the competitors wishing to take part in the Olympic Games,
set by the International Association of Athletics Federations (IAAF) and state federations, make
competitors undertake a long-term and specific process of training. It lasts many years and must
be still improved to gain Olympic qualifications and then succeed in the main target race during
the Olympic Games.

This work is to assess the effectiveness of trainings prepared for race walking sportswomen, who,
during the Olympic year, had received better results than the minimal requirements set by IAAF
entitling them to take part in the Olympic Games in Rio de Janeiro.

In order to meet the aim, the following questions have been posed:

What group of peer competitors representing the country at the Olympic Games had started their
trainings as youngsters?

What number of peer competitors representing the country had been in the subsequent age
categories (sub junior, senior junior, senior)?

Research material

The research material was compiled on the example of 6 Polish competitors, who achieved the
minimum result set by IAAF entitling them to take part in the Olympic Games in Rio de Janeiro
in 2016. The requirement of time equalled 1:35:00 h and it was possible to be achieved between 1
January 2015 and 10 July 2016. Three of the said competitors had already participated in the
Olympic Games in London in 2012 at the distance of 20 km.

In order to determine the number of women to take part in races at main distance for each
category the statistical data of Polish Athletics Association was used.

The analysis of their sports progress at a certain age (youngster, junior, senior) was performed
from the moment of their first classification in the result ranking list run by the Polish Athletics
Association . The category of senior was related to the results from an Olympic year 2013 — 2016.
Findings

Table 1 presents the best results of six analysed competitors which were achieved at main
distances of particular age categories. Only three out of six analysed competitors had started
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professional race walking as youngsters. They were: P.B, K.G. and K. Z. — all of them at the age

of 14.

Table 1 The analysis of sports progress for particular age categories

Age category P.B. A.D. K.G. M. K. A. Sz K.Z.
Youngster — 3 km (age: 14) | 3 (71) —16;09,99 8 (72) - 16;21,14 1(87) — 14;56,12
Youngster— 3 km (age: 15) 1(83) -15;06 5 (90) — 15;37,19 1(77)-14;31,48
Sub junior 5km (age: 16) 1(21) -25;02,80 2 (45) — 24;34,07 | 13 (34)- 27;21,48 1(28) —23;56,04
Sub junior — 5km (age: 17) 1(21)-23;33,21 3(11) -27;29,89 3(34) - 23;46 8 (29) — 26;59 1(30) —23;30,17
Junior — 10 km (age: 18) 1 (16) - 47,06 1 (13) - 48;46 1 (15) - 48;31 8 (17) - 53,46 1(12) - 47;10,01
Junior — 10 km (age: 19) 1(13) - 48;35 4 (16) — 48;39 2(17)-48;34 6 (17) — 53;27 4 (13)-51;22 1 (15) — 46;04

Senior - 20 km- 2013

2 (27) -1:30:15

3(27) - 1:30:58

5 (27) -1:32;37

8 (27) - 1:39;27

4(27)-1:31;33

Senior - 20 km - 2014

2 (26) -1:29;41

1(26) - 1:28;58

5 (26) — 1:34;26

4(26) - 1:34;20

No result

Senior - 20 km - 2015

2 (24) -1:31;25

1(24) - 1:30;38

5 (24) — 1:32;32

4 (24) - 1:32;29

3(24) - 1:32;16

7 (24) - 1:38;32

Senior - 20 km - 2016

2(20)-1:30:36

1(20)-1:30:27

4(20)-1:32:36

5(20)-1:33:32

3(20)-1:30:50

6(20)-1:34:49

Legend: 2(24) —1:31;25 — position in the list ranking of Polish Athletics Association, (number of classified
competitors in Poland at the certain distance),the best result achieved in a certain year.
No result — without results.

It is important that these three competitors come from the same training centre in the city of
Mielec, but they represented two different clubs. The competitors: P.B. and K.Z were the leaders
of the result ranking list at their age categories. The biggest number of classified rivals had K.G.
who at the age of 15 lat competed with 90 other competitors. She was then on the fifth position of
the classification list. The least number of rivals at the age of 14 had P.B. — only 71 rivals. Note
that it refers to all youngsters who participated in a main distance for this age category.

The two other professional competitors had started race walking as sub juniors. The competitor
M.K. - at the age of 16 and A.D. - at the age of 17. The competitor A. Sz. Started race walking in
the last year of a junior category at the age of 19.

Figure 1 Presents the position in the result ranking list of Polish Athletics Association
particular years at the certain age category of the analysed competitors.
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Figure 1 Position in the result ranking list of Polish Athletics Association
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The longest-lasting position of the leader in particular years was taken by the youngest competitor
- K. Z. The lowest position was taken by M.K. in the category of sub junior at the age of 16 at 13"
position in the classification.

The achievement of the minimum which entitles to take part in the Olympic Games requires a
long-term preparation period from a competitor. The appropriateness of the training process
influences the period which is needed for a competitor from starting professional race walking to
the moment of achieving the result better than the required as the Olympic minimum for the first
time.

Table 2 presents the year in which a competitor was classified for the first time, the year of
achieving the required Olympic minimum and the number of years of trainings needed to achieve
the set Olympic minimum.

Table 2 The year of first classification, the year of achieving the IAAF minimum for the first
time, number of years needed to achieve the Olympic minimum.

Competit | First year of being | The year of achieving Number of
or classified Olympic minimum years

P.B 2001 2009 8

A.D. 2002 2009 8

K.G. 2003 2013 10

M.K. 2005 2014 9

A. Sz. 2005 2011 6

K.Z. 2009 2016 7

As Table 2 shows, a training period from the moment of first classification of a competitor in the
Polish Athletics Association till the moment of achieving the result better than the required
minimum of IAAF is typical and hesitates between 6 years (as the example of A. Sz.) to 10 years
(as the example of K.G.).

There is also a presentation of the age range of competitors at which they achieved the result
better than the Olympic minimum at the distance of 20 km which entitles to participate in the
Olympic Games. (table 3).

Table 3 The age of achieving the result better than IAAF minimum entitling for participation in
the Olympic Games.

PB. | AD. | KG. | MK. | ASz | KZ

Result
20 1:34:49
21
22
23 |1:34:28
24 1:34:30 |1:34:20
25 1:32:39 1:33:50

Age

The first competitor who achieved the result better than the set Olympic minimum was K. Z. at
the age of 20. At that moment she also had the shortest training period which equalled 6 years.
The oldest competitors at the moment of achieving the set IAAF minimum was A.D. and A. Sz.
(age 25).

It is important for the long-term process of training to provide a gradual build-up of sports
mastery for a long-term sports career. It is also crucial how many competitions during the season
are undertaken and what are their distances. Table no. 4 and chart 2 present a numerical list of
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competitions undertaken by the analysed competitors in the years 2013 — 2016 divided into
particular seasons.

Table 4 The list of competitions in the season of 2013 — 2016

Year | P.B. | AD. |K.G. | M. K. | A.Sz. | K.Z.
2013 | 13 9 9 7 11 5
2014 9 9 13 10 4 9
2015 7 9 12 13 12 10
2016 | 5 4 7 6 8 3
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Figure 2 The list of competitions undertaken in the seasons of 2013 — 2016

In the season after Olympic Games of the year 2013 the competitor with the most competitions
undertaken was P.B. She took part in 13 competitions, the lest number of undertaken competitions
belonged to K.Z. - 5 competitions, but she was still a sub junior then.

In the season of 2014 the most competitions were undertaken by K.G. who participated for 13
times, and the least number belonged to A.S. - only 4 competitions.

In the season of 2015 the most competitions were undertaken by M. K., she participated 13 times,
and the least number belonged to P.B. - only 7 competitions.

In the subsequent season (2016) the most competitions were undertaken by A. Sz. (8 times), and
the least number belonged to K.Z. (only 3 competitions).

The interesting thing refers to A.D. who in the seasons of the years 2013 — 2015 started in
competitions only 9 times. But, the competitor P. B. started in fewer competitions each year from
13 in the year 2013 to 7 - in the year 2015; however a competitor A. Sz. in the season of 2014
started only 4 times (caused by her injury). The different policy was presented by K. Z. The least
number of undertaken competitions was in the last year of sub junior age category (5 in 2013);
however in the following years: 9 (2014) and 10 (2015) of starts in the year 2014 and 10 starts in
the year 2015. In these two years she was still treated as a junior.

The said competitors in the seasons of 2013 —2016, started at the distances from 3 km to 20 km.
The number of starts at particular distances was presented in table 5.
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Year _P.B. _A.D. _K.G. M K. A Sz. _K.Z.
distance distance distance distance distance distance
3|5({10|20|3|5|10|20|3|5|10|{20|3|5|10|20|3|5|10|20|3|5|10]|20
2013 |2|2| 2| 7|2 2|15(1|1|2 |5 112 (41|1|2/3|5]|1|4
2014 |2 |2 5 3/21413/213|5(2|3 5 11112 11|5|3
2015 31412 2152|1154 ]2 6|5(2 5{5|3|1|5]|1
2016 |1 3 33 513 4111111 |4 2

At the shortest distance of 3 km, competitors started mainly in indoor competitions, and
sometimes in league competitions. In a four-year period the highest number of starts at the main
distance (20 km) belonged to PB and KG (19), and the lowest - to K.Z (3). The highest number of
starts in the season at the distance of 20 km belonged to B.Z. in the year 2013 (7 times), the others
(except for K.Z) started at average 4-5 times a year.

Other interesting thing is the number of starts in competitions before achieving the
classification result by the abovementioned competitors. The data is presented in table no.6.

Table 6 Number of starts in indoor competitions and during a summer season in the years 2013—
2016, in which the competitors achieved better results than a minimal Olympic result.

Year |P.B.| AD. | KG. |M.K.|A.Sz. | K.Z.
2013 | 2(2) | 3(2) 1 2
2014 [2(0) | 1 |8 | 32) | -
2015 1 | 2 |2()] 4(3) | 4(3)
2016 | 2(1) | 3(2) | 2(1) | 2(1) 3(2) 1
7
6
=
=25
E_ 4 = P.B.
E 0.
S 3 K.G.
= e K
7 ? e ASz.
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I:l T T T 1
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Seasons

Legend: 2(1)- the first digit indicates which number of the start in the season in indoor
competitions (the second number indicates open-air competitions).

Figure 3 Number of starts before achieving the Olympic minimum

The analysis of the data in the table shows that four competitors in the analysed period achieved
better results than the minimum set by IAAF just during the first start (P.B., K.G.,,A.D., K.Z)).
The competitor K.G. in the season of 2014 achieved the minimum only during her seventh start.
The competitor A. Sz. in the whole period of four years did not manage to achieve the minimum
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Olympic result in the first start, the most of starts — 3 times — was undertaken by her in the year
2015. In the Olympic year during their first start, the minimum result was achieved by P.B., K. G.
and K.Z. However, competitors A.D. and A. Sz. during their second start in the open-air
competitions.
The season of the year is also important in terms of achieving the minimum result. IAAF sets a
two-year period for the achievement of the said minimum; however, the Polish Athletics
Association sets the date between 1 January 2016 to 10 July. As the result the start was intended
for the first half of the year. This situation was taken into consideration in a four-year cycle of
trainings. Table no. 7 presents the date of achieving a better result than the set Olympic minimum
for the first time in competitors’ sports career and the date of its achieving in the Olympic year of
2016.

Table 7 Date of achieving the minimum result set by IAAF

during sports career and during the Olympic year of 2016

Year| PB. | AD. | KG. |[M. K. |A Sz. | KZ
2009 | 1.08 | 18.04
2010 | 24.04 | 24.04

2011 17.09 | 16.04 26.06
2012 | 24.03 | 21.04 21.04
2013 | 17.03 | 20.04 | 30.03 23.03

2014 | 16.03 | 16.03 | 13.06 | 5.04
2015 | 18.04 | 15.03 | 21.03 | 18.04 | 18.04
2016 | 9.04 | 22.05 | 19.03 | 19.03 | 9.04 | 16.04

Among Polish representatives for race walking at the distance of 20 km in the Olympic Games in
Rio de Janeiro the competitor P. B. achieved better results than IAFF minimum only twice in the
second part of the season. It was in the years 2009 and 2011, the rest of competitors — always in
March or April. During the Olympic Year on 9" April the competitor A. Sz. Also achieved the
minimum at the same competitions. All these minimal results were always achieved during the
first part of the season in the month of — April, with exception for the year 2011, when the better
result was achieved in June. The third from representatives - A. D. for the whole career achieved
their results better than minimum in March and April, just only in the Olympic Year — in May.
She was the last Polish competitor who achieved the result better than IAAF minimum. The
competitors K.G. and M.K. their better results achieved in the first part of the season. The
competitor K.Z. in 2016 achieved the result at the distance of 20 km better than IAAF minimum
for the first time in her career.

Conclusion

The model of training for race walking competitors is proper. It requires from a trainer and a
competitor to engage into a long-term training process. The first significant successes, such as the
achievement of IAAF minimum result, requires from 6 to 10 years of trainings. The training
should be started as early as possible in the period of a youngster. It is best to achieve IAAF
minimum in March or April and during the first or second start at the distance of 20 km.
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Summary

The increase in sports level is closely linked to the increase of general fitness level and specific
fitness and is one of the most important training missions in a training process. It is accompanied
by a gradual increase in training load and entails a risk of injury. One of the reasons of injuries in
sport is an insufficient or inept control of the functional status of the body. In order to test the
functional fitness of a patient, the Functional Movement Screen (FMS) was devised that allows
assessing joint mobility, local and global stability, muscular-nervous system, weak links of the
kinematic chain, and also the performance quality of correct movement patterns. The aim of the
study was to assess the functional stability of young athletes in the context of their sports level
and results of physical fitness tests. The research material was young athletes aged 15-20 who
specialise in different athletics competitions. The athletes tested had to take three skill tests
(standing long jump, medicine ball throw, 60m run) and seven FMS tests. The author attempts to
answer the following questions: is there a difference in the results of the functional stability
assessment test of the players at different sports levels and do the results of the physical fitness
tests correlate with the results of the functional stability assessment test? The statistical analysis of
the results of all tests showed that the results of the player groups at the highest sports level are
statistically significant, better that the results of the player group at the lowest sports level. The
study also showed that for the vast majority of variables analysed no significant correlations were
observed between the results of the general fitness tests and the specific fitness ones.

Introduction

The aspiration towards improving the sports level of an athlete taking part in athletics
competitions is under a constant control of the current fitness level of the athlete. It involves the
assessment of the general and specific fitness levels over particular periods of the yearly training
cycle and in particular phases of sports training. The monitoring of control test results is one of
the most important training missions in a training process. Popular studies and tests assessing the
level of motor skills based on testing power, speed, agility, or endurance do not explicitly verify
motor abilities, which are the basis for the development of movement patterns in sport
(Elphinston 2016). In order to achieve increasingly better results in the assessment tests of motor
skill level and control tests, players and coaches very often increase training load. A higher load
of a young body may increase the risk of injury. One of the reasons of injuries in sport is an
inadequate control of the functional status of a body or its lack. A well-prepared sportsperson is
the one who, expect for working on increasing his/her motor skills and sports technique, monitors
his/her level of functional fitness. In order to test the functional fitness of a patient, the
Functional Movement Screen (FMS) was devised that allows assessing joint mobility, local and
global stability, muscular-nervous system, weak links of the kinematic chain, and also the
performance quality of correct movement patterns (Agresta et al. 2014). After doing 7 FMS tests,
it can be stated how high the risk of injury is (Cook et al. 2006). Are there asymmetries and
compensations and does the body move in the correct pattern? The sooner limitations are
detected, the quicker suitable treatment may be provided. FMS is a very good diagnostics tool for
coaches, physiotherapists, and sports instructors, as it allows the limitations and body asymmetry
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to be diagnosed with the use of basic movement patterns. The research carried out on a group of
weightlifters preparing for the London Summer Olympics confirmed that the athletes tested who
achieved low results in the FMS test suffered serious injuries in a short period of time (Adamczyk
et al. 2012). The risk of injury increases with the decrease in the result level of the FMS test. It
includes not only young players, but particularly those who work at the limit of functional
abilities of the body. It was confirmed by the research carried out on a group of professional
football players (Kisiel et al. 2007). The assessment of functional fitness level is based of tests,
which evaluate the mobility and stability of the player tested, and is a tool which examines basic
movement patterns during exercises in order to determine the weakest link in a person’s
movement system. The performance assessment of the task is made by specialist physiotherapists.
The assessment of the test is seemingly subjective, but research shows that a well-prepared
specialist has no problems with the evaluation of how well the task was carried out (Teyhen et al.
2012). The research concerning the result assessment of the level evaluation of functional fitness
in the context of the assessment results of skill tests mostly confirm no such relationships (Lockie
et al. 2015, Cook et al. 2006).

Aim of study
The aim of the study was to assess the functional stability of young athletes in the context of their
sports level and results of physical fitness tests.
Research questions:
1. Are there any differences in the test results of the functional stability assessment of
athletes at different sports levels?
2. Are there any differences in the test results of the functional stability assessment of
players taking part in different athletics competitions?
3. Does the test results of the functional stability assessment correlate with the test results of
physical fitness?

Material and methods

The research material was a group of 648 athletes aged 15-20 who aspire for the Poland “B”s
National Team in athletics. The research was carried out in 2015 in several facilities in the whole
country. The results were analysed in blocks of competitions, in which the tested players
specialised (endurance, sprint, jumps, throws) The players were also divided according to their
sports level. The basis for the division was a measurable sports result (the result standard per
sports class according to the tables of the Polish Athletic Association) in a competition in which
the players specialise. The players assigned to the group marked | demonstrate the highest sports
level. The contestants had to do 3 skills tests (standing long jump, medicine ball throw, 60m run
from a flying start measured by means of "Optojump” measurement system) and 7 FMS tests. All
tests were done on the same day. FMS is used to identify the weak links of the kinematic chain
and to assess the risk level of injury. It is a set of simple movement tests that allow for the
determination of functional limitations and asymmetries, which lead to the decrease in the
efficiency of sports or strength training. The results are marked from 0 to 3 pts. The maximum
number of points to score is 21 pts. If the results of a given test is 0 pts, a doctor is necessary to be
consulted in order to diagnose the found dysfunction.

FMS test: Test 1 — deep squat
Test 2 — hurdle step
Test 3 —in-line lunge
Test 4 — shoulder mobility
Test 5 — active straight-leg raise
Test 6 — trunk stability push-up
Test 7 — rotary stability
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Table 1. Mean results of FMS tests, according to the sports level of the players (pts)

Mean pts Standard
Sports level (}_C)p ' deviation Min. | Max. | Skewness | Kurtosis
(SD)
Sports level | 18.03 1.51 14 21 -0.16 -0.50
Sports level |1 17.59 1.62 12 21 -0.62 0.39
Sports level Il 17.41 1.65 12 21 -0.60 0.38

Table 1 shows the mean results of the FMS tests in groups at different sports levels. Each of the
groups observed a high discrepancy between the maximum and minimum results. The highest
result (21 pts) is achieved in each group, regardless of sports level. Results below 14 pts were
achieved in groups Il and Ill. These athletes (aspiring for the national team) have a 15% higher

risk of injury.

Table 2. Diversity of the test results according to sports classes [* (=SD)/

A B C ANOVA
Sports level | Sports level )
FMS Test | Sports level | ¥ i . Tukey’s test
(n=91) (n=245) (n=312) A-B B-C A-C
231 222 218
Test1 (+0.49) (£0.49) (£0.48) NS ] - ]
2.47 2.45 235
Test 2 (+0.52) (£0.51) (£0.55) NS ] - ]
2.79 2.74 2.72
Test3 (£0.43) (£0.45) (£0.49) NS | - - ]
2.67 2.76 2.85 = ] ] -
Test4 (+0.64) (£0.53) (£037) | 5.41
2.70 257 256
TestS (+0.46) (£0.56) (£0.55) NS ] - ]
2.98 2.83 2.72 -
: : . * _ Fkk
Test 6 (£0.11) (+£0.47) (0.61) 1%3
2.10 2.02 2.04
Test7 (+0.34) (£0.38) (£0.31) NS ] - ]
*%*
- - *%*
Total pts 18.03 17.59 17.40 6.73

NS — no statistical significance, *p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

The statistical analysis (analysis of variance) showed only slight differences in the results of the
FMS tests achieved by athletes at different sports levels. In most tests, the differences in results
achieved by athlete groups having a different sports class are not statistically significant. In Test
6, where the athletes had to do trunk stability push-up, statistically significant differences in
results were observed. The players at the highest sports level had almost no difficulty with this
test. Interestingly enough, in Test 4, assessing shoulder mobility, the best results were achieved by
the athletes at the lowest sports level.
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Table 3. Mean results of the FMS tests according to blocks of competitions

Mean Standard
Block of competition (%) deviation Min. Max. Skewness | Kurtosis
(SD)
Endurance 17.52 1.74 12 1 -0.69 0.50
Sprint 17.76 1.54 13 21 -0.45 0.07
Throws 17.16 1.45 12 20 -0.60 0.98
Jumps 17.69 1.68 13 21 -0.60 0.10

Table 3 shows the mean results of the FMS tests in groups of athletes who specialise in different
athletics competitions. No discrepancies were observed between the mean results achieved by
athletes of different blocks of competitions.

2,9
2,7
2,5
B Throws
2,3 W Jumps
m Sprint

2,1
® Endurance

1,9

1,7

1,5

Test1 Test 2 Test3 Test 4 Test5 Testb6 Test7

Fig. 1 The mean results of the FMS tests according to blocks of athletics competitions.

Figure 1 shows the graphical illustration of the mean value results of particular tests. The analysis
of the results, achieved by players specialising in different competitions, showed no result
diversity. The first FMS test was deep squat. The mean result of this test was comparatively low
(2.22 pts). Such research result means that the players did not do this test correctly. It is highly
likely that most of them used a bar below their feet in order to do the squat. The result may reflect
on the mobility limitation in the thoracic part of the spine, shoulder girdle or lower limbs’ joints.
Slightly higher differences can be noticed in the second FMS test, which was hurdle step. The
lowest mean results (2.21 pts) were achieved by athletes from the throw block. The low score of
the test in this group reflects on a weak stability of the supporting leg, its limited mobility, or the
lack of stability of shoulder girdle muscles. In Test 3, i.e. in-line lunge, the results of all groups
were similar. The mean results of the players specialising in four blocks of competitions were
between 2.71 and 2.74 pts. In Test 4, i.e. shoulder mobility, and Test 6, i.e. trunk stability push-
up, the athletes achieved the highest mean results of all tests. The lowest results were achieved in
the test assessing rotary stability. The mean result (between 1.99 — 2.08 pts) means that most of
the players tested cannot touch their knee with their elbow in the supported kneeling position.
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The low score of the test reflects on an insufficient function of muscles that stabilise the trunk
(lumbo-pelvic complex).

Table 4. Analysis of the relationship between the results of the general fitness tests and the
functional stability assessment in groups at different sports levels.

Sports level | Sports level Il Sports level 111
Variable Med. Med. Med.
pall | o9 | 6Om Sy | Long | 60m oy | Long | 60m
throw | JUMP run throw | 4P run throw | UM run

Test 1 -0.18 | -0.09 -0.02 0.02 0.08 -0.06 0.11 0.24 -0.04

Test 2 0.07 0.19 -0.16 -0.14 0.12 -0.12 0.10 0.13 -0.14

Test 3 -0.04 -0.08 0.07 0.06 0.32 -0.24 0.04 0.16 -0.07

Test 4 0.13 0.17 -0.01 | -0.08 0.04 -0.13 | -0.03 0.13 0.04

Test 5 0.25 0.14 -0.28 0.11 0.22 -0.05 0.10 0.06 -0.02

Test 6 0.04 -0.07 0.06 0.00 -0.07 | -0.03 0.13 0.01 -0.12

Test 7 -0.20 | -0.22 0.03 -0.03 0.09 -0.18 0.08 0.07 -0.05

Table 4 shows the results of the statistical analysis: the relationship between the results of the
general fitness tests and the functional stability assessment in groups at different sports levels.
Only several single, weak correlations in particular groups were observed, not confirmed in the
other groups. The strongest relationship is noticed in the third FMS test results with standing long
jump results in a group of athletes whose sports level is marked II (0.32 for p<0.05).

Conclusions
After the analysis of the results obtained was carried out, the subject of which was to compare
general fitness with functional fitness, the following conclusions

can be drawn:

1. The statistical analysis (analysis of variance) showed only slight differences in the results
of particular FMS tests achieved by the athletes at different sports levels. In Test 6 that
assessed the stability of the trunk in the sagittal plane, the players at the highest sports
level achieved better results than the players from the other groups. In Test 4 that assessed
the shoulder girdle mobility, the players classified under the lowest sports level group
(level 111) achieved better results than the players at the highest sports level. The total
result assessment of all tests showed that the results of the athletes at the highest sports
level (they achieved the highest mean results in the whole FMS test — 18.03 pts) are
statistically significantly better than the results of the players belonging to the group of
the lowest sports level (17.43 pts).

2. The analysis of the results obtained by the athletes specialising in different blocks of
competitions showed no result diversity. Cases were identified where the total results of
the FMS test were low in particular athletes in each of the competition blocks. The
minimum values of the results are between 12 to 13 pts, thus these athletes have a high
risk of injury. A high diversity between the results of particular tests, marked from 0 to 3
pts, can be also noticed. The lowest results were achieved in Test 1, i.e. deep squat, and in
Test 7, i.e. rotary stability.
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3. The statistical analysis of the relationship between the results of the general fitness tests
and the functional stability assessment at different sports levels showed only several
single, weak correlations, not confirmed in all groups. Therefore, it can be said that in the
groups tested the results of the functional stability tests do not have an effect on the
results achieved by them in the general fitness tests.

Summary

The results of the FMS test results showed no differences between the results obtained by the
athletes at different sports levels. However, there were numerous low results (12-13 pts) in
particular athletes, regardless of their sports level. The assessment of weak links of the kinematic
chain in this group of athletes, and the application of a set of stabilising and strengthening
exercises devised by a physiotherapist will allow for the prevention of potential injuries. The
relationship analysis showed no correlation between the test results of general fitness and
functional fitness. Therefore, the increase in general fithess do not cause the functional status of
the body to be increased. Consequently, along with enhancing physical fitness and motor skills, a
functional and stabilising training should be done in the training process. It will prevent injuries
during complex and intense exercises. The results of the relationship analysis of the results of the
functional stability assessment and the test results of general fitness show only single
relationships between some variables. Therefore, it can be said that the increase in the general
fitness level will not have an effect on the increase in the functional fitness level, and high
training load may even impair dysfunctions in the area of functional stability.
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PRICINY UPADKU MARKETINGOVEJ HODNOTY ATLETIKY
Rostislav MatouSek

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

Sumar

V poslednych rokoch atletika straca svoju poziciu - kralovnej Sportu. Podpisali sa pod to aj
vnutorné problémy, doping, korupcia vo vedeni IAAF a obchodovanie s atlétmi. Taktiez
Kk znizeniu marketingovej hodnoty atletiky prispeli i agresivnost’ a pruznost’ inych Sportovych
odvetvi. Nové vedenie IAAF v stiCasnosti stoji pred velkou vyzvou.

KPacové slova: atletika, doping, marketingova hodnota, zmeny v marketingu

Ciel’
Cielom naSej prace je na zaklade analyzy literarnych a medialnych pramenov, zanalyzovat
priciny upadku marketingovej hodnoty atletiky.

Uvod

Atletika ako jeden z najstarS§ich a  zakladnych druhov S$portu, ktory stavia
na prirodzenom pohybovom prejave a rozvija zakladné lokomo¢né pohyby, sa dlhé obdobie
vyhrievala na vysini ako kral'ovna Sportu. Atletika bola nosnym $portom olympijskych hier od ich
zalozenia.

Atletika ma svoje korene uz v starom Grécku, kde tvorila hlavna sucast’ systému telesného
zdokonalovania vladnucich vrstiev. Koliskou modernej atletiky sa stalo Anglicko, kde sa
Vv polovici 19. storo€ia rychlo rozsirila najmé na Skolach. Vznikali prvé vysokoskolské kluby.
V roku 1864 sa uskutoc¢nilo prvé stretnutie univerzit Oxford - Cambridge. O dva roky neskor sa
v Londyne konali prvé atletické majstrovstva v Anglicku (Perutka et al. 1980).

Atletika si dlho zakladala na svojom amatérskom Statite, ktory mala zakotveny aj v nazvoch
Europskej a Svetovej atletickej federacie.

V roku 1968 po prvykrat do atletiky vstupila i politika, prostrednictvom znadmeho protestu
americkych  Sprintérov  proti rasovému utlaku v USA. Do atletiky postupne,
po politike, vstupovali aj peniaze. Atletiku vyrazne poznacili bojkoty olympijskych hier.
Olympionici v Montreale vroku 1976 bojkotovali africké Staty ako protest proti politike
apartheidu v SAR. Nasledujiica olympiada v Moskve sa konala bez $portovcov, a tym aj atlétov
zUSA, avicsiny Statov zapadnej Europy, na protest vstupu sovietskych vojsk
do Afganistanu. O Styri roky neskor, sa na Olympijskych hrach v Los Angeles,
do protestu a bojkotu zapojila vécsina socialistickych krajin.

V druhej polovici sedemdesiatych rokov minulého storodia sa zacal postupne rozpustat idol
amaterizmu v Sporte. Prispeli k tomu predsedovia MOV Lord Killanin a nasledne Juan Antonio
Samaranch.

So vznikom a rozvojom televizie i rozhlasu, a taktiez s narastom vyznamu reklamy a marketingu,
sa stal $port, a tym padom aj atletika, vyznamnym objektom a predmetom S$portového marketingu.
Astronomicky zacali stiipat’ ceny televiznych prav. Sport a taktiez i atletika, sa stali vyznamnymi
nosite'mi reklamy (Kotler a Keller 2013; Masterman 2014).

V roku 1981 sa stal predsedom IAAF Primo Nebiolo. Tento dravy Talian, funkcionar, obchodnik
a manazér, velmi rychle pripojil vagon atletiky, k svizne Startujicemu rychliku $portového
marketingu. Nebiolo predlozil program rychleho rozsirenia atletiky na vsetky kontingenty
a vyrazného rozsirenia ponuky. Do roku 1983 si atletika vystacila s olympijskymi hrami (d’alej
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OH), majstrovstvami Eurdpy (d’alej ME), niekol’kymi atletickymi mitingami a medzinarodnymi
stretnutiami. Do tohto obdobia sa, zjednodusene povedané, vel’a a dlho trénovalo, a malo a kratko
pretekalo. K uspesnému $tartu majstrovstiev sveta (d’alej MS) prispelo aj to, ze atleticky svet bol
dlhsie obdobie bez celosvetovej konfrontacie pod vplyvom bojkotov OH, arovnako ito, Ze
Nebiolo zabezpetil kazdej ¢lenskej krajine bezplatny $tart minimalnej vypravy. Dalej IAAF
zacala organizovat’ MS v mladdeznickych kategoriach, halové MS, MS v maratone, polmaratone
a podobne. Tento trend napodobnili kontinentalne a narodné atletické organizacie. Do roku 1980
sa na OH aME pretekalo v 23 muzskych atletickych disciplinach a iba v 15 Zzenskych
atletickych disciplinach. Pre stcasnych atlétov je nepochopitelné, ze do roku 1971 najdlhsim
behom, v ktorom Zeny zapolili na drahe, bol beh na 800 metrov. Postupom ¢asu sa v8ak muzsky
a zensky atleticky program zacal vyrovnavat’. Postupne pribuadali - beh na 1500 m, beh na 400 m
cez prekazky, beh na 5 km, beh na 10 km, trojskok, skok o zrdi, hod kladivom, maratén a chddza.
V sucasnosti je program muzskych a zenskych atletickych disciplin identicky. Rozdiel je iba
vV jednej discipline. Zeny zapolia v sedemboji, muzi v desat’boji.

Zaciatkom 90. rokov minulého storoCia nastala doba vyraznej podpory medzinarodnych
atletickych mitingov. V roku 1998 zacala IAAF organizovat - Zlata ligu, sériu 7 - 8
mitingov: Rim, Oslo, Monako, Ziirich, Brusel, Berlin, Pariz a Moskva. Atlét, ktory zvitazil na
vSetkych mitingoch Zlatej ligy, mohol ziskat' na prémiach az 1 mil. USD. Za dosiahnutie
svetoveho  rekordu na  mitingu  Zlata liga bolo  vyplatené¢  atlétovi az
50 tis. USD.

Na konci prvej dekady 21. storoc¢ia sa zacali prejavovat’ prvé priznaky krizy svetovej atletiky a
zmieriiovani marketingovej hodnoty atletiky. Aj preto IAAF v roku 2010 zmenila Zlata ligu
(anglicky IAAF Golden League) na Diamantovu ligu IAAF (anglicky IAAF Diamond League).
Hlavnym cielom a motivom vzniku Diamantovej ligy IAAF bolo - rozsirit’ tato siet’ mitingov
mimo Eurdpu, pokial mozno na vsetky kontinenty sveta tak, aby boli zahrnuté vsetky atletické
discipliny a bol vytvoreny systém, ktory by motivoval atlétov k tomu, aby tutocili na osobné,
kontinentalne a svetové rekordy. A na strane druhej, aby tento systém podporoval organiza¢nii
a ekonomicku uroven svetovej atletiky.
Specialna pozornost’ bola venovand marketingu Diamantovej ligy IAAF, vritane menovania
Strnastich ambasadorov sut'aze z radov majstrovstiev sveta.

Na rozdiel od Zlatej ligy, v ktorej sa kazdoro¢ne menil vyber atletickych disciplin, je Diamantova
liga IAAF kazdy rok organizovana vo vsetkych atletickych disciplinach. Avsak s vynimkou -
hodu kladivom, chodeckych disciplin, viacbojov a maratonu. Tiez bola zrusend odmena, o ktorti
sa po skoneni Zlatej ligy, delili najaspe$nejsi atléti prislusného rocnika (Prochazka 2010a;
Prochazka 2010b; Prochazka 2010c; IAAF Diamond League 2010; Wikipedie 2016).

Celkovo sa v Diamantovej lige IAAF satazi v 32 atletickych disciplinach,
na 14 atletickych mitingoch. Kazda disciplina je vypisovana na 7 mitingoch. Celkovym vitazom
discipliny v Diamantovej lige IAAF sa stava atlét/atlétka, ktory v priebehu seridlu ziska najvacsi
pocet bodov za jednotlivé umiestnenia. Do roku 2015 sa bodovali iba prvé tri umiestnenia, pricom
vo finale sa udel'oval dvojnasobny pocet bodov. V roku 2016 sa zaviedol novy bodovaci systém
pre atlétov (Tabul’ka ¢. 1). Pricom dvojnasobny poc¢et bodov zostal zachovany.

Tabulka 1 Hodnotenie Diamantova liga IAAF

Umiestnenie Pocet bodov Pocet bodov vo finale
1. miesto 10 20
2. miesto 6 12
3. miesto 4 8
4, miesto 3 6
5. miesto 2 4
6. miesto 1 2
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Podmienkou pre celkové vitazstvo v Diamantovej lige IAAF je finalova 0cast, ktorou si
organizatori poistuju hodnotu finale.

Povodne mal vitaz serialu ziskat’ Stvorkaratovy diamant, ale tesne pred koncom prvého ro¢nika sa
vyhra zmenila na odmenu pre vitaza v hodnote 40 tis. USD. Nepeiiaznou prémiou pre vitaza
kazde;j discipliny  je to, 7e ziska tzv. divokua kartu pre Start
na nasledujucich MS v atletike. Od roku 2016 je pre kazdu disciplinu pridelena dotacia 30 tis.
USD, ktora sa deli medzi prvych 8 atlétov/atlétok v poradi podl'a umiestnenia v kazdej discipline
(Tabulka ¢. 2).

TabuPka 2 Stanovena vyska odmien za umiestnenie na mitingoch Diamantovej ligy IAAF

Umiestnenie Finan¢na odmena
1. miesto 10 000 USD
2. miesto 6 000 USD
3. miesto 4 000 USD
4, miesto 3000 USD
5. miesto 2500 USD
6. miesto 2 000 USD
7. miesto 1500 USD
8. miesto 1000 USD

Teoreticky kazdy atlét, ¢i atlétka, ktory sa zacastni Diamantovej ligy IAAF, mbze po skonCeni
ro¢nika ziskat v jednej discipline az 110 tis. USD. To znamend 7 x 10 tis. USD
za jednotlivé vitazstva na jednotlivych mitingoch, plus 40 tis. USD za celkové vitazstvo
v discipline.

Rozlozenie mitingov je znacne nevyvazené. V roku 2016 sa desat’ mitingov v rdmci Diamantovej
ligy IAAF konalo v Eurdpe, dva v Azii a jeden miting sa konal v USA a v Afrike. *V roku 2016
sa miting v meste New York, USA nekonal, bol nahradeny mitingom v Rabat, Maroko. Stredna
avychodna Europa absentuje v organizacii mitingov v Diamantovej lige IAAF. Z hladiska
finan¢nych odmien dochadza “k vykradnutiu Eurdpy“, kedy si finan¢né i nefinan¢né prémie
vacsinou odnasaju atléti a atlétky z amerického a z afrického kontinentu.

Zoznam mitingov Diamantovej ligy IAAF je nasledujuci:

Miting Mesto Stat
Qatar Athletic Super Grand Prix Dauha Katar
Shanghai Golden Grand Prix Sanghaj Cina
Adidas Grand Prix New York* USA*
Prefontaine Classic Eugene USA
Golden Gala Rim Taliansko
Bislett Games Oslo Norsko
British Grand Prix Birmingham Anglicko
Athletissima Lausanne Svajéiarsko
Meeting Areva Pariz Franctzsko
Herculis Monako Monako
Aviva London Grand Prix Londyn Anglicko
DN Galan Stockholm Svédsko
Weltklasse Ziirich Ziirich Svajéiarsko
Memorial Van Damme Brusel Belgicko

Po OH v Londyne je citelny pokles zaujmu o atletiku. S tym sa spaja i pokles marketingovej
hodnoty atletiky, o sa napriklad prejavilo i na OH Rio 2016. Olympijsky stadion bol vypredany
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iba pocas findlového behu na 100 m muzov. Rovnako i zna¢na Cast’ mitingov Diamantovej ligy
IAAF a posledné ME v Amsterdame, sa konali
na nevypredanych Stadionoch. Divacky zaujem o atletiku prudko klesa.

Kde hTladat’ pri¢iny poklesu zaujmu o atletiku?

1) IAAF
IAAF mala problémy uZ na konci funkéného obdobia Primo Nebiola. Pocas riadenia IAAF
Lamine Diackom sa problémy prehlbovali, zaujem o atletiku klesal a doveryhodnost’ atletiky
sa vytracala. Vel'mi problematicky bol pristup k dopingu, k pridel'ovaniu svetovych podujati,
kde bolo citit korupciu, neprimerané narastanie a posiliiovanie pozicie  manazérov
posobiacich v atletickych kluboch.

2) Neiicta k vlastnej atletickej historii

Cast’ narodnych zvizov, $portovej verejnosti a novinarov, zacala spochybiovat’
pravdivost’ dosiahnutych Sportovych vykonov atlétov a atlétok. Zacala rozoberat’
a spochybiniovat vykony byvalych hrdinov. Britska atleticka asociacia UK Athletics
na zaciatku roka 2016 vysla s navrhom — resetovat’ tabul’ku svetovych rekordov. UK Athletics
vypracovala avydala material s nazvom “A Manifesto for Clean Athletics (Manifest za
cistych atlétov), v ktorom predklada 14 navrhov v rdmci Manifestu
za Cistych atlétov. Nemiestne Gitoky na majsterky sveta Helenu Fibingerovi a Jarmilu
Kratochvilovi, st nam zname z obdobia CSSR (SITA 2016c).

3) Doping

Doping V atletike sa objavil uz poc¢as na III. letnych olympijskych hier v Saint Louis, USA
(1904). Velké peniaze v atletike boli jednou z pri¢in narastu zaujmu o tto $portova disciplinu.
Situaciu skomplikovali - nejednotnost’ v pristupe IAAF a WADA, taktiez iudelovanie
medicinskych vynimiek. Na jednej strane udajne TAAF vedela o systematickom dopingu
ruskych atlétov od roku 2009 (SITA 2016b), podobné signaly boli vSak vysielané aj v pripade
atlétov z Kene. V tomto pripade sa jednalo, pravdepodobne o doping organizovany a kryty
Statom. Na strane druhej, boli avizované signaly o dopingu U manazérov a manazérsky
organizovanych laboratoriach, obdobne ako to bolo v cyklistike. Po odhaleni dopingu Marion
Lois Jonesovej, byvalej americkej atlétky a Lance Armstronga, byvalého amerického
profesionalneho cyklistu, a doping bol v USA dvojnasobnym zlo¢inom, boli tieto laboratéria
presidlené do oblasti Karibiku. Marketingov(i hodnotu atletiky znizuje i odoberanie medaili zo
svetovych podujati s odstupom az 10 rokov. K doveryhodnosti atletiky neprispel ani diStanc
ruskych atlétov na OH Rio 2016, ktory postihol i atlétov, ktori sa podrobovali pravidelnému
testovaniu a odoberaniu vzoriek (SITA 2016a; SITA 2016¢). Napriklad Jelena Gadzijevna
Isinbajevova, ruska svetova rekordérka v skoku o zrdi, bola jednou z nich. Rovnako i vstup
americkej CIA do tejto kauzy a kauzy brania uplatkov vysokych funkcionarov FIFA, je viac
ako podozrivy.

4) Obchodovanie s atlétmi
Rovnako k doveryhodnosti a atraktivnosti atletiky neprispelo ani obchodovanie s atlétmi.
Napriklad v sti¢asnosti vytrvalci z Kene $tartuju na pretekoch v dresoch réznych statov. To isté
plati aj o Sprintéroch z Jamajky, ktori pretekaju v dresoch Turecka, ¢i Azerbajdzanu.
Namiesto podpory vlastnych Sportovcov, atlétov, sa funkcionari v niektorych Statoch, zamerali
na skupovanie atlétov z inych krajin. Tymto si zlepSuju postavenie v celosvetovych rebrickoch
jednotlivych atletickych disciplin.
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5) Nedostatoéna modernizacia programu
Atletika nezachytila trend ostatnych Sportov, ktoré sa tvrdo podriadili a prispdsobili
marketingovym trendom tak, aby boli pre divdka, ¢o najatraktivnejSie, uputali ho s ¢o
najvi¢sim nabojom do poslednej chvile, a tym ho pritiahli na $portoviska. Sporty, ktoré bojuju
0 priazenn médii, alebo chct zostat’ sucastou OH svoje marketingové stratégie vyznamnym
sposobom zmenili.
*  Napriklad v modernom piat’boji sa program zredukoval do jedného dna.
=  Zmenil sa stolny tenis, klasické lyzovanie, plavanie a v inych Sportoch boli
zaradené nové discipliny.
=  Pritom zavedenie play-off nie je objektivnejsie ako dlhodoba sttaz.
= Atletika zostdva konzervativna, atym pre nova generdciu divacky
neatraktivna.
Existuju vSak moznosti ako atleticky program zatraktivnit’, napriklad:
= Zredukovat pocet pokusov v skoku do vysky a v skoku o zrdi.
= Vo vrhoch uviest’ finale o jednom pokuse - vrhu.
= Uviest zmieSané Stafety v bezeckych disciplinach.
= Vo viacbojoch Startovat v poslednej discipline podl'a Gundersenovej
metody.
Zaver

Pokial' sa nové vedenie IAAF v kratkom case nevyrovna s uvedenymi problémami, a nezachyti
novy, nastupujuci trend v Sporte, bude klesajici trend marketingovej hodnoty v atletike
nezadrzatel'ne pokracovat’. Atletické podujatia budu pre divaka neatraktivne, ¢im poklesne ich
navstevnost’ eSte vyraznejSie. Podujatia budu zanikat’ a atletika strati svoju poziciu a zostupi z
tronu — kralovnej Sportu.
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CAUSES OF THE ATHLETICS BANKRUPTCY MARKETING VALUE

Summary

In recent years, athletics losing ground — the queen of the sport. They signed under even internal
problems, doping and corruption in the management and marketing of the IAAF athletes. Also, to
reduce marketing value of athleticis contributed an aggressiveness and flexibility in other sports
sectors. New management IAAF is currently facing major challenges.
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Summary

Long lasting endurance efforts during race walking among women requires a reasonable
preparation for the exercise, control hematological and biochemical blood. Too low value of iron,
as observed occurred in athletes with lower levels of sport. With scientific research shows that
this leads to premature fatigue of skeletal muscle and loss of skeletal muscle mass [Reardon and
Allen 2009]. The competitor with the lower class sports could experience such a phenomenon,
which has become one of the barriers to raising your level and skills. Another indicator to be
posed is vitamin B12, which was significantly higher in athletes with championship level.
Hematological blood parameters were comparable between classes of sports, championship and
first. Major changes in the function of time were observed only at the platelet distribution width
(PDW) for both players, the level of the championship was higher than the first class sports.

Key words: hematology, biochemistry of blood, race walking, performance, endurance, female

Introduction

Work exercise in race walking primarily consists of long aerobic work. This discipline should be
the strength in which the dominant variables turn out to be hematological and biochemical blood.
These parameters vary in different degrees in terms of the intensity level of exercise (Gusseppe
2014). Image red blood cell and hemoglobin emerge in first place in many analyzes of endurance
training. Changes in hemoglobin, hematocrit, erythrocytes indexes explain increases physical
potential (Gert 2011). Also dominant prove the number of platelets, the average erythrocyte
volume and the average volume of platelets, which are significant increases immediately after
training. Back to normal appears after 3 hours of exercise [Britch, 2005]. Recently, research
scientists have shown that another predictor of performance testing can be the baseline mean
platelet volume (MPV) (Alis 2016).

The above-mentioned parameter significantly affecting the sport and athletic performance in
endurance training is the erythrocyte. Fully transport role of oxygen, which means that the higher
the cardinality this increased the possibility of transporting the volume of oxygen through the
blood (Juel et al. 2003).

The number of platelets (PLT), the width of the distribution plates (PDW), the average size of
platelets (MPV) and plateletcrit (PCT) in studies van Wersch (1989) proved to be dominant in the
long-term efforts of strength, and the results indicated a large intraindividual differences before
and after long-distance during exercise lasting 15, 25 and 42 km (Wersch 1989).

Scientific observations do not show significant changes in the mean hemoglobin content
erythrocyte. In turn, an important factor especially in women biochemical defense iron. Studies
have shown that iron plays a key role in the body and is located in erythrocytes as part of the
hemoglobin (Readon & Allen 2009).
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The aim of the study

The aim of this study was to analyze multidimensional biochemical and hematological blood in
the quarterly function of time in the years 2012-2016, which calculated the average values of
selected indicators for the quarters and years. The work was targeted in terms of obtaining a better
insight in hematology and blood biochemistry of women performing strength exercises to
improve knowledge in this field, supplements and medical care.

The indirect aim of the study was to compare the analyzed variables of two players, the first class
sport and masterful. This allowed the assessment of the existence of higher and lower values of
hematology and blood chemistry, as well as an analysis of variation as a function of time from
2012 to 2016.

Methods

A two female race walker, member of the list IAAF in race walking, participated in the study.
Their characteristics is presented in Table 1.Both female participated in international sports events
in the IAAF series. They signed a consent for taking part in the research. The study was approved
by the The Jerzy Kukuczka Academy of Physical Education.

Tablel Participant’scharacteristics.

Sportsclass | Age Mass [kg] | Height [m] Body Mass Index (BMI)

Master 48 1.60 18.75

First class 26 46.5 1.62 17.72

All measurements were made of women after a light breakfast about three hours before training.
After the measurements were measured and supplemented with body fluids of the body in the
form of aqueous electrolyte and non-electrolyte substances. Hemoglobin levels (Hb), hematocrit
(HCT), erythrocytes (RBC), mean volume of erythrocytes (MCV), average weight of hemoglobin
erythrocyte (MCH), mean hemoglobin concentration in erythrocyte (MCHC), the platelet count
(PLT), plateletcrit (PCT ), the mean platelet volume (MPV), the platelet distribution width
(PDW), vitamin B12, iron, and ferritin were measured in accordance with Dill and Costill (1974).
Body weight and body height was measured in the current year using a In Body 570 bioelectrical
impedance under fasting in the middle of the menstrual cycle. The study was conducted on a
quarterly basis during the years from 2012 until 2016.

To evaluate the variability of the level and the shape of the distribution of selected hematological
and biochemical blood parameters used the coefficient of variation, skewness and kurtosis. In
order to present the results for each quarter of the year and the results were averaged using
arithmetic mean. The percentage of stretch marks between the highest and lowest values were
calculated by the difference maximum value with the minimum number of previously turning on
the percentage of the maximum value. All analyzes were conducted with software Power Bl
Deskop, MS Excel 2013 and Statistica 12.5.

The research based on the analysis parameters of evaluating the performance level in women race
walking and optimization for sports selection, realised in The Jerzy Kukuczka Academy of
Physical Education in Katowice was approved by the Commission for Research Ethics for
Scientific Research in AWF Katowice and these studies implemented under grant No. RSA4
04054 and RSA2 025 52.

Results

Data values of the analyzed variables were averaged for each of the analyzed year and quarter,
and the results are presented in separate sections for hematological and biochemical blood. First
we analyzed hematology and blood biochemistry in the second.
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Hematology

Tablel Hematologic averaged characteristics in the in years 2012-2014.

Class | oar RBC HCT | HGB | MCV | MCH MCHC PLT PCT | MPV | PDW
sports IMuL] | %] | [ordu] | [fL] [pg] [g/dL] [KuL] | [%] [fL] [%]
2012 4,36 393 | 13,35 | 90,25 | 30,65 34 170 020 | 11,55 | 666
2013 459 | 4155 | 14 | 90,40 | 3055 33,85 172 021 | 12,05 | 695
Master | 2014 4.4 38 13,4 87 30 35 140 020 | 132 | 132
2015 4,6 41 14 89 30 34,1 152 X 128 | 185
2016 43 39 13 9% 30 335 204 022 | 11,8 | 159
2012 4,07 378 | 1237 | 921 29,8 31,2 255 025 | 101 | 158
2013 429 | 4018 | 13,02 | 93,74 | 30,34 32,42 265 026 | 105 | 439
First | 2014 | 419 | 3975 | 13,35 | 94,95 | 319 33,6 229 026 | 11,25 | 333
2015 453 | 41,93 | 1357 | 92,63 | 2993 32,37 258 031 | 1217 | 161
2016 4,43 418 | 139 95 31,6 33,25 207 027 | 1145 | 159

Analysis of hematological indices showed the convergence of the average values of both players
analyzed in terms of the different levels of sport, with the exception of platelets (PLT), plateletcrit
(PCT) and the average erythrocyte volume (MCV). Platelets were higher in athletes with first
class sport, and the highest average value of 265 K / uL coincided in 2013. Compared to
competitors with class champion, the highest value of platelets was equal to 204 K / uL in 2016.
The average erythrocyte volume (MCV) was higher in athletes with first class sports. The highest
value was 94.95 fL (2014 years) for the first and 90.40 fL (2013 year) for the championship.
Platelet large cell ratio was also higher in the first class sport amounting to 0.31% (2015 year)
than in the master class amounting to 0.22% (2016 year).



ATLETIKA 2016

Table 2 Hematologic averaged characteristics in the quarters at the years 2012-2016.

Class | Quarter | RBC HCT | HGB MCV | MCH | MCHC | PLT PCT | MPV | PDW
sports M/uL] | [%] [g/dL] | [fL] [pgl [g/dL] | [K/uL] | [%] | [fL] [9%6]
Master 1 4,62 42,6 13,9 921 | 301 32,7 195 021 | 108 | 678
2 45 39,5 137 88 30 34,55 146 02 13 15,9
3 4,43 39,75 | 1355 | 8935 | 305 34,25 177 02 | 1255 | 436
4 4,36 39,3 1355 | 9025 | 30,65 34 170 02 | 1155 | 665
First 1 4,09 38,25 12,3 9335 | 30,05 32,2 267 032 | 126 | 166
2 4,38 4052 | 1349 | 9237 | 3068 | 3303 254 | 027 | 1057 | 343
3 4,42 4233 | 1365 96,1 31 32,3 236 027 | 10903 | 281
4 415 38,7 12,5 933 | 301 323 223 028 | 122 | 159

Analysis presented in Table 2 show similar results as in Table 1. The convergence of the two
players by quarters occurred outside indicators platelets (PLT), ptytkokrytu (PCT) and the
average erythrocyte volume (MCV). In the first quarter of the mean platelet count and plytkokrytu
they were highest in the two groups, with the proviso that the first sports class mean values were
higher amounting to 267 K / uL (platelets) 0.32% (plateletcrit) than for the master amounting to
195 K / uL (platelets) and 0.21% (plateletcrit). The average erythrocyte volume (MCV) were also
higher in the first class sport with the highest value amounting to 96.1 fL (third quarter) than in
the championship amounting to 92.1 fL (the first quarter).

Table 3 Measures of dispersion and shape of the distribution parameters of hematology blood in
general quarterly function of time in 2012-2016.

Class sports
Hematology Master First
Wsp.zmn. [%] | Skosnos¢ | Kurtoza | Wsp.zmn. [%0] Sko$nosé Ku;toz

RBC [M/uL] 3,60 -0,67 -1,06 6,17 0,53 -1,31
HGB [g/dL] 4,40 -0,86 -0,88 6,50 0,29 -1,49
HCT [%] 3,99 0,48 -0,34 5,60 0,30 -1,07
MCV [fL] 1,98 0,17 -0,59 2,92 0,35 0,28
MCH [pg] 1,84 1,31 -0,23 2,99 0,51 -1,22
MCHC [g/dL] 3,13 -0,23 -2,08 3,38 0,31 -1,11
RDW [%] 1,81 1,14 -0,58 3,37 0,34 0,35
PLT [K/uL] 14,24 0,49 -1,22 11,68 -0,45 -0,92
MPV [fL] 7,98 -0,02 -1,69 13,50 -0,41 -1,51
PCT [%] 3,54 0,00 2,00 14,46 0,24 -1,02
PDW [%] 68,55 0,00 -3,26 61,75 0,67 -1,92

These statistics show that the rate of anisocytosis platelets (PDW) has the highest volatility over
the tested time function for master level (68.55%) and first-class sports (61,75%). Both results
indicate a moderate volatility. It should be noted that the diversity of platelet volume is higher in
athletes with the class champion. Other hematological parameters change in a small way.

In athletes with first class sports hematological variables were located above the average level.
Perfect, symmetrical distribution occurred at the master class for plateletcrit (PCT) and platelet
distribution width (PDW).



ATLETIKA 2016

Biochemistry of blood

Table 4 Biochemistry of blood averaged characteristics in the in years 2012-2014.

Class sports
Year . Master . First
Zelazo | Ferrytyna | WitaminaB12 | Zelazo | Ferrytyna | Witamina B12
[ug/dl] [ng/ml] [pg/ml] [ug/dl] [ng/ml] [pg/ml]
2012 79 52.5 1466 79 23 198
2013 79 38 1020 79 25 539
2014 79 57.45 1167 79 38 580
2015 79 41.27 887 79 57 398
2016 79 73.17 885.9 79 380
Suma 79 50.41 1130.27 79 439

Vitamin B12 takes considerably higher values in athletes with a masterful class sport in each
analyzed year. Iron is converging. Ferritin is also higher for the championship. In 2014, the first
class athlete in the sport reached the highest value for vitamin B12 amounting to 580 pg / ml, iron
79 ug / dl and ferritin 38 ng / ml. For players with a master class sports the highest values of
vitamin B12 was 1466 pg / ml in 2012 and 79 iron and ferritin 73,17ng / ml in 2016.

Table 5 Biochemistry of blood averaged characteristics in the quarters at the years 2012-2016.

Class sports
Quarter Master First
Zelazo Ferrytyna Witamina B12 Zelazo Ferrytyna Witamina B12
[ug/di] [ng/mi] [pg/mlI] [ug/dl] [ng/ml] [pg/mi]
1 79 46 946 79 27 539
2 79 49.36 1027 79 38 580
3 79 51.59 989.95 79 26 389
4 79 52.20 1466 79 23 198
Suma 79 50.41 1130.27 79 439

Vitamin B12 takes considerably higher values in athletes with a masterful class sport in every
quarter year over the analyzed years. Iron is convergent, and ferritin limit, except that all values
are also higher as a master class sports. In the second quarter of annual athlete of first class sport
reached the highest value for vitamin B12 amounting to 580 pg / ml, iron 79ug / dL and ferritin 38
ng / ml. For players with a master class sports the highest values of biochemical blood be on the
fourth quarter. The average level of vitamin B12 was 1466 pg / ml, ferritin iron 79 and 52.20 ng /
ml.

Based on the data in Tables 4 and 5 it can be seen that the average level of iron increases with the
value of vitamin B12. The observed relationship is stronger with players from the champion class
sports.
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Table 6 Measures of dispersion and shape of the distribution of biochemical parameters of blood
in general quarterly function of time in 2012-2016.

Klasa sportowa
Biochemistry of Mistrzowska Pierwsza
blood
Wsp.zmn. [%0] Skosnos¢ Kurtoza | Wsp.zmn. [%] | Sko$no$é Kurtoza
Zelazo [ug/dl] 48,65 1,91 4,26 43,82 1,28 1,35
B12 [pg/ml] 24,04 1,20 1,23 32,71 -0,96 0,31
Ferrytyna[ng/mi] 35,64 0,32 -1,70 16,92 2,13 4,92

A measure of dispersion for blood biochemical indicators show that the iron has the highest
volatility over the tested time function for master level (48.65%) and first-class sports (43.82%).
Both results indicate that the upper limit of low volatility. Other parameters also vary in a small
degree, but in the middle compartment.

The values of the variables blood chemistry were located above the average level of the players
championship class. However, in athletes with first class sports only vitamin B12 characterized by
a negative slant distribution, which means that most of the values centered below the average.

The competitor with the master class achieves much higher ferritin volatility of 35.65% compared
with 16.92% the first class. In the case of vitamin B12 Higher changes occur at the first-class
sports and vice versa in the iron.

Conclusion

The results of the analysis appear to be consistent with Gert (2011), which showed that regular
endurance training over a long period did not cause significant changes in the variable profile of
red blood cells. At athletes master class in quarterly function of time in the years 2012-2016 the
value changed to a maximum of 31.3% for platelet (PLT). Much less change occurred to the
average volume of platelets changes to 12.5%. Changes in the range of 2% to 8% experienced for
the erythrocytes, hemoglobin, hematocrit, mean erythrocyte volume, the average weight of
erythrocyte hemoglobin, mean hemoglobin in the erythrocyte, platelet, plateletcrit. Other changes
as a function of time occurred at the players first-class sports, but their maximum values reached
21.9% for platelets. In second place emerged plateletcrit changes reaching 19.4%, and
subsequently the mean volume of the platelets of changes equal to 17%. Changes oscillating at
10% were also found for hemoglobin where the value of 11%, amounting to 10.2% of
erythrocytes and hematocrit of 9.8%. Other hematologic parameters, mean erythrocyte volume,
and average weight of hemoglobin in erythrocyte and the average hemoglobin erythrocyte varied
in the range of 3% to 7%. Only the platelet distribution width (PDW) strongly changed, and the
difference between the highest and the lowest value exceeded 70% in both players at the upper
limit.

Alida et al. (2016), his research also showed that the performance of endurance exercise in a short
duration of exhaustive exercise did not produce any significant difference in the level of the
baseline mean platelet volume (MPV), platelet distribution width (PDW), platelet (PLT) count,
and plateletcrit (PCT). Therefore legitimate research MPV in which this indicator can be a
significant indicator of performance in long duration endurance exhaustive efforts (Alida et al.
2016).

Given the biochemical parameters were observed in several follow-high values of iron in athletes
with master class, which means that it has accelerated the production of reactive oxygen species
(ROS). However, in athletes with first-class sports, most of the observations reached low values.
This phenomenon affects the acceleration of fatigue of skeletal muscle, which may contribute to a
loss of skeletal muscle mass (Reardon & Allen 2009).
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Summary

The aim of the study is to assess inequalities as a result of sports men and women in race walking,
and determine the direction of their development. The study analyzed the results of men and
women in race walking. Results of the analysis indicate that the gap of inequality decreased
during the 25 years between the results for men and women. For 2008-2011, the period of greatest
improvement of women. It should be noted that shortening the times achieved in race walking
women was higher than men.

Key words: race walking, analysis, sport results, male, female

Introduction

Gender has been identified as a major determinant of exercise potential in athletes through the
influence of body height, body weight, fat mass, muscle mass, aerobic capacity, or the threshold
of aerobic and anaerobic as a result of differences in genetic and hormonal (Martin et al. 2004,
Perez-Gomez et al. 2008). Some researchers suggest that gender differences in competitive sports
may disappear (Tate et al. 2004, Beneke et al. 2005). In addition, very characteristic for a race
walking sports are outstanding technical ability and above average physical endurance. On the
analysis of traffic rules and techniques of race walking sport is subject to constant discussion by
scientists (Hanley et al. 2013). Emerging disqualifications may have a significant impact on the
analysis and forecast of world sports results (Cairns et al. 1986).

Aim of the study
The aim of this study was to evaluate the inequality as a result of sports men and women in race
walking and to determine the direction of their future development.
An intermediate goal was to answer the following research questions:
* Are changes in the dynamics of sports results are comparable between the sexes?
» What is the direction of the dynamics of global changes the results for men and women
in race walking at a distance of 20km?
« In which periods set the highest and lowest values of indexation in women and men?

Methods

The data set includes 26 sports events at which hosted the competition for men and women in race
walking at a distance of 20 km in the years 1990-2015. Analyzes were top ten sports results
achieved during the World Cup, European Championship and the Olympic Games, which for
analytical purposes averaged. Empirical data were obtained from the IAAF website. Statistical
analysis was performed using the software Statistica 12.5 and Excel 2013. To evaluate the chasm
between gender for all periods, calculated the difference between the average score of men and
women.

The dynamics of sports results for men and women was calculated using statistical indexes on a
constant basis. This served to comparative assessment between the gender of the highest and
lowest values indexation of nominal function of time.
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Results

Presentations of the results in race walking at a distance of 20 km for each of the analyzed period
began with the presentation of data on the dynamics of the volatility in the period from 1990 to
2015. Next, a comparison between the gender of statistical indices of constant basis.

The resulting analysis and comparison of the results in race walking are discussed in the character
line graphs.
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Fig 1 Average top 10 results for men and women in the years 1997 to 2015.

Characteristic changes in the average the world's best sports results is as linear in women and
men. The spacing between the weakest and the best averaged result is significantly higher in
women (2:26) than in men (1:46). If the difference between the results of gender, its biggest fall
of the year 2007 (9:13), and the smallest for the year 2009 (7:11). However, in the entire period,
women achieved best times in 2015 (1:25:34), and men in 2005 (1:18:04).

The analysis of the data the World Cup as a function of time from 1999 to 2015 years shows that
times of men (1-10), were strongly reduced by 4:22 minutes than women about 2:11 minutes at a
preset distance of 20 km. The comparison indicates that the men came off much better than
women. The best results of men reported in 2003 amounting to 1:18:52, and the lowest in 1999,
amounting to 1:24:47. For women, sport results were the best in 2013 amounting to 1:28:23, and
the weakest in 2007, amounting to 1:31:47.
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Fig 2 Average top 10 results for men and women achieved during the World Cup in the years
1999-2015.
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Fig 3 Average top 10 results for men and women achieved during the Olympic Games in the
years 2000-2012.

The analysis of the data of the Olympic Games as a function of time from 2000 to 2012 shows
that sports score of women had a much higher tendency to shorten the time to a specified distance
of 20 km. The comparison shows that, far more women improve their athletic performance than
men. The highest time in race walking in women was reported in the Sydney Olympics, 2000
years of at 1:31:03, and the lowest in London, 2012 years of at 1:26:41. While in men the highest
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values fall out during the Olympic Games in Athens 2004 years of at 1:20:49, and the lowest in
London, 2012 years of at 1:19:36. Thus, both men and women came out best during the Olympic
Games in London 2012.
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Fig 4 Dynamics of changes in average top 10 results for men and women since 2000.

As a whole, taking into attention to indexes on a constant basis, in the highlighted period from
2000 until 2015 has improved performance times in men and about small changes as a result of
women's sports.

The largest decreases were observed in women indexes in years: 2015 (2.77%), 2012 (2.14%),
2008 (2.13%), 2000 (1.53%). It is worth noting that in all the years of women take the negative
value of the index, which indicates the constant improvement of performance. While the smallest
declines show indexation for 2007 (0.10%) and 2002 (0.15%).

Men achieved much more positive values of indexing, and their maximum values were in the
years 1992 (7.59%) 1997 (5.50%) and 1997 (5.07%), and decreases in performance times in men
with the highest values were observed in the period: 2008 (2.23%), 2015 (1.62%) and 2007
(1.29%).

Conclusions

Dynamics of changes in indexes on a constant basis, was higher than in women. The highest
decreases in women was achieved in 2015 (2.77%), and men in 2007 (2.23%).

Women from the introduction of competition race walking over a distance of 20 km in 1999 to 17
years have not achieved worse results in relation to the base year 1999. In turn, the men
repeatedly achieved weaker results in regard to women, when the base year was 1999.

Significant narrowing inequality between the sexes, shows that women and men are developing in
parallel in the same direction. However, by the time women can not catch up with men. The
consequence of this phenomenon is certainly a late implication of women in competitive sports
walking. Increases in women's participation since 1990, as well as improving the world record is
substantial but not adequate enough to reduce the gap of inequality, which can be compensated
only when men and women will reach physiological borders (Pierce & Pierce 2003). Lin et al
(2008) dealing with the analysis of the walking of men, based on their own research proved that
the stabilization achieved times may be due to frequent disqualification of the causes of incorrect
movement techniques as defined by the International Association of Athletics Federations
(IAAF). This information may constitute feedback for trainers and practitioners of sports training
for accurate monitoring and evaluation of the same parameter (Iskra 2014).
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Summary

The development of the results for men and women (top 1-10) for several years begins to reach
the limits, as shown in the analysis and changes the dynamics of the times for a distance of 20 km.
Men since 1999 achieve greater stabilization as a result of sports than women, which may be
associated with a much longer period of starting. Women due to the fact that compete over a
distance of only 20 km from the World Cup in 1999, have a greater possibility of progress
achieved results. However, over time you will notice repetitively averaged results (1-10) for the
analyzed event championship. Observing the trends in the development of athletic performance
during four Olympic Games shows that women have significantly reduced the gap from the time
of Sydney (2000) to London (2012) by 3:49 minutes. Such changes may result, including that the
sex differences in the coming years will continue to be shortened. However, the percentage
change in the time during the Olympic Games in London in relation to the previous Beijing was
much smaller ratio than the 6.12% for Athens in relation to Sydney, amounting to 22.47%.
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Sthrn

Ciel'om prace je porovnat pripravu majstra sveta a olympijského vitaza v chddzi na 50 km Matej
Totha na olympijské hry a na majstrovstva sveta. Ako ukazal na§ vyskum, najvyraznejsi rozdiel
sme zaznamenali pri objeme absolvovanych kilometrov. V olympijskom roku absolvoval 4471
km, ¢o je 0 1136 km menej ako v RTC 2014/15 a objem nachodenych kilometrov bol 3566 km,
G je 01124 km menej ako vRTC 2014/15. V intenzite 3:41-4:05 min.km™ nachodil
Vv olympijskom roku 56 km, ¢o je o202 km menej ako v RTC 2014/15, v intenzite 4:06-4:20
min.km™ nachodil 165 km, o je 0 114 km menej ako v RTC 2014/15. Vyrazné rozdiely boli aj
v §pecidlnom tempe atempovej vytrvalosti. V $pecidlnom tempe  (4:21-4:40 min.km™)
absolvoval 451 km, o je o 247 km menej ako v RTC 2014/15 a v intenzite 4:41-5:00 min.km™
989 km, ¢o je 0 469 km menej ako v RTC 2014/15. Z pohl'adu RTC bol olympijsky rok horsi aj
v kvantitativnych, ako aj kvalitativnych ukazovateloch. Naopak, poslednych 8 tyzdiov bolo
vel'mi podobnych, ¢o bolo pre kone¢ny vysledok na olympijskych hrach rozhodujuce.

KPucové slova: olympijské hry, majstrovstva sveta, rocny tréningovy cyklus.

Uvod

Slovenska atletika sa v ére samostatnosti nemala do roku 2015 Ziadneho majstra sveta a do roku
2016 ani olympijského vitaza. Toto sa zmenilo v uvedenych rokoch vdaka majstrovi sveta
a olympijskému vitazovi Matejovi Tothovi. Atletickd chddza patri na Slovensku dlhodobo
Kk najuspesnejsim atletickym disciplinam. V rokoch 2015 a 2016 tvorili chodci v Sestnast¢lennej
vyprave na MS a OH viac ako jednu tretinu vypravy (v oboch pripadoch po 6 pretekarov).
V chédzi na 20 km nastipil jeden muz, medzi zenami 2 zeny ana 50 km nastipilo az trio
slovenskych chodcov. Najlepsi pretekar Matej Toth nastupoval na Start patdesiatkilometrovych
pretekov Vv pozicii favorita, avS§ak kym na MS 2015 bol jasnou svetovou jednotkou, na OH
nastupoval po vleklom zraneni, ktoré ho limitovalo v tréningu Styri mesiace. Z tohoto dévodu sme
sa rozhodli vramci naSej grantovej ulohy VEGA 1/0414/15 (Optimalizacia tréningového a
sutazného zatazenia v individudlnych Sportoch) analyzovat’ jeho ro¢ny tréningovy cyklus so
zameranim na zavere¢nu pripravu v tychto dvoch z pohl'adu uspechu podobnych sezénach, kde
vsak kuspechu viedla vzdy ina cesta. Sledovany pretekar absolvoval modifikovany model
bezprostrednej pripravy na sutaz, ked v oboch pripadoch absolvoval stredohorsky pobyt
v Trepalle (2208 m.n.m.) s tréningom v Livignu (1816 m.n.m.).

Problém

Problematika tréningu a sttaZenia v atletickej chodzi sa vyskytuje v odbornych a vedeckych
publikaciach minimalne, preto sme sa rozhodli priblizit aspon niektoré parcialne poznatky.
Niektoré najmé starSie zdroje (Dvotak et al., 1990) uvadzaju, ze atleticka chodza je Specificka
disciplina vytrvalostného charakteru, kde pretekar obvykle absolvuje az 98% trate v aerdbnom
rezime. NaSe predchadzajiace vyskumy naopak ukazuju, Ze intenzita zat'azenia chodca na 50 km je
na urovni 93 — 97 % anaerobneho prahu a pri pretekoch na 20 km je to az na urovni 104% ANP
(Pupis — Cillik, 2005). Zavislost medzi ANP a VO,max je u poprednych chodcov podla zisteni
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Pupisa a Brod’aniho (2007) 80 — 100%, pri¢om spotreba kyslika dosahuje pri ANP priblizne 80 —
100 % z maximalnej urovne VO;max. Vzhl'adom k tomu, Ze preteky na 20 km trvaji takmer
hodinu a pol, a preteky na 50 km trvaju priblizne 4 hodiny, je tato intenzita vel'mi vysoka, ¢o sa
odzrkadl'uje aj na organizme pretekara po pretekoch tym, Ze dochadza k negativnym
subjektivnym pocitom (zodpovedajicim stavu unavy), ako aj tym, Ze v organizme mozno
sledovat’ objektivne zmeny chemického zlozenia a s tym stvisiace fyziologické procesy ako
narast pokojovej srdcovej frekvencie ¢i zmenu telesnej teploty. Vel'mi dolezité je aj prihliadat’ na
subjektivne pocity Sportovca (Pupisova, 2013), ked’ sa ukazuje, Ze nasledky vycerpania je vhodné
odstraniovat’ dostato¢ne dlhym odpocinkom, pri ktorom sa postupne normalizuju vSetky potrebné
funkcie. Po ukonéeni zataZenia sa musi organizmus zotavit, ak méa opit’ pracovat’ (Stulrajter —
Brozmanova, 1990), a teda tréningovy proces opéatovne za¢ina az po Uplnom zotaveni (Brod’ani,
2002, 2005, Glesk, 2005; Pupisova 2014). Na zaklade tychto poznatkov sa ukazuje v tréningu ako
kIai€ové najst’ vhodny pomer medzi tréningovym objemom, intenzitou a odpoc¢inkom.

Chédza na 50 km je najdlhSia atleticka vzdialenost’ v ramci olympijského programu. Od tohto
faktu sa odvija aj spdsob pripravy na sit'az, ako aj opatovné nadobudanie sil pretekara po sut'azi.
Pretekdr na 50 km nemoZe pocas sezony absolvovat neobmedzeny pocet sutazi, kedze
regeneracia trva niekol’ko tyzdnov (Pupis, 2009).

Ked'ze chodza na 50 km je Co sa tyka vzdialenosti najdlhsia atleticka trat’ v ramci olympijského
programu, Vv pretekoch zohrava vyraznu tlohu pocasie, taktika, ciel-ambicie atd’.

Ciel’
Ciel'om prace je porovnat’ pripravu majstra sveta a olympijského vitaza v chodzi na 50 km Matej
Totha v roku, kedy zvitazil na olympijskych hrach s rokom, ked’ zvitazil na majstrovstvach sveta.

Metodika

V praci analyzujeme a porovnavame zakladné¢ charakteristiky pripravy majstra sveta
a olympijského vitaza v chodzi na 50 km Matej Téotha. Analyzujeme a porovnavame absolvované
zatazenie v ramci ro¢ného tréningového cyklu, ako aj tréningové zatazenie v zaverecnej priprave
pred MS, resp. OH.

Objekt vyskumu — Matej Toth

Vek v obdobi vyskumu: 32-33 rokov

Telesna vyska: 185 cm

Telesnd hmotnost”: 68-71 kg

Majster sveta v chddzi na 50 km v roku 2015 a olympijsky vitaz v chddzi na 50 km v roku 2016.
Drzitel’ 3. najlepsieho vykonu histérie v chddzi na 50 km.

Anaer6bny prah v sledovanom obdobi: 173 bpm

VO,max v sledovanom obdobi: 72,1 - 77,7 ml.kg™".min™

Osobny rekord: 3:34:38 hod

Vykon pri zisku titulu majstra sveta: 3:40:32

Vykon pri zisku titulu olympijského vitaza: 3:40:58

Z pohladu funkénych charakteristik je nutné uviest, Ze pretekar mal pri Starte na OH 2016 0 3 kg
vyssiu telesni hmotnost’ ako pri Starte na MS 2015. Toto sa prejavilo pri maximalnej spotrebe
kyslika, kym pred MS 2015 dosahovala troveit VO,max 77,7 ml.kg.min™ pri¢om pred OH 2016
to bolo 72,1 ml.kg™.min™. Spotreba kyslika pri ANP bola v roku 2015 70,7 ml.kg™.min™, v roku
2016 65,5 ml.kg™ .min™. Dokresl'ujiici méze byt’ aj ukazovatel spotreby kyslika, pri pretekovej
intenzite (pulzové frekvencia 163 bpm = 94% ANP). V roku 2015 to bolo 62 ml.kg™.min™, kym
v roku 2016 to bolo 0 2,8 ml.kg™.min™ menej (59,2 ml.kg™*.min™).

V den $tartu bola v oboch pripadoch zaznamenané rovnaka ranna hladina hemoglobinu namerana
z kapilarnej krvi 171 g.1™.
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Vysledky

Vysledok na majstrovstvach sveta, ako aj na olympijskych hrach bol podobny. Matej To6th
v oboch pripadoch zvitazil, pricom rozdiel v dosiahnutych vykonoch bol len 26 sekind, ¢o je
z pohladu diZky trvania pretekov zanedbatelny rozdiel. Naopak, vyrazny rozdiel bol v charaktere
pripravy, nakol’ko v roku 2015 mal pretekar krat$i vypadok len 8 tyzdnov pred majstrovstvami
sveta, kym pred olympijskymi hrami mal zdravotné problémy s holennou §l'achou az takmer pol
roka pred OH. Tento problém sa pravidelne objavoval priblizne pol roka. Nakol'ko ani dva
mesiace pred OH nebola zranena noha stopercentne v poriadku, po dohode so svojim realiza¢nym
timom sa rozhodol nohu plne zatazit’ s predpokladom, Ze bud’ to organizmus - noha vydrzi, alebo
nie. Olympijské preteky zvladol, av§ak po navrate sa musel podrobit’ operacii.

V roku 2015 bola priprava na majstrovstva sveta prerusena len krat$imi vypadkami. V jarnej Casti
sezOny dosiahol osobny rekord na 50 km a skon€il na 2. mieste v pretekoch Eurdépskeho pohara
na 20 km. Celkovy objem nachodenych kilometrov za ro¢ny tréningovy cyklus (d’alej len RTC)
bol 4690 km a celkovy tréningovy objem 5607 km. Ako vidime na obrazku 1, objem nad 500 km
v mezocykle dosiahol v 5., 6., 10. all. mezocykle. V druhom, tretom, Stvrtom a 6smom
mezocykle bol objem absolvovanych kilometrom nad hranicou 400 km.

V intenzite 3:41-4:05 min.km™ nachodil 258 km, 4:06-4:20 min.km™ nachodil 279 km. Z pohl'adu
pretekového vykonu na 50 km povazujeme na $pecidlne tempo intenzitu 4:21-4:40 min.km™
v ktorej absolvoval 698 km av intenzite 4:41-5:00 min.km™ 1458 km, ¢o najvyraznejsie
ovplyviiuje pretekovy vykon. Na zaklade tychto ukazovatelov moZno konsStatovat’, Ze priprava
dosahovala pozadovani urovenn tak zpohladu kvantitativnych, ako aj kvalitativnych
charakteristik.
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Mezocykly RTC 2014/2015

Obrazok 1 Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky RTC 2014/15

Na obrazku 2 vidime, ze v RTC 2015/16 dosiahol objem nad 500 km len v $tvrtom, desiatom
a jedenastom mezocykle, pricom nad 400 km sa okrem uvedenych troch mezocyklov dostal len

V piatom mezocykle. Toto bolo vyrazne ovplyvnené uz skér zmienenym zranenim. Celkovy ro¢ny
objem absolvovanych kilometrov bol 4471 km, ¢o je o 1136 km menej ako v RTC 2014/15
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a objem nachodenych kilometrov bol 3566 km, ¢o je 0 1124 km menej ako v RTC 2014/15. Pri
tychto dvoch tréningovych ukazovatel'och vidime, Ze celkovy objem ako aj objem nachodenych
kilometrov bol vyrazne ovplyvneny tréningovym vypadkom. V intenzite 3:41-4:05 min.km™
nachodil 56 km, ¢o je 0202 km menej ako v RTC 2014/15, v intenzite 4:06-4:20 min.km™
nachodil 165 km, ¢o je 0114 km menej ako v RTC 2014/15. Vyrazné rozdiely boli aj
Vv $pecialnom tempe a tempovej vytrvalosti (na 50 km). V $pecialnom tempe (4:21-4:40 min.km®
1) absolvoval 451 km, &o je o 247 km menej ako v RTC 2014/15 a v intenzite 4:41-5:00 min.km™
989 km, ¢o je o 469 km menej ako v RTC 2014/15. Pri porovnani oboch RTC vidime nizsi podiel
tréningového objemu ako aj tréningovej intenzity v RTC 2015/16.

[ 101: Chédza < 3:40 min/km
B 102: Chodza 3:41-4:05

®103: Chidza 2:06-4:20
m 104: Chidze 4:21-4:40
11105: Chédza 4:41-5:00
1 106: Chédza 5:01-5:20
1 m107: chédzas:21-5:40
W 108: Chidza 5:41-6:00
B 109 Chidza > 6:00

Rio2016

m111: Beh
| m112: Besky

300,0

200,0 |

Mezocykly RTC 2015/2016

Obrazok 2 Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky RTC 2015/16

Ako vSak mozeme vidiet' v tabulke 1, charakter tréningu pocas poslednych 6smich tyzdnov pred
ziskom titulu majstra sveta, ako aj olympijského vit'aza bol v kI'i€ovych tréningoch totozny.

V oboch pripadoch absolvoval $tyri tyzdne pred Startom tréning v objeme 40 km na hranici
$pecialneho tempa a tempovej vytrvalosti (4:37 min.km™). Nasledne tri tyzdne do $tartu 35 km na
hranici $pecialneho tempa a tempovej vytrvalosti. V stvrtom a piatom tyzdni absolvoval striedavé
zataZenie v priemernej intenzite na trovni pretekového zat'azenia v objeme 27 km, resp. 25 km.
Dva tyzdne do S$tartu absolvoval tréning na 25 km na hranici $pecialneho tempa a tempovej
vytrvalosti. KI'icové tréningy boli zarad'ované v rovnaké dni, posun nastal v poslednych dvoch
tyzdnoch, nakol’ko preteky na MS 2015 boli v sobotu a na OH 2016 v piatok.
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Tabul’ka 1 Porovnanie zavere¢nej pripravy v RTC 2014/15 a RTC 2015/16

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
2015 1.Ch 16 km (5:12 I.LRCH , Ch14 km (4:26 min.km I.Ch 20 km Ch 12 km (4:56 Zranenie vol'no vol'no
min.km?) B (4:57 minkm™) | minkm™) + 6x200 m
11. B8 KM 11. B 10 km 1. B 10 km zranenie
2016 | Ch 12 km (457 | 1.Ch18 km (4:29 min.km?Y) Ch20km (5:16 | Ch 12 km (456 | Ch30Kkm (4:49 minkm?) | Turistika8km I.Ch 14 km (5:11
min.km?) 11. B 10 km min.km™) min.km?) min.km™)
11. Turistika 8 km
2015 Ch 10 km (5:16 CH 6 km+B 6 km Ch 10 km+ Ch 14 km (5:16 Ch 16 km (4:59 min.km™) Cesta Ch 25 km (4:45
min.km?) B6km min.km?) min.km™)
2016 1.Ch 16 km (5:09 1.Ch 12 km (4:19 min.km?) CH 20 km Ch 12 km (514 Ch 20 km (4:48 min.km™) Cesta Ch 35 km (4:38
min.km?) 11.B 8 km (4:51 minkm™) | minkm?) min.km™)
11. Turistika 10 km
2015 Ch 6 km (5:16 Ch 12 km (5:06 min.km™) I.Ch 16 km I.Ch 12 km (5:08 I.RCH, Ch 1.Ch 30 km (4:45 Turistika 15 km
min.km?) (5:06 min.km™) | minkm?) Ch10+1m+1+1im+1= 14 | minkm™)
11.B 16 km Il. Ch 8 km (4:39 km (4:22 min.km™) 11. Ch 10 km (5:28
min.km™) 1I. Ch 8 km (5:15 minkm~ | min.km™)
)
2016 Cesta 1.Ch 14 km (5:10 min.km?) Ch 16 km (5:05 Ch 12 km (4:55 1.Ch10+1m+2+1m+1=15k 1.Ch 30 km (4:45 Turistika 15 km
11. Turistika 8 km min.km™) min.km?) m (4:27 min.km™) min.km™)
11.Ch 8 km (5:12 min.km™) II. Turistika 8 km
2015 1.Ch 12 km (5:08 1.Ch I.Ch 25 km Ch 12 km (512 I.RCH 10x500 m, VCH 1.Ch 40 km (4:37 Turistika 16 km
min.km?) 15+2M+3+1M+2+1M+1=25km (4:53 minkm™) | minkm?) 11. Ch 6 km (4:40 min.km™ | min.km™?)
Il. RCH, 10x200 (4:21 min.km™) 1. B 10 km h I1. Ch 10 km (5:28
m, VCH 11.Ch 12 km (5:18 min.km™) min.km™)
2016 1.Ch 12 km (5:05 1.Ch Ch 25 km (4:53 1.Ch12 km (5:15 1.Ch 10 km (4:53 min.k 1.Ch 40 km (4:37 Turistika 10 km
min.km?) 15+2M+3+1M+2+1M+1=25km min.km) min.km™) m? min.km™)
Il. RCH, 10x100 (4:24 min.km™) 11. Turistika 8 km 1. RCH, 10x200 m (43 s), 11. Ch 10 km (5:28
m, VCH 11.Ch 10 km (5:25 min.km™) VCH min.km™)
2015 1.Ch 12 km (5:07 1.Ch 10km+3x5km-500m=27km I.Ch 25 km Ch 12 km (5:04 I.RCH, 6x1  km(4:10 1.Ch 35 km (4:34 Ch 8 km (5:35
min.km?) (4:18 min.km™) (4:58 min.km™) | minkm?) min.km™),VCH min.km?) min.km™)
ILRCH, 10x200 m, | II. Ch 10 km (5:24 min.km™) 1. B 10 km 11.Ch 6 km (4:35 min.km™) | II. Ch 12 km (5:08
VCH min.km™)
2016 1.Ch 12 km (4:57 1.Ch 10km+3x5km-500m=27km Ch 25 km (4:54 I.Ch 12 km (5:13 1.Ch 10 km (4:40 min.km™) 1.Ch 35 km (4:29 Turistika 6 km
min.km?) (4:18 min.km™) min.km™) min.km™) 11. Ch 6 km 5:00 min.km™) | min.km™)
11.RCH, 10x100 m, 11. Ch 10 km (5:19 min.km™) I1. Turistika 10 km +10x100 m 11.Ch 10 km (5:16
VCH min.km™)
2015 | Ch 10 km (5:03) CH 14 km (4:59 min.kmT) Ch 10 km (5:00 | RCH, Ch 25 km (4:19 min.kmY) Ch 8 km (505 | CH 10 km (5:12
minkm?)  + | Spiroergometria, min.km™) min.km™)
10x100 m VCH Cesta na MS
2016 Ch 10 km (5:16 Ch 14 km (5:08 min.km?) I.Ch 12 km RCH, Ch 25 km (4:18 min.km™) Cesta na OH 1.Ch 10 km (4:58
min.km?) (4:57 min.km™) | Spiroergometria, min.km™)
II. Turistika 6 VCH 1. Ch 6 km (5:09
km min.km™)
2015 | Ch 10 km (459 | Ch12 km (4:58 minkm?) Ch16km (457 | Ch 12 km (4:48 | RCH, 10x500 m I.Ch 25 km (422 | Ch 8 km (4:59
min.km™) min.km®) min.km™) min.km) min.km)
2016 Ch 13 km (4:55 1.RCH, 10x1 km (3:52 min.km™), Ch 16 km (4:48 I.RCH, 10x200 m (41 1.Ch 25 km (4:20 min.km™) Ch 8 km (4:55 Ch 10 km (4:40
min.km®) VHC min.km™) s), VCH 11.B 6 km min.km) min.km) +
11. Ch 6 km (5:05 min.km™) II. Ch 6 km (4:46 10x100 m
min.km?)
2015 | Ch 12 km (442 | RCH, 3x2 km (7:48 min), VCH Cho km (441 | Ch 6 km (430 | RCH, 3 km (12:16 min), | Preteky MS
minkm?)  vtom min.km?) min.km?) VCH 3:40:32
10x100 m
11. Turistika 6 km
2016 RCH, 3x2 km Ch 8 km (4:40 min.km?) Ch 6 km (4:32 RCH, 3 km (12:40 Preteky OH
(7:53 min), VCH min.km™) min), VCH 3:40:58

Legenda: RCH — rozchodenie (rozohriatie); VCH — vychodenie (zotavné zat'azenie); Ch — chddza,
B - beh

Podobne ako pri tréningovom zatazeni aj zakladny model pobytov v hypoxickom prostredi mal
rovnaky charakter. Zavereéné priprava bola zahidjena na Strbskom Plese (1443 m.n.m.),
nasledoval tyzdenny pobyt v talianskom primorskom stredisku Caorle a presun do vysSej
nadmorskej vySky v Trepalle. Hypoxicka priprava bola ukoncena v oboch pripadoch tak, Zze Matej

Toth absolvoval preteky na OH 2016, resp. MS 2015 v 19. den pobytu na niZine.

Zavery
Vysledky nasho vyskumu poukazuju na fakt, Ze olympijsky RTC bol z pohl'adu kvalitativnych,
ako aj kvantitativnych charakteristik menej kvalitny ako RTC 2015, ked’ Matej Toth ziskal titul
majstra sveta. Podobné rozdiely sme zaznamenali pri funkénych parametroch, a vSak pri spotrebe
kyslika na trovni pretekovej srdcovej frekvencie bol rozdiel vyrazne nizsi ako pri absolutnych
hodnotach.
Aj vdaka tymto zisteniam ako aj na zaklade subjektivneho hodnotenia pretekara (ktory
charakterizoval olympijské preteky ako vyrazne naro¢nejSie z pohladu subjektivnych pocitov)
moézeme konStatovat, ze RTC bol lepsinielen z pohladu kvantitativnych a kvalitativnych
charakteristik, ale aj zpohladu pripravenosti na preteky. Poslednych osem tyzdnov (ktoré
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rozhoduju o pretekovom vysledku najvyraznejSie) mali podobnu kvalitu, ako aj kvantitu, ¢o
pravdepodobne umoznil dlhodoby kumulativny efekt z predchadzajucich RTC, nakol'ko RTC
2014/15 bol jednym =z najlepsich (Brodani et al., 2015) z pohladu kvantitativnych
a kvalitativnych ukazovatel'ov. Otazne je teda, ¢i by to bolo mozné zopakovat aj v d’alSom RTC.
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SELECTED CHARACTERISTICS OF MATEJ TOTH PREPARATION ON THE
WAY FOR THE WORLD CHAMPION TITLE AND THE OLYMPIC WINNER

Summary

The aim of this study is to compare the preparation of a world champion and Olympic winner in
the 50 km race walk Matej Toth during preparation on the Olympic games and the World
Championship. As our research has shown, the most significant difference was recorded in the
volume of completed kilometers. In the olympic year he passed 4471 km, what is about 1136 km
less than in annual training cycle in 2014/15 and the volume of passed kilometers was 3566 km,
what is about 1124 km less than in annual training cycle in 2014/15. In intensity 3:41-4:05
min.km™ he passed in Olympic year 56 km, what is about 202 km less than in annual training
cycle in 2014/15. In intensity 4:06-4:20 min.km™ he passed 165 km, what is about 114 km less
than in annual training cycle in 2014/15. The significant differences were also in special pace and
pace of endurance. In a special pace (4:21-4:40 min.km™) he passed 451 km, what is about 247
km less than in annual training cycle in 2014/15 and in intensity 4:41-5:00 min.km™ 989 km, what
is about 469 km less than in annual training cycle in 2014/15. From the perspective of the annual
training cycle was Olympic year the worst in both quantitative and qualitative indicators. On the
contrary the last 8 weeks have been very similar, what was for the final result on the Olympic
games crucial.

Keywords: Olympic games. World Championship. Annual training cycle
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TRENDY DISTRIBUCIE TRENINGOVEHO ZATAZENIA LUCIE HRIVNAK
KLOCOVEJ V PRIPRAVE NA OH 2004, OH 2008, OH 2012 a OH 2016

Miroslav Vavak®, Pavel Slouka®

'Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave
Narodné §portové centrum, Bratislava, Slovenska republika

Kruacové slova: Olympijské hry, v§eobecné a Specialne tréningové prostriedky, rychlostné pasma,
$portovy vykon, objemové charakteristiky zataZenia

Resume

V praci sa zaoberame pripravou naSej dlhodobo najuspesnejSej bezkyne poslednych rokov
V behoch na stredné vzdialenosti Lucie Hrivnak Klocovej. V $portovom tréningu v priprave na
OH v rokoch 2004, 2008, 212 a 2016 bola snaha o priblizne rovnaky — uz dovtedy overeny model
pripravy v behu na 800 a 1500m. Nasou snahou bolo preukazat, ze charakter distribucie
a davkovania objemov jednotlivych (hlavne Specidlnych) tréningovych ukazovatel'ov vykazoval
pomerne velkua stabilitu. Ukazalo sa, ze ,,model” vytvoreny do roku 2004 fungoval v rokoch
pripravy na OH 2008 a 2012. V roku 2016 v kritickej dobe intenzifikaéného obdobia v priprave
atlétky prislo zranenie a v planovani a realizacii tréningového zat'azenia sa muselo improvizovat'.
Snaha bola, aby jej Sportovy vykon na OH 2016 bol ¢o najlepsi. Nakoniec svoj najkvalitnejsi
Sportovy vykon opét’ v danom roku dosiahla na predpokladanom vrcholnom podujati.

Lucia Hrivnak Klocova sa vroku 2016 aktivne zOc¢astnila na svojich S§tvrtych Olympijskych
hrach. Ked v roku 2012 sa zacala zaoberat’ aj behom na 1500 metrov popri behu na 800 metrov
vytvorila sa otazka, kam bude smerovat’ jej d’alSia priprava. Kazdé predchadzajica olympiada
bola ukoncena kvalitnym S$portovym vykonom a pretekarka mala dost’ elanu v priprave dalej
napredovat’. V rokoch 2004 a 2008 startovala na OH v behu na 800 metrov. V roku 2012 prvy
krat bezala na OH 1500 metrov a to s dobrym vysledkom o ¢om sved¢i jej zavereéné 5-te miesto
vo findlovom behu. Zakladom jej pripravy bola cielena priprava, kde distribucia tréningového
zatazenia nevykazovala vel'ké vychylky v jednotlivych rokoch pripravy. Tento princip odporuca
vo svojej praci aj Billat (2009). Do roku 2004 sa vyvijal zakladny systém pripravy sledovanej
pretekarky a od tohto roku dochadzalo uz iba k upravam ktoré mali za ulohu zefektivnit' jej
Sportovil pripravu, alebo vychadzali z momentalneho stavu Sportovkyne. Periodizaciou sa
zaoberali Harre, 1982; Verkoschansky, 2007 ¢i Bopa at al., 2009.

Na zaklade podrobnych analyz tréningového zatazenia, tréningovej aktivity a zdravotnych
moznosti v predchadzajucich olympijskych aj v medziolympijskych rokoch ako aj
naslednej $portovej vykonnosti sme pristapili pred kazdymi OH k modifikacii hlavne limitujtcich
tréningovych prostriedkov. Témou modifikacie tréningového zatazenia sa venovali napr. —
Kuli¢enko, 2000; Virgil 2012 ¢i Reardon, 2013. V roku olympiady v Aténach 2004 sa atlétka iba
zoznamovala s eurdpskou a svetovou $pi¢kou v behu na 800 metrov. Na druhych OH, ktoré sa
uskuto¢nili v Pekingu ju jej Sportova vykonnost' uz zarad’ovala do eurdpskej a aj svetovej Spicky.
Na OH, ktori 2004 a 2008 sa prebojovala do semifinale a na OH 2012 do findle, kde obsadila
nakoniec 5 miesto. V roku 2016 sa jej priprava opét’ mala orientovat’ hlavne na sut’azenie v behu
na 1500 metrov. V predchadzajicom roku 2015 splnila limit na OH 2016 v behu na 800 metrov,
¢o malo byt’ zadkladnym vychodiskom pre jej Sportovu pripravu pre rok 2016. Cela priprava zacalo
uspokojivo az do jari, kde sa objavilo zranenie flexorov stehna pravej nohy a toto zranenie, ktoré
sa ukazalo ako dlhodobé a bolo neustale pod lekarskym dohl'adom. Toto zranenie jej neumoznilo
absolvovat’ z hl'adiska periodizacie tréningového zatazenia v kritickej dobe Sportovej pripravy
dostatok kvalitnych tréningovych jednotick. Muselo sa improvizovat, ¢o malo za nasledok
oneskorenie nastupu Sportovej formy. Takto nastali problémy so splnenim limitu na OH 2016
v behu na 1500 metrov. Nakoniec chybala necela jedna sekunda. Takto sa pretekarka opit
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zamerala na beh na 800metrov. Zranenie pomaly ustupovalo, ale problémy s flexormi stehna sa
uplne nevyriesili.

Aj cez tieto problémy, ktoré nastali Lucia Hrivnak Klocova, v sledovanom obdobi rokov 2004,
2008, 2012 a 2016 dokazala vysoky Sportovy vykon podat’ na pripravovanom vrchole sezony.
V roku 2004 bol jej najlepsi vykon v behu na 800 m 2:00,79 ktory dosiahla prave na OH v
Aténach. V roku 2008 bol jej najlepsi vykon v behu na 800 m 1:58,51 ana OH v Pekingu
dosiahla vykon 1:58.80. V roku 2012 bol jej najlepsi vykon do OH v behu na 1500 m 4:07,99 z
Oslo a na OH si utvorila svoj najlepsi osobny vykon a §tvrty krat rekod SR ¢asom 4:02,99. Na OH
2016 vbehu na 800 metrov si nakoniec vytvorila najlepsi tohorocny osobny vykon casom
2:00,57. Opét tak preukazala svoje moralno volové vlastnosti a schopnost’ koncentrovat’ sa na
vrcholny Sportovy vykon v spravnom ¢ase a na spravnom mieste.

V tejto praci sme vyhodnocovali vybrané vSeobecné aj Specialne tréningové ukazovatele, ktoré
podla nas limituju Sportovy vykon v behu na 800 a 1500 metrov. Takéto odporti€ania su
napriklad aj v pracach tykajicich sa optimalizacie vyhodnocovania tréningového zat'azenia
(Kulicenko, 2000). Lucia Hrivnak Klocova je bezkyia na 800 metrov a 1500 metrov. Svoju
Sportovu pripravu realizuje ako bezkyna na 800 metrov. Tato trat’ je jej prirodzenejSia. V roku
2012 sa ale s trénerom rozhodli, Zze sa uz bude pripravovat’ aj $pecialne na beh na 1500 metrov, aj
ked’ na osemstovkarskych zakladoch tréningového zataZenia. Pre nas rozbor boli zo Specidlnych
tréningovych ukazovatelov (B) zvolené tri rychlostné pasma a to; 2:05 — 2:15 min.km™, 2:15 —
2:25 min.km™*, 2:25 — 2:45 min.km™. Ako nezanedbatelnt su¢ast’ tréningového procesu sme do
vyhodnotenia zaradili aj posiliiovacie cviCenia, ktoré atlétka pravidelne realizovala. Zo
vseobecnych tréningovych ukazovatel'ov (A) sme zvolili za limitujaci faktor frekvenciu podnetov
— teda pocet dni zat'azenia a jednotiek zat'azenia. Zamerali sme na celkovy priebeh distribucie
jednotlivych limitujicich tréningovych prostriedkov pocas celého ro¢ného makrocyklu.
Modelovaniu tréningového zatazenia v behoch na stredné trate sa zaoberali - Vavak, 1999; Billat
at. al 2009; Laczo 2012. Touto témou sa uz zaoberali Takto sme ziskali uceleny pohlad na jej
$portovl pripravu v priprave na 4 olympiady.

Tab. 1 Prehl'ad $portovej vykonnosti Lucie Hrivnak Klocovej v rokoch OH

800 1500 800 1500
2004 - OH Atény [2:00,79 |x 2004 - max. 2:00,79 |X
2008 - OH Peking |1:58,80 |x 2008 - max. 1:5851 |x
2012 - OH Londyn |x 4:02,99 2012 - max. 2:00,16 |4:02,99
2016 - OH Rio 2:00,57 |x 2016 - max. 2:00,57 |4:07,96

Ciel’

Z tychto vysledkov je nasim cielom poukazat’ ex post facto na Specifikd pripravy tejto pretekarky
ana jej individualnu odozvu na takto realizované tréningové zat'azenie. NaSou snahou je vyuzit
tieto poznatky, ktoré boli nadobudnuté v predchadzajiacej priprave a ukazat, ako citlivo (so
zachovanim uz overeného systému zatazovania pretekarky) sa pristupovalo v Olympijskych
rokoch pripravy. Zéroven je naSim cielom poukazat na odchylky v distribacii tréningového
zatazenia v priprave v behu na 800 metrov a 1500 metrov ako aj o snahu v zavere pripravy na OH
2016 v Rio de Janeiro po Gvodnej priprave pretekat’ hlavne na trati 1500 metrov preorientovat’ sa
spat’ na siitazenie v behu na 800 metrov.

Metodika
V naSej praci sme pristupovali k vyskumu ex post facto. Do vyhodnotenia boli zaradené vsetky
Styri roky olympijskej pripravy pretekarky 2004, 2008, 2012 a 2016. Jednotlivé roky pripravy boli
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hodnotené z absolitneho hl'adiska (tab. 2,4,6,8,10 a 12) ako aj z hl'adiska smerovania vyvoja —
trendu jednotlivych tréningovych ukazovatel'ov (obr. 1,2,3,4,5 a 6). Pretekarka si dlhodobo vedie
dokonalt diagnostiku tréningového zatazenia apreto je mozné zodpovedne pristapit’
k vyhodnoteniu jej tréningového zat'azenia. Nasou snahou bolo preto objektivne pristapit’ k datam
tréningového zataZenia a Ciastocne sme museli aj korigovat’ nase predchadzajuce vyhodnotenia
sledovanych rokov. Uskuto¢nili sme Statistickt, logick a vecnu analyzu (tab. 3,5,7,9,11 a 13) v
nami sledovanych ukazovatel'och.

Vysledky y ) )
ANALYZA VSEOBESNYCH TRENINGOVYCH PROSTRIEDKOV

Al: Dni zat’azenia
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Obr. 1 Trendova krivka poc¢tu dni zat'azenia L.H.K. 2004, 2008, 2012 a 2016

2004 — V prvom roku nasho hodnotenia atlétka realizovala zvySeny pocet tréningovych dni hned’
na zaciatku pripravy. V prvych 8 tyzdioch trénovala 3 x 7 dni a 2 x 6 dni. Nie je to bezny pristup
takto zacinat’ sezonu, ale bolo to ovplyvnené aj dlh§im Casom prechodného obdobia v sezone
2003. Celkovy pocet sedem a Sest’ dnovych mikrocyklov v jednotlivych sledovanych rokoch je
vtab. ¢. 2. Trend vyvoja tohto tréningového ukazovatela vykazuje postupny pokles 10-temu
tyzdiu a nasledne pozvolny narast k vrcholu medzi 26 — 30 tyzdiom. Ani po OH pocet dni
vyrazne neklesa, ¢o sa prejavilo aj na trendovej krivke.

2008 — V tomto roku je zrejmy pomalsi zaciatok pripravy a vyskytuju sa tu vyhradne najviac 6
diové mikrocykly. Postupne je zrejmy dynamickej$i narast po¢tu tréningovych dni smerom
k vrcholu v tyzdni 29 a postupne tesne pred vrcholnym podujatim klesa trend tohto ukazovatela.
Po vrcholnom podujati rychlejsie klesa trend poctu dni zatazenia, aby bolo viac Casu na
regeneraciu organizmu. Celkovo sa ustipilo od sedem dnovych mikrocyklov a to prave zuz
spominané¢ho dévodu lepsej regeneracie.
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2012 — Atlétka v tomto roku pripravy zacinala uz svoju trinastu vrcholovl sezonu a preto je aj
nastup do tohto roku pripravy pomalsi. Na zaciatku pripravy sa nachadzali aj troj-Stvordiiove
mikrocykly, ¢o v predchadzajucich rokoch pripravy na OH nebolo. O to bol ale razantnejsi
neskorsi narast od cca 10-teho tyzdina pripravy. Nakoniec trend takéhoto postupu posunul krivku
dni pripravy najvyssie zo vSetkych rokov v obdobi medzi 22 a 29 tyzdiiom pripravy.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom preukazalo vyznamné rozdiely medzi
rokom 2004 a rokmi 2008 a 2012 na 5 % hladine Statistickej vyznamnosti.

2016 — Rok sa vyznacoval dynamickym nastupom pokial’ ide o dni zat'’azenia. Je vidiet’, Ze trend
bol taky, aby pretekarka mala moznost’ absolvovat’ va¢si objemovy zaklad v aerdbnej vytrvalosti,
ako tomu bolo v predchadzajicom olympijskom roku. Uz v trefom mezokykle sa vyskytuju aj
plné 7 diiové tyzdne tréningového zatazenia. A aZ na tyzdne, kde sa vyskytli zdravotné problémy
pocet dni zat'azenia neklesol pod 6. Vyraznejsi narast, kde sa opat’ objavuji 7 ditové tréningove
tyzdne nastal po 25 tyzdni, Co sa zjavne prejavilo aj na trendovej krivke. Vo vrchole pripravy sa
trendova krivka pohybuje na urovni ako v predchadzajucich OH cykloch. V zavere pretekarka zo
zdravotnych dovodov skor ukoncila sezonu, ako vinych OH rokoch, ¢o sa prejavilo
Vv absolutnych hodnotach suctov tréningovych dni, tak aj na tvare zaverecnej Casti trendovej
krivky.

Statistické hodnotenie preukézalo spojitost’ trendu priebehu dni zataZenia na 5% hladine
vyznamnosti s po¢tom dni v roku OH 2004 v Aténach a v roku OH 2012 v Londyne. Spojitost’
s diiami zat'azenia v roku OH 2008 v Pekingu sa nepreukazala.

Tab. 2 Pocet 7- diovych a 6-diiovych mikrocyklov v sledovanych rokoch pripravy

7 X 6 X
2004 - OH Atény 10 23
2008 - OH Peking 1 33
2012 - OH Londyn 2 34
2016 - OH Rio 4 29

Tab. 3 Statisticka vyznamnost’ medzi sledovanymi rokmi pripravy

2004-OH Atény | o | [2004-OH Atény | _, | [2008-OH Peking |
2008 - OH Peking 2012 - OH Londyn 2012 - OH Londyn
2004-OH Atény | o | [2008-OH Peking | 2012 - OH Londyn | .,
2016 - OH Rio 2016 - OH Rio 2016 - OH Rio

A2: Jednotky zat'aZzenia

2004 — Pocet jednotiek zatazenia v roku pripravy na OH v Aténach vykazuje jasni spojitost’
s dnami zataZenia. Priebeh trendovej krivky kopiruje dni zatazenia az do cca 22 tyzdna
zat'azenia. Nasledne po svojom vrchole v tyzdni 24 nastava evidentny pokles trendovej krivky,
ktory sa vinych rokoch pripravy nevyskytuje. Predpokladdme, Ze prave razantny nastup na
zaCiatku pripravy viedol k potrebe miernecho zvolnenia pripravy, aby nedo$lo k negativnym
procesom V Sportovej priprave. Ku koncu sezony, kde uz sa vyrazne znizil objem aj intenzita
zat'azenia opét’ preukazatelne doslo k narastu trendu jednotiek zat'azenia.

2008 — Vroku olympijskej pripravy na Peking atlétka postupne vykazovala trend najprv
zrychleného, nasledne spomaleného nastupu tohto prostriedku s vrcholom v 32 — 33 tyzdni
a s inflexnym bodom v tyzdni 16. Je zrejma snaha o rovnomerny trend v tomto ukazovateli
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a tento opédt’ priamo suvisi s dilami zat'’azenia. Posun medzi tymito dvomi ukazovatel'mi je teda 3
— 4 mikrocykly. Nasledne nastava akceleracia tbytku jednotiek zatazenia az na minimalnu
hodnotu.

2012 — Je uz zrejmé, Ze sa ustalila hodnota jednotiek zat'azenia a polynomicka funkcia vykazuje
v tomto roku rovnaky trend ako v roku 2008. Rozdiel je v pomalSom naraste a Vv §tvortyzdiiovom
predstihu vrcholu trendovej krovky v tomto ukazovateli. Aj jeho absolutna hodnota vo vrchole je
niz§ia. Kumulativne teda atlétka absolvovala menej tréningovych jednotiek ako v roku 2008, ale
viac ako v roku 2004.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom preukazalo vyznamné rozdiely medzi
rokom 2008 a 2012 na 1 % hladine Statistickej vyznamnosti.

2016 — V pocte tréningovych jednotiek Sportova priprava atlétky v podstate v trende kopiruje rok
OH 2008. Cela trendova krivka je posunuta smerom doprava — dopredu v ¢ase. Absolutne
hodnoty sa iba malo liSia a priblizne od 14 tyzdna pripravy st uz podobné aj s rokom OH 2012
v Londyne. Opét’ sa prejavuje strmsi pad trendovej krovky v zavere pripravy, ktory je spdsobeny
skorsim ukoncenim pretekarskej sezony. Pocet tréningovych jednotiek bol ovplyvneny aj dobrymi
poveternostnymi podmienkami v zime v roku 2016.

Statistickd vyznamnost’ jednotick zataZenia v roku OH 2016 v Rio de Janeiro sa preukazala
vyznamnejsia, ako na predchadzajicich olympiadach. V porovnani s rokom OH 2004 je este
priebeh jednotiek tréningového zat'azenia $tatisticky nevyznamny, ale s priebehom v rokoch OH
2008 v Pekingu aj 2012 v Londyne je na 1% hladine $tatistickej vyznamnosti.

11

10

tréningové jednotky

4 .I T T T T T T T T T T
1 3 5 7 9 111315 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51
tyzdne pripravy

Obr. 2 Trendova krivka poctu tréningovych jednotiek L.K. 2004, 2008 a 2012
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Tab. 4 Pocet viacjednotkovych mikrocyklov v sledovanych rokoch pripravy

13 x 12 x 11 x 10 x
2004 - OH Atény 1 3 4 2
2008 - OH Peking - - 4 17
2012 - OH Londyn - - - 11
2016 — OH Rio - 1 2 13

Tab. 5 Statisticka vyznamnost’ medzi sledovanymi rokmi pripravy

2004 - OH Atény 2004 - OH Atény 2008 - OH Peking |,
2008 - OH Peking | - 2012 -OH Londyn | - 2012 - OH Londyn | =
2004 - OH Atény 2008 - OH Peking | .| |2008 - OH Londjn

2016 - OH Rio 2016 - OH Rio ’ 2016 - OHRio | 1%

ANALYZA SPECIALNYCH TRENINGOVYCH PROSTRIEDKOV

B1: Rychlostné pasmo 2:05 — 2:15 min.km™
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Obr. 3 — Trendova krivka rychlostného pasma 2:05 — 2:15 min.km™ L.K. 2004, 2008 a 2012

Atlétka zaznamenavala aj rychlejSie pasmo bezeckej rychlosti (ako prvé sledované) — nad 2:05
min.km™® ale vtomto pasme sa v tréningu pohybovala pomerne malo a cielene v kratiich
obdobiach ako je roény makrocyklus. Preto sa tomuto rychlostnému pasmu Specialne
nevenujeme. Preto za¢iname az s vyhodnocovanim rychlostného pasma 2:05 — 2:15 min.km™ .
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2004 — V prvom roku pripravy na OH sa pretekarka eSte vyraznejSie venovala rozvoju ,,rychlosti
(skér by sme mohli povedat, ze pasma Specidlneho tempa az tempovej vytrvalosti bezca na
400m). Jednoznacne ale v tomto roku trendovéa krivka vykazuje vrchol v najvysSsej absolutnej
hodnote z troch sledovanych rokov. Tento vrchol sa z hl'adiska trendu nachadza v 33-34 tyzdni
pripravy. Nasledne sa ukazuje rapidny pokles trendu ddvkovania tohto tréningového ukazovatela.
2008 — Trend takmer presne popisuje rok 2004. Naznacuje to pomerne ustaleny model
davkovania tohto tréningového ukazovatel’a u pretekarky, ktora v tychto rokoch absolvovala beh
na 800m. Jediny rozdiel je v absolutnej hodnote trendovej krivky ale z hl'adiska mikrocyklov
V tom istom ¢asovom obdobi. Dynamika poklesu trendovej krovky je opdt’ pomerne razantnd az
k nulovym hodnotam.

2012 — V roku OH v Londyne sa ukazalo, ze pretekarka sa preorientovala na beh na 1500 m.
Trendova krivka ma rovnaky charakter, ako v roku 2004 a 2008, ale je zrejmé, Ze tento
tréningovy prostriedok bol davkovany v zmensenom objeme ato az occa 35 % oproti
predchadzajucim sledovanym rokom pripravy. Ukazala sa tu menSia potreba tréningového
zat'azenia v tomto ,,rychlom® §pecialnom tréningovom ukazovateli.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom preukazalo vyznamné rozdiely medzi
rokom 2004 - 2012 a 2008 - 2012 na 1 % hladine Statistickej vyznamnosti.

2016 — V najrychlejSom sledovanom pasme bezeckej rychlosti sa najviac preukazalo zranenie,
ktor¢ atlétku trapilo od skorej jari. Tam, kde mal nastat’ pomerne strmy nérast trendovej krivky
(priblizne v 16-tom tyzdni pripravy), sledujeme iba pozvolny nérast trendovej krivky tohto
prostriedku. Uz v roku OH 2012 bol vidiet’ ubytok v absolutnych hodnotach, ked’ze sa pretekarka
preorientovala na beh na 1500 metrov, ale d’al§i ubytok tohto tréningového prostriedku bol
vysledkom spominanych zdravotnych problémov a bol nezelany. Tu sa ukdzala aj nevyhoda
matematickej vyrovnavacej funkcie, lebo realne tento prostriedok nebol realizovany prvych 5
mezocyklov.

Z hladiska Statistickej vyznamnosti sa preukdzalo, ze takéto velké zmeny v davkovani
sledovaného tréningového prostriedku v roku OH 2016 nemo6zu vyvolat vyznamnej$i vztah s
jednotlivymi rokmi pripravy na OH 2004, OH 2008 a OH 2016. Statisticka vyznamnost nenastala
ani v jednom pripade.

Tab. 6 Kritické hodnoty v rychlostnom pasme 2:05 — 2:15 min.km™ v sledovanych rokoch
pripravy

max / tyzden |0,8-1,2km 0

km / ny n n
2004 - OH Atény ([1,9/28 7X 31 x
2008 - OH Peking [1,8/24 7 X 28 x
2012 - OH Londyn 1,6 /30 3 X 39 X
2016 — OH Rio 0,8/42 1x 40 x

Tab. 7 Statisticka vyznamnost’ v rychlostnom pasme 2:05 — 2:15 min.km™
medzi sledovanymi rokmi pripravy

2004 - OH Atény

2008 - OH Peking

2004 - OH Atény

2012 - OH Londyn

1%

2008 - OH Peking

2012 - OH Londyn

1%

2004 - OH Atény

2008 - OH Peking

2016 - OH Rio

2016 - OH Rio

2008 - OH Londyn

2016 - OH Rio




ATLETIKA 2016

B2: Rychlostné pasmo 2:15 — 2:25 min.km™
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Obr. 4 Trendova krivka rychlostného pasma 2:15 — 2:25 min.km™ L.K. 2004, 2008 a 2012

Toto rychlostné pasmo - 2:15 — 2:25 min.km™ je pre beh na 800 metrov u Zien kI'ai¢ovym pasmom
pretekovej rychlosti svetovej Spi¢ky. Preto aj davkovanie v tomto Specialnom tréningovom
prostriedku ma mimoriadny vyznam.

2004 — V tomto roku pripravy bolo davkovanie realizované tak, aby trendova krivka vykazovala
postupny narast smerom k vrcholu sezény. Po pomalSom zaciatku bola snaha o rovnomernu
akceleraciu v davkovani, tak aby nedoSlo k prepétiu, ¢i dokonca k pretrénovaniu na zaklade
nadmerného objemu v tomto Specialnom pasme bezeckej rychlosti. Po vrchole sezény bol pokles
razantny a maj najvacsi spad zo vSetkych sledovanych rokov pripravy.

2008 — V priprave na druhé hry Olympiady sa zvolil iny pristup k davkovaniu tohto rychlostného
pasma. Po takmer rovnakom trende za zaciatku makrocyklu doslo k pomerne vyraznému ustupu
v davkovani, ¢o sa prejavilo v pozvol'nom naraste trendu az do cca 18 tyzdna, od ktorého trend
krivky kopiruje rok 2004. Rozdiel je ale uz vtom, ze nie je mozné dosiahnut také vysoké
objemové mnozstvo odtrénovanych kilometrov, ako tomu bolo v prvom sledovanom roku.

2012 — Pri prechode z behu na 800 m na beh na 1500 m je vidiet, ze davkovanie tréningového
prostriedku sa zmenilo. Celkovo trendova krivka vykazuje strmsi rast trendu davkovania aj
s vrcholom vyrazne skor, ako tomu bolo, ked” sa pripravovala na beh na 800 m. V ¢ase vrcholu
sezOny sa uz pretekarka viac orientovala na pasmo Specialnej bezeckej rychlosti v behu na 1500
m.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom preukazalo vyznamné rozdiely medzi
rokom 2004 a 2008 na 5 % hladine $tatistickej vyznamnosti. Rozdiely medzi inymi sledovanymi
rokmi neboli Statisticky vyznamné.

2016 — V sledovanom rychlostnom pasme sa opét prejavilo zranenie. Na trendovej krivke je jasne

w

viditelna zmena s vrcholov v tyzdni pripravy 19 az 20. Nasledne je vidiet, z sa pretekarka
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»snazila dohnat* to, ¢o zranenim stratila. Nastup davkovania tohto prostriedku je razantnejsi
a vrchol dosahuje priblizne v tyzdni 41. Je tu vidiet aj preorientovanie sa spit na pripravu
pretekat’ sa v behu na 800 metrov, ¢o je dané prave spominanym narastom absolitnych hodndt
tohto bezeckého pasma.

Statistickd vyznamnost sa nepreukazala v prepojeni so ziadnou predchadzajucou pripravou
v rokoch OH 2004, OH 2088 a OH 2012.

Tab. 8 Kritické hodnoty v rychlostnom pasme 2:15 — 2:25 min.km™
Vv sledovanych rokoch pripravy

max /tyzden | 1,3-1,8km 0

km / ny n n
2004 - OH Atény 2,9/40 7 X 26 x
2008 - OH Peking 2,8 147 1x 25 X
2012 - OH Londyn 2,7/29 8 X 26 x
2016 — OH Rio 2,1/27 4 X 28 X

Tab. 9 Statistickd vyznamnost’ v rychlostnom pasme 2:15 — 2:25 min.km™ medzi sledovanymi
rokmi pripravy

2004 - OH Atény 50/ 2004 - OH Atény 2008 - OH Peking

2008 - OH Peking ’ 2012 - OH Londyn 2012 - OH Londyn

2004 - OH Atény 2008 - OH Peking 2008 - OH Londyn
2016 - OH Rio 2016 - OH Rio 2016 - OH Rio

B3: Rychlostné pasmo 2:25 — 2:45 min.km™

Tretie sledované pasmo, je v podstate najdolezitejSim pre sledovanie v behu na 1500 m u zien.
V rokoch 2004 a 2008 bolo toto rychlostné pasmo vyuzivané hlavne ako podporné, Zze dosiahnutie
dobrého vykonu v behu na 800 m. V priprave pre rok 2012 sa stalo hlavnym sledovanym pasmom
bezeckej rychlosti u sledovanej bezkyne.

2004 — Ztrendovej krivky je zrejmé, Ze pretekarka eSte nemala vybudovanu taki odolnost
organizmu odolavat’ vysSiemu zatazeniu v tomto tréningovom ukazovateli, ze celkovéd krivka
dosahuje vyrazne niz$i vrchol v absolutnej hodnote ako je to v nasledujucich sledovanych rokoch.
Objemovo sa toto pasmo realizovalo skor s vrcholom v cca 22 — 24 tyzdni pripravy. Potom uz
nasleduje pomerne rovnomerny pokles trendu davkovania.

2008 — Vroku OH v Pekingu uz pretekarka bola natol’ko kondi¢ne pripravena, ze si mohla
dovolit’ dynamickejs$i trend v davkovani tohto rychlostného pasma. Zaéalo sa neskor s diferenciou
priblizne 4 tyzdiiov ale celkovy vrchol trendovej krivky je o 25 % vyssi. Tiez v ramci makrocyklu
je posunuty vrchol na 34 — 35 tyzdeil. Dynamika poklesu je opét’ vel'mi razantna.

2012 — V priprave na OH v Londyne sa zvolil vyskuSany model spred 4 rokov s malymi
upravami, ked’ze sa prechadzalo z behu na 800 m na beh na 1500 m. Zaciatok je mierne posunuty
— zacalo sa neskor o dva tyzdne, ale dynamika rastu trendovej krivky je najvyssia zo vSetkych
sledovanych rokov pripravy. Vrchol je posunuty iba vzhl'adom k terminu vrcholného podujatia
a je mierne vysS$i aj v absolatnej hodnote.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom nepreukazalo vyznamné rozdiely
medzi rokom 2004, 2008 a2012. Dynamika davkovania tohto S$pecidlneho tréningového
ukazovatel'a sa ukazala ako najviac plynula zo vSetkych sledovanych parametrov.
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2016 — Tento tréningovy ukazovatel vykazuje pomerne ustaleny charakter trendovej krivky
s rokmi pripravy OH 2004, OH 2008 a OH 2012. Trendové krivka ma pomerne strmé stupanie
v tyzdnoch pripravy 10 — 25. Je to spdsobené tym, ze toto pasmo bolo zvolené v priprave ako
nahrada, za rychlejSie bezecké pasma, ktoré pretekara nemohla realizovat’.
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Obr. 5 Trendova krivka rychlostného pasma 2:25 — 2:45 min.km™ L.K. 2004, 2008 a 2012

Opétovne rok pripravy na OH 2016 v tomto rychlostnom pasme nevykazuje ziadnu Statisticku
vyznamnost' s rokmi pripravy na OH 2004, OH 2008 a OH 2012.

Tab. 10 Kritické hodnoty v rychlostnom pasme 2:25 — 2:45 min.km™
Vv sledovanych rokoch pripravy

max / tyzden 3-6,6 km 0

km / ny n n
2004 - OH Atény 7,1/21 16 x 9 X
2008 - OH Peking 6,9/21 22 X 14 x
2012 - OH Londyn 6,9 /44 18 x 18 x
2016 - OH Rio 7,1/28 13 x 19 x
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Tab. 11 Statisticka vyznamnost’ v rychlostnom pasme 2:25 — 2:45 min.km™
medzi sledovanymi rokmi pripravy

2004 - OH Atény

2008 - OH Peking

2004 - OH Atény

2012 - OH Londyn

2008 - OH Peking

2012 - OH Londyn

2004 - OH Atény

2016 - OH Rio

2008 - OH Peking

2016 - OH Rio

2008 - OH Londyn

2016 - OH Rio

B4: Posilnovacie cvicenia

2004 — Rok 2004 bol piatym rokom Specializovanej pripravy atlétky. V case pripravy mala 20
rokov a silova pripravy ,,iba nabichala®, ako vyznamna zlozka v jej tréningovom zat'azeni. Je to
zrejmé aj z tab. 12. Celkovy trend je posunuty v davkovani na zac¢iatok makrocyklu s vrcholom uz
Vv tyzdiioch 2 — 4. Neskor sa ukazalo, Ze to bolo pomerne urychlené a pokles dynamiky v trende je
nasledne vyrazny aZz po tyzdne 17 — 18 v priprave. Nasledne sa uz ale pretekarka nevratila
k vysSiemu davkovaniu a udrZiavala iba to, ¢o trénovala ako podporny ukazovatel'. Dokonca cca
od tyzdina 30n badat’ pokles dynamiky trendovej krivky.

2008 — Po skusenostiach z predchadzajucich rokov pripravy doSlo uz k uprave dynamiky
davkovania posililovacich cvi¢eni. Po pomalSom uvode sa vrchol posunul do tyzdiov 5 — 8
a pokles dynamiky nie je taky strmi, ako v roku 2004. Atlétka takto udrziavala posiliiovacie
cvicenia na cca 40 % vySSom objeme. Postupny pomaly pokles dynamiky smeroval az k tyzdiu
41 — teda za vrchol sezény.

2012 — Opat sa prejavila zmena discipliny. Znizil sa objem posiliiovacich cviceni, ako aj pocet
mikrocyklov tiplne bez posiliiovania (tab. 12). Na jednej strane vyrazne poklesol celkovy objem
posilnovacich cviceni (hlavne v prvej Stvrtine makrocyklu), ale na druhej strane trendova krivka
vykazuje niz$i pokles vo vyvoji davkovania tohto tréningového prostriedku. Pokles pod hodnoty
z rokov 2004 a 2008 nastal az v tyzdni pripravy 28 (mikrocykle 28). Prave tento nie tak vyrazny
pokles v roku 2012 sa ukazal ako vgyznamny prvok v priprave bezkyne.

Statistické vyhodnotenie parametrickym parovym t- testom preukazalo vyznamné rozdiely medzi
rokom 2004 — 2008 na 5 % hladine $tatistickej vyznamnosti a medzi rokmi 2008 - 2012 na 1 %
hladine Statistickej vyznamnosti.

2016 — Posiliovacie cvi¢enia realizovala atlétka Gplne inym spdsobom, ako v predchadzajicich
rokoch pripravy. Ci bolo vhodné, aby nastala taka vyznamna zmena je na diskusiu. Ked bolo
zrejmé, Ze po uz zmienenom zraneni stav rozvoja silovych schopnosti nie je na pozadovanej
urovni sa pretekarka snaZzila v absolitnych hodnotach v celkovom sucte makrocyklu dohnat
zameskané. Ukazuje sa ale, Ze nie vzdy sa d4 vietko dohnat’. Uplne sa narusil odskusany systém
davkovania tohto tréningového prostriedku a v podstate sa trénovalo systémom — ved’ uvidime...
Vysledkom je aj, Ze sa neobjavila ziadna Statistickd vyznammnost s predchadzajiicimi rokmi
pripravy na OH 2004, OH 2008 a OH 2012.
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Obr. 6 Trendova krivka posiliiovacich cvi¢eni L.K. 2004, 2008 a 2012

Tab. 12 Kritické hodnoty v posilfiovani v sledovanych rokoch pripravy

max / tyzden 1t 0

t/ny n n
2004 - OH Atény 45/4 16 x 9 x
2008 - OH Peking 3,5/3x 26 X 14 x
2012 - OH Londyn 2/10x 22 X 18 x
2016 — OH Rio 2/5x 26 X 10 x

Tab. 13 Statistickd vyznamnost’ v posiliiovani medzi sledovanymi rokmi pripravy

2004 - OH Atény

2008 - OH Peking

5%

2004 - OH Atény

2012 - OH Londyn

2008 - OH Peking

2012 - OH Londyn

1%

2004 - OH Atény

2016 - OH Rio

2008 - OH Peking

2016 - OH Rio

2008 - OH Londyn

2016 - OH Rio
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Zaver
Atlétka preukazala, Ze snaha o udrzanie rovnakého trendu distribucie jednotlivych tréningovych
prostriedkov v jednotlivych rokov Olympijskej pripravy aj ked’ vykazuje pomerne vel’ku stabilitu
a ustalenost’, vonkajSie podmienky niekedy donutia zmenit' systém pripravy. Do roku 2004 sa
hl'adali ,,cesty™ Sportovej pripravy u konkrétnej atlétky a od tohto roku malo dochadzat uz iba
k efektivizaénym procesom v jej Sportovej priprave. Tento trend sa udrzal v rokoch pripravy na
OH 2008v Pekingu a v roku pripravy na OH 2012 v Londyne. Trendové krivky pomerne dobre
kopirovali predchddzajice roky pripravy, aj ked Statistickd vyznamnost nebola vzdy na
pozadovanej urovni. V roku 2016 sa ukazalo, Ze dlhsie trvajlice zranenie mdéze vyrazne ovplyvnit
pripravu a prave davkovanie v takych prostriedkoch Sportovej pripravy, ktoré st realizované na
vysokom stupni intenzity. V nasom pripade st to hlavne najrychlejSie bezecké pasma, ktoré
zaznamenali najvyssi ibytok v absolitnych hodnotich v priprave s a po zraneni. Samozrejme sa
to prejavilo aj na trendovych krivkach tychto tréningovych ukazovatelov.

Atlétka sa po OH sezone d’alej orientuje prvy krat aj na halovii sezénu a vyhodnotenie
nasej prace bude vyuzité v jej najblizSej priprave.
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TRENDS DISTRIBUTION OF LUCIA HRIVNAK KLOCOVA TRAINING LOAD IN
PREPARATION FOR THE OLYMPIC GAMES 2004, 2008, 2012, 2016

Summary

The aim of this study was to gain a better insight into the hematology and blood biochemistry of
women performing strength exercises to improve knowledge in this field, supplements and
medical care. All individual hematological and biochemical parameters were analyzed venous
blood collected in the four quarters of year over many years covering 2012-2016. The study was
conducted in the morning before training, and the day before physical exertion during exercise
was moderate in nature. Participation in the study took two women to the level of first class sports
and championship gait practicing sports for more than 10 years. Data on the long-term study
shows that hematological parameters of both players are within the standards. In contrast,
comparison of biochemical reagents were significantly different from competitors. Vitamin B12
was inflated in the championship competitors and athletes in first class was normal. In our
opinion, the data presented does not reflect any serious health risks for women with different
levels of sports practicing the discipline of endurance that are well prepared and carefully take
care of your health. However, the results show biochemical parameters such as vitamin B12, iron,
and ferritin are achieved at a higher level of sports.

vavak@fsport.uniba.sk
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ZAKLADNI POHYBOVA VYKONNOST 15 LETYCH CLENU SPORTOVNICH
STREDISK CESKEHO ATLETICKEHO SVAZU

Jitka Vinduskova
Katedra atletiky, Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze
Kli¢ova slova: atletika, Cesky atleticky svaz, sportovni stfediska, testovani, vykony

Souhrn

Cilem nasi studie bylo zjistit zédkladni pohybovou vykonnost patnictiletych ¢lenti SpS CAS
v letech 2011 a 2015. Udaje o zékladni pohybové vykonnosti jsme ziskali z 36 SpS v roce 2011 a
Z2 66 SpS vroce 2015. Primérné vykony v testech (béh 50m z polovysokého startu, skok daleky
Z mista, hod plnym mi¢em 2 kg a 12 minutovy b&h) jsme uvedli v tabulkach s poc¢tem testovanych
a smérodatnymi odchylkami. Nenasli jsme rozdily mezi zakladni pohybovou vykonnosti ve
skupinach SpS 2011 a 2015. Zakladni pohybova vykonnost patnactiletych ¢lent SpS byla vyssi
nez zakladni pohybova vykonnost patnactileté populace v letech 1966 a 1987.

Uvod

Péée o talentovanou mladeZ patii mezi jednu z priorit Ceského atletického svazu (CAS). Systém
péce je v soucasnosti opien o tii zakladni pilife, jimiz jsou podle véku a zaméfeni Sportovni
stiediska (SpS) Sportovni centra mladeze (SCM) a Sportovni gymnazia (SG). Pohybové nadanou
mladez vyhledavame a peCujeme o ni. Atletické zakovské kategorie jsou urCeny détem 12 — 15
letym. Atletické mladeznické kategorie jsou urceny 16 — 19 leté mladezi. U mladeze zatazené do
SpS se rozviji v§eobecna pohybova gramotnost, na kterou navazuje specificka atleticka pfiprava,
rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, nacvik a zdokonalovani atletickych pohybovych
dovednosti. Testovani zakladni pohybové vykonnosti se provadi jedenkrat roén€ u vSech atlett
zafazenych do SpS. Vysledky testovani zasilaji vedouci trenéfi SpS na CAS jako piilohu k
ro¢nimu hodnoceni. Od 70. let byla provedena fada Setfeni motorické vykonnosti bézné populace
(Pavek, 1977; Moravec, 1990; Moravec, Kampmiller & Sedlacek, 1996). Byly zpracovany prace
analyzujici vykonnost ¢lentit SpS v roce 2011, 2012, 2013, 2014 (Vinduskova, 2012: Vinduskova,
Rybak, 2013, Kita, 2016). Za zakladni pohybovou vykonnost povazujeme vykony v motorickych
testech: béh 50 m z polovysokého startu, skok daleky z mista, hod plnym mic¢em 2 kg a 12
minutovy béh. Atletickou vykonnosti chapeme vykony v zakovskych atletickych disciplinach.
Patnactileti atleti maji za sebou vétSinou 3 roka atletického Zakovského tréninku. Hodnoceni
urovné a individualni dynamiky Zzadkovskych vykoni, tréninkova a soutézni aktivita atleta
poskytuje trenériim prostor pro posouzeni talentovanosti kazdého ze svych svétenct. Atletické
vykony jsou dohledatelné v kazdoroénich tabulkach vykont publikovanych na www.atletika.cz a
dalsich webovych statistikach. Pfedstavu o zakladni pohybové vykonnosti patnactiletych atletd
ziskavame zpracovanim udajii ziskanych od trenérG jednotlivych SpS. Jakd byla zakladni
pohybova vykonnost patnactiletych &lent SpS CAS v roce 2015? Lisi se jejich zakladni pohybova
vykonnost od patnactiletych ¢lentt SpS CAS v roce 20117

Cil

Cilem naseho Setieni bylo zjistit zakladni pohybovou vykonnost patnéctiletych divek a chlapct
zafazenych do SpS CAS vroce 2011 a 2015. Chtéli jsme se ujistit, Ze nasi patnactileti ¢lenové
SpS CAS maji vyssi zakladni pohybovou vykonnost nez populace patnactiletych v roce 1966 a v
roce 1987.

Metody

Ke zpracovani jsme méli k dispozici udaje z 36 SpS z roku 2011 a z 66 SpS z roku 2015. Do
soubort jsme vybrali pouze ty divky a chlapce, u kterych byly k dispozici udaje ze vSech 4 testti a


http://www.atletika.cz/

ATLETIKA 2016

byly zaznamenany v excelovych tabulkdch ve spravném formatu. V sestaveném excelovém
souboru jsme zjistili zdkladni popisné charakteristiky, Cetnost, primér, smerodatnd odchylka.
Provedli jsme F testy a t-testy. Pro porovnani vykond mezi roky 1966,1987, 2011 a 2015 jsme
pouzili jednocestnou ANOVA (analyza rozptylu).

Vysledky
V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny zakladni statistické udaje zkoumanych soubord

Tabulka 1 Zakladni pohybové vykonnost 15 letych divek SpS CAS 2011

Divky 2011 OBECNE TESTY
50 m VS dalka hod plny béh
(s) zmista(cm) | mi¢2kg(m) | 12 min(m)
pocet 191 191 191 191
prumér 7,70 199,62 7,74 2307,36
sm. odchylka 0,60 20,49 1,84 352,21
Tabulka 2 Zakladni pohybové vykonnost 15 letych divek SpS CAS 2015
Divky 2015 OBECNE TESTY
50 m VS dalka hod plny béh
(s) zmista (cm) | mi¢2kg(@m) | 12 min(m)
pocet 377 377 377 377
prumér 7,67 199,80 7,59 2342,56
sm. odchylka 0,53 18,20 1,71 327,89
Tabulka 3 Zakladni pohybové vykonost 15 letych chlapcti SpS CAS 2011
Chlapci 2011 OBECNE TESTY
50 m VS dalka hod plny béh
(s) zmista (cm) | mi¢2kg(m) | 12 min(m)
pocet 228 228 228 227
pramér 7,24 223,68 9,64 2651,22
sm. odchylka 0,65 21,51 2,36 354,11
Tabulka 4 Zakladni pohybové vykonnost 15 letych chlapci SpS CAS 2015
Chlapci 2015 OBECNE TESTY
50 m VS dalka hod plny béh
(s) zmista(cm) | mi¢2kg(@m) | 12 min(m)
pocet 346 346 346 346
pramér 7,22 220,94 9,26 2611,85
sm. odchylka 0,67 26,22 2,21 377,90

Z publikaci Pavka (1977) a Moravee (1990) jsem vybrala daje o zdkladni pohybové vykonnosti
populace 15 letych divek a chlapcti z roku 1966 a 1987. Udaje jsme sestavili
Do nasledujicich tabulek a provedli jsme testovani rozdilti pro divky a chlapce zvlast.
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Tabulka 5 Zakladni pohybova vykonnost 15 letych divek 1966 a 1987 a testovani rozdilt

Testovani populace CR v roce 1966

Divky 15 OBECNE TESTY
50 m VS dalka hod plny béh
(s) z mista (cm) mi¢ 2 kg (m) | 12 min (m)
pocet 1149 1083 1026
prumér 8,58 177,62 5,86
sm. odchylka 0,69 21,71 1,08
(Pavek, 1977)
Testovani populace CR - v roce 1987
OBECNE TESTY
Divky 15 50 m VS dalka hod plny béh
(s) z mista (cm) mi¢ 2 kg (m) | 12 min (m)
pocet 985 985 985 985
pramer 8,50 179,28 5,96 2087,45
sm. odchylka 0,63 18,48 1,2 287,18
(Moravec, 1990)
Testovani rozdili
statisticky vyznamny
rozdil (0¢=0.05) * ns ns
p <0.01 0,06 0,05
interval spolehlivosti
95% ClI 0.02-0.14

jednostranny test:

*

*

p 0,03 0,025
interval spolehlivosti
95% CI 0.19-3.13 0.035-0.165

Z vySe uvedeného vyplyva, ze populace patnactiletych divek zroku 1987 méla lepsi zakladni
pohybovou vykonnost nez populace divek v roce 1966.
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Tabulka 6 Zakladni pohybova vykonnost 15 letych chlapci 1966 a 1987 a testovani rozdilt
Testovani populace CR v roce 1966

OBECNE TESTY
Chlapci 15(Pavek, 1977) 50 m VS dalka hod plny béh
(s) z mista (cm) | mi¢ 2 kg (m) | 12 min (m)
Pocet 1130 1024 993
prameér 7,86 206,73 7,65
sm. odchylka 0,68 23,07 1,35
Testovani populace CR - v roce 1987
OBECNE TESTY
Chlapci 15 50 m VS dalka hod plny béh
(s) z mista (cm) | mi¢ 2 kg (m) | 12 min (m)
pocet 580 580 580 580
pramér 7,56 211,38 7,88 2499,4
sm. odchylka 0,58 21,39 1,57 399,68
(Moravec, 1990)
Testovani rozdilt
statisticky vyznamny rozdil
(0=0.05) * * *
p 0 7,17549E-05 0,0022
interval spolehlivosti 95% CI 0.24 - 0.37 2.36 - 6.94 0.08 - 0.38

Z vyse uvedeného vyplyva, ze populace 15letych chlapci z roku 1987 méla lepsi zakladni
pohybovou vykonnost nez populace chlapci v roce 1966.
V nasledujici tabulce (tab. 7) jsou uvedeny vysledky t- testii mezi soubory divek a chlapcii 2011 a

2015. Z hodnot p vidime, Ze nejsou zadné signifikantni rozdily v zékladni pohybové vykonnosti
mezi roky 2011 a 2015.

Tabulka 7 Vysledky t-testti mezi soubory divek a chlapct 2011 a 2015

DIVKY  t-test 2011 2015

Mean Mean t-value p
beh50 7,700 7,667 0,65863 0,510399
skok 199,618 |199,798 |-0,10704 |0,914792
hod 7,737 7,586 0,97410 0,330423
beh12 2307,361 |2342,557 |-1,17852 |0,239083
CHLAPCI t-test 2011 2015

Mean Mean t-value p

beh50 7,243 7,220 0,404601 |0,685922
skok 223,680 |220,942 |1,312217 |0,189973
hod 9,642 9,264 1,950263 |0,051633
beh12 2651,216 |2611,853 | 1,250071 |0,211786
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Pro porovnani vykonti mezi roky 1966,1987, 2011 a 2015 jsme pouzili jednocestnou ANOVU
(analyza rozptylu), kterd se pouziva pro srovnani pruméri ve vice skupinach. Piredpoklady
pro provedeni ANOVY jsou normalni rozdéleni dat v jednotlivych skupinach a homogenita
rozptyli. Tyto podminky zejména homogenitu rozptylu naSe soubory nespliuji, nicmén¢ provést
vhodnéjsi neparametricky test nebylo mozné kvili absenci celych vstupnich dat.

Tabulka 8 Vysledky ANOVY

Béh na 50 m

D pocet primér SD CH pocCet primér SD
1966 | 1149 | 8,58 0,69 c 1966 | 1130 | 7,86 | 0,68 c
1987 | 985 8,5 0,63 b 1987 | 580 | 7,56 | 0,58 b
2011 | 191 | 7,70 0,60 a 2011 | 228 | 7,24 | 0,65 a
2015| 377 | 7,67 0,53 a 2015| 346 | 7,22 | 0,67 a

Skok do dalky z mista

D pocet primér SD CH pocet primér SD
1966 | 1083 | 177,62 | 21,71 b 1966 | 1024 | 206,73 | 23,07 | c
1987 | 985 | 179,28 | 18,48 b 1987 | 580 | 211,38 21,39 | b
2011 | 191 | 199,62 | 20,49 a 2011 | 228 | 223,68 | 2151 | a
2015 | 377 | 199,80 | 18,20 a 2015 | 346 | 220,94 | 26,22 | a

Hod plnym micem 2 kg

D pocet primér SD CH pocet primér SD
1966 | 1026 | 5,86 1,08 a 1966 | 993 | 7,65 | 1,35 a
1987 | 985 | 5,96 1,2 a 1987 | 580 | 7,88 | 1,57 b
2011 | 191 | 7,74 1,84 b 2011 228 | 9,64 | 2,36 c
2015| 377 | 7,59 1,71 b 2015| 346 | 9,26 | 2,21 d

Béh 12 minut

D  pocet primér SD CH pocet primér SD
1987 | 985 | 20875 | 287,18 | b 1987 | 580 | 2499,4 | 399,68
2011 | 191 | 2307,36 | 352,21 | a 2011 | 227 | 2651,22 | 354,11
2015 | 377 | 2342,56 | 327,89 | a 2015 | 346 | 2611,85| 377,90

Roky, které se lisi, jsou oznaceny riznymi pismeny.

Diskuse

Zpracovanim podkladii z 66 SpS CAS za rok 2015 jsme trenérim SpS vytvofili podminky pro
hodnoceni zékladni pohybové vykonnosti jejich 15 letych svéfencii v dalSim ctyfletém obdobi.
Nadhodnocovani miry talentu 15 letych podle jejich aktualni atletické vykonnosti bez
vyhodnoceni urovné a dynamiky jejich zakladni pohybové vykonnosti mize vést k pozdéjsimu
zklamani z nenaplnéni vykonovych cilt.

Zakladni pohybovou vykonnost nasich patnéctiletych divek SpS CAS 2015 jsme mohli &astednd
porovnat s vykonnosti star§ich zakyn ze studie Dolezajové a Lednického (2011). Ve vSech testech
maji atletky SPS CAS 2015 lepsi vykony, coz miZe byt tim, Ze ve studii Dolezajové a
Lednického byly testovany sportujici star$i zakyné i z jinych sporti.

Vysledky z ANOVY (tab. 8) potvrdily nase zjisténi z pifedchazejicich t- testl (tab. 5,6,7).
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I kdyZ k pouziti ANOVY data v naSich souborech nespliiovala piedpoklad homogenity rozptyld.
Pracnost zpracovani v mnohych ptipadech nekompetentné zaddvanych tdaji vyvoldva nutnost
naprogramovani on- line aplikaci, do kterych by motivovani trenéti zadavali udaje od
motivovanych svéfencti. Spatné zadavané idaje by on-line aplikace nepfijala. Po spravném zadéni
dat by vystupy poskytly informace o srovnani s ostatnimi atlety a o individualnim vyvoji atleta.
Potesitelné je, ze naSe soucCasné patnactileté atletky a atleti maji vyznamné vysSi zdkladni
pohybovou vykonnost néZ patnactileta populace chlapct a divek z roku 1987.

Zavéry

Zpracovali jsme podklady od trenérii z 66 SpS CAS za rok 2015. Zjistili jsme zakladni
pohybovou vykonnost patnactiletych divek a chlapcii ¢lentt SpS CAS v roce 2015. Zjistili jsme,
ze zakladni pohybova vykonnost patnactiletych ¢leni SpS v roce 2011 a 2015 se nelisi. Zjistili
jsme, 7e zakladni pohybovéa vykonnost patnactiletych &lentt SpS CAS v roce 2015 je vyznamné
vyssi nez zakladni pohybova vykonnost patnactileté populace v roce 1987.
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BASIC FITNESS 15 YEARS OLD MEMBERS OF THE CZECH ATHLETIC
FEDERATION SPORT CENTERS

Summary

The aim of our study was to evaluate basic fitness among Czech Athletics Federation Sport
Centers (CAS SCs) members (aged 15) in 2011 and 2015. Results of basic fitness tests from 36
SCs 2011 and from 66 SCs were processed separately for 15 year old girls and 15 year old boys.
The results of four tests (50m standing start run, standing long jump, 2kg medicine ball throw and
12 minute run) averaged for girls and boys are presented along with respective standard
deviations. We didn’t find differences between group 2011 and 2015. The fitness level of SCs 15
year old members in 2011and 2015 was better than fitness level of population 15 years old groups
in 1966 and 1987.

Key words: athletics, Czech athletic federation, sport centers, testing, performances
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RUSKY KOMPLEX GTO: MINULOST, SUCASNOST, BUDUCNOST...
Nina Leonidovna Kondratieva

Moskovska pedagogicka, Statna univerzita, Institut detskej antropologie
Katedra psychologickej antropologie

KPacové slova: odznak GTO — pripraveny k praci a obrane v minulosti a dnes, atletické cvicenia
ako jeho sucast’, aplikécia skusenosti v si€asnosti.

Sumar

Autorka sa v praci venuje historii v minulosti popularneho odznaku ,,Pripraveny k praci
a obrane®, ktory v Sovietskom zvize, po skonceni 2. svetovej vojny, mal za lohu aktivizovat
ludi a bez ohl'adu na vek ich udrziavat’ v dobrej kondicii. Cielom bolo medzi mladezou hl'adat
Sportové talenty a u dospelych dosahovat’ ¢o najlepsie pracovné vykony. Po jeho zaniku v roku
1991 nebolo v Rusku podobnej aktivity. Systém sa obnovil az v roku 2004, ale bol prispésobeny
poziadavkam sucasnosti — boli upravené vekové kategorie, vykonnostné normy a odznak ma novy
dizajn. Pozitivnym krokom vpred bolo zriadenie 11 testovacich centier v Moskve, kde mozu
rodi¢ia dat’ bezplatne otestovat’ svoje deti s cielom ich orientacie na Sportova disciplinu. Ako
motivaciu pokracovat’ v testovani deti dostavaji popularny plastovy naramok na ruku.

Uvod

S cielom vytvorit’ uc¢inny systém telesnej vychovy zamerany na rozvoj a zdravie I'udi, bol v marci
2014 rok prijaty dekrét prezidenta Ruskej federacie "O vSeruskom telovychovno- $portovom
komplexe" s nazvom ,,Pripraveny k praci a obrane" (Gotov k trudu i oborone -GTO). Znamenalo
to teda navrat k systému telovychovného a Sportového pdsobenia na obyvatel'stvo. Sucasna Statna
Sportu, telesnej dokonalosti, motivovat’ mladych l'udi, aby sa snazili plnit normy a poziadavky
komplexu. V tom istom roku zakon definoval pravomoci na vykonavanie tohto predpisu na
federalnej, regionalnej a miestnej Grovni a ruska vlada na realizaciu programu vyclenila celkova
sumu 1,2 mld. rubl'ov. Vaznost’ tohto systému podc¢iarkuje skuto¢nost’, ze vysledky GTO sa bera
do tvahy pri prijimacich skiSkach na akukol'vek vysoku Skolu pridanim bodov k celkovému
poctu bodov ziskanych uchadzacov v jednotnej Statnej skuske. Tento dopliujuci pocet bodov, vo
vysoko konkurenénom prostredi uchadzacov o Studium, casto zahral vyznamna ulohu pri
ur¢ovani poradia Studentov s vyrovnanym poctom bodov zo skusok.

Program telovychovnej pripravy a vzdelavania ,,Pripraveny k praci a obrany ZSSR* v $portovych
organizaciach existovalo viac ako pol storo¢ia od roku 1931 do roku 1991 a zahtnal obyvatel'stvo
vo veku od 10 az 60 rokov.

Noviny Komsomol'skaja Pravda, 24. maja 1930 navrhli Sportové testovanie obyvatel'stva na
ziskanie odznaku GTO. Kto ho chcel ziskat, musel vykonat Specifickll sériu S$portovych
poziadaviek. V tejto prvej etape komplexné GTO sa skladalo zo splnenia 21 testov, z ktorych 15
bolo praktickych disciplin. Boli to behy na 100, 500 a 1000 metrov, skok do dialky a do vysky,
hod granatom, zhyby na hrazde, Splhanie sa na lane alebo na ty¢i, zdvihanie bremena s
hmotnostou 32 kg a jeho nesenie na vzdialenost’ 50 m, jazda na bicykli alebo motocykli, riadenie
traktora alebo automobilu. Dalej to bolo veslovanie 1 km, bezecké lyzovanie 3 a 10 km, jazda na
koni, presun v plynovej maske na vzdialenosti 1 km.

Teoretické testy boli zamerané na vojensk(l historiu, na vedomosti o Sportovych tspechoch,
zakladov tvorby Sportového tréningu, schopnosti poskytnat’ prvi pomoc.

V roku 1933 doslo k uprave povodného programu GTO. Pozostaval z 2 ¢asti: "Bud’ pripraveny k
praci a obrany ZSSR (BGTO) pre ziakov 1. — 8. triedy a GTO pre $tudentov a I'udia starsi ako 16
rokov.
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Odznak GTO bol tak vyznamny, ze v roku 1934 na Telovychovnych slavnostiach v Moskve bol
nevyhnutnou podmienkou pre Gi¢ast’ na tomto podujati. Sportovci, ktori nesplnili jeho podmienky
sa nemohli zaCastnit’ ani v slavnostnom sprievode. Systém GTO, vypracovany v 30. rokoch
odrazal poziadavky tejto éry — predvojnového, vojnového Casu a obdobie obnovy krajiny po
vojne. Teda obdobiu, v ktorom sa od I'udi vyZadovala vicsia telesna namaha a vytrvalost’, trvalo
viac ako 40 rokov. V obdobi od roku 1940 do roku 1965 sa v systéme GTO vykonali urcité
upravy, ale v roku 1972 bolo prijaté rozhodnutie o zavedeni nového celozviazového Sportového
komplexu "Pripraveny na pracu a obranu ZSSR“ (GTO), ¢o zodpovedalo radikalnym zmendm
odohravajucich sa v spolo¢nosti. Podiel manualnej a fyzickej prace sa vyrazne zmensil, ubudlo
prirodzenej fyzickej aktivity a vyrazne vzrastol pocet l'udi zamestnanych dusevnou pracou. Preto
bolo nevyhnutné zladit’ normy s novou realitou tohto obdobia a skuto¢nymi moznostami l'udi.

V zavislosti od urovne vysledkov a splnenia noriem na kazdej irovni boli uc€astnici oceneni
zlatym alebo striebornym odznakom GTO. V pripade plnenie Standardov pocas niekol’kych rokov
bol udeleny Cestny odznak GTO. Vyznamenané boli aj pracovné kolektivy podnikov, intitiicii
a organizacii, ktoré dosiahli uspechy pri plneni komplexov GTO a Sport sa stal kazdodennou
sucastou v zivote ich pracovnikov. Boli odmeneni medailou "Za pokrok v praci a organizacii
GTO*.

Systém GTO, ktory bol v platnosti od roku 1972 do roku 1991 rokov bol rozdeleny na 5 vekovych
skupin so svojim nazvom a pre kazdi z nich boli stanovené osobitné normy a poziadavky):

I. stupen (Odvazni a bystri) — 10-11 rokov a 12-13 rokov;

II. stupeii (Sportova smena) — 14-15 rokov;

II1. stupen (Sila a odvaha) — 16-18 rokov;

IV. stupen (Telesné zdokonal'ovanie sa) — muzi 19-28 a 29-39, zeny 19-28 a 29 — 34 rokov;

V. stupen (Bodrost’ a zdravie) — muzi 40-60 rokov, Zeny 35-55 rokov.

Ciel’
Cielom prace bolo porovnat poziadavky GTO v minulosti a v sacasnosti, jeho organizaciu
i obsahovu napli.

Metodika

Pri vyskume bola pouzita opera¢na analyza literarnych a internetovych zdrojov (Maca, Leitner,
2002). Sumarizaciou samostatnych faktov o GTO do roku 1991 a jeho obnovenej verzie boli
zistené nové fakty a vysledky.

Vysledky

Najuspesnejsi masovy Sportovy projekt Sovietskeho zvizu prestal existovat’ v roku 1991. V roku
2004, ked’ sa zakonom rozhodlo o jeho obnove, bol realizovany experiment v ktorom sa
zucastnilo 6000 ziakov. Chlapci a diev€ata mali za tlohu splnit’ poziadavky GTO podl'a noriem
z obdobia 1970. Examinatori zaznamenali nizku Uroven telesnej pripravy sucasnej generacie. Iba
9% ucastnikov bolo schopnych zvladnut' vykonnostnil tiroven, ktora v tom obdobi vykonavala
véc¢sina Skolopovinnych deti.

V tejto suvislosti, hlavnym cielom aktualizovaného Celoruského telovychovno-$portového
komplexu v roku 2014 bolo zvysenie Grovne telesnej zdatnosti obyvatel'stva, prediZenie veku
zivota prostrednictvom systematického vykondvania pohybovych aktivit. Novy komplex GTO
predpoklada splnenie $portovych normativov v 11 vekovych skupinach od 6 rokov.

Pri porovnani organizacnej Struktury obidvoch komplexov (tab. 1) vidiet vyznamny narast
celkového poctu urovni (viac ako dvakrat), ako aj vekového rozpitia ucastnikov nového
komplexu GTO, ktory za¢ina od 6 rokov a nema ziadne vekové obmedzenia v stupni XI.
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Tab. 1 Stupne a vekové kategorie GTO vr. 1972 avr. 2014
Stupeit [ I 1T v V
Vek 10-11 | 12-13 14-15 16-18 | 19-28 | 29-39 | 40-60

I II m v \% Vi Vil Vil IX X XI

6-8 | 9-10 | 11-12 | 13-15 | 16-17 | 18-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70aviac

y - P

Obr. 1 0dznak GTO dor. 1991 apor. 2014

Novy komplex GTO ma tri urovne splnenie poziadaviek: na Grovni bronzového, strieborného a
zlatého odznaku, V predchadzajicich komplexu boli dva stupne, t. j. stricborny a zlaty odznak
(obr. 1).

Je zaujimavé porovnat’ vykonnostné poziadavky podobné veku etapach predchadzajucich (do r.
1991) a sucasného systému (2014) GTO v atletickych disciplinach (tab. 2-4).

Tab. 2 Beh na 60 m [s]

vek | Pohlavie Odznak do r. 1991 Odznak od r. 2014
Strieborny Zlaty Bronzovy Strieborny Zlaty
9-10 ch - - 12,0 11,6 10,5
d - - 12,9 12,3 11,0
ch - - 11,0 10,8 9,9
11-12 d - - 114 11,2 10,3
ch 9,8 9,2
12-13 d 10,2 9,6
ch 10,0 9,7 8,7
13-15 d 10,9 10,6 9,6
ch 9,2 8,4
14-15 d 10,0 9,4
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Tab. 3 Skok do dial’ky z rozbehu [cm]

. Odznak do r. 1991 Odznak od r. 2014
Vek Pohlavie
Strieborny Zlaty Strieborny Zlaty Strieborny
9-10 ch - - 190 220 290
d - - 190 200 260
ch 310 340
10-11 q : 300
ch - - 280 290 330
11-12 d : : 240 260 300
ch 340 380
12-13 d 300 350
ch 330 350 390
13-15 d 280 200 330
ch 390 410
14-15 d 360 380
Tab. 4 Hod kriketovou loptickou 150 g [m]
Vek Pohlavie Odznak do r. 1991 Odznak od r. 2014
Strieborny Zlaty Strieborny Zlaty Strieborny
ch - - 24 27 32
9-10 d - - 13 15 17
ch 30 35
10-11 d 23 25
ch 35 40 25 28 34
11-12 d 24 26 14 18 22
ch 35 40
12-13 d 24 26
ch 30 35 40
13-15 d 18 21 26
ch 38 46
14-15 d 25 30

Novy komplex rozSiruje moznosti pre uspe$né zvladnutie normativov. Hlavnym cielom je
motivovat’ Gc¢astnikov telovychovného hnutia ziskat' odznak GTO, zaroven im ulahéit’ ich
zapojenie sa do aktivneho Zzivotného stylu a pravidelnym pohybovym aktivitim. Vzhladom na
kvalitativnu turoven, o ktorej boli ziskané poznatky v predexperimente, je mozné konstatovat
mierny pokles vykonnostnych poziadaviek nového komplexu GTO. Je to pochopite'né z hl'adiska
vseobecného poklesu telesnej zdatnosti, nielen populdcie v Rusku ale je to celosvetovy trend.
Vidiet’ efekt tzv. "noznic", ked’ postupne klesajica uroven telesnej zdatnosti populécie na jednej
strane je v protiklade zlepSovania svetovych rekordov na strane druhej. Je potrebné poznamenat’,
ze rast Sportovych vysledkov je vo vicSej miere podmieneny aj so zlepSovanim technologii,
zmien Sportovych potrieb, vystroja, vybavenia, atd’.

Na podporu aktualnej série GTO na jeset 2016 rok Sportovy vybor Moskvy spustil novy projekt,
ktorého cielom je poméct pri vybere Sportovej Specializacie pre deti. V minulosti bolo
samozrejmeé, ze zodpovednost’ za Sportovi orientdciu dietata zobrali na seba vylucne rodicia.
Aky nazor vyjadrili rodi¢ia na otazku, ako treba vyberat’ Sport, ktory ich detom prinesie zabavu
a bude pren prinosom? V dotazniku, realizovanom telovychovnymi pracovnikmi sa ukazalo, ze
18,47% rodiCov sa domnieva, ze toto rozhodnutie musia urobit’ vylucne rodicia; 12,24% v tejto
zalezitosti uprednostiiuje nazor Specialistov. Vacsina respondentov sa priklonila k integrovanému
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pristupu, t. j. kombindcia nazorov odbornikov arodi¢ov — az 66,09%. Zvysnych 3,21% sa
k otazke nevedelo vyjadrit. Podl'a odbornikov prvé §portové aktivity by mali zacat’ v plavani (pre
deti uz od deviatich mesiacov), potom, s jeden a pol roénymi st odporacané cvicenia detského
fitness. Od Styroch rokov diet'ata je mozné sa venovat’ gymnastike a taktiez krasokorcul'ovaniu.
Predpoklady deti na urcita $portovt Specializaciu pomahajt identifikovat’ $pecialisti. V Moskve
bolo zriadenych a pracuje 11 testovacich centier (Forum GTO, obr. 2). V nich sa zist'uje potencial
dietat’a na Sportovanie. Projekt je uréeny pre deti od 6 do 12 rokov, teda obdobiu, ktoré je najviac
relevantné pre zaciatok vo zvolenej Sportovej Specializacii. Po 80 minutach testovania sa
odbornici pomocou skupiny Specidlnych psychologickych a telesnych testov snazia zistit
najvacsie predpoklady dietata na Sportovanie. Typy testovani: psycho-fyziologicke,
antropometrické, motorické testovanie, funkcné testy.

Skupina testov €. 1 — psychologické testovanie, kde sa kladie déraz na pozornost’, pamét’, rychlost’
reakcie, individudlne vlastnosti, typ temperamentu. Jeden z rodicov vyplia ¢ast’ informécii pre
deti, ktoré maju menej ako 7 rokov.

Skupina testov ¢. 2 — antropometrické testovanie. V tejto skupine sa zistuje somatotyp, telesna
kondicia, dizkové telesné ukazovatele, zistuje sa forma hrudnika, predpovedaju sa dizkové
ukazovatele tela, mnozstvo podkozného tuku, tvar chodidiel, dynamometria.

Skupina testov ¢. 3 — funkéné testovanie. Realizuji sa Rufierova skuska test, step-test, PWC,
test posturalnej stability (Romberg), vitalna kapacita pltc.

Skupina testov ¢. 4 su motorické testy: skok do dialky z miesta, skok do vysky z miesta, test
kibovej pohyblivosti (zapaZenie z predpaZenia, drziac gymnastick(i palicu v rukach), predklon
trupu v sede roznozmo, beh na 15 metrov, ¢Inkovy beh 3 x 10 metrov, koordinacné schopnosti
(h&dzanie a chytanie lopty po odraze vo dvojici), zhyby na dosko¢nej hrazde. Po absolvovani
vsetkych testov je vysloveny vSeobecny zaver z vysledkov a odporucanie, ku ktorému $portu ma
diet'a najvacsie predpoklady.

Po absolvovani kazdej skupiny testov, dieta dostane plastovy naramok, potvrdzujice jej
absolvovanie.

= POPYM

F'TO /016

Obr. 2 Testovacie centra na zistenie predpokladov diet'ata na Sportovi Specializaciu a plastovy
naramok po absolvovani skupiny testov.

Obnovenie komplexu GTO, zameran¢ho predovSetkym na pritiahnutie deti k pohybovym
aktivitam a Sportovému tréningu v oddieloch, je dokazom stratégie Statnej politiky v jej snahe
zvysit troveti telesnej zdatnosti obyvatel'stva, jeho zdravého spdsobu Zivota a prediZenie veku
obyvatel'stva. Efektivnost’ tejto snahy preukaze az Cas, pretoze akykol'vek projekt vyzaduje
zapojenie vSetkych jeho ucastnikov, ¢iZe je nevyhnutna vlastna iniciativa jednotlivcov, ktori chcu
zlepsit' svoje vlastné fyzické zlepSenie viest aktivny a zdravy Zivot. Zaujimavostou je aj
skuto¢nost, ze plnenie odznaku nie je naviazané na Skolskd telesni vychovu, ako to bolo
v minulosti. Predpokladd sa samostatna iniciativa jednotlivcov, resp. rodin do plnenia kritérii
v ramci Sportovych klubov alebo pracovnych kolektivov.

Zavery
Obnovenie syst¢ému GTO (pripraveny k praci a obrane) bolo podmienené snahou o pritiahnutie ¢o
najvicsieho poctu deti a mladeze k pohybovym aktivitam.
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Stcast'ou tejto obnovy bol aj vznik centier Forum GTO, v ktorych mézu rodicia so svojimi detmi
absolvovat’ bezplatné testovanie, zamerané na zistenie jeho predpokladov na konkrétnu Sportova
Specializaciu.

Testy s rozdelené do 4 skupin (psychologické, antropometrické, funkéné, motorické testy), po
absolvovani kazdej z nich diet'a dostane ndramok na zvySenie motivacie pokracovat’ v testovani.
Na rozdiel od predchédzajuceho, dvojstupiiového systému ocefiovania (zlaty a strieborny odznak),
V obnovenom komplexe je systém trojstupnovy.
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THE RUSSIAN COMPLEX GTO: PAST, PRESENCE, FUTURE ...

Summary

The author of the work devoted to the history of past popular badge "Ready to work and defence",
which in the Soviet Union after the end of the 2" World War had the task to gather people,
regardless of age and keep in good shape. The goal was to search among the youth sports talents
and achieve the best possible performance in adult work. After his demise in 1991 has not been in
Russia a similar activity. The system will be restored to in 2004, but has been adapted to the
requirements of the present — have been edited ages, performance standards, and a badge has a
new design. A positive step forward was the establishment of 11 test centers in Moscow, where
parents can give their children a free test to their orientation in the sporting discipline. As an
incentive to continue testing children receive the popular plastic bracelet on his arm.

Keywords: GTO — ready to work and defence in the past and today, athletic exercises as a part of
its application, the application of experiences in the present.
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UROVEN VYKONNOSTI STUDENTOV FTVS UK V ATLETICKOM VIACBOJI
Anton Lednicky, Ladislava Dolezajova
Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave
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z atletiky

Sumar

Prispevok je zamerany na hodnotenie atletického viacboja $tudentov FTVS UK Bratislava v
rokoch 2009-2015, ktory je povinnou stcastou ucitel'ského smeru $tudia v prvom roku
magisterského stupna. Vybrané discipliny kopiruji prvy den muzského desatboja s vynimkou
poslednej, ktora je nahradena vytrvalostnym behom na 1500 m. Dosiahnuty pocet bodov vo
viacboji je sucastou celkového hodnotenia Didaktiky atletiky II spolu s tstnou skuskou. Autori
hodnotili nielen celkovy pocet bodov v pitboji, ale aj v jednotlivych disciplinach a ich
percentualny podiel na celkovom vysledku. Zistili, ze medzi najstabilnejSie discipliny patria beh
na 100 m a skok do vysky, ale na vyrazne nizsej vykonnostnej urovni. Najvacsi rozptyl bodov bol
zaznamenany v skoku do dialky a v behu na 1500 m, ktory uz viaceri probandi vypustili po
dosiahnuti pozadovaného limitu 1800 bodov. Bol zaznamenany velky pocet Studentov, ktori
dosiahli vykon horsi, ako bol priemerny vykon v tom roku.

Uvod

Viacboje mali vo vyvoji Tludskej civilizdcie dokazovat v kulturnych i spolocenskych
modifikaciach predovSetkym harmonicky rast osobnosti. V starom Grécku neboli vynimkou
spolocné sutaze vumeleckych a fyzickych disciplinach. V sucasnom obdobi st ucastou
atletickych disciplin i atletické viacboje. Ryba et al. (2002) uvadzaja, ze atletické viacboje si
vyzaduji mimoriadnu atleticku vSestrannost’ a su jedinymi atletickymi disciplinami, v ktorych sa
udava vysledny vykon v bodoch

Hodnotenie praktickej ¢asti z predmetu Teoria a didaktika atletiky (alebo tohto predmetu s inym
nazvom, napr. Atletika IV, Didaktika atletiky II), ako jedného z povinnych vyuéovacich
predmetov pocas $tudia na FTVS UK Bratislava, preslo roznymi tipravami. Bolo podmienené
predovsetkym ¢asovou dotaciou na vyuébu. Najskor sa realizoval klasicky desatboj v 8. semestri,
neskor (1991 az 1996) po 4. semestri boli discipliny 1. diia desatboja a po 8. semestri 2. den
desat’boja. Neskdr sa preslo na Specificky sedemboj: absolvovali prvy dei desatboja a d’alSie dve
discipliny si Studenti vyberali (Lednicky, 2003). AZ napokon, od r. 2008 sa realizuje len upraveny
patboj. Preto sme sa rozhodli pouzivat’ termin atleticky viacboj. Discipliny kopiruju prvy den
muzského desatboja s vynimkou poslednej, ktord je pre chlapcov nahradend vytrvalostnym
behom na 1500 m. Viacboj je sucastou celkového hodnotenia spolu s ustnou skiiskou. Zatial’ ¢o
v minulosti (Lednicky, 2003) s minimalnou bodovou hranicou 1900 bodov, bol zaznamenany
klesajuci trend vykonnosti, pre sledované obdobie (2009-2015) je charakteristické ustalenie
priemernej vykonnosti na hranici okolo 1800 bodov (pre chlapcov je minimalny pocet bodov na
splnenie vykonnostnej trovne 1800 bodov, ¢o sa rovna 25% z celkového hodnotenia). Motivaciou
na dosiahnutie ¢o najlepSieho vykonu je bonus 1% za kazdych 25 bodov nad uvedeny limit. Do r.
2002 bol takyto bonus za kazdych 100 bodov. Vykonnost' Studentov je vyrazne ovplyvnena
uroviiou telesnej vychovy na zakladnych i strednych 8kolach. Podla zisteni (Kostial-
Dremmelova-Sedlacek, 2001), narastal pocet takych Studentov, ktori sa nezlcCastiiovali na
pravidelnom tréningovom procese, a s niektorymi disciplinami (napr. skok do vysky, vrh gul'ou)
sa stretli prvykrat az na fakulte. Ani kreditovy systém nebol podnetom, aby sa Studenti snazili
dosiahnat’ maximalne vykony vo vietkych jednotlivych disciplinach. Casto sme boli svedkami,
ked zavereCna disciplina sa bezala len na potrebny pocet bodov, aby bol splneny limit 1800
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bodov. Vyznamnou zmenou v hodnoteni predmetu bolo ustanovenie, Ze zaverecny viacboj a istnu
skasku absolvuju len Studenti s ucitel'skym smerom Stadia. Tito Studenti sa spravidla nevenuju
pravidelnému tréningovému procesu v takom rozsahu ako Studenti z trénerského zamerania,
apreto ich vykonnost je na nizSej Urovni. Na strane druhej sa v jednotlivych skupinach
nachadzaju viaceri Studenti aj so Specializaciou Kondi¢né trénerstvo, ktori su lepSie kondicne
pripraveni a bodové narasty dosahuju v rychlostno-silovych disciplinach. Zavereény patboj je
prakticky poslednou previerkou pohybovej vykonnosti Studentov pred ich odchodom do praxe. Na
FTVS UK Bratislava bol predmet Atletika vzdy hodnoteny komplexne, vysledna znamka bola
stanovend Uroviiou pohybovej vykonnosti vo viacboji a teoretickych vedomosti na ustnej skuske.

Ciel’

Cielom prace bolo analyzovat’ zmeny vykonnosti studentov ucitel'ského smeru $tadia na FTVS
UK Bratislava v atletickom viacboji v r. 2009-2015 a poukazat’ na zmeny podielu jednotlivych
disciplin na celkovom vysledku.

Ulohy

1. Analyzovat vysledky viacboja studentov FTVS UK v rokoch 2009 — 2015.

2. Zistit’ a porovnat’ percentualny podiel jednotlivych disciplin na celkovom vysledku viacboja.
3. Urcit pocty Studentov s horSim vysledkom ako bol priemerny vykon v konkrétnom roku.

Hypotézy
Predpokladame, ze:
H1: najvacsi percentualny podiel na konec¢nom vysledku bude mat’ prva disciplina, beh na
100 m.
H2: najmensi percentualny podiel na vysledku budi mat’ skok do dial’ky a beh na 1500m.
H3: v kazdom roku bude viac ako 50% Studentov s hor§im vysledkom ako priemerny
vysledok v aktualnom roku.

Metodika

Zmeny vo vykonnosti Studentov sme sledovali v rokoch 2009-2015. Teda v obdobi, kedy sa na
zaverecnu skusku vyuzival uz len upraveny patboj. Na rieSenie hore uvedenej problematiky sme
pouzili ex-post facto vyskum. Subory tvorili Studenti, ktori splnili minimalnu poziadavku, t.j.
1800 bodov, alebo. im bol uznany aj nizsi vykon vzhl'adom na ich zdravotné resp. iné problémy.
Do suborov bolo zaradenych od 15 do 45 Studentov, ktori uspes$ne absolvovali poziadavky z
atletiky v predchadzajucich semestroch. Pocet $tudentov s uditel'skym zameranim sa postupne
zvySoval. Vicsina z nich (70-75%) ho vsak mala popri inom programe (Kondi¢né trénerstvo,
Sport a zdravie a pod.)

Vysledky

V priebehu sledovaného obdobia sme zistovali podiel jednotlivych disciplin na celkovom
vysledku (tab. 1). Priemerné hodnoty ukazali, Ze medzi najstabilnejSie discipliny patria beh na
100 m (od 22,7 do 24,2%) a skok do vysky (od 18,2 az 19,9%). Najvacsi rozdiel priemernych
hodnot bol v skoku do dialky (od 18,5 do 24,3%). Presnejsi obraz o vykonnosti Studentov vsak
davaji maximalne a minimalne percentualne podiely na celkovom vysledku. V tab. 1 vidno, Ze
niektori Studenti v jednej discipline dosiahli viac ako tretinu bodov. Minimalne hodnoty podielu
sa dostali v niektorych pripadoch az na nulu (v skoku do vysky, ked” Student nemal ani jeden
vydareny pokus) apredovsetkym vbehu na 1500 m, ked zroéznych dévodov nedokoncil
disciplinu. V takom pripade sme uviedli aj druhy najnizs$i podiel discipliny na celkovom
vysledku. V tejto discipline, vzhladom na nizke hodnoty minimalneho podielu vidno, Ze
Studentom sa v mnohych pripadoch jednd len o dosiahnutie pozadovaného limitu vo viacboji
a beh v posledne;j discipline prisposobili pozadovanému poctu bodov.
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Tab. 1 Percentualny podiel jednotlivych disciplin atletického viacboja
na celkovom vysledku a pocet probandov v sledovanom obdobi.

Disciplina | % podiel 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015
(n=15) | (n=21) | (n=36) | (N=28) | (n=43) | (n=45) | (n=43)

X 22,8 22,7 23,0 24,2 23,0 24,3 24,1

100 m max 26,2 26,8 31,9 29,6 30,3 32,3 28,5
min 16,8 18,9 17,8 19,0 14,1 17,8 14,8

X 18,5 19,1 18,4 19,6 23,0 24,3 19,1

SDD max 21,5 24,5 25,2 24,2 30,3 32,3 25,3
min 15,7 16,5 0/11,9 19,0 14,1 17,8 13,8

X 19,2 21,2 19,9 20,8 19,4 20,5 19,2

VG max 22,6 25,6 27,1 35,9 32,5 31,1 29,1
min 14,3 12,7 14,7 14,3 13,9 14,3 14,0

X 18,9 19,9 19,8 18,2 18,2 18,9 18,6

SDV max 23,3 27,3 28,5 23,3 23,7 29,9 23,7
min 8,2 13,9 15,0 0/14,8 11,6 13,1 12,9

X 20,6 18,1 19,3 17,4 21,5 17,1 18,7

1500 m max 29,5 27,7 30,1 26,0 33,8 28,2 34,8
min 10,3 7,7 7.5 5,0 52 0/0,7 0/9,2

Celkovy pocet bodov priemernych vykonov sa stabilne pohyboval na trovni okolo 2000 bodov
(obr. 1). Tento vysledok vsak bol dosiahnuty vdaka niekolkym jednotlivcom, ktori ziskali
vyrazne vys$$i pocCet bodov ako bol priemerny vysledok celej skupiny. Minimalne hodnoty st
kazdorocne okolo pozadovaného limitu 1800 bodov s vynimkou r. 2011, kedy bol uznany
vysledok horsi o viac ako 100 bodov vzhl'adom na zdravotné problémy Studenta. Na obr. 1 vidiet,
ze vysledky najlepsich a najhorSich vykonov maju tvar vlnovky opac¢ného smeru: ked’ rastol
najlepsi vykon, najhorsi sa znizoval (vinovky sa rozchadzali) a naopak, ked’ najlepsi vykon klesal,
najhorsi rastol (vlnovky sa priblizovali). Takze najmensi vykonnostny rozdiel vo vysledkoch bol
vr. 2009 (v,=494 bodov) a v roku 2013 (v,=608 bodov). Naopak, najvacsi rozdiel bol v r. 2015
(v~=1181 bodov). Sme si vedomi, ze rozdiely vo vykonnosti st v skupine vyrazne ovplyvnené
zaujmom najlepsich dosiahnut’ ¢o najlepsi vysledok a nielen splnit’ pozadovany limit.
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Obr. 1 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty v atletickom viachoji.
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Prva disciplina viacboja, behu na 100 m patri, ako sme spominali, k disciplinam so stabilnym
bodovacim podielom (rozdiel 1,7%). Priemerna vykonnost’ sa pohybovala na urovni okolo 470
bodov, t.j. vykon okolo 12,6 az 12,7 s. Vyrazné zmeny sme zaznamenali v najlepsich (11,3 az
12,3 s) aj v najhorsich vykonoch (13,3 az 14,2 s). Je zaujimavé, Zze v piatboji dievéat (Lednicky-
Dolezajova, 2015) tato disciplina ma ovel'a vacsi podiel na celkovom vysledku (27,7% v r. 2009,
resp. 23% v rokoch 2012-2015). Napriek tomu nas predpoklad (H1) o najva¢Som percentualnom
podiele tejto discipliny na celkovom vysledku sa potvrdil. Najvacsi rozdiel medzi najlepSim
anajhorsim vykonom (3,1 s) sme zaznamenali vr. 2014, najmensi (1,5 s) vroku
2010).
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Obr. 2 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty v atletickom viacboji.

Dalsia disciplina, skok do dialky, aj vzhladom na svoju technickii naroénost, je disciplina
S najvicsim rozdielom podielu (5,9%). Studenti nedokazu zladit' v jednom pokuse spravny rozbeh
bez preslapu, resp. velkého nedoslapu s odrazom alebo doskokom bez straty dosiahnutej
vzdialenosti. Vykony ¢asto nekores$ponduju s vysledkami v behu na 100 m. Zaznamenali sme
napr. ¢as na 100 m 12,6 s, ale v skoku do dial’ky ten isty Student dosiahol len 427 cm. Pritom tato
disciplina je bodovo velmi dobre hodnotena (Ryba, Jon, 2002). Priemernd vykonnost sa
pohybovala od 490 do 500 cm. V skupine najlepsich vykonov bol najhodnotnejsi vykon (650 cm)
v 1. 2015, najslabsi v tejto skupine (532 cm) bol v r. 2009 a 2013. Najvaési vykonnostny rozdiel,
ak neberieme do uvahy nulovy vykon pri nevydarenych pokusoch (az 217 cm) sme zistili v I.
2015. Bodovy podiel tejto discipliny na celkovom vysledku bol na trovni 18-24%, dievcata sa
pohybovali na tGrovni 17-19%. Vysledky nepotvrdili nas predpoklad vysloveny v hypotéze 2,
mensi percentudlny podiel na celkovom vykone v sledovanom obdobi mali skok do vysky a beh
na 1500 m.
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Obr. 3 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty v skoku do dial’ky

Vrh gulou je takisto ndro¢nd rychlostno-silovd disciplina, ktory si vyzaduje okrem
silovych predpokladov aj primerant tiroven zvladnutia techniky. Na vykonnost’ ma vplyv aj fakt,
ze ti Studenti, ktori dobre neovladaju klasicku techniku, vyuzivaji moznost’ vrhat' len z bo¢ného,
resp. ¢elného postavenia. Mdzeme konstatovat, ze chlapci ju zvladli na réznej Girovni, ale nepatri
medzi najslabsie. Najvyraznejsi rozdiel medzi najlep$im a najhor$im vykonom bol v r. 2012 az
430 bodov, ¢o predstavuje 713 cm. Podiel na vykone sa stabilne pohybuje 19-21% (tab. 1).
Vykonnostne sa Studenti pohybovali na priemernej trovni 830-850 cm. Najslabsi vykon bol v r.
2013, ked’ bol namerany vykon 6,24 m. NajlepSie vykony sa v celom sledovanom obdobi
pohybovali priblizne na rovnakej urovni (10,50 m), s vynimkou r. 2012, ked’ bol zaznamenany
vykon 14,33 m. Medzi najslab§imi vykonmi sme taky vel’ky rozptyl nezaznamenali (obr. 4).
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Obr. 4 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty vo vrhu gul'ou.

Skok do vysky patri medzi discipliny, v ktorych je rozdiel medzi najlepSimi a najhor§imi vykonmi
niz8§i ako v kategorii dievCat (rozdiel v muzskej kategorii maximalne 306 bodov, v Zenskej
kategorii az 514 bodov). Priemerna vykonnost’ bola na urovni okolo 150 cm, pricom zékladna
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vyska je vzdy 130 cm (obr. 5). Podiel tejto discipliny (tab. 1) bol stabilny okolo 18,5% a spolu
S behom na 100 m mal najmensi rozptyl podielu (1,7%).
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Obr. 5 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty v skoku do vysky.

Posledna disciplina, beh na 1500 m, patri medzi menej obl'ibené, ale najlepSie bodované casti
viachoja. Z toho vyplyva aj velky rozdiel v bodovom ohodnoteni, ktory kazdym rokom mierne
narastal. Kym v r. 2009 bol 378 bodov, v r. 2014 to bolo uz 541 bodov. Pri po¢itani rozdielu sme
vylicili nulové hodnoty Studentov, ktori zréznych dévodov nedokoncili uvedentl disciplinu.
Priemerna vykonnost’ sa pohybovala okolo 5:35,0 min., pricom najvacsi rozdiel medzi najlepSim
a najhor$im vykonom (2:34,4) bol zaznamenany v r. 2014. Nas predpoklad (H2) ze tato disciplina
bude patrit medzi najhorSie bodované, sa potvrdil. Spolu so skokom do vySky dosiahli za
sledované obdobie 18,9% podiel na celkovom vysledku. Priemerny podiel na celkovom vysledku
sa vyrazne menil (rozdiel 4,4%), ale zaznamenali sme aj vysledky, ked’ jednu tretinu zo ziskaného
celkového poctu bodov tvorili prave body za beh na 1500 m. Sme preto presvedéeni, ze zaradit’
vytrvalostny beh do realizovaného atletického viacboja bol spravny krok. Vd’aka tejto discipline
aj Studenti, ktori mali niZ$iu uroven v rychlostno-silovych disciplinach splnili pozadovant hranicu
1800 bodov. Mnohi znich sa presvedcili, ze v relativne kratkom case je mozné dosiahnit
pomerne zaujimavé zlepSenie a zvysit’ predpoklady na splnenie limitu.
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Obr. 6 Priemerné, maximalne a minimalne bodové hodnoty v behu na 1500 m.
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Priemerné vykony vo viacboji sa sice pohybovali na urovni okolo 2000 bodov, ale tato hranica
bola dosiahnuta vd’aka vybornym vykonom niektorych jednotlivcov. V tab. 2 su uvedené pocty
Studentov, ktori dosiahli horSie vysledky, ako bol priemerny vykon v kazdom roku. Vidno, Ze
vel’a z nich, viac ako polovica sa uspokojila s tym, Ze splnili zakladny limit. Na§ predpoklad (H3),
7ze minimalne polovica Studentov bude s hor$im vysledkom ako priemerny v danom roku sa
nepotvrdil iba v r. 2009 a 2012. V d’alsich rokoch sa ich podet blizil k dvom tretinam z celkového
poctu.

Tab. 2 Priemerné vykony vo viacboji a pocet Studentov s hor§im vykonom

2009 2010 | 2011 2012 2013 | 2014 | 2015
(n=15) | (n=21) | (n=36) | (n=28) | (n=43) | (n=45) | (n=43)

Priemerny vykon 2032 2051 1997 1983 1997 2043 2043
Pocet horSich vykonov 7 12 22 12 26 26 26
% 47 57 61 43 60 58 60
Diskusia

Didaktika atletiky Il v 2. stupni magisterského §tidia, ukoncena viacbojom a tstnou skuskou je
poslednou previerkou $tudenta pred odchodom do praxe. Studenti, vidia, na akej urovni zvladli
a osvojili si techniku jednotlivych atletickych disciplin, aby mohli samostatne viest' vyuCovacie
hodiny a byt schopni na pozadovanej urovni predviest’ ukazky svojim ziakom. Ucitelia, ktori sa
podiel’ali na priprave Studentov ucitel'ského programu v predchadzajicich semestroch, sa mézu
vo vyucbe v d’alSich semestroch viac zamerat' prave na tie discipliny, ktoré boli vo viacboji
najproblémovejsie. Problémom je nizsia ¢asova dotécia, ktora byva pri¢inou vel'mi nizkej Grovne
techniky v naro¢nejsich disciplinach. Problémy boli zaznamenané predovSetkym v technicky
narocnejSich disciplinach, hlavne v skoku do vysky, v skoku do dial’ky a vo vrhu gul’ou (Casto sa
vyuzivala technika vrhu z ¢elného, resp. bo¢ného postavenia). NajdiskutovanejSou disciplinou je
beh na 1500 m, ktory je sice dobre bodovany, ale vel'a Studentov nedokazalo prekonat’ neprijemné
pocity vytrvalostného zataZenia a konéilo s podpriemernym vykonom. Vysledny pocéet bodov
z viacboja bol pre niektorych dobrym zékladom na vysoké celkové hodnotenie predmetu. Stalo sa
vSak, Ze aj Student s dobrou vychodiskovou poziciou pride pripraveny na nizkej tGrovni, ¢o v
celkovom sucte da len priemerny vysledok. Ale st aj opa¢né situacie, ked’ Student s minimalnym
zakladom po viacboji dosiahol zaverecné hodnotenie vyssie ako priemerné prave vd’aka tstnej
odpovedi. Napriek tomu, Ze analyze tejto discipliny vo vyucovacom procese a Sportovej praxi sa
venovali viaceri autori (Rubas-Lednicky, 1999, Jilek, 2009; Roskova, 2013, 2014; Vinduskova,
2015), vzajomné porovnanie vysledkov je komplikované vzhl'adom na réznorodost’ jednotlivych
disciplin vo viacboji. Napriek snahe katedry, motivovat' Studentov dodatocnymi bodmi za vyssi
pocet vo viacboji, vac¢Sina z nich sa uspokoji so splnenim minimalnej poZzadovanej normy.

Zavery

1. Vychadzajuc zo zisteni zmien vo vykonnosti §tudentov FTVS UK v atletickom viachoji
musime konstatovat, Ze ani kreditova formu stidia nebola impulzom k vykonnosti.
Probandi majt problémy celkového vykonnostného charakteru, alebo vo véc¢sine pripadov
motivacné problémy.

2. Urovei vykonnosti vo viacboji bola na stabilnej rovni nad pozadovanym limitom. Tento
vysledok bol vS§ak dosiahnuty vd’aka vybornym vykonom niekol’kych jednotlivcov

3. 'V jednotlivych disciplinach sa sice vykonnost priblizovala urovni kreditovych
poziadaviek, boli v8ak pripady, ked’ v niektorych disciplinach (vrh gul'ou, skok do vysky,
skok do dialky), Studenti nedosiahli tito Groven a nemali ziadnu silnt disciplinu, ktorou
by tato slabinu kompenzovali.
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4. Snaha zvy$it motivaciu Studentov, aby sa snazili o svoje vykonnostné maximum
doplnkovymi percentami za kazdych 25 bodov sa ¢asto minula uc¢inku a kazdy rok boli
Studenti, ktori po prekroceni hranice 1800 bodov zavere¢nu disciplinu vypustili.

5. Tato skutocnost’ sa prejavil v pocte tych, ktori dosiahli horsi vykon ako bol priemerny.
V niektorych rokoch ich pocet dosiahol az 60%.
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PERFORMANCE LEVELS OF PHYSICAL EDUCATION STUDENTS UK IN
ATHLETIC-AROUND

Summary

The article is focused on the evaluation of the athletic all-around physical education students
Comenius University in Bratislava in the years 2009-2015, which is a mandatory part of the
teaching course of study in the first year of the master's degree. Selected disciplines replicate the
first day of the men's decathlon except the last, which is replaced during endurance at 1500 m.
Score obtained in the All-Around is part of the overall evaluation methodology of athletics II,
together with an oral examination. The authors evaluated not only the total number of points in
the pentathlon, but also discipline and their percentage share in the profits. They found that the
most stable disciplines include running the 100m and high jump, but at a significantly lower
performance level. The largest variance points were recorded in the long jump and running at
1500 m, has already launched several probands when the required limit of 1,800 points. It has
seen a large number of students who achieved a performance worse than the average performance
in that year.

Key words: atlhetics combined events, students from FTVS UK, physical performance, final
examination of athletics
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KOMPARACIA UROVNE VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI DETI
V MLADSOM SKOLSKOM VEKU S ROZNOU
SPORTOVOU SPECIALIZACIOU

Tomas Willwéber

Katedra telesnej vychovy a $portu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystrici, Slovenska republika

Sumar

V prispevku prezentujeme vysledky vSeobecnej pohybovej vykonnosti deti v mladSom $kolskom
veku s réznou Sportovou Specializaciou, ktoré sme ziskali pomocou aplikicie testov z testovej
batérie EUROFIT a UNIFIT. Subor atlétov tvorilo 22 probandov (12 diev¢at a 10 chlapcov),
subor tenistov predstavoval 20 probandov (10 chlapcov a 10 diev¢at). VSetky ziskané vysledky
merani sme navzajom porovnali a vyhodnotili matematicko-statistickymi metédami, pouzili sme
parametricky t-test pre nezavislé vybery. MozZeme konStatovat, Ze v subore atlétov sme
zaznamenali vySSie priemerné hodnoty v teste predklon s dosahovanim v sede, skok do dialky
Z miesta, l'ah-sed avo vytrvalostnom ¢lnkovom behu. V teste skok do dial’ky z miesta sme
zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel na 5 % hladine vyznamnosti, preto moézeme tvrdit, ze
atléti dosahuju lepSiu vykonnost, v porovnani s tenistami v danej vekovej kategorii. Subor
tenistov dosiahol priaznivejSie priemerné vysledky V teste vydrz v zhybe a Vv teste CInkovy beh 4 x
10 m, nie vSak Statisticky vyznamné.

Kruacdové slova: atleticka priprava, tenisova priprava, vSeobecna pohybova vykonnost, mladsi
Skolsky vek

Uvod

Pohyb je zakladnym znakom zivota. Vo vSeobecnosti mézeme rozdelit” pohyb na dva druhy:
spontanny a riadeny. Spontanny pohyb jedinca, ktory sa objavuje predovsetkym v rannych fazach
ludského vyvinu a riadena, alebo organizovand pohybova aktivita, v podobe réznych cviceni,
ktor¢ cielene vykonavame po cely zivot.

Zivotny §tyl aroz$irené moznosti dne$nej doby mali za nasledok dehonestaciu pohybovej
aktivity, ¢i uz u dospelej populécie, ale aj u deti. Spontanna pohybova aktivita bola nahradena
modernymi sedavymi aktivitami a prirodzena dennéa davka pohybu sa vytratila.

Zaujem deti o Sport klesa a teda aj vyberové podmienky $portovych klubov a krizkov sa stracaju.
Ktory Sport vSak zaruci vSestranny rozvoj, pripadne v ktorom Sporte dosiahneme vplyvom
systematického tréningu so zachovanim a reSpektovanim vyvinovych osobitosti dobry pohybovy
zaklad pre dalsi vykonnostny rast. V komer¢nej sfére klubov vznika doslova boj o deti a teda
nastava otazka, ¢i je Sportova priprava primerand a ¢i nedochadza k predcasnej Specializacii.
Kampmiller et al. (2000), Cillik (2004), Peri¢ (2008) poukazuju na to, Ze cielom etapy $portovej
predpripravy je ziskat' deti pre pravidelni Sportovi pripravu, upevnit’ ich zaujem o Sport
a pohybovi aktivitu. Vytvorit' optimalne predpoklady pre dalsi prechod do etapy zakladnej
Sportovej pripravy.

Kaplan — Valkova (2009) konstatuju, ze atletickd priprava je zamerana na rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti pomocou primeranych a optimalnych prostriedkov, s vyuzivanim
netradi¢ného a pestrého nacinia. Dolezajova — Kostial — Lednicky (2009) dopinajt, Ze atletika
poskytuje Siroky priestor pre rozvoj koordina¢nych schopnosti, ktoré sa vyznamnou mierou
podiel'aji na rozvoji zakladnych funkcii I'udského pohybu. Atletika vyuziva také tréningové
prostriedky, ktoré umoziuju ziskat’ cit na spravne vykonanie.

Tenis je u deti rozsireny pre svoju atraktivitu a jedine¢nost’. Zhanél — Lehnert (2007) uvadzaju, ze
hra v tenise sa vyznacuje opakovanymi, kratkodobymi a intenzivnymi pohybovymi ¢innost’ami, s
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prerusovanymi intervalmi odpocinku medzi hernymi vymenami a pri striedani stran. Schonborn
(2008) konstatuje, ze lokomdcie su v tenise vykonavané rovnako pred i po udere (napr. rézne
druhy behu so zmenou smeru, prechody z pohybu do zastavenia, rychle Starty, cval stranou,
skoky, obraty, poskoky, vyskoky, vypady...).

Pri reSpektovani vSetkych vyvinovych a pohybovych osobitosti deti sa mdzeme priklonit’
k tvrdeniu Corbina — Pangraziho (2003), kedy pri zvySovani irovne pohybovej a Sportovej
vykonnosti cestou vysokého podielu vSestrannosti v Sportovej priprave, prevlada emocionalne
a roznorodé uspokojenie diet'at’a.

Prispevok bol napisany s podporou GU VEGA 1/0571/16 Vplyv tréningu na pohybové
schopnosti, telesny a funkény vyvin 5 — 6 rocnych deti.

Ciel
Cielom prace je zistit' a porovnat’ Uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti u deti mladsieho
Skolského veku, ktori sa zacastnuju atletickej pripravky a tenisovej pripravky.

Metodika

Vyskumu sa zucastnili deti v obdobi mladSiecho Skolského veku, ktoré navstevovali kruzok
zamerany na atleticku pripravu a na tenisova pripravu. Sledované subory predstavovali 22 deti
v atletickej pripravke (12 dievcat a 10 chlapcov) a 20 deti v tenisovej pripravke (10 dievcat a 10
chlapcov). Priemerny decimalny vek ku dniu merania u atlétov predstavoval 6,32 +0,42 roka,
U tenistov predstavoval 6,57 +0,64 roka. Testovanie na zistenie Urovne telesného vyvinu
a vSeobecnej pohybovej vykonnosti bolo u atlétov vykonané 25. maja 2016 a U tenistov 27. maja
2016.

V obidvoch suboroch sme sledovali ukazovatele veku, telesného rozvoja (telesna vyska, telesna
hmotnost’ a index telesnej hmotnosti). Na zistenie Grovne vSeobecnych pohybovych schopnosti
Vv suboroch atlétov a tenistov sme pouzili vybrané testy z testovej batérie UNIFIT a EUROFIT:

1. Predklon s dosahovanim v sede (EUROFIT) — (Moravec et al., 2002)

2. Skok do dial’ky z miesta (EUROFIT)

3. Dah — sed za 30s (EUROFIT)

4. Vydrz v zhybe (EUROFIT)

5. Clnkovy beh 4 x 10 m (UNIFIT) — (Brown, 2001)

6. Vytrvalostny ¢Inkovy beh (EUROFIT)

Na zistenie zmien vykonnosti a urovne rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti
VvV experimentalnom subore sme pouzili zakladné Statistické charakteristiky, ako s maximum
zaznamenanych hodnét, minimum zaznamenanych hodnét, aritmeticky priemer, rozptyl a
smerodajna odchylka. Pri Statistickom spracovani ziskanych udajov sme pouzili parametricky t-
test pre nezavislé vybery. Statisticki vyznamnost suvislosti posudzujeme na 5 % hladine
vyznamnosti pravdepodobnosti.

Vysledky

Pred testovanim tUrovne rozvoja vSeobecnej pohybovej vykonnosti sme zistovali hodnoty
somatickych parametrov, ako st telesnd vySka a telesna hmotnost’ (tabulka 1). V stbore deti
z atletickej pripravky sme zaznamenali priemerna vysku 118,65 cm (119,5 cm u chlapcov a 117,8
cm u dievéat). Zaznamenali sme priemernt hmotnost’ 20,32 kg (19,45 kg u chlapcov a 21,19 kg
u dievéat). V subore sme vypoéitali hodnotu BMI 14,48 (13,7 uchlapcov a 15,25 u diev¢at.
V subore deti z tenisovej pripravky sme zaznamenali priemerni vysku 119,7 cm (120,5 cm u
chlapcov a 118,9 cm u dievcat). Zaznamenali sme priemernt hmotnost 20,49 kg (20,15 kg
u chlapcov a 20,83 kg u dievéat). V subore sme vypocitali hodnotu BMI 14,51 (14,13 u chlapcov
a 14,89 u dievcat.
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Tabulka 1 Charakteristika ukazovatel'ov veku, somatickych parametrov
v subore atlétov a tenistov

Decimalny | Telesna Telesna BMI
vek vyska [cm] hmotnost’ [kg] | [i]
X 6,32 118,65 20,32 14,48
Atléti S 0,42 6,36 8,76 3,47
(n=22) Xmax 6,59 121,5 24,45 16,36
Xmin 6,15 116,5 17,34 13,87
X 6,57 119,7 20,49 14,51
Tenisti S 0,64 5,84 6,49 3,19
(n=20) Xmax 6,86 122 22,87 16,15
Xnmin 6,43 117,5 18,24 14,46

Na zistenie urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti sme pri testovani sledovanych suborov,
ktoré navstevovali atleticki a tenisova pripravku vyuzili vybrané testy z testovej batérie
UNIFIT a EUROFIT (tabulka 2).

Tabulka 2 Hodnoty vSeobecnej pohybovej vykonnosti sledovanych stiborov
PRKL | SKOK L-S VZH CBEH | VBEH

[em] | [oem] [n] [s] [s] [n]

ATLETIKA
X| 2264 | 13027 | 1823 | 1857 | 1457 | 2509
s| 306 | 886 4,47 43 0,92 8,87
X | 27 146 27 24,8 17,1 41
Xmin| 18 110 11 10,3 13,4 10
TENIS
X| 209 | 1176 [ 1715 | 1906 | 1392 | 21,2
s| 473 | 1224 | 499 2,8 1,34 8,71
Xmax| 30 142 25 235 | 1643 38
Xoin | 11 100 7 143 | 1201 10
rozDIEL | 174 | 1267 | 1,08 0,49 0,65 3,89

PRIEMERU | 769% | 9,73% | 592% | 264% | 446% | 155%
p-hodnota | 0,1621 | 0,0004* | 0,4647 | 0,6702 0,0725 0,16

Legenda: PRKL — predklon v sede SKOK - skok do dialky z miesta
L-S — I'ah-sed VZH — vydrz v zhybe
CBEH — ¢Inkovy beh 4 x 10 m VBEH — vytrvalostny ¢lnkovy beh
Kimax — Maximum X — aritmeticky priemer
Kinin — Minimum S — smerodajna odchylka
n — pocet pokusov * — Statisticky vyznamna signifikantnost’ na

hladine p < 0,05

V teste predklon s dosahovanim v sede zameranom na kibova pohyblivost’ trupu evidujeme
rozdiel medzi skupinou atlétov a skupinou tenistov, kedy atléti dosiahli 22,64 cm a tenisti 20,9
cm, ¢o predstavuje rozdiel o 1,74 cm (7,69 %). Prostrednictvom t-testu sme zistili, ze rozdiel v
nameranych hodnotach nie je Statisticky vyznamny a preto nemdzeme tvrdit, ¢i dosahuj lepSiu
vykonnost’ atléti, alebo tenisti v danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie hodnoty
aritmetického priemeru dosiahli atléti, oproti tenistom.
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V teste skok do dial’ky z miesta zameranom na vybusnu silu dolnych koncatin evidujeme rozdiel
medzi skupinou atlétov a skupinou tenistov, kedy atléti dosiahli 130,27 cm a tenisti 117,6 cm, ¢o
predstavuje rozdiel o 12,67 cm (9,73 %), v prospech suboru atlétov. Prostrednictvom t-testu sme
zistili, ze rozdiel v nameranych hodnotach je Statisticky vyznamny a preto moézZeme tvrdit, ze
atléti dosahuju lepSiu vykonnost, v porovnani s tenistami v danej vekovej kategorii. Tento fakt
vyplyva prevazne zo Struktiry Sportového vykonu v atletike, kedy v Sportovej priprave u deti
dominuju rézne druhy poskokov, preskokov a jednoduchych skokanskych cviceni.

V teste 'ah-sed zameranom na dynamick( a vytrvalostna silu brusného a bedrovo-stehenného
svalstva evidujeme rozdiel medzi skupinou atlétov a skupinou tenistov, kedy atléti dosiahli 18,23
vykonanych cvikov a tenisti 17,15 cvikov, Co predstavuje rozdiel o 1,08 cvikov (5,92 %),
Vv prospech atlétov. Aplikovanim t-testu sme zistili, Ze rozdiel v nameranych hodnotach nie je
Statisticky vyznamny a preto nemozeme tvrdit’, ¢i dosahuji lepsiu vykonnost’ atléti, alebo tenisti v
danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie hodnoty aritmetického priemeru dosiahli atléti,
oproti tenistom.

V teste vydrz v zhybe zameranom na staticki a vytrvalostnu silu svalstva hornych koncatin
rovnako evidujeme rozdiel medzi suborom atlétov a siborom tenistov, kedy u atlétov sme
zaznamenali 18,57 s au tenistov 19,06 s, ¢o predstavuje rozdiel o 0,49 s (2,64 %), v prospech
suboru tenistov. Prostrednictvom t-testu sme zistili rozdiel v nameranych hodnotach, nie je vSak
Statisticky vyznamny a preto nemozeme tvrdit’, ¢i dosahuji lepsiu vykonnost’ atléti, alebo tenisti v
danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie hodnoty aritmetického priemeru dosiahli tenisti,
oproti atlétom.

V ¢lnkovom behu 4 x 10 m na zistenie bezeckej rychlosti so zmenami smeru sme zaznamenali
rozdiel medzi siborom atlétov a siborom tenistov, kedy atléti dosiahli 14,57 s a tenisti 13,92 s, ¢o
predstavuje rozdiel 0 0,65 s (4,46 %), v prospech stboru tenistov. Aplikovanim t-testu sme zistili
rozdiel v nameranych hodnotach, avsak nie Statisticky vyznamny a preto nemoézeme tvrdit, ¢i
dosahuju lepsSiu vykonnost’ atléti, alebo tenisti v danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepsie
hodnoty aritmetického priemeru dosiahli tenisti, oproti atlétom.

Vytrvalostny ¢lnkovy beh je posledny vykonany test, v ktorom mézeme konstatovat’ rozdiel
medzi skupinou atlétov a skupinou tenistov, kedy skupina atlétov dosiahla v priemere 25,09
odbehnutych tsekov a stbor tenistov v priemere 21,2 odbehnutych tisekov, ¢o predstavuje rozdiel
o 3,89 usekov (15,5 %), v prospech atlétov. Prostrednictvom t-testu sme zistili, ze rozdiel v
nameranych hodnotéach nie je Statisticky vyznamny a preto nemdézeme tvrdit, ¢i dosahuju lepsiu
vykonnost’ atléti, alebo tenisti v danej vekovej kategérii. Napriek tomu lepSie hodnoty
aritmetického priemeru dosiahli atléti, oproti tenistom.

V porovnani s populaciou v Banskej Bystrici, ktorti zistoval Cillik et al. (2013) u deti 1. roénika
zakladnych $kol (obr. 1) mézeme konstatovat, ze v teste predklon s dosahovanim v sede subor
atlétov dosiahol o 15,19 % lepsi vysledok a subor tenistov o 8,13 %. V teste skok do dialky
Z miesta atléti dosiahli lepsi vysledok o 10,66 % a tenisti 0 1,04 %. V teste 'ah-sed dosiahli atléti
022,38 % atenisti 0 17,49 % lepsie vysledky ako populacia prvakov v Banskej Bystrici. V teste
vydrz v zhybe sme zaznamenali u atlétov o 11,47 % lepsi vysledok au tenistov 013,75 %,
porovnani s populaciou. V ¢lnkovom behu 4 x 10 m subor tenistov zaznamenal lepsi vysledok
02,98 % a Vv stubore atlétov sme zaznamenali hor§i vysledok 1,61 % ako u prvakov v Banskej
Bystrici. Vo vytrvalostnom ¢lnkovom behu atléti dosiahli o 17,62 % atenisti 02,5 %
priaznivejsie vysledky ako populacia Ziakov prvych ro¢nikov v Banskej Bystrici.
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B Atletika
M Tenis
M Populacia BB

PRKL SKOK Ls VIH CBEH VEEH

Obrazok 1 Porovnanie vykonnosti atlétov, tenistov a populacie Ziakov 1. ro¢nikov v Banskej
Bystrici

Zaver

V praci sme sa zistit a porovnat uroven vSeobecnej pohybovej vykonnosti u deti mladSicho
Skolského veku, ktori sa zG€astiluju atletickej pripravky a tenisovej pripravy. Z analyzy vysledkov
mozeme konStatovat’, ze stbor atlétov dosiahol v teste skok do dialky z miesta priaznivejSie
vysledky, v porovnani so siborom tenistov, kedy sme zaznamenali priaznivejsi vykon o 12,67 cm
(9,73 %). Zmeny mohli byt sposobené v osobitostiach vSestrannosti Sportovej pripravy atlétov
v danej vekovej kategoérii, kedy vjednom z faktorov Struktury Sportového vykonu dosahuji
podstatne vysSiu vykonnost. Ziskané vysledky sa nam potvrdili aj Statisticky, preto mozeme
tvrdit, ze atléti dosahuju lepSiu vykonnost, v porovnani s tenistami v danej vekovej kategorii.
V ostatnych testoch sme sice zaznamenali rozdiely v priemernych hodnotach medzi suborom deti
z atletickej pripravky a siborom deti z tenisovej pripravky, nie vSak Statisticky vyznamné.

V stibore tenistov, mdzeme konStatovat’ lepSie priemerné vysledky vo vsetkych vykonanych
testoch v porovnani s populaciou Banskej Bystrice. V subore atlétov sme zaznamenali lepSie
vysledky v porovnani so ziakmi prvych ro¢nikov v piatich vykonanych testoch, v teste ¢lnkovy
beh 4 x 10 m sme zaznamenali mierne horsie vysledky.
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COMPARISON OF LEVELS GENERAL PHYSICAL PERFORMANCE OF THE EARLY
SCHOOL AGE CHILDREN WITH VARIOUS SPORTS

Summary

The paper presents the results of general physical performance of children in the early school age
with various sports specialization, we have obtained through application of the test battery Eurofit
and Unifit. Filed athletes consisted of 22 subjects (12 girls and 10 boys), a set of tennis players
accounted for 20 patients (10 boys and 10 girls). We can say that in a set of athletes we have seen
above average in sit-and-reach test, standing long jump, sit-ups in 30 s and in endurance shuttle
run test. In the test standing long jump from a place we recorded statistical significance at the 5%
significance level, so we can say that athletes perform better when compared with tennis players
in age category. Set of tennis players achieve a more favorable average results in the test flexed
arm hang and test the shuttle run 4 x 10 meters, but not statistically significant.

Key words: athletic preparation, tennis preparation, general physical performance, early school
age
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EXCENTRICKY TRENINK V PRIPRAVE ATLETU
Jan Cacek, Martin Horak, Zuzana Hlavonova, Tereza Kralova
Odd¢leni atletiky, Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita, Brno
Klic¢ova slova: Excentricky trénink, vykon, prevence, rizika, benefity

Souhrn

V préaci autofi shrnuji rizika, benefity a vyuziti excentrickych cviceni v ptiprave atlett. Z literarni
reSerSe plyne, Ze excentricka cviceni predstavuji jednu z nejefektivnéjSich metod rozvoje
maximalni sily. Maximalni sila je pfitom prakticky pro vSechny atletické discipliny limitujicim
faktorem vykonu. Excentricky trénink dale zvySuje pevnost Slach a pozitivné stimuluje tvorbu
kosternich minerald. Dalsimi benefity jsou prevence poranéni hamstringti (typické u sprinterti a
skokantl), sniZzeni projevii DOMS, lécebné ucinky na patelarni tendinopatii a tendinopatii
Achillovy Slachy.

Uvod

Pro excentrickou kontrakci je charakteristické prodlouzeni svalu, pficemz zatizeni svalu je vetsi
nez vyvijena sila. Historie zkoumani excentrickych svalovych ¢innosti saha az do roku 1882, kdy
Fick popsal, ze sval pfi excentrické kontrakci produkuje vétsi silu nez pii koncentrické svalové
kontrakci (Lindstedt, LaStayo, & Reich, 2001).

Pri¢inou excentrického, brzdivého nebo jinak také negativniho zatiZeni je ptisobeni gravitace nebo
supramaximalni zatiZzeni s hodnotami presahujicimi jedno opakovaci maximum (Hamill, Knutzen,
In: Hordk 2016). Svaly pfi excentrickém tréninku pohyb neiniciuji, ale brzdi.

Pfi bézné koncentrické svalové akci je sila vyvinutd svalstvem generovana interakci aktinu a
myozinu, coz ma za nasledek pfevadéni myofibrilarnich proteind vzajemné vaci sobé. Pii
koncentrické kontrakci se myozinové pificné mosty pfiblizuji vici sobé navzajem a Cerpaji
bilkoviny actinu. Myozin se za spotfeby ATP posouva po vlakné aktinu a dochazi ke zkraceni
sarkomery.

Na druhou stranu pii excentrické kontrakci jsou svalova vlakna prodlouzena. Myozinové pti¢né
mustky se za¢nou pohybovat od sebe a aktin se natahuje i ptes to, Ze je aktivne ,kontrahovan*
(pokud je hmotnost vétsi nez sila svalu), dochazi tak k prodlouzeni sarkomery. Vazby aktinu a
myozinu jsou mechanicky naruseny.

Excentrické cviceni vede k naméahani zucastnénych struktur, pficemz mtize vyustit az v poskozeni
tkané. Strukturalni abnormality patrmmé ve svalech po excentrickych kontrakcich zahrnuji dle
Fridéna a Liebera (1992) naruSeni sarkolemy, myofibrilarnich komponent, fragmentaci
sarkoplasmatického retikula, léze plasmatické membrany, poskozeni cytoskeletu a zdufeni
mitochondrii. Vnéj$§im projevem popsanych zmén je bolestivost zapojenych svalli (zejména
excentricky v novych cviéenich) nazyvana odborné DOMS (Delayed Onset Muscular Soreness).
Bolestivost pietrvava dle Enoky (1996) 24—48 hodin od ukonéeni cviceni.

Vyse uvedend charakteristika pfedurcuje excentricka cviceni jako vhodny tréninkovy prostiedek
atleti. Dtlezité je si ale uvédomit, jaka cviceni v atletice pouzit, ve které etapé sportovni ptipravy,
v jaké discipling, ve které ¢asti roku atd. Stejné tak je pii aplikaci excentrickych cvi¢eni nutné
umét si odpoveédet na otazku, jaké mohou byt benefity excentrického tréninku a naopak jaka
rizika jsou spojena s excentrickym tréninkem.

Cil
Cilem pfispévku je popsat soubor moznosti vyuziti, benefitli a rizik excentrického tréninku
Vv piipravé atletl.
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Benefity excentrického tréninku pro atlety
V nasledujicich kapitolach popiseme vybrané benefity excentrického zatiZzeni na atletické vykony.

Nariist svalové sily

V tréninkovych manudlech prakticky vSech atletickych disciplin je kladen diraz na systematicky
rozvoj silovych schopnosti. NejCastéji jmenovanou je pfitom maximalni sila, jejiz trénink
determinuje zejména:

aktivaci motorickych jednotek,

inter a intrasvalovou koordinaci,

hypertrofii svali.

Praktickym efektem zlepSeni nervosvalovych funkci v disledku aplikace maximalné silového
tréninku je potom progres startovni a akceleracni rychlosti, rychlosti jednorazovych pohybt,
zvySena tuhost svald, efektivnéjsi prenos sily ze svalii na kosti aj. Uvedené benefity jsou
nejCastéji popisovany ve vztahu ke ,klasickému®, koncentrickému zatizeni. Jaké jsou diference
mezi efektem koncentrického a excentrického zatizeni?

Jednim z nejcastéji jmenovanych benefitli excentrického tréninku je narist maximalni sily.
Podnétem pro narst sily a svalovou hypertrofii u excentrickych cviceni je dle LaSatyo a kol.
(2003) velikost odporu. Stejny autor pfitom tvrdi, Ze excentricky trénink by mél byt pro rozvoj
silovych schopnosti u€innéjsi nez trénink koncentricky. Dany piedpoklad potvrzuji naptiklad
Spurway a kol. (2000), ktery zkoumal vliv excentrického a koncentrického silového zatizeni
(intervence 6 tydntl) na silu dolnich koncetin. Jedna z koncetin kazdého cvicence piitom byla
zatézovana excentricky, zatimco druha koncentricky. Zjistény narist sily byl 31 % u koncetiny
zatézované excentricky a 18 % u koncCetiny trénované koncentricky. Diference 13 % pfitom
ukazuje na vyrazné vysSi efekt excentrického =zatiZzeni oproti zatizeni koncentrickému.
K obdobnym zjisténim dospéli také Kaminski, Wabbersen a Murphy (1998). Z vysledku jejich
studie plyne, ze pfi excentrickém cvi¢eni dochazi k vétSimu nartistu sily v poméru k télesné
hmotnosti u sportovci i netrénovanych jedinct. Ve studii se koncentrickd skupina zlepsila pouze
0 19 %, zatimco excentricky trénovana skupina vykazala zlepseni 29 %. Kontrolni skupina pfitom
nevykazovala zadné vyznamné zmény. Zajimavy je také fakt, Zze u excentrické skupiny doslo ke
zlepseni na izokinetickém dynamometru (poméru to¢ivého momentu k télesné hmotnosti) pfri
rychlosti 60°/s i 180°/s, zatimco koncentricka skupina se statisticky vyznamné nezlepsila.
Prakticky jedinou otazkou tykajici se rozdilného efektu excentrického a koncentrického zatizeni
je z naseho pohledu vliv pfedchoziho (ptedintervenéniho) specifického koncentrického, piipadné
excentrického tréninku na progres sily. Jak je znamo, specificky trénink vyvolava specifické
adaptace. Dobie adaptovany jedinec pfitom pfestava v postupujicim Case progresivné reagovat na
podnét shodného charakteru. Je tedy na zvazeni, zda jedinci, ktefi se ucastnili vyzkumnych
Setfeni, nebyli Iépe pfipraveni (trénovani) v koncentrickych svalovych akcich nez v excentrickych
cvicenich. De facto tak lepsi ,,koncentricka trénovanost™ mohla ovlivnit nizsi adapta¢ni odezvu u
koncentrickych programii v porovnani s excentrickymi. Jedna se sice pouze o nasi spekulaci,
presto povazujeme za dulezité tuto hypotézu zminit.

Z pohledu progresu maximalni sily publikovali autofi Farthing a Chilibeck (2003) zajimavou
studii, v niz prokazali pozitivni vliv excentrické kontrakce na myofibrilarni hypertrofii. Jak je
odborné akceptovano, narast poctu myofibril vytvari potencial ke zvySeni maximalni sily.
Varianty nejcastéji pouzivanych metod excentrickych cviéeni popisuji Mike, Kerksick a Kravitz
(In: Horak, 2016) na Obr. 1.
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Excentricky trénink —technika

Technika provedeni Doba trvani Sériefopakovani Priklady cviceni
technilka 2/1 Zvedani zavazi
v koncentricke 70— 80% 1RM Predkopavani, zakopavand, dfepy,
fazi pomoci 2 Vybraného cviku bicepsovy zdvih atd.
kontetin, 35
spouiténi pouze 60z — interval
1 kontetinou odpoémniu
Kombinovana | SloZeny pohyb 4-—3seriixs Vepératsky nadhoz
technika dvou | zkoncentrického opakovani
cvikh multikloubniho 35 90 —110% 1RM
cviku a 60z — interval
izolovaného odpoémniu
excentrického
cvikn
Pomalu/rychle Super pomala Riznorodost 60 — 85 % 1RM Tricepsove stahovani Kladloy, diepy
excentricka faze | vlivem zatéze 60s- interval s cinkou, bench press atd.
zatimco odpotinku
koncentricka je Nizii %0 1RM
explozivani umoZfinje delii
excentrickon
kontrakei (60%
10 —12s)
Negativni Brzdiei technilca Zavisla na Jedno opakovani Diep, bench press atd.
(spramax.) vyZadujie zatizeni 4 — 6 sérii 110 — 130%
dopomoc 1 -2 1EM
lidi

Obr. 1. Typy excentrického tréninku dle Mike, Kerksick a Kravitz In: Horak, (2016)

Excentricky trénink jako prevence poranéni - hamstringy

Poranéni hamstringii je ¢astym problémem zejména u sprinterii. Lysholma a Wiklander (1987)
uvadéji, Ze poranéni hamstringli je pfi¢inou 11 % bézeckych zranéni. Askling, Karlsson a
Thorstensson (2002) ve své studii zjistovali efekt excentrického silového programu (zaméten na
stimulaci hamstringll) na vyskyt a zavaznost poranéni hamstringli béhem soutézniho obdobi
elitnich fotbalisti (n=30). Tréninkova skupina realizovala excentricky trénink hamstringti (1—
2krat tydné, 10 tydnd) za pouziti specidlniho pfistroje. Diagnostikovana byla izokineticka sila
hamstringti pfed a po inervencnim programu a vSechna zranéni v oblasti hamstringli se
zaznamendvala 10 meésicd od ukonceni intervence. Z vysledkl plyne, Ze vyskyt zranéni
hamstringti byl zfetelné nizsi v trénujici skupiné (3/15) nez v kontrolni skupiné (10/15). Kromé
toho doslo v trénujici skupin€ k vyznamnému narustu sily a rychlosti. Vysledky ukazuji, Ze
zatazeni specifického excentrického silového tréninku je prospésné jak z hlediska prevence urazil,
tak také z hlediska vykonu. Transfer mezi vysledky u hract fotbalu a atlety bézci lze pfitom
logicky ocCekavat.

Vliv excentrické kontrakce na §lachy a kostni tkan

Nejznaméjsi excentrickou aktivitou v atletice je dokrokova (do$lap) faze bézeckého kroku.
Typicka je jak pro béZce vSech distanci, tak s ohledem na pfipadna rizika poranéni také pro
skokany. Riziko poranéni je imémné piipravenosti nejslabsi slozky systému. Tou Casto byva
Slacha, nebo misto pfechodu svalu ve $lachu.

Pti excentrickém vykonavani kontrakce dochazi k brzdéni pohybu. V disledku toho vznikaji
vyznamné sily plsobici na oblast, kde sval ptechazi ve Slachu.
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Weyand, Sandell a kol. (2010) zkoumali reakéni sily podlozky (GRF) a dobu kontaktu
s podlozkou u riiznych druhti pohybu typickych pro atletiku pii konstantni rychlosti vykonavané
¢innosti 5 m/s. Prvni skupina provadé¢la béh vptred, druhd nasobené odrazy na jedné noze a tieti
béh pozpatku. Nejkratsi dobu kontaktu s métici plochou mél béh vpred a nejveétsi hodnotu GRF
nasobené odrazy na jedné noze. ZatiZzena koncetina u nasobenych odrazli pfitom musela ubrzdit
az 4,5nasobek t¢lesné hmotnosti sportovce.

Prevysuje-li excentricka zatéz silu, kterou dokaze sval sam vytvorit, miize dochazet k poskozeni
svalu, Slachy anebo uponu v misté, kde se Slacha pripojuje ke kosti (LaStayo a kol., 2003). Na
druhou stranu zdkladni premisa excentrického tréninku kalkuluje s faktem, Ze spravné aplikované
excentrické cviceni stimuluje bunky Slachy ke tvorbé kolagenu a zvySené fibroblastické aktivite.
Zvyseny objem kolagennich vlaken je dobrym ptedpokladem pro schopnost §lachy efektivngji
pracovat s vysokym zatizenim, které je pfenasené ze svalu na slachu (LaStayo a kol. 2003).
Stasinopoulos, Stasinopoulou, Johnson (In: Hordk 2016) popisuji pozitivni vliv excentrické zatéze
pii 1écbé tendinopatii. U bézcu je pritom patrné jednou z nejfrekventovanéjSich komplikaci
tendopatie Achillovy $lachy. Vlivem pravidelného excentrického tréninku dochazi k normalizaci
hladiny glykosaminoglykand, a §lacha se tak stdva v tahu pevnéjsi a odolné&;jsi.

Studie Alfredsona, Pietild a Jonssona (1998) poukazuje na vliv excentrického zatizeni 1ytkového
svalu u 15 sportovct (44,3 + 7,0 let), kteti méli diagnozu chronické tendinopatie Achillovy Slachy
s dlouhodobym pfetrvavanim ptiznakii navzdory konvencni 1é¢bé. Sila lytkového svalu a
mnozstvi bolesti pfi ¢innosti byly méfeny pred zacatkem tréninku a po 12 tydnech excentrického
tréninku. 'V pretestu vykazovali vSichni pacienti tendinopatie Achillovy Slachy bolest
znemoznujici zahdjeni programu a sila Iytkového svalu byla vyznamné niz§i u excentrické i
koncentrické sily svald lytek na zranéné noze ve srovnani s nezranénou nohou. Po intervenc¢nim,
tréninkovém obdobi (12 tydni) doslo k vyznamnému poklesu bolesti pti aktivite lytkového svalu
a vyznamnému nardstu sily na zranéném lytku a vyznamné se neliSila od nezranéné nohy.
Interven¢ni program zahrnoval excentricky trénink realizovany 2x dennég, 7 dni v tydnu, po dobu
12 tydnt. Vysledky ukazuji, ze pfed zacatkem intervence byla u poranéné Achillovy $lachy
koncentricka sila u plantarni flexe (méfena pii thlové rychlosti 90 °/s a 225 °/s) nizsi o 12,1 %
respektive 18,0 % nez u zdravé koncetiny. Stejné€ tak byla o 11,2 % (méfeno pfi uhlové rychlosti
90 °/s) nizsi excentrickd sila plantarni flexe poranéné koncetiny nez na nezranéné noze. Po
aplikaci intervence excentrického charakteru se koncentricka i excentricka sila plantarni flexe (90
a 225 °/s) na poranéné stran¢ vyrazné zvysila, takZe nebyly identifikovany vyznamné rozdily
koncentrické a excentrické sily plantarni flexe mezi zranénym a nezranénym lytkem. Zasadni
informaci vSak je, Ze paralelné sledovana skupina 15 sportovci se stejnou diagndézou a
dlouhodobymi pfiznaky byla 1é¢ena konvenéni metodou, tzn. odpocinek, nesteroidni
nebyla konvenéni 1é¢ba Gspésna. VSichni pacienti byli 1é¢eni v kone¢ném duasledku chirurgicky.
Z vysledkll plyne, ze 1ééebny program s intenzivnim excentrickym zatizenim lytkovych svald
milZze mit u bézct a skokanti vyznamné pozitivnéjsi vliv na Achillovu §lachu nez konvenéni 1écba.
Dalsi z typicky atletickych zdravotnich komplikaci, na kterou mlze mit spravné aplikovany
excentricky trénink pozitivni vliv, pfedstavuje patelarni tendinopatie. Jedna se poranéni §lachy
spojujici patelu s holenni kosti. Patelarni zanét Slach je zplsoben nepfiméfenym namahanim
patelarni Slachy. Namahani mé za nasledek mikrotrhliny ve S§lase, které pfi kumulovaném
pretézovani zptsobuji bolest vedouci k zanétu a oslabeni Slachy. Patelarni tendinopatie, také
znama jako skokanské koleno, je nejbéznéjsi u sportovct, jejichZ sportovni ¢innost zahrnuje ¢asté
skakani. Typicka je tak pro skokany, bézce, ale také naptiklad oStépare.

Visnes a Bahr (2007) v meta analyze naznacuji, Ze excentricky trénink mize mit pozitivni vliv pii
1é¢eni patelarni tendinopatie.
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Excentricky trénink a opozdény nastup svalové bolesti (DOMS)

Typickym ptikladem opozdéného nastupu svalové bolesti (DOMS) je aplikace intenzivnich
silovych cviceni, kterd nebyla dosud atletem trénovéana, nebo aplikace intenzivnich tréninkti po
n¢kolikatydenni pauze. Excentricka cviCeni spliyji pfedpoklad vysoce intenzivniho cviceni, neni
tedy piili$ redlné vyhnout se v pocatcich excentrickych intervenci zminénym jevim. Pettit a kol.
(2005) doporucuje zejména u zacatecnika aplikaci méné intenzivniho excentrického tréninku asi
jeden tyden (nebo vice) pfed intenzivnim excentrickym tréninkovym zatizenim. Jinou alternativou
jak minimalizovat DOMS je pravidelna stimulace svalu podobné intenzivnim i obsahové
podobnym tréninkem nékolik dnil po pfedchozim excentrickém zatiZeni.

Nosaka a kol. (2001) a Pettit a kol. (2005) na zaklad¢ vyzkumnych Setieni dospéli k zavérim, ze
po opakovaném excentrickém tréninku dojde ke snizeni projevi DOMS, sniZeni hladiny
kreatinkinazy, zvySené rychlosti zotaveni flexibility na pivodni tiroven a lepsi zotaveni sily.

Akutni a chronicka poranéni zpisobena excentrickym tréninkem

Stejné tak jako koncentrické tréninkové plsobeni mohou i excentrické podnéty vyvolat akutni
nebo chronickd poranéni. Spektrum mechanismi poranéni je relativné Siroké, nedostateCnym
prohfatim svalstva pied tréninkovym piasobenim pocinaje, pifes aplikaci nevhodné techniky
cviceni az k cvicenim s prili§ vysokymi odpory.

Zavéry

Cilem této prace bylo popsat benefity a rizika excentrického silového tréninku u atletti. Vysledky
odbornych studii ukazuji na vyznamné fyziologické adaptace vlivem excentrického zatizeni, které
umoziuji svalu produkovat vétsi silu, jak v koncentrickych, tak také excentrickych svalovych
¢innostech. V atletickych disciplinach tak excentricky trénink pozitivné ovlivituje napiiklad fazi
bézeckého doslapu (brzdéni) i odrazu. Excentricky trénink dale zvySuje pevnost Slach a pozitivné
stimuluje tvorbu kosternich minerali. DalSimi benefity jsou prevence poranéni hamstringt,
snizeni projevii DOMS, 1é¢ebné cinky na patelarni tendinopatii a tendinopatii Achillovy Slachy.
Excentricka cvi¢eni doporucujeme jednozna¢né do piipravy atlet zatfadit. Pfedpokladem aplikace
excentrického tréninku je vyborna silova pfipravenost, technickd zdatnost a dobry zdravotni stav
atleta.
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ECCENTRIC TRAINING IN THE PREPARATION OF ATHLETES

Summary

The authors summarize the risks, benefits and use of eccentric training in the preparation of
athletes. The review of literature shows that eccentric training is one of the most effective
methods of developing maximum power, which is a limiting factor in virtually all athletic
disciplines. Eccentric training further enhances the strength of tendons and positively stimulates
the formation of skeletal minerals. Additional benefits lie in the prevention of hamstring injuries
(which are typical in sprinters and jumpers), the reduction of DOMS symptoms, and therapeutic
effects on patellar tendinopathy and tendinopathy of the Achilles tendon.

Key words: Eccentric training, exercise, prevention, risks, benefits
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rychlostno-silovych schopnosti.

Sumar

Na Slovensku v basketbale nie je systematické sledovanie a hodnotenie vyvinu mladych hracov.
Prvé testovanie SirSieho vyberu Ul4 sa uskutocnilo na podnet reprezentacnych trénerov tejto
vekovej kategorie. Vysledky ukazali, ze zdkladné somatické ukazovatele je potrebné doplnit’
0 meranie podkozného tuku a spresnenie biologického veku probandov. Telesna vyska
basketbalistov v porovnani s populaciou bola vysSia, ale v skupine vyrazného nadpriemeru sa
nenachéadzalo vela hracov. V oblasti pohybovej vykonnosti boli realizované predovsetkym testy
vSeobecnej pohybovej vykonnosti, ktoré by bolo potrebné doplnit’ §pecialnymi, basketbalovymi
testami. Vyrazné rozdiely v telesnej vyske a hmotnosti mali vplyv aj na vysledky v motorickych
testoch, predovsetkym silového charakteru. Vychadzajuc ztohto poznatku, odporucame do
buducnosti také individualne vyhodnotenie, pri ktorom sa bude prihliadat aj na uGroven
osvojenia/kvalitu individualnych hernych ¢innosti hraca, ktoré su zakladom pre jeho herny vykon
(individualny a nésledne tak aj herny vykon muZzstva).

Uvod

Perspektivnost’ Sportovcov sa urCuje na zaklade analyzy S$pecialnych schopnosti a vlastnosti,
potrebnych na rieSenie technicko-taktickych tuloh v procese S$portovej pripravy. Spolahliva
vedecka progndza schopnosti deti pre Sportové hry sa uskuto¢iiuje na zéklade postdenia
komplexu individualnych predpokladov osobnosti, morfologicko-funkénych osobitosti Sportovca,
stavu organov a analyzatorov organizmu, Urovne rozvoja pohybovych schopnosti (predovsetkym
rychlostno-silovych), koordinaénych schopnosti, schopnosti riesit'’ pohybové ulohy a takticky
mysliet’ (Velensky, Karger, 1999; Peri¢, 2006). Predvidat’ varianty taktickych situdcii a realizacie
hernych ¢innosti a riadit’ svoj emocionalny stav v extrémnych podmienkach

Spol'ahliva predpoved’ schopnosti v Sportovych hrach predpokladd mnohonasobné opakovanie
testov v kombindcii s pedagogickym sledovanim rozvoja rozhodujicich pohybovych schopnosti
a vlastnosti osobnosti Sportovca. Medzi relativne konzervativne faktory, ktorych vychodiskova
uroven urcuje postavenie v skupine patri telesna vyska a Groveni rozvoja Specifickych rychlostno-
silovych schopnosti (Erculj, Dezman, Vuckovi¢ a Bracic, 2007). Autori zdoraznili, ze kvalitativne
charakteristiky, podmieniujuce pohybovi ¢innost’ v basketbale, su v etape pociato¢nej Sportovej
Specializacie relativne nezavislé. Pri postdeni schopnosti deti na zéklade uvedenych kritérii treba
zachovat’ diferencovany pristup a registrovat’ individualne zmeny v rozvoji kazdej pohybove;j
schopnosti, dolezitej pre Specializaciu v ramci basketbalu a zaroven aj na kazdy hracsky post.
Autori zdoraznili dolezitost’ systematického monitorovania pohybovych schopnosti v basketbale
zdoraznili najmé kvoli sledovaniu vyvoja pohybovych schopnosti hra¢ov, urceniu pohybového
potencialu a jeho vyuzite v hre.

Napriek tomu, ze v Europe sa mladym talentovanym basketbalistom venuje zvySena pozornost’,
na Slovensku momentalne neexistuje uceleny jednotny systém na testovanie irovne pohybovych
schopnosti basketbalistov v kluboch, ani v reprezenta¢nych timoch.
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Ciel’
Zistit’ Groven rozvoja rychlostno-silovych schopnosti 13- az 14-ro¢nych basketbalistov, ¢lenov
SirSieho reprezentacného vyberu SR a potencionalnych budtcich seniorskych reprezentantov.

Metodika

Sledovany subor tvorili vybrani basketbalisti vo veku 13- az 14 rokov (n = 42) zcelého
Slovenska. Hraci boli nominovani reprezentacnym trénerom s najvyssou trénerskou licenciou na
zaklade dlhodobého sledovania. Vyber testov bol zamerany na vSetky pohybové schopnosti
a Specifické basketbalové zrucnosti na zaklade skusenosti reprezentaénych trénerov, odbornej
literatury, ale aj casového intervalu, ktorym boli examinatori limitovani.

Z telesnych ukazovatel'ov sme merali telesni vysku a telesni hmotnost’ a vypocitali BMI index.
Zo skupiny motorickych testov sme vybrali Standardizované testy, zamerané na rychlostno-silové
schopnosti: akceleraény beh na 20 m, akcelerany beh na 20 m s driblingom, rychlostno-
koordina¢ny beh 10 x 5 metrov, hod plnou loptou (2 kg) zo stoja a zo sedu. Pri vSetkych testoch
mali probandi vzdy zacviény pokus a 1-3 merané pokusy. Vysledkom bol najlep$i pokus
z realizovanych. Behy sa merali pomocou fotobuniek.

Pri spracovani ziskanych tdajov sme pouzili:

zakladné Statistické charakteristiky (x — aritmeticky priemer, Vr — variacné rozpitie, Xmax —
najlepsi vykon, Xpin — najhorsi vykon),

logické a myslienkové metody,

porovnanie vysledkov testovania s populaciou.

Vysledky

V basketbale patria somatické ukazovatele medzi zakladné predpoklady tuspeSnosti hraca
(Havli¢kova, 1997). Z nich predovsetkym telesna vyska je geneticky vyrazne podmienena a nie je
mozné ju ovplyvnit’ vonkajs$imi Cinitel'mi. Z pohl'adu tohto ukazovatela bola skupina vybranych
hrac¢ov vyrazne nehomogénna (v,=takmer 42 cm). Tento fakt bol podmieneny hra¢skymi postami.
Hraci nizsej telesnej vysky boli hlavne rozohravacdi, ale berieme do uvahy, Ze v nasledujucom
obdobi eSte mozu nastat’ vyrazné zmeny v tomto ukazovateli. Telesna hmotnost’, ktoru je mozné
ovplyvnit stravou, tréningovym zatazenim sa vyrazne liSila arozdiel medzi maximalnou
a minimalnou hodnotou bol 49,5 kg. Vtab. 1 si uvedené priemerné hodnoty somatickych
ukazovatel'ov mladych basketbalistov.

Tab. 1 Somatické ukazovatele mladych basketbalistov (n=42)

Ukazovatel’ Decimalny vek Telesna vySka Telesna BMI
(roky) [cm] hmotnost’ [kg] )

X 13,99 177,45 63,32 20,11

Xmax 14,42 201,70 93,50 22,98

Xmin 13,19 159,80 44,00 17,23

Vy 1,23 41,90 49,50 5,75

S 0,30 9,07 11,30 4,06

Porovnanie somatickych ukazovatel'ov s populaciou Slovenska (Sedlacek, 2009) ukazalo, Ze
mladi 13-ro¢ni basketbalisti st priblizne rovnako zastipeni vo vsetkych 3 skupinach (tab. 2). Ani
jeden sa nenachadzal v skupine pod priemerom populacie a takmer tretina z nich bola v skupine
nadpriemerne vysokych (171,1-179 cm).

V skupine 14-roénych hracov sa takisto Ziaden proband nenachaddzal v skupine podpriemernej
telesnej vysky (menej ako 165 cm). Vyrazna vécSina sa nachadzala v skupine priemernych hodnd6t
telesnej vysky (166-179 cm). Je zaujimavé, ze najmenej hracov bolo v skupine nadpriemernej
telesnej vysky (179-188 cm).
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Sme si vSak vedomi, ze toto rozdelenie nie je konecné. Predpokladame, Ze vzhladom na
akceleracné obdobie rastu probandov, v priebehu nasledujiceho obdobia sa moze vyrazne zmenit'.

Tab. 2 Pocet basketbalistov v jednotlivych skupinach v porovnani s populaciou

Ukazovatel’ Populacia SR | Basketbalisti | Populacia SR | Basketbalisti
(13-roéni) (13-roéni) (14-roéni) (14-roéni)

Telesnd priemfemé ’ 159-171 6 166-179 16

vyika na}dprlernerna 171,1-179 4 179-188 6

[cm] VYTaZne 979 1aviac | 6 188 a viac 4
nadpriemerna

Telesn4 priemqné 44-59 8 51-66 15

hmotnost n;%dprlemerné 59-71 6 66-79 9

[ka] VYTazie 71 aviac 2 79 a viac 2
nadpriemerna

Tab. 3 Statistické spracovanie vykonnosti 13- roénych basketbalistov (n=16)
vo vybranych testovych ukazovatel'och

Ukazovatel X Xmax Xmin Vr S

VSHK; [m] 7,6 10,1 5,7 44 11,32
VSHK, [m] 51 6,3 3,9 24 10,82
20m [ms'l] 3,33 3,73 3,09 0,64 | 0,19
20 m dribling [ms‘l] 3,54 3,92 3,20 0,72 | 0,19
10x5 m [s] 17,50 | 19,61 | 16,64 | 2,97 | 0,82

Tab. 4 Statistické spracovanie vykonnosti 14- roénych basketbalistov (n=26)
vo vybranych testovych ukazovatel'och

Ukazovatel X Xmax Xmin Vr S

VSHK; [m] 8,0 12,0 6,6 54 11,25
VSHK,[m] 55 6,5 40 25 10,71
20m [ms‘l] 3,24 | 3,48 2,98 0,50 | 0,13
20 m dribling [ms‘l] 3,43 3,78 3,06 0,72 | 0,18
10x5 m [s] 17,51 | 18,77 | 16,20 | 2,57 | 0,56

Legenda: VSHK; - hod plnou loptou zo stoja, VSHK, — hod plnou loptou zo sedu, 20 m — beh na
20 m akceleracne, 20 m dribling — beh na 20 m akceleracne s driblingom, 10x5 m — clnkovy
kondicno-koordinacny beh.

Vybusna sila hornych koncatin

Vybusna sila hornych koncatin je v basketbale doblezita predovsetkym pri dlhych
prihravkach, v stiboji o loptu a pod. Realizovali sme dva testy — prvy vSeobecny test bol klasické
autové vhadzovanie plnou loptou 2 kg a druhy bol Specidlny test: hod plnou loptou 2 kg zo sedu
tréenim od prs. Vyber testov bol ovplyvneny faktom, Ze pri prvom teste sa do pohybovej ¢innosti
zapaja vacsie mnozstvo svalovych skupin a jeho vysledky je mozné porovnat’ s populaciou SR.
Priemerny vykon 13- rocnych basketbalistov (tab. 3) bol na Urovni vyrazne nadpriemerného
vykonu pre populaciu (7,50 m). V tejto skupine bolo osem hra¢ov Niektori jednotlivci (traja) vsak
mali vykon len na Grovni priemeru populacie (5,40-6,40 m). Pri tomto teste vyznamnu ulohu
napriek nasim predpokladom nezohrala telesna vyska (najlepsi vykon na tirovni 10,1 m dosiahol
hra¢ s telesnou vysSkou 177 cm, hrac s vyskou 192 cm dosiahol vykon len 7,7 m). Pri realizacii
druhého testu st dominantne zapojené len horné koncatiny (Erculj, 2008). Maximalny vykon
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v tejto vekovej skupine (6,3 m) v tomto teste bol takmer o vyrazne horsi ako najlepsi vykon
Vv prvom teste. Tento fakt, ako aj minimalny vykon (3,90 m) sved¢ia o velkych rezervach
probandov Vv rozvoji vybu$nej sily hornych koncatin. Porovnanie vykonov opit potvrdilo
nehomogénnost’ suboru. Takmer 75 % hracov bolo na urovni priemerného vykonu, ale variacné
rozpétie bolo na urovni 4,4 resp. 2,4 m.

V skupine 14- ro¢nych (tab. 4) bol priemerny vykon 8,0 m o je v porovnani s populaciou
nadpriemerny vykon. Najlepsi vykon 12,0 m je vyrazne nadpriemerny vykon v porovnani
s populaciou (9,4 m a viac). V tejto skupine sa nachadzali iba traja hraci. Najslabsi vykon (6,6 m)
zodpoveda priemeru populacie. Takyto vykon dosiahli 10 basketbalisti. V druhom teste bol
priemerny vykon horsi o0 2,5 m v porovnani s klasickym hodom plnou loptou. Varia¢né rozpitie
v druhom teste bolo takisto 2,5 m.

Porovnanie vysledkov obidvoch testov dava trénerovi moznost’ zistit' jednak aktudlnu troven
rozvoja vybusnej sily hornych koncatin a zaroven schopnost’ hradca koordinovane zapojit' do
¢innosti podporné svalové skupiny. Tato kondi¢na schopnost je zakladnym predpokladom
uspesnosti prihravok, aj ked” v hernych situaciach si tieto vyzaduju casovll a priestorovu
koordinaciu minimalne medzi dvoma hra¢mi.

Rychlostné schopnosti

Existuje velka skala testov zameranych na diagnostiku akceleracnej rychlosti. V basketbale vSak
nie je Standardny test, ktory by sa pouzival na jej testovanie v Eurdpe a vo svete. V basketbale
zohrava rozhodujicu ulohu tzv. herna rychlost, ktord je vyslednicou tychto zakladnych
rychlostnych prejavov: reakéna-senzomotoricka a lokomocna rychlost’, rychlost” hernych ¢innosti
jednotlivca a hernych kombinacii, rychlost’ orientacie v hernej situacii a Groven anticipacie
(Cierna, 2013). V tréningu je dolezité rozvijat’ jednotlivé zlozky vo vzajomnom stlade, vzh'adom
k ich komplexnému prejavu v podmienkach hry. V nasom vyskume sme realizovali beh na 20 m
akceleracne a Specialny test beh na 20 m s driblingom, takisto akceleracne (tab. 4). Pri porovnani
obidvoch vekovych skupin basketbalistov sme zistili, ze star§i hra¢i dosiahli lepsie vykony vo
vsetkych sledovanych hodnotach (priemerny, najlepsi aj najslabsi vykon). Zatial’ ¢o v skupine 14-
ro¢nych najlepSie vykony dosiahli hraci nizSieho vzrastu (okolo 177 cm), v skupine mladSich
hracov sa ukazal iny trend — najvyssi hra¢ (192 cm) dosiahol aj najlepsi vykon (3,09 s).
Medzi najlepsimi v skupine boli hraci s vys$sou telesnou vyskou.

V druhom teste beh na 20 m s driblingom bola vykonnost’ podobného charakteru (14-ro¢ni boli
vykonnostne lepsi). Rozdiely medzi hladkym behom a driblingom na tseku 20 m boli v obidvoch
skupinach vzdy v prospech starsej skupiny.

Porovnanim ¢asov v obidvoch testoch méze tréner zistit’ zruénost’ hraéov v behu s loptou nakol'ko
maju hraci osvojeny ,,ballhandling® (pushing dribble) pri priamoc¢iarom pohybe. Nizke rozdiely
(0,06 s; 0,08 s; 0,09 s) boli predovsetkym medzi hra¢mi nizsej telesnej vysky (177, resp. 171 cm).
Hrac¢ s vyskou nad 190 cm mal rozdiel ¢asov 0,11 s. V celej skupine najvacsi rozdiel ¢asov (0,49
s) sme zaznamenali u najvysSieho hraca (202 cm). Zaujimavost'ou bol aj vysledok hraca 182 cm
vysokého, ktory v obidvoch testoch dosiahol rovnaké vysledky (3,42 s).

Rychlostné schopnosti patria medzi rozhodujice pohybové schopnosti na kazdom hernom poste.
Hrac potrebuje nielen jednorazovy vykon, resp. beh po priamke, ale musi byt’ schopny vykonavat’
opakované vyskoky na mieste, resp. na malom priestore a takisto realizovat’ kratke a rychle
zmeny smeru. Test 10x5 m nepatri medzi Specifické basketbalové testy, ale v tejto vekovej
kategoérii je univerzalnym ukazovatelom kondi¢no-koordina¢nej pripravenosti hraca a jeho
schopnosti vyuZzivat’ svoj rychlostno-silovy potencial v konkrétnom pohybovom prejave.

V skupine 13- aj 14- ro¢nych bol prekvapujuco zaznamenany takmer rovnaky priemerny vykon
(17,50 s, resp. 17,51 s). Rozdiel bol v8ak v najlepSich vykonoch (rozdiel 0,44 s) a eSte vyraznejsi
rozdiel bol v najslabsich vykonoch (0,84 s). Vykony v skupine mladsich telesna vyska vyrazne
neovplyvnila: najlepsi vykon (16,64 s) dosiahol hra¢ vysoky 190 cm, ale d’alSie tri najlepSie
vykony mali hradi s telesnou vySkou okolo 177 cm. Najhorsi vykon (19,61) bol u hrac¢a s telesnou
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vySkou 169 cm. V skupine 14-ro¢nych tri najlepsie vykony (16,20-16,73 s) zaznamenali hraci
S nizSou telesnou vyskou (169-177 cm). Je zaujimavé, ze aj najhorsi vysledok (18,77 s) dosiahol
len 175 cm vysoky hra¢. Vysledky v teste potvrdili, ze telesnd vyska nemd rozhodujici vplyv na
kondi¢no-koordina¢ni uroven hraca. Predpokladame, ze vyznamnu ulohu zohrava nervovo-
svalova koordinacia podporend primeranou Uroviiou rozvoja pohybovych schopnosti.

Zavery

Na zéklade nasSich poznatkov mézeme konstatovat’:

a) somatické ukazovatele patria k dolezitym ukazovatelom pre tspesSnost’ v tejto Sportovej
Specializacii, ale nie su zarukou aj vysokej Sportovej vykonnosti. Okrem vonkajSicho prejavu
vyspelosti probanda (telesna vyska, telesna hmotnost), je potrebné zistit' aj biologicky vek
hracov. Jeho hodnota mé vyssiu vypovednt hodnotu.

b) akceleracny beh na 20 m aj beh na 20 m s driblingom povazujeme za vhodné pre tito vekovu
kategoriu, lebo na tejto vzdialenosti sa vyraznejsie prejavia rychlostné schopnosti ako aj zruénost’
vo vedeni lopty v priamoc¢iarom S$printe. Vo vysSSich vekovych kategoriach, po ukonceni
biologického vyvinu, by bolo vhodné doplnit’ uvedeny test aj behom na vzdialenost' 5 a 10 m
hladkych aj s driblingom, ktoré maju vyssiu afinitu k Specifickej pohybovej cinnosti hraca.
Dal$ou moznostou by bolo uréit’ §pecialne testy podl'a hra¢skych funkcii.

c) test 10x5 m povazujeme za vhodny pre uvedenu vekovu skupinu. Okrem kondi¢nych
schopnosti (rychlostné, vybusna sila dolnych koncatin, vytrvalost' v rychlosti) vyzaduje aj
dostatocnu uroven koordinacie (nervo-svalova koordinacia, priestorova orientacia).

d) vysoka uroven jednej zlozky (napr. rychlostné schopnosti), nie je zarukou vysokej vykonnosti
hréca. Je len jednym z predpokladov, ale musi byt’ v sulade s d’alSimi pohybovymi schopnostami
(vybusna sila dolnych koncatin, priestorova orientacia, Specialna vytrvalost).

e) pri nominacii hra¢ov do reprezentacnych vyberov je nevyhnutny komplexny prehl'ad — nielen
0 urovni rozvoja pohybovych schopnosti, ale aj o schopnostiach hraca realizovat' individualne
herné ¢innosti, plnit’ taktické pokyny ajeho adekvatnej reakcii v novych, neocakavanych
situaciach.
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LEVEL SPEED - STRENGTH ABILITIES of YOUNG BASKETBALL PLAYERS,
REPRESENTATION of SLOVAK REPUBLIC IN the CATEGORY of U14

Summary

In basketball there is a systematic monitoring and evaluation of the development of young
players. The first test was carried out on the initiative of a wider choice of U14 State coaches in
this age category. The results showed that the basic indicators for measuring subcutaneous fat is
necessary to supplement the somatic and the refinement of the biological age of the subjects.
Body height basketball players in comparison to the population was higher, but the Group has
been present in the strong up normal many players. In the area of physical performance have been
implemented, in particular the general physical performance tests, which would be necessary to
add special, basketball tests. Significant differences in height and weight had an impact on the
results of the tests, particularly in motor strength of character. Based on this knowledge, we
recommend that in the future such individual assessment, which will take into account the level of
adoptionVquality of individual gaming activities, are the basis for its gaming performance
(individual and consequently also the gaming performance of the team).

Key words: young basketball players, MU14 national team players, motor abilities tests
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ROZVOJ RYCHLOSTI V PESIME DIURNALNEHO RYTMU BIATLONISTKY
Jana Gerekova, Nikola Hurajtova
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica
Kruacové slova: kratkodoba vytrvalost’, rychlost’, diurnalny rytmus, biatlon

Suhrn

Ciel'om studie bolo overit’ uc¢innost’ tréningového programu pre rozvoj rychlosti u pretekarky v
biatlone (vek=30 rokov, vyska=170 cm, hmotnost=65,6 kg, BMI=22,7 kg.m'z) v diurndlnom
pesime pripravného obdobia RTC 2015/2016. Prvou tilohou bolo diagnostikovat’ trove rychlosti
na zaciatku pripravného obdobia. Rychlost’ sme diagnostikovali prostrednictvom testu beh na 30
m (Fitro Light Gates) v trojhodinovych intervaloch (9 hod — 12 hod — 15 hod — 18 hod) pocas
siedmich dni. Analyzou vysledkov diagnostiky sme stanovili diurndlne pesimum pre rozvoj
rychlosti o 15 hod popoludni. Pocas 12 tyzdiiov pretekarka zarad’ovala do tréningového procesu
v Case zisteného diurnalneho pesima tréningové jednotky kratkodobej vytrvalosti. Na konci
pripravného obdobia sme tiroven rychlosti opét’ diagnostikovali a zmeny trovne sme vyhodnotili.
Vystupna diagnostika prebiehala vrovnakych podmienkach ako vstupna, v trojhodinovych
intervaloch pocas piatich dni. Uginnost’ tréningového programu bola vyhodnocovana
Wilcoxonovym neparametrickym testom na hladine a=0,05. Koeficient vecnej vyznamnosti (r)
bol vyhodnocovany na zaklade formuly effect size ES (r)=Izl/ Vn a interpretovany bol nasledovne:
r=0,10 — maly efekt, r=0,30 — stredny efekt, r=0,50 — velky efekt. Pretekarka dosiahla vo
vystupnej diagnostike Statisticky aj vecne vyznamné zlepSenie o 9 hod rano (p<0,05, r=0,58), 0 15
hod popoludni (p<0,05, r=0,58) a o 18 hod vecer (p<0,05, r=0,58). V diurnalnom rytme o 12 hod
dosiahla Statisticky nevyznamné zlepsenie (p>0,05) ale s vel'kym efektom vecnej vyznamnosti
(r=0,51).

Uvod

Podl'a Aschoffa (1981), je biorytmicita stcastou dynamickej organizacie, ¢im prispieva
k celkovej stalosti a vykonnosti organizmu. Svorc et al. (2008) potvrdzuji, Ze biorytmy
vnutorného prostredia su periodicitou vonkajSieho prostredia synchronizované. Jancokova (1992,
1996, 2000), Roenneberg et al. (2007), Hatings et al. (2008), Janc¢okova et al. (2011, 2013) sa
stotoznuju v nazore, Ze najsilnej$im exogénnym faktorom, ktory synchronizuje organizmus na 24
hodinovy cyklus, je striedanie svetla a tmy.

Viaceré Stidie a experimenty nasvedCuju tomu, ze Sportovy vykon je za beznych podmienok
dennym cCasom ovplyvneny azmeny vychadzaji zpodnetov endogénnych mechanizmov.
Vysledky §tadii sa vSak znacne odliSuji. Pokial’ ide o vplyv cirkadidannych hodin na aerdbne
cvienie a maximalnu spotrebu kyslika, podl'a Chtourou & Souissi (2012) je nejednoznacny.
Brisswalter et al. (2007) a Carter et al. (2002) sa zhodujt v tvrdeni, Ze VO,max je vyznamne
vys§ia rano. Prvy menovany kolektiv porovnaval vykonnost’ cyklistov rano o 7:00 - 8:30 a vecer
0 19:00 — 20:30. Druhi z menovanych porovnavali dosiahnuti VO,max u bezcov rano o 6:00,
0 12:00 a vecer o 18:00, priCom potvrdili predchadzajuce zistenie. Naproti tomu, Chtourou et al.
(2012) a Torii et al. (1992) zistili vyznamne vys$$iu hodnotu VO,max vo vecernom testovani o 17
hod, resp. popoludni medzi 15:00 a 15:30. V rozpore s uvedenymi Stadiami su zistenia autorov
Hill et al. (1989), Martin & Thompson (2000) a Bessot et al. (2006), ktori sa zhoduju v tvrdeni, ze
maximalna spotreba kyslika je stabilny parameter a nepodlieha vplyvu diurnalnych zmien.
Otazkou oscilacie dennych rytmov vo viacerych fyziologickych funkciach a v spravani sa, ktoré
prispievaji k Sportovému vykonu, sa zaoberali aj Winget et al. (1985). Odhalili vplyv
cirkadiannych rytmov v ukazovatel'och aerdbnej kapacity, v urCitych fyziologickych jednotkach
réznych Grovni zatazenia a V niektorych Stadiach sa ich vplyv potvrdil aj na aktualnu Sportova



ATLETIKA 2016

vykonnost’. Tieto rytmy mézu vyznamne ovplyvnit' vykon, zavisly od denného casu, kedy sa
Sportova zataz konala. K zaujimavym vysledkom sa dopracovali Reilly et al. (2007), ktori v
dvoch oddelenych stadiach zistovali, ¢i sa herné schopnosti futbalistov, navzajom suvisiace,
menia pocas dna vo faze s celkovymi znakmi vykonu a biologickymi hodinami. Meranie
vykonavali pocas rozdielnych dni, v podobnych ¢asovych intervaloch ako my v nasej studii, o
8:00, 12:00, 16:00 a 20:00 hodine, zakazdym v rovnakych podmienkach. V §tadii zaznamenali
diurnalne variacie vo viacerych Specidlnych testoch pre urcenie vykonnosti v hernych ¢innostiach
a potvrdili, ze optimum pre futbalovi vykonnost' je medzi 16:00 a 20:00 hod, kedy dosahuje
vrchol ako troven Specidlnych zrucnosti, tak aj Groven fyzického vykonu. Hill (2014) vo svojej
praci skimal vplyv Casu na Styri faktory, ktoré suvisia so Sportovym vykonom. Porovnaval
dosiahnuti vykonnost’ rano (medzi 6:30 hod a 9:30 hod) a vecer (medzi 17:00 a 20:00 hod).
Autor priSiel k zdveru, ze priemerné rozdiely v danych parametroch - maximalna spotreba
kyslika, anaerébna kapacita a kinetika spotreby kyslika v rannych a vecernych hodinach spdsobia
v st¢innosti na dlhsi vykon vecer, v porovnani s ranom. Taktiez zdorazituju dolezitost’ stanovenia
asu dia pre testovanie vykonnosti a $portovy tréning. Paugschova, Sulej & Jandokova (2009)
preukazali vrozvoji rychlostnych a silovych schopnosti najvy$$iu vykonnost’ popoludni.
Paugschova, Gerekova & Ondracek (2010) zaznamenali u biatlonistky optimum v rychlostnych
schopnostiach 0 18 hod. vecer, v silovych schopnostiach naopak o 9. hod. rano. Pivovarnicek et
al. (2013) porovnavali dopoludnajsiu a popoludnajsiu vykonnost’ z hl'adiska bezeckej rychlosti na
subore mladych futbalistov pred zaciatkom pripravného obdobia. Zisteny rozdiel vykonnosti
nebol vecne ani Statisticky vyznamny.

Ciel
Cielom studie je overit UCinnost tréningového programu, zameraného na rozvoj rychlosti,
V pripravnom obdobi u pretekarky v biatlone, zaradeného v pesime diurnalneho rytmu.

Metody
Vyskum bol realizovany na aktivnej pretekarke v biatlone. Z tabul’ky 1 zistujeme somatické

a funkéné parametre na zaciatku vstupnej aj vystupnej diagnostiky.

Tabulka 1 Somatické a funkéné parametre sledovanej pretekarky

hITnelfsnat, BMI | Podkozny SF ANP | VO,max | O,pulz

[‘l’(g]os [kg/m?] | tuk [%] | max.min® | SEmin [mi] [ml/beat]
Vstup 65,6 22,7 12,0 193 184 3788 19,6
Vystup | 63,8 22,1 11,0 199 183 4107 20,8

Legenda: BMI — index pomeru telesnej vy$ky a hmotnosti
SF max,min'l — maximalna srdcova frekvencia za 1 minutu
ANP SF min'l — srdcova frekvencia za 1 minutu na Girovni anaerébneho prahu
VO,max — maximalna spotreba kyslika v ml.
O, pulz — maximalne mnozstvo kyslika, vypudené do organizmu jednym stahom srdcového svalu
Vstup — vstupna diagnostika
Vystup — vystupna diagnostika

Diagnostike urovne rychlosti predchadzala analyza zloZenia tela pomocou softwaru GMON
diagnostickym pristrojom TANITA (laboratérium KTVS FF UMB BB) a spiroergometrické
vySetrenie funkénych parametrov na beziacom koberci HP Cosmos s analyzatorom plynov
OXYCON, ktorym disponuje VSC Dukla BB. Pre diagnostiku trovne rychlosti bolo pouzité
zariadenie na meranie ¢asu FITRONIC — FiTRO Light Gates (FITRONIC, Bratislava, Slovenska
republika) testom 30 m s presnostou 0,01 s, v laboratérnych podmienkach v priestoroch KTVS,
FF, UMB BB. BeZeckému testu predchadzalo zahriatie arozcviCenie (15 min). Vstupni
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diagnostiku sme realizovali na zaciatku pripravného obdobia RTC 2015/2016, od 9. 7. 2015 do
15. 7. 2015 v trojhodinovych intervaloch (9 hod — 12 hod — 15 hod — 18 hod). Vystupna
diagnostiku sme realizovali na konci pripravného obdobia, v ¢ase od 20. 10. 2015 do 24. 10.
2015, opit v trojhodinovych intervaloch (9 hod — 12 hod — 15 hod — 18 hod). Pocas pripravného
obdobia, vtrvani 12 tyzdnov, bol do tréningového procesu zaradeny tréningovy program
S jednotkami kratkodobej vytrvalosti.

Tréningovy program obsahoval dva typy tréningovych jednotiek, striedavo zarad’ované do
tréningového procesu jedenkrat tyzdenne. Tréning zacal rozohriatim a rozcviéenim o 15 hod
popoludni. Miestom pre uskutoCnenie tréningovej jednotky bol atleticky Stadion a v
troch pripadoch sa tréning realizoval na pevnom povrchu lesnej cesty.

1. Tréningova jednotka:

Rozohriatie a rozcvicenie (30 min)

Hlavna &ast — atleticky beh - 3 x (10 x 100 m), tempo 18s/100m, dizka odpo¢inku medzi
opakovaniami sa rovnala dizke zataze. Casovy interval pre jednu sériu desiatich 100 m tsekov
tak trval 342 s. Medzi jednotlivymi sériami bol stanoveny interval odpo¢inku na 5 min.
Vyklusanie (30 min)

2. Tréningova jednotka:

Rozohriatie a rozcvicenie (30 min)

Hlavna cast’ — atleticky beh — 3 x (100m + 200m + 100m + 200m + 100m + 200m + 100m),
tempo 18s/100m, dizka odpo¢inku medzi opakovaniami sa rovnala dizke zataze. Casovy interval
pre jednu sériu desiatich 100m usekov tak trval 342 s. Medzi jednotlivymi sériami bol stanoveny
interval odpocinku na 5 min.

Vyklusanie (30 min)

Pre vyhodnotenie dosiahnutych vysledkov sme pouzili kvantitativne a kvalitativne metody.
Z kvantitativnych metéd sme pouzili deskriptivne charakteristiky, z mier centralnej tendencie
aritmeticky priemer (X) a z mier variability smerodajnd odchylka (SD). Pre urcenie Statistickej
vyznamnosti zmien trovne rychlosti sme pouzili Wilcoxonov neparametricky test na hladine a =
0,05. Koeficient vecnej vyznamnosti (r) bol vyhodnocovany na zaklade effect size ES (r)=lz/ Vn
(Corder & Foreman, 2009) a interpretovany bol nasledovne: r=0,10 — maly efekt, r=0,30 — stredny
efekt, r=0,50 — vel’ky efekt (Cohen, 1988). Statistické vyhodnotenia boli spracované v programe
IBM® SPSS® Statistics V19 software.

Vysledky

Dosiahnuté vysledky uvadzame v tabul’ke 2.

Z vysledkov vstupnej diagnostiky sme stanovili diurnalne optimum pre rozvoj rychlosti o 18 hod
vecer, kedy pretekarka dosiahla najlepsi priemerny bezecky ¢as, 5,19 s. O 9 hod rano sme
namerali bezecky Cas 5,27 sa0 12 hod 5,29 s. Diurnalne pesimum pre rozvoj rychlosti sme
z vysledkov uréili o 15 hod. Pri porovnani vykonov, dosiahnutych v ¢ase diurnalneho optima
a pesima, sme zistili v optime rychlejsi bezecky ¢as 0 0,17 s.

Vo vystupnej diagnostike na konci pripravného obdobia sme u pretekarky namerali najrychlejsi
priemerny bezecky cas o 18 hod vecer, 5,07 s. Najpomalsi vykon dosiahla o 12 hod, 5,11 s.
V case 0 9 hod rano a 0 15 hod popoludni sme zaznamenali rovnaky priemer zo siedmich merani,
5,09s.
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Tabul’ka 2 Intraindividualne zmeny rychlosti pretekarky [s]

Hodiny 9 hod 12 hod 15 hod 18 hod
vstup/vystup | VS VY VS VY VS VY VS VY
X 5,27 5,09 5,29 511 5,36 5,09 5,19 5,07
SD 0,07 0,05 0,12 0,10 0,12 0,07 0,04 0,05
Rozdiel -0,18 * -0,18 -0,27 * -0,12 *
Wilcoxon test Z=-2,023; T=0 | Z=-1,753; T=1 | Z=-2,023; T=0 | Z=-2,023; T=0
Effect size (r) 0,58 0,51 0,58 0,58
Legenda: X — priemer
SD — smerodajna odchylka
*p<0,05

I — koeficient vecnej vyznamnosti Effect Size

Z analyzy dosiahnutych vysledkov sme zistili zmeny trovne rychlosti v teste beh na 30 m vo
vsetkych sledovanych hodinach. Pretekarka dosiahla vo vstupnej diagnostike 09 hod rano
priemerny ¢as 5,27 s, vo vystupnom testovani sme zaznamenali ¢as 5,09 s. Rozdiel (-0,18 s)
predstavuje Statisticky vyznamné zlepSenie (p<0,05) s velkym efektom vecnej vyznamnosti
(r=0,58). Vo vstupnej diagnostike o0 12 hod, dosiahla pretekarka priemerny bezecky ¢as 5,29 s, vo
vystupnej diagnostike 5,11 s. Rozdiel 0,18 s predstavuje Statisticky nevyznamné zlepSenie
(p>0,05), avsak svelkym efektom vecnej vyznamnosti (r=0,51). NajvyraznejSie zlepSenie
Vv bezeckom ¢ase sme vo vystupnej diagnostike zaznamenali 0 15 hodine, na kedy bolo pretekarke
na zaklade vstupného testovania stanovené diurnalne pesimum. ZlepSenie vykonnosti z ¢asu 5,36
s na 5,09 s predstavuje Statisticky vyznamnu zmenu trovne (p<0,05), s velkym efektom vecnej
vyznamnosti (r=0,58). Na zaklade vysledkov vstupnej diagnostiky sme pretekarke stanovili
diurnélne optimum pre rychlost’ o 18 hod vecer. Vo vstupnom testovani dosiahla bezecky cas 5,19
s, vo vystupnom sme zaznamenali priemerny beZzecky Cas 5,07 s. Zmena urovne o 0,12
S predstavuje Statisticky vyznamné zlepSenie (p<0,05) s velkym efektom vecnej vyznamnosti
(r=0,58).

Zavery

Ciel'om studie bolo overit’ vplyv zarad’ovania atletickych tréningovych jednotiek do tréningového
procesu biatlonistky na rozvoj rychlosti. Pretekarka zarad’ovala tréningové jednotky kratkodobej
vytrvalosti v ¢ase jej diurndlneho pesima, poCas 12 tyzdnov, v pripravnom obdobi RTC
2015/2016. Vyhodnotenim ziskanych udajov zo vstupnej diagnostiky sme diurnalne pesimum pre
sledovany parameter stanovili na 15 hod popoludni. Sledovali sme dosiahnuty bezecky cas na
vzdialenost 30 m. Analyzou ziskanych udajov zo zariadenia na meranie bezeckého casu
FiTRONIC Fitro Light Gates sme porovnali vysledky zo vstupnej diagnostiky, na zaciatku
pripravného obdobia a z vystupnej diagnostiky, po aplikovani tréningového programu. Pretekarka
dosiahla vo vystupnom testovani $tatisticky aj vecne vyznamné zlepSenie o 9 hod rano (p<0,05,
r=0,58), o 15 hod popoludni (p<0,05, r=0,58) a o 18 hod vecer (p<0,05, r=0,58). V diurnalnom
rytme o 12 hod dosiahla $tatisticky nevyznamné zlepSenie (p>0,05) ale s velkym efektom vecnej
vyznamnosti (1=0,51). Zaujimavym zistenim je, Ze aplikovanim tréningového programu
Vv diurnalnom pesime dosiahla pretekarka na konci pripravného obdobia takmer vyrovnani troven
rychlosti vo vSetkych hodinach. Rozdiel medzi najrychlej§im dosiahnutym ¢asom o 18 hod (5,07)
a najpomals§im, o 12 hod (5,11), predstavuje 0,04 s. Porovnanim zmien Urovne sme zistili, Ze
pretekarka dosiahla vecne vyznamné zlepSenie vo vSetkych hodinach pocas dia. Vo vystupnej
diagnostike 09 hod, 15 hod a 18 hod sme zistili zlepSenie urovne rychlosti s rovnakym
koeficientom vecnej vyznamnosti (r=0,58), no najvacsi prirastok sme zaznamenali prave v Case
diurnalneho pesima, o 15 hod, kedy pretekarka tréningovy program aplikovala. V Case
diurnalneho optima, o 18 hod, sme zaznamenali Statisticky aj vecne vyznamnu zmenu Grovne
rychlosti, no s najniz$im prirastkom v porovnani s ostatnymi hodinami.
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THE SPEED DEVELOPMENT IN PESIMUM OF THE DIURNAL RHYTHM IN
BIATHLETE

Summary

The aim of the study was to verify the effect of the training program for the speed development in
biathlete (age=30 years, height=170 cm, weight=65.6 kg, BM1=22.7 kg.m? in diurnal pesimum
of the preparation period ATC 2015/2016. The first task was to diagnose the speed level at the
beginning of the preparation period. Speed was diagnosed through the running test at 30 m (Fitro
Light Gates) at three-hourly intervals (9 AM — 12 AM — 3 PM — 6 PM) for seven days. By the
diagnosis results analysing we set the diurnal pesimum for the speed development at 3 PM.
During 12 weeks, the biathlete integrated the training units of short-duration endurance to the
training process at time of the diurnal pesimum. At the end of the preparation period we
diagnosed the speed level again and we evaluated the level changes. The output diagnosis was
carried out in the same conditions as the input diagnosis, in three-hourly intervals for five days.
The effectiveness of the training program was evaluated by the Wilcoxon Signed Rank test with
the probability of error of first kind a=0,05. The effect size coefficient (r) was calculated
according to formula ES (r) =IzI/ Yn and was interpreted as follows: r=0.10 — small effect, r=0.30
— medium effect, r=0.50 — large effect. In the output diagnosis, the biathlete achieved statistically
significant improvement with large effect size at 9 AM (p<0.05, r=0.58), at 3 PM (p<0.05,
r=0.58) and at 6 PM (p<0.05, r=0.58). Within the diurnal rhythm at 12 AM she achieved
statistically nonsignificant improvement (p>0.05) but with the large effect size (r=0.51).

Key words: short-duration endurance, speed, diurnal rhythm, biathlon
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Suhrn

Cielom prispevku je porovnat dva rozne tréningové protokoly rozvoja rychlostno-silovych
schopnosti dolnych koncatin (pKS - tréningovy protokol s klasickymi sériami; pRS - tréningovy
protokol s rozloZzenymi sériami s nasadenymi intervalmi odpod¢inku v ramci pracovnych sérii).
Porovnanim tréningovych ukazovatel'ov jednotlivych protokolov, chceme prispiet’ k vychodiskam
uplatnenia metédy rozlozenych sérii v rychlostno-silovom tréningu. Vysledky experimentu
potvrdzuju, Ze v celkovom pocte opakovani a Vv poCtoch efektivnych opakovani vztahovanych
k vykonovemi maximu za pracovnu sériu (PmaxPS;s) ako aj kvykonovému maximu za
tréningovy protokol (PmaxTP) je vyznamnost rozdielov medzi tréningovym protokolomi
Vv prospech experimentalneho protokolu s rozlozenymi sériami v porovnani s protokolom
S klasickymi sériami na 5 %-¢j hladine Statistickej vyznamnosti.

Kruaéové slova: rychlostno-silové schopnosti, vykonové maximum, drep-vypon, pracovné série,
rozlozené série (cluster sety), cluster

Uvod

Problematika rozvoja rychlostno-silovych schopnosti je aktualna. Vo vykonnostnom
a vrcholovom S$porte sa Coraz viac zdoraznuje vyznam silového a rychlostno-silového tréningu,
ako predpoklad dosiahnutia optimalneho S$portového vykonu (Vanderka, 2013). Vychadzajic
z charakteristik rychlostno-silovych schopnosti je zrejmé, Ze ich adekvatny rozvoj bude
podmieneny intenzifikaciou tréningovych podnetov.

Problém

Pri rozvoji rychlostno-silovych schopnosti zohradva obrovsku tilohu intenzita zatazenia. V pripade
tychto schopnosti sa v§ak primarne neuprednostituje ako ukazovatel’ intenzity zat'azenia velkost
prekonavaného odporu, ale prave parameter vykonu (su¢inu rychlosti a hmotnosti), konkrétne
limitacia v podobe udrzania intenzity nad uroviiou 90 % z najvysSej hodnoty vykonu. Fleck
a Kraemer (2004) tvrdia, Ze v tomto pripade sa aktivizuji zvac¢sa rychle svalové vlakna, preto
z hladiska optimalizacie tréningového zataZenia pri rozvoji rychlostno-silovych schopnosti
odportcaju diagnostikovat’ parametre vykonu (Pmean, Pmax). Udrzanie intenzity zataZenia a
intenzifikacia tréningového podsobenia reSpektuje platné odporucania ucinného rozvoja
rychlostno-silovych schopnosti. Tento postup je podla Tihanyi (1998), Vanderka (2013)
a Kampmiller, Vanderka (2012) predpokladom rozvoja rychlostno-silovych schopnosti s vysokou
afinitou k hypertrofii rychlych svalovych vlakien, ¢o predstavuje kvalitné vychodisko pre
Sportovy vykon.

V suvislosti so sledovanou problematikou pri rozbore literatiry zistujeme, aktualnost’ metddy
rozlozenych sérii (cluster sets). Haff et al. (2008) rozdel'uje tzv. ,traditional* (klasické) a ,,cluster
sets” (rozlozené série). Tvrdi, Ze klasické série su vSeobecne vhodné pre indukciu hypertrofie,
zvySenie sily i1 zlepSenie vytrvalosti v sile, nemusia vSak byt najlepSou metddou pre zlepSenie
rychlosti pohybu a vykonu. V tomto pripade najcastejSie vyuzivanym prostriedkom st rozlozené
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série, ktoré¢ boli vyvinuté ako prostriedok pre zlepsenie celkovej kvality tréningu, zvySenim
rychlosti a vykonu v ,,profile* pracovnej série. Obvykle rozlozena séria (cluster set) vyuziva 5-45
sekundovy interval odpoCinku medzi kazdym jednym opakovanim alebo medzi skupinou
opakovani (cluster), ¢o ma za nasledok zvySenie vykonu a rychlosti pohybu v porovnani
S klasickymi sériami.

V sucasnosti existuje mnoho prac o vmedzerenych intervaloch odpocinku v klasickych sériach.
Vyskumy ukazuju, Ze clustrovy protokol moze pri tréningu prispiet’ k zvySeniu sily, rychlosti,
vykonu ale aj k udrzaniu techniky cvi¢enia (Bain, 2012; Haff et al., 2003; Haff et al., 2008;
Hansen et al., 2011; Hardee et al., 2012; Hardee et al., 2013; Moreno, 2014). Haff et al. (2008) sa
dokonca zaobera clustrami a ich periodizaciou v kondi¢nej priprave vrcholovych $portovcov ako s
novym inovativnym stimulom v tréningovom procese.

Pri analyze spominanych vyskumov sa vSak ukazuje potreba vyhoviet’ poziadavkam optimalizacie
zatazenia (vyber adekvatnej velkosti odporu), intenzifikacie posobenia (praca v zéne +90 %
zPmax) avyuzitia inovativnych metéd umoziujicich manipulovat s tymito premennymi
(rozloZené série).

Ciel
Ciel'om vyskumu bolo porovnat’ dva tréningové protokoly rozvoja rychlostno-silovych schopnosti
pri cviceni drep-vypon a posudit’ ich moznosti vyuzitia pri intenzifikécii silového tréningu.

Metodika

Realizovany experiment, zaloZzeny na komparacii dvoch tréningovych protokolov pri vybranom
tréningovom prostriedku (drep-vypon) bude sluzit’ okrem zistenia efektivity tréningovych
protokolov aj ako vychodisko pre tréningovu Stadiu.

Skamany stbor tvorilo Sest’ $tudentov FTVS UK s réznou $portovou $pecializaciou. Vyberovym
kritériom bolo zvladnutie vykonania tréningového prostriedku na vysokej technickej Grovni.

Pri vybere velkosti odporu sme vychadzali z vysledkov realizovaného testu diagnostickej série.
Pre tréningové protokoly bola stanovena hmotnost’, s ktorou probandi dosahovali svoje vykonové
maximum v DS (Pmax).

Kontrolny (klasicky) protokol (pKS) pozostaval zo Siestich sérii. Opakovania boli vykonavané
maximalnym uGsilim s vopred neuréenym poc¢tom. Pocet opakovani bol limitovany poklesom
vykonu v koncentrickej faze pohybu pod uroven 90 % z najvyssej hodnoty vykonu. Proband bol
v ¢innosti zastaveny po dvoch neefektivnych opakovaniach. V experimentalnom (s
rozlozenymi sériami) protokole (pRS) sa v Siestich sériach vykonaval vopred neurceny pocet
dvojic opakovani. Kazda séria pozostavala z rézneho poc¢tu dvojic opakovani, vykonavanych
maximalnym usilim. Limitacia pre pocty dvojic opakovani bola identickd ako v pripade
kontrolného protokolu, tykala sa vSak dvojice opakovani (clustrov).

Interval odpocinku v obidvoch protokoloch medzi sériami bol dve mintity. Medzi jednotlivymi
protokolmi, vratane uvodnej diagnostickej série boli tri dni (72 hodin) odpocinku. Vsetky merania
sa uskuto¢iiovali v diagnostickom centre profesora Hamara na FTVS UK. Merali sme pristrojom
FITROdyne Premium.

Tihanyi (1998), Kampmiller, Vanderka (2012), Vanderka (2013) a Sillik (2014) odportcaju  pri
rozvoji rychlostno-silovych schopnosti pohybovat’ sa v pasme intenzity +90 % z aktualne
najvyssej hodnoty vykonu. Pre kontrolu intenzity zat'azenia odporticajui vyuzit diagnostické
zariadenia registrujice rychlost’ a vykon pri cvi¢eniach.

Respektujuc kritéria pre ucinnost’ tréningového posobenia sme rozdelili vSetky vykonané
opakovania do dvoch skupin:

a) efektivne opakovania (hodnoty mechanického vykonu nameraného nad hranicou 90 %
z vykonového maxima, Pmax),
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b) neefektivne opakovania (hodnoty mechanického vykonu nameraného pod hranicou 90 %
z vykonového maxima, Pmax).
Toto delenie bolo zaroven aj vychodiskom pri vyhodnoteni tréningovych protokolov.

CASOVY HARMONOGRAM MERAN{
1. tyzden - diagnosticka séria (DS)
2. tyzden - kontrolny tréningovy protokol s klasickymi sériami (pKS)
3. tyzden - experimentalny tréningovy protokol s cluster setmi (pRS)

72 hod

DIAGNOSTICKA >
SERIA

(DS)

Obr. 1: Schéma realizacie merani diagnostickej série a naslednych protokolov (pKS, pRS)

Tréningové premenné klasického, kontrolného tréningového protokolu:
1. vyber velkosti vonkajSiecho odporu prostrednictvom DS uréenim pozicie Pmax,
2. stanovenie poctu sérii na zaklade obecne platnych odporacani (n=6),
3. stanovenie intervalu odpocinku fixne medzi sériami (120 sekund),
4. stanovenie intervalov odpoc¢inku medzi opakovaniami
- opakovania prebiehajtce v tesnej naslednosti za sebou po spracovani
predchadzajiceho opakovania (bez intervalov odpoc¢inku),
5. stanovenie po¢tu opakovani
- limitacia poklesom vykonu dvoch za sebou idicich opakovani pod uroven 90 %
z Pmax v aktualnej PS (pracovnej sérii),
6. spdsob realizacie opakovani - maximalnym tusilim.

1208 120 s 120 s 120 s 1208
— — — — —»

SERIA 1 SERIA 2 SERIA 3 SERIA 4 SERIA 5 SERIA 6
W efektivne opakovanie ™ neefektivne opakovanie
Obr. 2: Schéma pracovnych sérii kontrolného protokolu s klasickymi sériami

Tréningové premenné experimentilneho tréningového protokolu:

Pri experimentalnom protokole sa dodrziavali rovnaké Specifikacie ako pri kontrolnom protokole
(vyber tréningového prostriedku, velkost' vonkajSieho odporu, pocet sérii, interval odpocinku
medzi sériami, spdsob realizacie opakovani).

Vynimku tvorili nasadené intervaly odpocinkov medzi kazdou dvojicou opakovani v PS Vv trvani
20 sekand. Indikaciou zastavenia série bola dvojica neefektivnych opakovani - neefektivny cluster
(pod trovnou 90 % z Pmax-u v aktualnej PS). Tento postup naznacil mozny vyskyt vdc¢Sieho
poctu neefektivnych opakovani v pripade experimentalneho tréningového protokolu
S rozlozenymi sériami.
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Obr. 3: Schéma pracovnych sérii experimentalneho protokolu s rozlozenymi sériami
Vysledky

1. Celkovy pocet opakovani za tréningovy protokol [n]
Rozdiel celkového poctu opakovani medzi tréningovymi protokolmi (pKS, pRS) nam vysiel na 5
% hladine Statistickej vyznamnosti v prospech protokolu s rozlozenymi sériami. Probandi
priemerne vykonali v kontrolnom protokole 36,8 (+£6,24) opakovani, kym v experimentalnom
protokole (s rozlozenymi sériami) 66,3 (+27,38) opakovani.
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80,004

60,00

*
=
40,004

20,00+

opakovania [n]

T T
Kasicky protokol cluster protokol

*p<0,05 tréningovy protokol

Obr. 4: Rozdiely v celkovom pocte opakovani za tréningovy protokol

2. Celkovy pocet efektivnych opakovani vzt'ahovanych Kk najvy$Siemu vykonu
Vv aktudlne meranej pracovnej sérii [n]

80,00

60,007

40,00

*
>
20,00 =

T T
Kasicky protokol cluster protokol

*p<0,05 tréningovy protokol

opakovania [n]

Obr. 5: Rozdiely v celkovom pocte efektivnych opakovani za tréningovy protokol vztahovanych
k najvyssej hodnote vykonu v aktualne meranej PS
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Podobne ako v pripade celkového poctu opakovani aj v pripade efektivnych opakovani vysiel
rozdiel medzi protokolmi ako S$tatisticky vyznamny na 5 % hladine $tatistickej vyznamnosti
v prospech protokolu s rozlozenymi sériami. Probandi priemerne vykonali v kontrolnom
protokole 23,7 (+6,47) efektivnych opakovani, kym v experimentalnom protokole (s rozlozenymi
sériami) 44,2 (+23,88) efektivnych opakovani.

3. Celkovy pocet efektivnych opakovani vzt’ahovanych k najvyssej hodnote vykonu
za cely tréningovy protokol [n]
Tento rozmer vysledkov sme vyhodnocovali ex post. Kritérium efektivnosti opakovani bolo
vtomto pripade vykonanie opakovania s vykonom nad 90 % znajvysSej hodnoty vykonu
registrovaného za cely tréningovy protokol (TP). Vysledky potvrdili signifikantny rozdiel
Vv prospech experimentalneho protokolu na 5 %-¢j hladine $tatistickej vyznamnosti. V kontrolnom
protokole sme zaznamenali priemerne 18,2 (£6,49) a v rozlozenych sériach 31,7 (+21,27)
efektivnych opakovani.

70,00

60,007

'E' 50,00
—_—
8
c
T 000
(=]
E4
©
o
© 30007
*
20,00 >

T il

10,00

o nt;éningovjl protokt;ul B
Obr. 6: Rozdiely v celkovom pocte efektivnych opakovani za tréningovy protokol vztahovanych
k najvyssej hodnote vykonu za cely tréningovy protokol

4. Hodnotenie percentuilneho poklesu vykonu za tréningovy protokol [%]
Pri hodnoteni percentudlneho poklesu vykonov sme hodnotili 6 najvyssich vykonov v meranych
pracovnych sériach (PS;). Hodnotili sme celkovy najvyssi vykon za tréningovy protokol a
najnizsi zo 6-tich najvysSich vykonov. V oboch protokoloch sme tieto dva vykony od seba
odcitali a zistili ich rozdiel v percentach, ¢ize pokles vykonu za tréningovy protokol.

vy

* najvyssia hodnota z PmaxPSy.s bola zdaroven najvyssou hodnotou vykonu za tréningovy protokol
(PmaXTp)

Vysledky tohto ukazovatel’a ndm vysli s va¢$im priemernym percentualnym poklesom v pripade
rozlozenych sérii 8,9 % (£4,53 %). Rozdiel medzi protokolmi vSak nebol signifikantny. Pri
klasickom protokole doslo k priemernému poklesu 8,12 % (£4,99 %).

Diskusia

Vyhodnotené parametre tréningovych protokolov v absolitnych hodnotich nam vysli
signifikantne vysSie vV pripade experimentalneho protokolu s rozloZzenymi sériami. Celkovy pocet
opakovani a pocty efektivnych opakovani (vyhodnotenych vo vztahu k najvyssej hodnote vykonu
za tréningovy protokol - Pmaxtp, a vo vztahu k najvyssej hodnote vykonu v aktualnej pracovnej
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sérii - PmaXxps; ) naznaCuju vyssiu ucinnost’ nasadenia intervalov odpocinkov medzi dvojice
opakovani. Podla tychto parametrov sa javi experimentdlny tréningovy protokol s rozlozenymi
sériami efektivnej$i vzhladom na lepSie objemovo-intenzifikacné ukazovatele tréningového
podnetu.

Po hlbsej analyze vysledkov, ktoré hodnotili percentudlny podiel efektivnych opakovani
(vyhodnotenych vo vztahu k Pmax+p ako aj vo vztahu Pmaxps;.¢) Z celkového poctu vykonanych
opakovani vSak nebadat’ signifikantné rozdiely medzi tréningovymi protokolmi. Vychadzajiuc
Z tohto zistenia sa da skonstatovat’, ze pomer efektivnych a neefektivnych opakovani je rovnaky
(nesignifikantny rozdiel) v pripade sledovanych protokolov. Rovnaky podiel efektivnych
a neefektivnych opakovani vSak poukazuje na skutoCnost, ze v pripade experimentalneho
protokolu bolo realizovanych celkovo viac neefektivnych opakovani, ¢o referuje o nedostatkoch
tohto protokolu. Tento vysledok pripisujeme zvolenému postupu na zaklade ktorého sme
probanda zastavili v ¢innosti (koniec série) az po dvoch neefektivnych opakovaniach, resp. po
neefektivnej dvojici opakovani. Tato limitacia spdsobila, Ze v rozloZenej sérii sa vyskytlo mnoho
dvojic¢iek — ,,clustrov, ktoré boli zmieSané a teda celkovy pocet neefektivnych opakovani
V experimentalnom protokole sa zvysil. Longova (2014) odporaca nerealizovat’ opakovania, ktoré
st pod hranicou intenzity 90 % z Pmax. Tvrdi, Ze neuc¢inné opakovania (v naSej terminologii
neefektivne) su zbytocné, zvySujuce prejav unavy, ¢o sa moZe neskOr negativne prejavit’
Vv procese adaptacie. Otvorenou teda ostava moznost’ korekcie postupu v smere redukcie poctov
neefektivnych opakovani, zmenou spoésobu ukoncenia pracovne;j série:

a) probanda zastavime v ¢innosti po jednom neefektivnom opakovani,

b) probanda zastavime v ¢innosti po dvoch za sebou nasledujucich neefektivnych

opakovaniach,

¢) probanda stopneme hned’ po vyskyte prvého neefektivneho opakovania.

Pri hodnoteni percentudlneho poklesu vykonu za tréningové protokoly sme napriek
vacsiemu celkovému objemu prace v rozloZzenych sériach nezaznamenali Statisticky vyznamné
rozdiely v poklese vykonov ¢o vysvetlujeme nasadenim vmedzerenych intervalov odpoc¢inku
medzi dvojice opakovani. Usudzujeme teda, ze experimentalny protokol nevplyva negativne na
pokles vykonu.

Zavery

Vysledky experimentu potvrdzuji vyznamnost' rozdielov medzi tréningovym protokolomi
Vv prospech experimentalneho protokolu s rozlozenymi sériami v porovnani s protokolom
s klasickymi sériami, v celkovom pocte opakovani a v poctoch efektivnych opakovani (v oboch
rovinach hodnotenia). Vyznamnost' rozdielov sme neregistrovali pri percentualnom poklese
najvyssej hodnoty vykonu pracovnych sérii (PmaxPS;¢). Vysledky Studie naznacuju, ze pouzitie
rozlozenych sérii (pri rovnakom pocte sérii) zabezpeCi signifikantne vacsi celkovy pocet
efektivnych opakovani v tréningovej jednotke (protokole). Je to sposobené nasadenim intervalov
odpocinkov v trvani 20 s medzi dvojice opakovani, pocas ktorého pravdepodobne ddjde k urcitej
resyntéze fosfatovych zasob organizmu vyuzivanych v d’alSich opakovaniach. Potvrdzuje to aj
publikacia Plowman, Smith (2014), ktori tvrdia, Zze mnozstvo ¢asu pozadovaného na obnovu
polovice ATP-CP systému je priblizne 20-30 sektind Podobné vysledky registrujeme aj vo
vyskume Halaj et al. (2016) realizovanom na tréningovom prostriedku - vyrazovy tlak z drepu
vzadu, kde vysiel takisto signifikantne va¢si pocet efektivnych opakovani v prospech rozlozenych
sérii. Predmetom diskusie vSak ostava, ¢i VACSi pocet objemovo-intenzifikacnych parametrov
bude mat za nasledok vicSiu adapticiu v smere rozvoja rychlostno-silovych schopnosti.
Predmetom naSich d’alSich vyskumov bude teda overenie naznacenych vychodisk v tréningovej
stadii.

Vzhladom na fakt, ze na$ vyskum bol realizovany na subore s malym poctom probandov sa
vyvarujeme generalizacii zaverov. Zistenia prezentované v naSom prispevku platia iba pre nami
sledovany subor. Vychadzajuc z prezentovanych vysledkov a z potreby korekcie postupu pri
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realizacii tréningovych protokolov si nedovolujeme vyslovit’ jednoznaéné stanovisko v prospech
uplatnenia metddy rozlozenych sérii pri rozvoji rychlostno-silovych schopnosti. Po odstraneni
zistenych uskali pri nasledujucej tréningovej stadii vSak verime, ze vysledky budu kvalitnymi
podkladmi vyslovenia validnych zaverov v smere aplikacie metddy rozloZenych sérii
V tréningovej praxi.
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IMPACT OF CLUSTER SETS ON PARAMETERS OF LOAD INTENSITY IN SPEED-
STRENGTH TRAINING

Summary

The aim of the study is to compare two different training protocols for development of speed-
strength abilities of the lower body (the traditional sets - pKS and cluster sets of intra set rest
intervals - pRS) and highlight the likelihood of using cluster sets method in sport training. The
results of the study shows that total number of repetitions and number of effective repetitions
referenced to maximum power output for working series (PmaxPS;s) as well as repetitions
referenced to maximum power output for training protocol (PmaxTP) are there the significance
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of the differences between a training protocols in favor of the experimental protocol with cluster
sets compared to the protocol with traditional sets on 5 % significance level.

Key words: cluster sets, cluster, strength abilities, power out-put, squat
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Souhrn

Kryoterapie je v soucasnosti velmi ¢asto vyhledavanou regeneraéni procedurou, kterou sportovei
hojn¢ vyuzivaji. Cilem nasi prace je zjistit, zda pomaha urychlit zotavovaci procesy pii akumulaci
tréninkového zatizeni. Vyzkum byl proveden na 43 studentech UK FTVS v Praze (28 muzti a 15
zen; vékovy pramér 22,2 roku; variacni rozpéti 20 -31) roku, ktefi se ucastnili pétidenniho kurzu
atletického kondi¢niho tréninku. Jednotlivi probandi byli losem rozdéleni do dvou skupin.
Experimentalni skupina podstoupila na konci kazdého tréninkového dne ponofeni do studené
vody po pas (12,3 — 13,5 °C) v délce 3x1 min. Na zacatku kazdého dne bylo po standardnim
rozcviceni provedeno testovani akcelera¢ni a maximalni rychlosti (20 m s polovysokym startem a
30 m letmo). Casy byly mé&feny pomoci fotobun&k (Model R2, EGMedical s.r.0. Brno). Srovnani
obou skupin bylo provedeno pomoci t-testu a Cohenova d. Rozdily mezi skupinami nebyly
statisticky vyznamné na hladiné 0,05. Velikost G¢inku vS8ak dosahovala malych az stfednich
hodnot. Vyrazng&jsi rozdily byly naméfeny u akcelera¢ni rychlosti neZ u maximalni rychlosti.
Efekt kryoterapie je prokazatelny i pfes heterogenitu daného souboru. Kryoterapii doporucujeme
jako pomocnou regenera¢ni proceduru v rehabilitaci sportovce.

Uvod

Regenerace a rehabilitace jsou neodmyslitelnou soucasti sportovniho tréninku a maji velky vliv na
schopnost opakované snéSet tréninkové a soutézni zatizeni (Moc Kralova, Labounkova,
Rezaninova, 2015). V sou¢asné dobé je sportovetim piistupna Siroka skala riiznych regeneracnich
procedur a je proto zcela logické, ze kazdému jedinci vyhovuje néco jiného. Kryoterapie a lokalni
kryoterapie je regeneracni metoda, ktera se v soucasné dob¢ t€si narlistajicimu zajmu. Jedna se o
metodu terapie chladem, pfi¢emZ nejvice se vyuzivaji ponofeni do studené vody (lokalné i
globaln¢), ledové obklady a chladici gelové sacky.

Jiz od 60. let minulého stoleti, kdy byl jesté nedostatek praci zabyvajici se problematikou lokalni
kryoterapie, vyuzivali némecti revmatologové vice nez 25 let uspésné do terapie zanétlivych
revmatickych chorob ledové obklady (Smuk, Strnad, 2008). Uvedené bylo vysvétlovano tim, Ze
chlazeni zpomaluje krvaceni v oblasti postizen¢ho mista diky zmensenému prisvitu cév, coz
prospiva zejména v zanétlivé fazi zranéni, jak uvadi Jirka (1990). Zasadnim efektem kryoterapie
je zablokovani pfenosu vzruchl pocitovych receptorit v kizi vlivem chladu, ¢imZ dochazi nejen
ke sniZeni pocitu bolesti, ale také k minimalizaci pfenosu vzruchil v oblasti ptechodu nervu do
svalu, coz vede ke zmirnéni svalovych kieci, svalovému uvolnéni a piinasi relaxacni ucinek
(Mucha, 2006). Tento uc¢inek ma pozitivni vliv na rehabilitaci sportovcil, umoziuje brzky navrat
do tréninkového procesu po trazech a operacich pohybového aparatu. Podle Smuka se Strnadem
(2008) je pti kratsi aplikaci chlazeni pocatecni vazokonstrikce provdzena rovnéz zvysSenym
svalovym tonem, kdezto pii delsi aplikaci pozorujeme naslednou vazodilataci a dlouhodobg&;jsi
relaxaci muskulatury. Jirka (1990) upozoriiuje na vyznam studenych procedur a na skutecnost
okamzitého efektu na organismu. Pro dosazeni vyse uvedenych fyziologickych odpovédi
organismu je vSak nezbytné, aby tkan pracujicich svali byla zchlazena na urdity stupen, jak uvadi
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Chesterton, Foster a Ross (2002). Béhem aplikovani lokalni kryoterapie je tedy velmi podstatny
pfimy vztah mezi tukovou tloustkou a pozadovaném case chlazeni (Otte at al., 2002). Pro mistni
analgeticky ucinek staci, kdyz tkanova teplota klesne pod hranici 13,6°C, avSak ke sniZeni
rychlosti nervového vedeni a snizeni anabolické enzymové aktivity o 50 % je potieba tkanovou
teplotu snizit na 10-11°C (Chesterton, Foster, Ross 2002; Algafly a George, 2007).

Efekt lokalni kryoterapie je pouzivany ve sportu, a to nejen pii zranénich ¢i urazech pohybového
aparatu. Starks (1988) testoval vliv kryoterapie na vykon v testech agility. Neprokazal statisticky
vyznamny vliv kryoterapie.

Atnip a McCrory (2004) provedli kinematickou analyzu pii zmén€ sméru pohybu a rovnéz zjistili,
ze akutni efekt kryoterapie nema vliv na pohybovy rozsah ¢i dobu opory pfi daném pohybu.

V poslednich letech bylo provedeno n¢kolik vyzkumi zabyvajici se chlazenim svalii v dobé mezi
sportovnimi vykony. Poppendieck, Faude, Wegmann, Meyer (2013) se ve své vyzkumné praci
zaméfili na chlazeni po cviceni, jako na metodu ke zlepSeni regenerace béhem intenzivniho
tréninku, v pribéhu soutéze ¢i po jejim ukonceni. Vyzkum byl proveden na trénovanych
sportovcich, jelikoz mnoho ptedchozich studii pfislo se spornymi vysledky u vyuziti chladicich
metod u nesportovcl. Vysledky ukazaly Gc¢inek chlazeni svalt na rychlejsi regeneraci a nejvyssi
efekt byl nalezen u vykoni ve sprintu, zatimco pro vytrvalostni parametry, skoky a silu byl u¢inek
mensi. Na druhou stranu Galoza et al. (2011) dokazali vyuziti lokalni terapie i pii silovém
tréninku. Maximalni pocet opakovani cviku zapojujici zejména biceps brachii byl u skupiny, ktera
Vv Casovém useku mezi sériemi vyuzivala chlazeni, vyrazn€ vyssi nez u kontrolni skupiny.

S myS$lenkou vyuziti kryoterapie v kombinaci s aktivni regeneraci mirné intenzity pfichazi
Yanagisava et al. (2003) a Lane a Wenger (2004). Yanagisava et al. (2003) prokazali, ze
prikladani ledovych sackt v kombinaci s mirnym cvicenim zlepSuje regeneraci sily pletence
ramenniho pfi basebalovém odpalu. Lane a Wenger (2004) navrhli spojeni kryoterapie
s bézeckym vyklusanim ¢i masazi pro zvyseni vykonnosti pfi opakované zatézi po 24 hodinach.
Rozdilnym efektem teploty vody na lidsky organismus se zabyvali Ascansao et al. (2010), kteti
porovnavali ponofeni do studené (10°C) a horké (35°C) vody po fotbalovém utkani a jeho vliv na
svalovou dysfunkci a posSkozeni. Vysledkem bylo, ze ponofeni do studené vody ihned po utkani
snizovalo svalové poskozeni a subjektivni pocit namozenych svala a predpokladali, Ze napomaha
k rychlejsi regeneraci neuromuskularnich funkci.

Celkove se ponofeni do studené vody zda vyhodnéjsi, pokud jde o sportovni vykon, nez aplikace
chladicich zabald. Stejné tak lepSi vysledky ptinasi celotélové ponofeni nez pouze ponoieni
jednotlivych ¢asti téla. Podle Novakové et al. (2012) ma lokalni kryoterapie vliv na sniZeni
svalového tonu, ale zaroven prezentuje ¢innéjsi metody (sucha jehla, mobilizace).

Na druhou stranu bylo provedeno nékolik studii, které ucinnost lokalni kryoterapie vyvraci.
Autofi Nemet et al. (2009) se domnivali, Ze chladici sacky aplikované hned po rychlostnim
intervalovém tréninku u hazenkart budou sniZovat zanétlivé procesy v téle, tedy ze se budou
snizovat prozanétlivé cytokininy a naopak zvySovat anabolické hormony. Vysledky vsak ptinesly
spiSe negativni efekt na vykonnost, kdy aplikace studenych sacki vedla ke snizeni hladiny
anabolickych hormonli a naopak zvySeni katabolickych. Stejn¢ tak neddvna studie, ktera
aplikovala pterusované ponory do studené vody (5°), opakované 3x s 1 minutou mezi ledovanim
nepotvrdila zadné zmény v koncentraci kreatinkinazy ani ve funkci svall, naopak tato intervence
méla za nasledek podstatné vétsi bolest svalstva (Howatson, Someren, 2008). S nazorem, ze
lokalni kryoterapie neni pfinosnou regenera¢ni metodou po sportovnim zatizeni, pfichazi i autofi
Bailey et al. (2007). Dle jejich nazoru ledovani snizuje nartist myoglobinu a snizuje tim svalovou
silu. Ve vyzkumu Wassingera et al. (2007) dokonce doslo ke snizeni propriorecepce a hazeci
presnosti u mladych Zen a muzi.

PrestoZe na toto téma byl jiz napsan velky pocéet odbornych praci a ¢lankd, je piinos lokalni
kryoterapie po vykonu stale diskutabilnim tématem.
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Cile prace a hypotéza

Cilem této prace je ovéfit efekt kryoterapie na urychleni regenerace v systematickém tréninkovém
zatizeni pfi sledovani irovné rychlostnich schopnosti.

Predpokladame, ze zmény hodnot v testovych kritériich akceleracni a maximalni rychlosti budou
souviset s typem regenera¢ni procedury. Oc¢ekavame, Ze skupina, kterd podstoupi kryoterapii,
bude v porovnani s kontrolni skupinou dosahovat mensiho poklesu v testovych ukazatelich
Vv prib&hu nékolikadenniho zatizeni.

Metody

Vyzkum byl proveden na 43 studentech UK FTVS v Praze (28 muzi a 15 Zen; pramér 22,2 roku;
varia¢ni rozpéti 20 -31 roku), ktefi se ucastnili kurzu atletického kondi¢niho tréninku. Kurz mel
charakter vycvikového tabora se dvéma tréninkovymi jednotkami denné. Tréninkové jednotky
byly zamétfeny na rozvoj vybranych slozek kondice.

V dobé meéteni byli vSichni studenti starsi 18 let a na zacatku vyzkumu byli peclivé seznameni
S cilem a prubéhem samotného testovani. Samotny vyzkum byl proveden v péti po sob¢ jdoucich
dnech (pond€li — patek). Probandi byli ndhodnym losem rozdéleni do dvou skupin —
experimentalni a kontrolni. Probandi v experimentalni skupiné podstoupili po ukonceni druhé
tréninkové jednotky v dany den proceduru, pii niz doSlo k opakovanému chlazeni dolnich
kongetin ve studené vodg. Teplota vody se pohybovala v rozmezi 12,3 — 13,5 °C). Ukolem
probandi bylo ponofit dolni koncetiny (ponoteni po pas) do bazénku se studenou vodou na dobu
1 minuty a nasledujicich 5 min provadet pomalou chiizi. Celkové byl tento cyklus opakovan 3x.
Kontrolni skupina podstoupila po skonceni tréninkové jednotky pouze protazeni s vyuZzitim
statického streCinku, dle zasad pro strecink po tréninkové jednotce.

Vsichni probandi absolvovali kazdy den kurzu po standardnim rozcvi¢eni (6 minut rozklusani, 10
min dynamicky stre¢ink a 10 minut specialni béZecka cviceni) testovani bézecké rychlosti v behu
na 50 m z polovysokého startu s umisténou branou i na 20 metrech. Tento test byl proveden vzdy
dvakrat s intervalem odpoc¢inku 6 min. Brana na 20 metrech umoznila vyuzit jeden usek pro
testovani akcelera¢ni rychlosti (20 metrti s pevnym startem) a souc¢asné maximalni rychlosti (30
metril s letmym startem = odecet ¢asi na 50 a 20 metrech). Test byl méfen pomoci elektronické
casomiry (Model R2, EGMedical s.r.o., Brno) s pfesnosti na tisiciny sekundy. Pod chodidlem
zadni nohy pfi polovysokém startu bylo umisténo startovaci tlacitko. Jakmile doslo k odleh¢eni
tlacitka, doslo k sepnuti a Casova osa se rozeb&hla. Po skonceni testovani nasledoval vlastni
kondi¢ni trénink.

Mgéfeni prvni den bylo brano jako vychozi, vysledky ostatnich méfeni byly k nému vztazeny. Jako
identifikator kvality regenerace byl bran rozdil ¢asi v testovém ukazateli druhy az paty den
odecteny od prvniho.

Pro porovnani rozdili byl pouzit t-test. Hladina statistické vyznamnosti byla nastavena na 0,05.
Pro urceni vécné vyznamnosti jsme pouzili ukazatel velikosti uc¢inku Cohenovo d. Hodnoty
Cohenova d mensi nez 0,2 jsme povazovali za trividlni; do 0,4 za maly uc¢inek; do 0,7 stfedni
efekt, nad 0,7 za velky efekt.

Vysledky

Vlivem tUnavy, kterd pramenila z intenzivniho tréninkového zatizeni, doslo u obou skupin
k postupnému zhorSovani ve vSech kritériich. Pii vychozim méfeni dosahovala kontrolni skupina
vyS$$i urovné vykonnosti v akcelerani a i maximalni rychlosti. V pribéhu tréninkového cyklu
doslo ke snizovani rozdild mezi skupinami. Vysledky zmén v testu akceleracni rychlosti jsou
prezentovany v tab. 1.
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Tab. 1. Rozdily v urowni akceleraéni rychlosti (20 m PS)

vychozi méieni

rozdily oproti vychozimu méreni [ms]

skupina
1. den [s] 2. den 3. den 4. den 5. den
EXP 3,291 +£0,260 27+73 28 £61 68 + 147 54 +123
KON 3,153 +£0,136 38 +74 73+ 79 85 +109 136 +124
p - hodnota 0,067 0,719 0327 0,496 0,872
Cohenovo d 0,61 0,15 0,62 0,13 0,63

EXP — experimentalni skupina; KON — kontrolni skupina

Rozdily mezi experimentalni a kontrolni skupinou nejsou statisticky vyznamné. Pro sportovni
praxi jsou vSak vécné vyznamné rozdily pozorovatelné predevSim tfeti a paty den zatizeni.
Hodnoty velikosti uc¢inku se pohybuji ve stfednim pasmu (0,4-0,7). Rozdily mezi skupinami
druhy a ¢tvrty den jsou trivialni.

Zmény v maximalni rychlosti nejsou dle vysledki t-testu zavislé na zafazeni do skupiny. Pouze
treti den, dochazi ke sniZzeni p-hodnoty (tab. 2). Co se tyka vécné vyznamnosti, dosahuje vliv
zafazeni do skupiny opét tfeti a paty den hodnot na rozhrani malého az sttedniho efektu. Vliv
terapie ukazuje na trivialni efekt druhy a ctvrty den.

Tab. 2. Rozdily v urovni maximalni rychlosti (30 m LS)
skupina vychozi méfeni rozdily oproti vychozimu méieni [ms]
1. den [s] 2. den 3. den 4. den 5. den
EXP 3,694 +0,375 67+£50 108 +£81 159+208 146 +217
KON 3,555+£0,220 69 +52 146 £102 183 £124 | 232+£163
p - hodnota 0,205 0,558 0,136 0,631 0.993
Cohenovo d 0,43 0,04 041 0,14 0,43

EXP — experimentalni skupina; KON — kontrolni skupina

Mutzeme pozorovat v priabéhu ctvrteho a patého dne vyrazny nartst rozptylu ve vSech
sledovanych testovych ukazatelich. Tento ukazatel nepfimo ukazuje na heterogenitu souboru
v aktualni Grovni trénovanosti a tolerance k zatizeni.

Vliv kryoterapie se projevil tieti a paty den, zatimco druhy a ¢tvrty den nejsou pozorovatelné
vyznamné rozdily mezi skupinami. Statistickd vyznamnost nebude diky vysoké smérodatné
odchylce a nevelkému poctu testovanych probandii dosahovat pozadované hladiny. V téchto
typech studii je lepSim identifikatorem ukazatel vécné vyznamnosti v na§em ptipadé Cohenovo d.
Muzeme tedy potvrdit hypotézu, Ze kryoterapie ma pozitivni vliv na rychlost zotavnych procesu.
Nase nalezy jsou v souhlasu se studiemi Montgomeryho et al. (2008) a Hausswirtha et al. (2011),
ktefi kryoterapii shledali jako nejucinnéjsi ve srovnani s dal§imi regeneracnimi procedurami (infra
sauna, kompresni kalhoty a pasivni odpo¢inek). Gill, Beaven a Cook (2008) ukazuji, ze jakakoli
racionalné¢ zvolena regeneracni procedura ma lepsi u€inek nez pasivni odpocinek a rozdil mezi
pouzitymi procedurami jiz neni statisticky vyznamny.

Otazkou zistava, pro¢ se tento jev projevil vzdy az po dvou dnech tréninku? Prvni den mohl
pusobit vice negativné, protoze pro vétSinu probandi bylo ponofeni do studené vody dosti
stresujici. Ve vétSin¢ piipadl se jednalo o prvni setkani s kryoterapii. Druhy tréninkovy den jiz
doslo vlivem obsahu tréninku k vyrazngjsi akumulaci Unavy, kterd se projevila tfeti den pfi
testovani. Je zajimavé, Ze kontrolni skupina se v obou ukazatelich systematicky zhorSovala ve
vsech dnech. U experimentalni skupiny jsme v testu akceleracni rychlosti nalezli velmi podobné
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vysledky druhy a tfeti den, dalsi dny nasledovalo zhorSeni. U testu maximalni rychlosti bylo po
prvnim dnu zhorSeni u obou skupin témét shodné, nasledujici dny se kontrolni skupina zhorsovala
vyraznéji nez skupina experimentalni.

Dalsim faktorem, ktery mohl sehrat roli je aktudlni uroven rychlostnich schopnosti. Prestoze
probandi byli do skupin losovani (ndhodny vybér), dosdhla kontrolni skupina lepsi vykonnosti
V testech akcelera¢ni i maximalni rychlosti. Tento rozdil se navic blizil hladiné statistické
vyznamnosti. Domnivame se, ze uroven rychlostni slozky kondice kontrolni skupiny byla na vyssi
urovni, coz pii méfeni druhy den mohlo kompenzovat U¢inek regenera¢ni procedury na
vykonnostné slabsi skupinu. Nasledné¢ dny jiz kumulace tnavy byla natolik vysoka, Ze se
s vysokou pravdépodobnosti projevil pozitivni G¢inek kryoterapie.

Vétsiho ucinku regenera¢ni metody bylo dosazeno v testu akcelera¢ni rychlosti v porovnani
S maximalni rychlosti. Domnivdme se, ze je to zplsobeno vyssi naroCnosti na silovou
komponentu vykonu nez v testu maximalni rychlosti. Zatimco maximalni rychlost je z velké miry
determinovana frekven¢ni komponentou (nervo-svalova koordinace se schopnosti stiidat stavy
excitace/relaxace), akceleratni rychlost je vice podminéna energeticky (schopnost rychle
uvolnovat a resyntetizovat ATP).

S pokracujicimi dny sledujeme, Ze se vyrazné zvysSuje smérodatna odchylka testovych ukazatell
jednotlivych skupin, ktera vyjadiuje miru homogenity skupiny. Tento fakt ukazuje na riznorodost
tréninkové kapacity jednotlivych probandi. Pro nékteré probandy byl kurz velmi naro¢ny, a proto
dochézelo v poslednich dvou dnech k vyraznému zhorSovani v testovych ukazatelich, u lépe
trénovanych jedinct toto zhorSovani nemélo vyrazné zmeény.

Ctvrty den se opét efekt kryoterapie neprojevil, domnivame se, Ze je to z diivodu tréninkového
volna tieti den odpoledne. Delsi odpocinek mezi dvéma fazemi byl zjevné pticinou, pro¢ doslo k
vyrovnani Grovné poklesu vykonnosti u obou skupin. Zde se tedy jako hlavni Cinitel ukazala doba
odpocinku, pticemz vliv kryoterapie byl sekundarni.

Zavér

Kryoterapie se ukazala jako vhodna rehabilitaéni procedura pfi intenzivnim tréninkovém zatizeni.
Jeji vyuziti pro sportovce se ukazuje jako pfinosné, protoZze pomahd urychlovat zotavovaci
procesy. V nasi studii jsme prokazali ptimy vliv na rychlostni schopnosti v pribe¢hu tréninkového
cyklu. Tiebaze atleticky trenér by obvykle nerozvijel rychlostni schopnosti kazdy den, ptinos této
studie by mohl pomoci predevs§im ve vyuziti kryoterapie pro sportovni hry, kde se herné
zaméfené tréninky neobejdou bez provedeni v rychlosti.
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INFLUENCE OF NEGATIVE THERMOTHERAPY ON SPEED TESTS

PERFORMANCE DURING CUMULATIVE TRAINING LOAD

Summary

Cryotherapy serves as very often used regeneration procedure by active athletes. The goal of the
study is evaluate, whether cryotherapy helps to speed up recovery during cumulative training
load. Fourty three students of physical education participated in the study (28 men, 15 women;
22.2 years; age between 20-31). The students participated in 5 days athletic training curse. The
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students were randomly divided into two groups: experimental group underwent cold water
immersion of lower limbs till waist (temperature 12.3-13.5 °C) in duratin three times 1 minute
with 4 minutes rest. The acceleration and maximum speed test were executed at the beginning of
each day. TIme was measured by photocells (Model R2, EGMedical s.r.o. Brno) placed on 20
and 50 m. The group results were compared using t-test and Cohen d. The differences between
groups were not significant (p>0.0). However effect size reached small and average value. Higher
differences were observed in acceleration speed. Therefore cryotherapy should be recommended
as a appropriate regeneration method in sport rehabilitation.

Keywords: Cryotherapy; acceleration speed; maximal speed; traning; recovery
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UROVEN ROZVOJA AKCELERACNEJ RYCHLOSTI EXTRALIGOVYCH
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Stihrn

Autori v prispevku zistovali Grovenl rozvoja akcelera¢nej rychlosti hracov v dvoch najlepsich
futsalovych timoch Slovenska Slov-Matic Fofo a Pinerola Bratislava. Porovnanim vysledkov
zistili, Ze vysledky obidvoch timov sa vo vystupnom testovani zlepsili, ¢o sved¢i o kvalitnom
tréningovom procese v pripravnom obdobi. Priemerné, najlepsie a najhorsie vysledky boli takmer
rovnaké s vynimkou najhorsieho vykonu pri vystupnom testovani. Tento fakt je zaujimavy z toho
hladiska, e hraci Slov-Maticu boli takmer o §tyri roky starsi. Statisticky vyznamny v prospech
bol aj rozdiel medzi hodnotami, o ktoré sa obidva timy zlepsili.

Uvod

Uspesnost’ $portovca tak v individualnych, ako aj v kolektivnych $portoch je determinovana
dostatocnou Uroviiou rozvoja vsSetkych pohybovych schopnosti. Kazda Specializacia vsak
vyzaduje aj urCiti nadstavbu tych pohybovych kvalit, ktoré su pre i typické a najvyraznejsie sa
podielaji na realizdcii jedinecnych pohybovych retazcov. Vo futsale medzi dominantné
determinanty tuspeSnosti patri okrem inych urovefi rozvoja vybusSnej sily dolnych koncatin a
akceleracnej rychlosti. Futsal, ako Sportova hra ma vsetky znaky kolektivnych $portovych hier,
ale aj svoje Specifika, ktoré su uréené pravidlami hry (Pakusza, 2001). Vo futsale st rychlostné
schopnosti vyznamnym faktorom S$portového vykonu. V tejto Specializacii mozeme hovorit
o nich ako o schopnosti s maximalnymi narokmi na rozvoj a prejav vsetkych, resp. vacsiny
rychlostnych schopnosti v premenlivych podmienkach, na ktoré musi $portovec v priebehu hry
reagovat’ (Hudéc, 2002). V nej sa uplatiiuju rychlostné schopnosti v zmysle reakcie, akceleracie,
frekvencie, rychlosti zo zmenou smeru a to s loptou aj bez nej. Tato Sportova hra teda ziada prejav
celého komplexu rychlostnych schopnosti aje nutné ich rozvijat' nielen samostatne, ale
dosiahnutie vysSej urovne preniest’ do celkového pohybového prejavu. Akceleracna rychlost patri
medzi najvyraznejsie pohybové kvality, ktoré ovplyvituja Gspesnost’ hrac¢a. Vzhl'adom na rozmery
ihriska (40x20 m) plati nazor Holienku (2003), Ze tato rychlostna schopnost’ je vel'mi vyznamna.
Casto rozhoduje o tom, kto bude uspesnejsi v osobnom suboji alebo bude skor pri lopte. Futsalista
s vybornou akceleracnou rychlostou ma velka vyhodu pretoze sa hra na malom priestore
a prekonat’ prvych par metrov ¢o najrychlejSie je pre neho najdolezitejSie. Sampedro (1997),
uvadza, 7e priemerna dizka rychlych presunov je priblizne 7 metrov. Vetci hra¢i nabehaju
podobné vzdialenosti, tak obrancovia ako aj utoé¢nici. Cas zatazenia hrada v poli nie je vyrazne
ovplyvneny hra¢skou funkciou. Pomerne vel’ku ¢ast’ doby na ihrisku (asi 50%) sa hra¢ pohybuje
rychlostou od 1 do 4 m.s™, &iZe podobnu ako pri regeneradnom tempe. Rychlost’ behu od 4 do 6
m.s™ je charakteristickd pre va¢sinu hernych situacii a len v niektorych momentoch sa priblizuje k
hranici 8 m.s™. Je to podmienené skuto&nost'ou, Ze vicsina akcii sa odohrava vo velmi kratkom
¢asovom useku (5-15 S) a v priestore obmedzenom hra¢mi stupera. K podobné hodnoty pomocou
videoanalyzy zapasov zistil aj Lednicky (2006). Autor zistil, ze priemerna dizka Sprintov
maximalnym Usilim je priblizne 6-10 m, vol'ne bezané useky sa pohybuju od 6-8 do 25-30 m.
Beh, resp. presuny vzad mali maximalnu dizku do 4-6 m. Dalim ukazovatelom, ktory je
potrebné v kondicnej priprave vrcholovych futsalistov brat do uvahy, je celkovy pocet
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nabehanych kilometrov pocas jedného striedania, resp. v celom zapase. Je to ukazovatel’, ktory
vysvetluje pohyb hraca na ihrisku, jeho presunu z ttoku do obrany a spit. Vyskumy v tejto
oblasti prinasaju rozdielne hodnoty. Rivero (2000) zistil, Ze nabehany pocet kilometrov v zapase
sa pohybuje okolo 2 az 6 km pocas zapasu. Autor pri sledovani najlepsich hracov v time Slov-
Matic zistil, Ze pocas jedného striedania hraci prebehli vzdialenost’ v rozmedzi 750 az 850 m,
priemerna rychlost’ behu bola 3,6-6,1 m.s™.

Ciel’

Cielom prace bolo zistit uroveii akceleracnej rychlosti hracov v dvoch najispesnejSich
futsalovych timoch Slovenska (Slov-Matic Fofo Bratislava a Pinerola Bratislava) a porovnat’ ich
priemerné a najlepSie vykony v teste beh na 20 m.

Metody

Ex post facto vyskum. Vystupné merania boli realizované s odstupom 8 tyzdnov. Charakteristika
suborov:

vo futsalovom klube Slov-Matic Fofo Bratislava sa testovania zi¢astnilo osem hra¢ov (tab. 1), ich
priemerny vek bol 28,25 rokov, variacné rozpitiel5 rokov. Vsetci patrili, resp. patria medzi
dlhoro¢né opory nielen timu, ale aj reprezentacie SR. Ich priemerna telesna vyska bola 174,06
cm, pricom varia¢né rozpatie bolo 14 cm, priemerna telesna hmotnost’ pomerne vysoka — 79,68 kg
S variatnym rozpatim 30 kg. BMI bolo na trovni 26,29 a jeho variatné rozpitie malo hodnotu
8,20.

Slov-Matic je najuspesnejsim slovenskym klubom. Ziskal 10 majstrovskych titulov v nepretrzitej
sérii a vV kazdom roku aj Slovensky pohdr. AZ v poslednej sezone najtesnej§im vysledkom vo
finale play off prehral s Pinerolou. Bol pravidelnym tc¢astnikom Ligy majstrov, v ktorej si vd’aka
svojim vykonom vybojoval miesto v hlavnej sutazi, nemusel teda hrat’ predkola.

Tab. 1 Somatické ukazovatele hra¢ov Slov-Matic Fofo Bratislava

P& Meno Vek Telesna Telesna BMI
e (roky) vyska [cm] | hmotnost’ [kg] )]

1 M.K. 27 182 76,8 23,19
2 P.H. 32 177 79,5 25,38
3 P.S. 26 177,5 98,9 31,39
4 D. R. 29 170 79,3 27,44
5 M.K. 19 174 79,8 26,36
6 M.B. 29 168 74,1 26,25
7 P.B. 34 175 80,3 26,22
8 P.K. 30 169 68,7 24,05
X 28,25 174,06 79,68 26,29
Me 29 174,5 79,4 26,23
Xrnax 34 182 98,9 31,39
Xmin 19 168 68,7 23,19
Vr 15 14 30,2 8,20

V time Across Pinerola Bratislava bolo testovanych 11 seniorskych hracov klubu, ktorych
priemerny vek bol 25,82 rokov pri variatnom rozpiti 14 rokov. Ich priemerné somatické
ukazovatele (tab. 2) boli: telesna vyska 178,36 cm pri varianom rozpati 16 cm a telesna
hmotnost’ 75,18 pri variacnom rozpiti 21 kg. BM index bol na hodnote 23,6 pri variatnom rozpéti
3,91.

Tento klub pdsobi v najvysSej slovenskej futsalovej lige uz 17. rok po sebe. V jednotlivych
sezonach sa po zakladnej Casti klub vzdy umiestnil na poprednych miestach a dobre si viedol aj
v play off. Vic¢§ina hracov tvoriacich toto druZstvo presla seniorskou reprezentaciou Slovenskej
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republiky alebo v nej aktualne posobi. Jeho najva¢$im tspechom bol titul majstra Slovenska
Vv sezone 2015/2016 a nasledne ucast’ v Lige majstrov.

Tab. 2 Somatické ukazovatele hra¢ov Pinerola Bratislava

P.¢ Meno Vek Telesna Telesna BMI
(roky) vyska [cm] | hmotnost’ [kg] 0]

1 P. M. 21 182 73 22,04
2 Ha. M. | 28 183 82 24,49
3 G.J. 29 177 76 24,26
4 S. M. 21 184 77 22,74
5 Z. M. 19 168 64 22,68
6 E. M. 24 182 80 24,15
7 V. 0. 20 169 66 23,11
8 S.J. 33 179 74 23,10
9 N. M. 30 178 74 23,36
10 D. A. 30 179 76 23,72
11 H. M. 29 181 85 25,95
X 25,82 178,36 75,18 23,6

Me 28 179 76 23,36
Xrnax 33 184 85 25,95
Xrin 19 168 64 22,04
Vr 14 16 21 3,91

Na zistenie urovne akceleracnej rychlosti sme vyuzili test beh na 20 m. Test bol vybrany na
zaklade Studia vyskumov a publikacii, ktoré boli zamerané na urCenie akceleracnej rychlosti
roznych druhov $portoveov (Simonek, 1987; Hori, et al., 2008; Thompson, et al., 2010).

Obidva timy test absolvovali v tej istej Sportovej hale, v tych istych podmienkach v ¢ase svojho
tréningu. Po absolvovani zakladného rozcvicenia po jednom sktiSobnom pokuse hraci absolvovali
dva merané, pricom pauza medzi nimi bola minimalne 3-4 mintty. Hraci vybiehali na vlastny
podnet. Pri testovani, pre presnost’ merani, boli pouzité fotobunky. Zapocitaval sa lep$i z dvoch
pokusov a meralo sa s presnost'ou na 0,01 sekundy. Pri testovani bolo povolené povzbudzovanie.
Ziskané vysledky boli spracované zakladnymi Statistickymi postupmi (priemerné hodnoty,
Median, najlepsi, najhorsi vykon a variacné rozpitie). Rozdiely medzi skupinami boli porovnané
pomocou Mann-Whitney U- testu.

Vysledky

Z hladiska vekového zloZenia, bola priaznivejSia situdcia pre tim Pinerola, ktorej hraci boli
takmer o 3 roky mladsi, ako hraci supera, ale variacné rozpétie bolo takmer rovnaké (15, resp. 14
rokov). Napriek tomu boli rychlostne takmer vyrovnani mlad$im hra¢om stpera.

Vysledky vstupného testovania preukazali minimalne rozdiely v priemernych, najlepSich aj
najhorsich vykonoch (tab. 3). V prvej skupine — Slov-Matic Fofo hrac¢i dosiahli priemerny
vysledok 3,07 s, najlepsi bol 2,98 s. Varia¢né rozpdtie na urovni 0,32 s bolo nizsie ako v druhom
time. Druha skupina — hra¢i Pineroly dosiahli takmer rovnaky priemerny vykon (horsi o 0,02 s),
takmer rovnaké boli aj najhorSie vykony. Vacsi rozdiel (0,07) bol v najlepsich vykonoch
v prospech Pineroly. Subory sa ukazali ako homogénne, ked’ variatné rozpitie bolo na trovni
0,40 s. Statistické porovnania obidvoch testovani ukédzala vyznamny rozdiel na trovni p<0,01
(obr. 1). V Pinerole sme zaznamenali zlepSenie vSetkych probandov. Priemerné hodnoty vykonov
sa zmenili z 3,09 s pri variatnom rozpéti 0,4 s na 2,99 s pri variatnom rozpéti 0,30 s.
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Tab. 3 Vysledky vstupného a vystupného testovania v behu na 20 m akceleracne [s]

Slov-Matic Pinerola
vstup vystup | vstup vystup
X 3,07 3,02 3,09 2,99
Me 3,05 3,00 3,11 2,98
Xmax 3,30 3,20 3,31 3,15
Xmin 2,98 2,80 2,91 2,85
Vr 0,32 0,40 0,40 0,30
50,00 7 2645 2525
45,00 p < 0,01 p < 0,01
E@ 40,00 - 38,11 37.18
% 5 35,47 34,66
S>— 3500 -
S
o
>0
£ 30,00 A
\‘U GNJ
X o
T g 25001
> 3
Q"> 20,00 -
n <
g0
> .S 15,00 -
S o
o _
~'§.<n 10,00
>
5,00 -
0,00 . . .
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Obr. 1 Vysledky vstupného a vystupného testovania a porovnanie vyznamnosti
zmien vo vykonnosti druZstiev.

Porovnali sme aj rozdiely priemernych vykonov, o ktoré sa obidva timy zleps$ili. V time Slov-
Maticu to bolo na tarovni 0,05 s a v Pinerole bolo zlepSenie 0 0,10 s. Rozdiel sa ukazal Statisticky
vyznamny na 5% hladine vyznamnosti (obr. 2). Pritom je zaujimavé, ze najlepsi aj najhorsi vykon
Vv teste mali hra¢i Slov-Maticu (2,80 s, resp. 3,20 s). Tento rozdiel spdsobil aj vacsie variaéné
rozpatie (0,40 s), ¢o bolo o jednu desatinu viac, ako bolo zistené v Pinerole.
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Obr. 2 Statistické porovnanie rozdielov vstupného a vystupného testovania
v behu na 20 m v Slov-Maticu a v Pinerole.

Zavery

Vekové zlozenie obidvoch timov, vzhl'adom na sledovanie rychlostnych schopnosti, bolo
vychodiskovo lepSie pre tim Pinerola.

Napriek tomu vo vstupnom testovani dosiahli hraci Slov-Maticu lepsi priemerny vykon a nepatril
im ani najhorsi vykon.

Vo vystupnom testovani rozdiely, o ktoré sa hraci zlepsili, boli hraci mladsej Pineroly vyznamne
lepsi (p < 0,05).
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THE LEVEL OF ACCELERATION SPEED DEVELOPMENT IN EXTRA-LEAGUE
FUTSAL PLAYERS

Summary

The authors of the contribution determined the level of acceleration speed development in the
players of the two best futsal teams in Slovakia ”Slov-Matic Fofo” and Pinerola Bratislava. By
comparison of the results there was determined that the results of both teams improved in final
testing which indicates high-quality training process in pre-season phase. The average, the best
and the worst results were almost the same with the exception of the worst performance in the
final testing. This fact is interesting from the perspective of the players of Slov-Matic being
almost four years older. Statistically significant difference in favour of Pinerola was also in the
values of improvement in both teams.

Key words: extra-league futsal players, the most successful Slovak teams, testing, acceleration
speed
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Sthrn

Autori v §tudii poukazuju na vyznam atletickej pripravy v S$portovom tréningu mladych
basketbalistov. Zaradovanim atletickych cvieni zameranych na rozvoj dynamickej sily
zaznamenali vyznamné zmeny a narast vykonnosti. Po absolvovani 5-tyzdnového programu
Vv pripravnom obdobi zaznamenali u vdé8iny hra¢ov vyznamné zlepSenie v piatich testoch
rychlostno-silovych schopnosti. Atletické prostriedky st vysoko efektivne a Gcinné prave
Vv pripravnom obdobi u mladych basketbalistov.

Uvod

V sucasnosti je dosiahnutie maximalneho vykonu casto hlavnym cielom Sportového tréningu.
Uplatnované podnety st realizované¢ den ¢o denn na hranicnych hodnotich fyzického a
psychického zatazenia (Vanderka, 2006).

V basketbalovom zapase je koneCnym vyjadrenim vykonu druzstva vysledok dosiahnuty
V zépase proti konkrétnemu stperovi, kone¢né umiestnenie v dlhodobej sutazi alebo turnaji
(Simonek — Zrubak, 1996).

Kondiéné schopnosti kladii vysoké poziadavky na funkéné systémy organizmu a energeticky
systém, kym koordina¢né na centralnu nervovu siistavu a analyzatory (Brod'ani — Simonek, 2010).
Z fyziologického hladiska patri basketbal do skupiny hier so striedavou intenzitou zat'azenia
acyklického charakteru. Pohyb hracov je charakteristicky neustalou zmenou smeru a rychlosti.
Celkové zataZenie organizmu je vel'mi vysoké, dochadza k striedaniu kratkodobého zatazenia
v trvani od 10 do 180 sekind s dlhodobym zat'azenim v trvani od 7 mintt a viac.

Podla viacerych autorov je stav a troven vSeobecnych pohybovych schopnosti a Specialnych
basketbalovych zru¢nosti limitujucim faktorom herného vykonu v basketbale (Chaouachi et al.,
2009; Shaji & Isha, 2009).

Podl'a charakteru zataZenia jeho objemu, Struktiry a intenzity je zataZenie rozhodujuci
intervencny podnet adapta¢nych zmien a spol'ahlivy indikator efektivity tréningového zat'azenia.
Zmeny pohybovej vykonnosti v mikrocykloch nie st ndhodné, ale reagujii na zmeny Struktury
zatazenia (Horicka, 2004).

Problém

Nedostatocna kondi¢na priprava a nerozvinutie zakladnych pohybovych schopnosti maju
nepriaznivy vplyv na Sportovy rast hra¢ov v mladeznickych a juniorskych druzstvach. Niektori
tréneri tento fakt zjednoduSuju alebo z rdznych dovodov nereSpektuji a snazia sa ho
zjednoduSovat’ resp. ignorovat’.

Atletickd priprava ma nezastupitelné miesto v kondi¢nej priprave v stcasnom basketbale.
Najlepsi svetovi hra¢i su svojimi parametrami vlastne atléti (sila, rychlost) a niekedy sa aj
uspesne zucastiiuji vyznamnych atletickych podujati.

Silovy tréning asilovd priprava by mala mat dominantné postavenie v Sportovej priprave
basketbalistov vo veku 16 az 19 rokov.

V stcéasnej praxi vyuzivané metody posudzovania silovych schopnosti nie vzdy dostatoéne
odrazaju Specifické adapta¢né zmeny. Osobitne to plati o tréningu zameranom na rozvoj vybusnej
sily (Cillik, 2004).
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Plyometria a silovy tréning su ¢asto oznacované ako najucinnejsi prostriedok na zlepSovanie
najsilnejsej pohybovej zruc¢nosti u mladych basketbalistov (Fulton, 1992; Matavulj et al., 2001) a
su vyznamnou sucast'ou kondi¢nych programov.

Plynometricky tréning (nazyvany aj usekom skratenia cyklu cvicenia) je casto pouZivany v
pripravnej (letnej / zimnej) faze basketbalovych tréningov (McKeag, 2003; Adkins et al., 2007).
Ako ucinnti metodu pre zlepSenie pohybového vykonu basketbalistov ju povazuju Fulton (1992);
Radcliffe & Farentinos (1999); Matavulj et al., (2001); Andreji¢ (2009).

Silovy tréning je vel'mi potrebné rozvijat' uz v priebehu letnej, resp. zimnej pripravy (Fulton,
1992, Price, 2006).

Vysledkom je zlepSenie pohybového vykonu (Fleck & Kraemer, 2004; Micheli, & Purcell, 2007)
a znizenie urazovosti (McKeag, 2003).

Ciel

Cielom vyskumu bolo zistit zmeny dynamickej sily dolnych koncatin u 16-rocnych
basketbalistov BBC Banska Bystrica vplyvom 5-tyzdiiového kondi¢ného programu v pripravnom
obdobi.

Metody

Vyskumny stbor tvorili basketbalisti BBC Banska Bystrica v kategoérii kadeti v pocte 12 hracov.
Druzstvo tvorili dvaja rozohravaci, piati hraci na pozicii kridla a piati hraci hrajaci na pozicii
pivot. Priemerny decimalny vek druzstva bol 16,12+0,59 roka. Ukazovatele telesného rozvoja
uvadzame v tabulke 1.

Tabulka 1 Ukazovatele telesného rozvoja 16-roénych basketbalistov BBC Banska Bystrica

S ch Telesna vyska Telesna hmotnost’ B_MI index
] (cm) (kg) (index)

n 12 12 12

max. | 203,0 81,0 23,67

min. | 173,5 63,0 17,96

X 187,58 73,08 20,82

S 8,87 5,17 1,65

Vyskum sme realizovali v auguste, v sezéne 2016/2017. Vstupné testovanie sme uskutoc¢nili 1.
augusta 2016 a vystupné 3. septembra 2016.

Vypracovali a realizovali sme 5-tyzdnovy pohybovy program zamerany na rozvoj silovych
schopnosti so zretel'om na dynamicku silu dolnych kon¢atin (tabul’ka2).

Na zaciatku kondi¢ného programu sme uskutocnili meranie zékladnych somatickych
charakteristik suboru a vstupné testovanie dynamickej sily dolnych koncatin. Na konci programu
sme uskutoc¢nili vystupné testovanie v 5-tich testoch zameranych na hodnotenie dynamickej sily
dolnych koncatin (skok do dialky z miesta; 3-skok z miesta; 5-skok z miesta; vertikalny vyskok
Z miesta a vertikalny vyskok jednonoz z rozbehu).

Na vyhodnotenie testovych vysledkov sme pouzili zakladné Statistické charakteristiky
a Wilcoxonov T-test.
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Tabul’ka 2 Kondi¢ny program v pripravnom obdobi 16-ro¢nych basketbalistov

BBC Banské Bystrica
Sezoéna 2016/2017
T | KT |Datum |[PO | UT ST |ST PI SO |[NE |DZ|JZ|H |[R]|PZ
T2
01.08. | T1 Tl T2 T2
1|31 0708 | Ry '}g(\elst+ 0 O+B 0+B \Y \Y 5 8 |[16|0 |0
08.08. | T2 T2 Tl T2 T2
2% 14.08. | O+B | S+B Rv 0+B B+Rv \% \% 5 9 |18|1 |0
15.08. | T2 T2 Tl T2 T1
3|38 21.08. | Rv+B | O+S+B | B O+S+Ba | B \4 \4 5 8 |16|1 |0
22.08. | T1 T2 T2 T2 T1
4 3% |2808 |B o+s+B | §v+B |0+s+B |Rw+o |V |V |® |8 16|10
29.08. | T1 T2 T2 T1 T1
5135 0409. | B 0+S+B | B+Sv | Test B Pz2 | PZ1 | 5 7 |15|1 |3
Obdobie | 01.08.
2016 04.09. 10 10 7 8 7 4/2 | 4/1 |25 (39|78 |4 |3
Legenda:
T1 - tréning 1 jednotka; T2 — tréning 2 jednotky; DZ - pocet dni zataZenia; JZ - poCet jednotiek zataZenia;
H - pocet hodin zatazenia; R - regeneracia (hod.); PZ - pripravné zapasy (poc.); Rv — rychlostna
vytrvalost’;

Sv— S$pecialna vytrvalost’; S — sila; O — odrazy; B - basketbal

Vysledky

Pri zostavovani pohybového programu sme vychadzali zpredpokladu, ze zaznamendme
Statisticky vyznamné zmeny dynamicke;j sily dolnych koncatin sledovanych basketbalistov.

Pri analyze vysledkov v troch testoch dynamickej sily dolnych koncatin (horizontalny smer)
konstatujeme, Ze v teste skok do dial’ky z miesta (tabulka 3) sme zaznamenali zlepSenie o 10,6
cm Statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti (p<0,01*%*).

Tabulka 3 Zmeny dynamicke;j sily (horizontalny smer) dolnych koncatin 16-ro¢nych
basketbalistov BBC Banska Bystrica

S ch Tl T2 T3
" | vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup
n 12 12 12 12 12 12

max. | 270,0 | 274,0 | 787,0 | 810,0 13,40 | 13,86
min. | 220,0 | 228,0 | 645,0 | 720,0 11,89 | 12,12

X 2427 | 2533 | 721,5 | 7633 | 12,4 | 13,0

s 1535 | 14,73 | 48,00 | 3511 | 0,47 | 0,59

t-test | 6,425%* 6,296%* 6,145%*
p<0,01**

Legenda: T1- skok do dial’ky z miesta (cm)
T2- 3-skok z miesta (cm)
T3- 5-skok z miesta (m)
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285
275
265
255
245
235
225
215
205
195
185

B Skok z miesta vstup

m Skok z miesta vystup

Rl1 R3 Kl K2 K3 K4 K5 C1 C2 C3 C4 C5

Obrazok 1 Zmeny dynamickej sily v teste skok do dial’ky z miesta 16-roénych basketbalistov
BBC Banska Bystrica

V teste 3-skok a5-skok moézeme opit konstatovat' pozitivny vplyv pohybového programu,
nakol’ko rozdiely medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami boli opédt’ na hladine vyznamnosti
(p<0,001**) a predstavovali priemerné zlepSenie v teste 3-skok z miesta 0 41,7 cm. V teste 5-
skok z miesta predstavovalo zlepSenie 54 cm.

900

m 3-skok vstup
850 810 R]05 ,
300 | 781 781 796 796 m 3-skok vystup
750 +
700 +

650 -
600 -
550 -
500 -

R1 R3 K1 K2 K3 K4 K5 C1 C2 C3 C4 Cs

Obrazok 2 Zmeny dynamickej sily v teste 3-skok z miesta 16-ro¢nych basketbalistov BBC
Banska Bystrica

mS5-
14.50 5-skok vstup

14,00 H13.713362 1359 W 5-skok vystup
13,50 -
13,00 -
12,50 -
12,00 -
11,50 -
11,00
10,50 -
bovlll B B B R R B EENREE

R1 R3 K1 K2 K3 K4 K5 C1 C2 C3 C4 C5
Obrazok 3 Zmeny dynamickej sily vteste 5-skok z miesta 16-ro¢nych basketbalistov BBC
Banska Bystrica
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Pri individudlnom hodnoteni zmien dynamickej sily dolnych koncatin v teste skok do dialky
Z miesta (obrazok 1) sme u hraca na poste kridlo K5 zaznamenali najlepsi vykon (274 cm).

V teste 3-skok z miesta sme (obrazok 2) u vSetkych hracov zaznamenali zlepSenie, o
povaZujeme za pozitivne zistenie a najlepsi vykon dosiahol rozohrava¢ R1 (810 cm). V teste 5-
skok z miesta (obrazok 3) vSetci hraci (okrem hraca KS5) zaznamenali zlepSenie a najlepsi vykon
dosiahol pivot C4 (13,86 m).

Tabul’ka 4 Zmeny dynamickej sily (vertikalny smer) dolnych koncatin
16-ro¢nych basketbalistov BBC Banska Bystrica

. T4 TS5

S.ch. - >
vstup | vystup | vstup | vystup

n 12 12 12 12

max. | 64,0 |67,0 68,0 | 74,0
min. ] 36,0 |43,0 37,0 |450

X 51,7 ]56,5 58,3 | 64,3
s 8,14 17,10 8,26 | 8,22
t-test | 7,581** 7,035**
p<0,01**
Legenda:

T4- vyskok znozmo z miesta (cm)
T5- vyskok jednonoz z rozbehu (cm)

Pri hodnoteni zmien v dvoch testoch dynamickej sily dolnych koncatin (vertikdlny smer)
konstatujeme, Ze vo vertikdlnom vyskoku z miesta znozmo (tabulka 4) sme zaznamenali
priemerné zlep$enie o 4,8 cm Statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti (p<0,01*%*),
Porovnanim vysledkov dynamickej sily dolnych koncatin v teste vertikalny vyskok jednonoz z
rozbehu konstatujeme Statisticky vyznamné zlepSenie (p<0,01**) basketbalistov BBC Banska
Bystrica v priemere 0 6,0 cm.

Pri individualnom hodnoteni zmien dynamickej sily dolnych koncatin v teste vertikalny vyskok z
miesta znozmo (obrazok 4) sme u hraca na poste rozohrava¢ R3 zaznamenali najlepsi vykon (67
cm). V teste vertikalny vyskok jednonoz z rozbehu vsetci hraci zaznamenali zlepSenie (obrazok 5)
a najlepsi vykon dosiahol opét’ rozohravac R3 (74 cm).

70,0
65.0
60,0

a7
G4, 5
TE2 62
_ 50 50
36
55,0 22 52
50

50,0 - 4
450 - 43
40,0 -
350 -
30,0 - M NN M N . .

El1 B3 K1 K2 E3 E4 E5 C1 C2 C3 C4 C5

B Vyskol 7 riesta vstup
W yyskol z miesta vystup

Obrazok 4 Zmeny dynamickej sily v teste vyskok z miesta znozmo s pomocou pazi
16- ro¢nych basketbalistov BBC Banska Bystrica
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80,0

75,0 72 7 72 ®yskok z rozbetm vstup
70,0
€5,0
60,0
55,0 -
50,0 -
450 -
40,0
35,0
30,0

sq  Wvyskok zrozbehu vistup

36

El1 E3 Kl EZ2 E3 E4 E5 C1 C2 C3 C4 C5

Obrazok 5 Zmeny dynamickej sily v teste vyskok jednonoZz z rozbehu s pomocou pazi
16-rocnych basketbalistov BBC Banska Bystrica

Zavery

Na zaklade vysledkov vyskumu moézeme konstatovat’ vysok zavislost’ (p<0,01%*%*) 5-
tyzdiového atletického programu zameraného na rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin 16-
ro¢nych basketbalistov BBC Banska Bystrica.

Pri porovnani individualnych vykonov v 60-tich testovanych polozkach medzi vstupnym
a vystupnym testovanim  dynamickej sily dolnych koncatin 16-rocnych basketbalistov
konStatujeme stagnaciu, resp. zhorSenie iba ujedného hraca (K5) v teste 5-skok z miesta ato
00,22 m.

Pri celkovom hodnoteni vyslednych zmien dynamickej sily dolnych koncatin 16-ro¢nych
basketbalistov BBC Banska Bystrica a naslednom porovnani s vybranymi normami v§eobecnej a
$pecidlnej pohybovej vykonnosti podla Moravca — Selingerovej (1987) konstatujeme, e v skoku
do dialky z miesta (275 cm) zaostdvaju basketbalisti BBC Banska Bystrica o 22 cm. V teste 5-
skok z miesta su rozdiely v neprospech nasho stiboru este vyraznejsie (15,00 m) ato 0 1,96 m.

V teste vertikilny vyskok znozmo je norma podla Moravca — Selingerovej (1987) 63 cm
a U nasho suboru je to zaostavanie o 6,5 cm.

Z uvedenych dovodov je potrebné venovat vacsiu pozornost rozvoju dynamickej sily dolnych
koncatin v tréningu mladych basketbalistov.

V basketbale Casto dochadza k velkej zatazi pohybového aparatu a casto prichadza k
jednostrannému zatazovaniu a pretazovaniu hracov. Nasledkom s zranenia a dlhodobé
chronické zdravotné problémy.

Atleticky program zamerany na rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin 16-ro¢nych
basketbalistov BBC Banska Bystrica moze sluzit’ aj ako preventivno-kompenzaény prostriedok,
ktory by posobil na pohybovy aparat hlavne u mladych hracov.

Ochrana zdravia hracov by mala patrit’ medzi hlavné tlohy trénerov a hlavne by mali reSpektovat’
biologicky vek, aktualny zdravotny stav hracov atomu prispdsobovat’ tréningové zatazenie,
pri adekvatnom odpoéinku a pri dostatoénej regeneracii organizmu mladych hracov.
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INFLUENCE OF ATHLETIC TRAINING FOR DEVELOPMENT OF DYNAMIC
POWER OF LOWER LIMBS AMONG 16 YEARS OLD BASKETBALL PLAYERS OF
BBC BANSKA BYSTRICA

Summary

The authors of the study point out the importance of the athletic training among young basketball
players. By including the athletic exercises aimed at developing dynamic power, the authors
observed significant changes, as well as growth of performance. After 5-week program of pre-
season, the observers recorded among majority of players significant improvement in five tests,
which were based on speed and power skills. The athletic resources are highly effective and
efficient right during the pre-season for young basketball players.

Keywords: Athletic Training Basketball, Development, Dynamic Power.
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ZMENY AEROBNEHO VYKONU VPLYVOM 2 ROZLICNYCH METOD
Adam S¢ibrany, Toma§ Kampmiller, Tereza Beitlova, Marian Vanderka
Katedra atletiky, Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

Kracové slova: Vytrvalost, suvisld rovnomerna metoda, kratkousekova-kratkointervalova
metdda

Suhrn

Tento vyskum bol zamerany na vplyvy 2 metdd na rozvoj aerdbnej vytrvalosti. Tridsat’ Studentov
FTVS UK, roznych $portovych $pecializacii (21,3 + 2,8 roka), absolvovali vstupné a vystupné
meranie pomocou Cooperovho testu (CT) na 12 minut, nasledne boli rozdeleni do dvoch skupin
a kazda vykonavala 2 rozli¢né typy vytrvalostného zatazenia. Zat'azenie absolvovali 3-krat do
tyzdna po dobu 8-mich tyzdnov. Skupina vykonavaju suvislé zat'azenie (SZ) pozostavala z 16-tich
Studentov a skupina vykonavajuca preruSované zat'azenie (PZ) obsahovala 14 studentov. Skupina
SZ behala 30 minut na urovni 70% z CT akazdy tyzden boli pridané 2 minuty. Skupina PZ
behala 50 usekov so vzdialenostou 44 az 50 m s intenzitou 115% z CT, interval zatazenia 10 s,
interval odpocinku 10, kazdy tyzden sa priddvali 3 useky. Skupina SZ zaznamenala prirastok
03,2% (z 2985,6 = 292,9 na 3082,5 £ 272,3; p < 0,05; d = 0,34). Skupina PZ zaznamenala
prirastok 0 4,1% (z 2912,9 + 241,9 na 3031,4 + 151,4; p <0,01; d=0,59). Porovnanim prirastkov
sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely (p = n.s.). Tato stidia preukédzala pozitivny
vplyv vhodne stanoveného aerébne tréningu na vytrvalostné schopnosti, no nenasla Ziadne
rozdiely medzi metdédami. Tento poznatok potvrdil Stadie o tom, Ze ani jedna z metod je
ucinnejsia.

Uvod

Vytrvalostné schopnosti st charakterizované schopnostou vykonavat pohybovu ¢innost’ na urcitej
intenzite bez znizenia jej efektivnosti, v o najkratSom case. Vzavislosti od Casu trvania a
intenzity pohybovej ¢innosti sa odliSuju energetické poziadavky a sposob ich zabezpeCovania.
Vytrvalostné schopnosti z biologického hladiska podmienuji schopnost’ organizmu dodavat
svalom kyslik a ziviny, odvadzat splodiny latkovej vymeny a odolavat doésledkom cinnosti
metabolickych systémov (ATP,LA,O,) (Laczo, 2007; Kasa, 1995).

Stvislu rovnomerntt metédu definujeme ako zatazenie rovnakou intenzitou bez preruSovania,
ktora ma prevazne aerobny charakter. Tvori ziklad vytrvalostného tréningu najma
v akumula¢nom obdobi (Vanderka, Kampmiller, Laczo 2012). Je vhodna na zaciatku vSeobecne
rozvijajiceho mezocyklu. Okrem zlepSenia obehového a dychacicho systému vylepSuje aj
parametre ekonomiky behu. Vyznacuje sa rovnomernym tempom, ustdlenou SF a intenzitou
zatazenia (Kampmiller 2003). Suvisla rovnomerna metdda ma za alohu okrem zlepSenia srdcovo-
cievneho obehového a dychacieho systému vylepSovat aj parametre ekonomickosti behu
(pruzinové systémy, koordina¢né a biomechanické parametre techniky behu).  Kratkousekova-
kratkointervalova metdda. Interval zat'azenia a interval odpocinku trva priblizne 10 s. Teoretické
vychodiskd, ktoré skamali tato metddu vychadzaju s predpokladu, ze pri kratkom zataZeni sa na
energetické krytie vyuzivaju anaerdbne alaktatové zdroje ATP a CP (Hamar, 1996). Vzniknuty
dlh sa vyrovnava pocas 10-sekundového odpocinku z aerdbnych zdrojov. Intenzita je o 10-20%
vysSia ako na turovni aerébnej rychlosti (VO,max). Na stimulaciu aerdbnej vytrvalosti je
potrebnych aspon 50 opakovani.

Vyhodou anaerdbno-alaktatového mechanizmu je v tom, Ze mnozstvo ATP, ktoré méze byt o
sekundu k dispozicii svalom je ovela vysSie ako to, ktoré moze byt ziskané laktatovym, resp.
aerobnym mechanizmom. Inymi slovami vykon mechanizmu CP je podstatne vy$$i (Arcelli,
Ferretti 1998).
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Rozdiel medzi tymito dvoma metdédami vidime v intenzite a v trvani zatazenia. Ak atlét bezi
rychlostou, ktord predstavuje 100% VO,max, suvislym rovnomernym sposobom, vydrzi toto
tempo priblizne 4 az 11 minat. Této rychlost’ sa nazyva maximalna aerdbna rychlost’. Avsak, pri
zatazeni 10 x 10 sekund, na trovni 100% VO;max a mierne nad touto uroviiou, je mozné
vykonavat’ cvitenie 30 az 60 minut (Bangsbo 2000; Casas 2008). Stidia Helgeruda et al. (2007)
porovnavala vplyv aerdbneho vytrvalostného tréningu réznymi metédami a intenzitami na
rozlicné fyziologické parametre pocas 8- tyzdiového experimentdlneho obdobia. V skupine
vykonavajucej vysoko intenzivny aerébny tréning (47 x 15“ zataZenie, 15 aktivny odpoc¢inok)
nastali Statisticky vyznamné zmeny vo VO,max (narast o 5,5%) v porovnani so skupinami
trénujucimi:

a) suvisly beh na 70% maximalnej srdcovej frekvencie- 45 minut

b) suvisly beh na urovni anaerébneho prahu — 24, 25 minut, v ktorych k znanym zmenam
nedoslo.

Hlavnym zistenim tohto vyskumu bolo, Ze vysokointenzivne aerébne zatazenie (kratkotusekova
kratkointervalova metdda) ma signifikantne vacsi vplyv na zlepSenie VO,max ako tréning
strednej a nizkej intenzity. Tieto vysledky potvrdzuju fakt, Ze intenzita nemo6ze byt nahradena
alebo kompenzovana dlh§im trvanim zatazenia. Podl'a Hamara (1996) sa po aerébnom zatazeni
suvislého charakteru zlepSuje aktivita enzymov aerébneho metabolizmu iba v pomalych vlaknach,
kym po kratkotrvajicom kratkointervalovom zatazeni 10 na 10 sekund, aj v rychlych
oxidativnych vlaknach. Takymto pristupom mozno lepSie rozvinit aerdbny potencial nielen
pomalych, ale i rychlych oxidativnych svalovych vlaken (Hipp, 2007).

Obe metdédy rozvoja vytrvalostnych schopnosti st zname uz niekol’ko rokov. Najmi
kratkousekova-kratkointervalova metéda ma novodobejsi charakter. Vyhodou je najmi vysoka
intenzita, jednoduchsia organizacia pri vacsich skupinach, zapojenie rychlych svalovych vlakien,
nezapajanie anaerobnej glykolyzy, atd’. Tieto viaceré faktory st vyhodné najma pre Sportové hry.
Suvisla rovnomernd metdda je najstarSou spomedzi vSetkych metdd a netreba ju zbytocne
opisovat’.

Pracou by sme radi poukazali na moznosti rozvoja vytrvalostnych schopnosti pomocou dvoch
rozdielnych metdod, kde jedna vyuziva stvislé zatazenie a druha preruSované zat'azenie.
Porovnanim moézeme prispiet k obohateniu teoretickych vedomosti o moznostiach rozvoja
vytrvalostnych schopnosti. Nas projekt bol podporeny grantovou agenturou VEGA uvedeny pod
¢islom 1/0291/14 s nazvom: Hormonalne zmeny vplyvom rozvoja kondi¢nych schopnosti.

Ciel’
Porovnanie dvoch metdd rozvoja vytrvalostnych schopnosti a poukazat’ na zmeny motorickych
parametrov po 8- tyzdnovej intervencii.

Metody

Porovnavali sme troven aerébneho vykonu pocas dsmich tyzdnov s frekvenciou troch tréningov
do tyzdia (utorok/stvrtok/sobota). Experimentu sa zacastnilo 30 $tudentov FTVS UK roéznych
$pecializacii s priemernym Sportovym vekom 13 rokov. Na zistenie aerébneho vykonu sme
vyuzili terénny test vbehu na 12 minut (CT — Cooper test). Probandi absolvovali vstupné
a vystupné merania. Porovnavali sme klasick suvisla rovnomernti metéodu (SZ — stvislé
zatazenie) a kratkousekovi-kratkointervalovii metodu (PZ - preruSované zat'azenie). Skupina SZ
(n = 16) vykonavala zatazenie po dobu 30 minat s intenzitou 70% (vypocitané z CT) a kazdy
tyzdeini boli pridané 2 minuty. Skupina PZ realizovala pétdesiat 44- (vykon v CT pod 2900 m) az
50-metrovych (vykon v CT nad 2900 m) usekov s intenzitou +115% z CT, kazdy tyzden sa
pridali 3 useky. Pro porovnani zmien sme pouzili zakladné Statistické charakteristiky,
matematicko-statisticki metodu Wilcoxonov T-test na porovnanie zmien a Mann-Whitneyho
U-test na porovnanie dvoch nezavislych stiborov. Taktiez sme pouzili Cohenové d na zistenie
velkosti ucinku jednotlivych zmien.
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Vysledky a diskusia

Na zaklade vysledkov mbézeme konStatovat, ze sme preukazali Statisticky vyznamna tc€innost’
oboch tréningovych programov, kratkotsekovej kratkointervalovej metdody aj suvislej
rovnomernej metddy. Zaznamenali sme signifikantné zmeny v prirastkoch (Obrazok 1) medzi
vstupnym a vystupnym meranim v oboch skupinach. V skupine s stvislym zataZzenim sme
zaznamenali zmeny prirastkov vo vystupnom testovani, kde v Cooperovom teste dosiahla
experimentalna skupina vys$iu vykonnost' v priemere o 118 metrov, ¢o predstavuje zlepSenie
04,37 %. V pripade preruSovaného zat'azenia sme zaznamenali zmeny prirastkov vo vystupnom
testovani, kde vykonnost’ v Cooperovom teste dosiahla zlep$enie o 96 metrov, €o je narast o 3,49
% oproti vstupnym meraniam. Napriek tomu moéZeme konstatovat’, Ze je viacero faktorov, ktoré
mohli ovplyvnit’ vysledky vyskumu. Z dosiahnutych priemernych rozdielov vystupnych merani v
Cooperovom teste sme Mann — Whitneyho U testom vzdjomne Statisticky vyhodnotili ako
nevyznamné. Tato skuto¢nost’ si vysvetlujeme vys$§im poctom vykonnostnych Sportovcov v
experimentalnej skupine oproti kontrolnej, ¢o sa mohlo prejavit' ako Statisticky nevyznamné pri
porovnavani priemernych hodnét vo vystupnom testovani. NajvhodnejSie by bolo mat’
homogénnu skupinu $portovcov s rovnakou $portovou Specializaciou a podobnou vykonnost'ou.
Vstupné merania sme realizovali v mesiaci oktober, nasledne sme aplikovali experimentalny
Cinitel’ 8 tyzdilov, vystupné merania prebehli v mesiaci december, ¢o mohlo ovplyvnit’ vysledky
Cooperovho testu vzhladom na klimatické podmienky daného obdobia. Medzi probandmi sa
nachadzali vykonnostni aj rekreacni Sportovci. Vykonnostni Sportovci pocas experimentu
absolvovali aj vlastné tréningové jednotky, ¢o mohlo viest’ k vysSej pociatocnej vykonnosti na
vstupnom testovani a nasledne niz$i adaptacny efekt na tréningové podnety vykonavané pocas
mezocyklu, ktory sa mohol prejavit’ menej vyraznym zlepSenim vykonu v Cooperovom teste pri
vystupnych meraniach. ObjektivnejSie preukazanie vplyvu kratkotsekového-kratkointervalového
zatazenia si vyzaduje vacsiu vyskumnt vzorku a homogénnost. V experimentalnom stibore sme
mali 12 probandov a v kontrolnom 14, tym padom aj minimalne zmeny stavov vyraznejsie
ovplyvnili celkové vysledky.  Vysoka objektivita si vyzaduje pocetnejSiu vyskumnt vzorku.
Viaceri autori Tapay (1999), Zbirka (2007), Zvarik (2013) preukézali téinnost’ kratkousekovej-
kratkointervalovej metddy pri rozvoji vytrvalostnych schopnosti ¢o potvrdzuje aj nasa praca,
ktora tato skuto¢nost’ potvrdila na 1% hladine Statistickej vyznamnosti, kde sme preukazali, ze
vplyvom kratkousekovej-kratkointervalovej metody sa zlepSila vykonnost’ vSetkych probandov vo
vystupnych testoch oproti vstupnym testom. Spominané prace sa nezaoberali porovnanim
ucinnosti inych metod na rozvoj vytrvalostnych schopnosti.

Domnieval sa, Ze vysledky mohli dopadnut’ v prospech kratkousekovej-kratkointervalovej metody
priaznivejsie vtedy, ak by sme na zist'ovanie stavu aerobnych schopnosti pre tuto metddu pouZili z
hl'adiska pohybu Specifickejsi test, napr. Yo-Yo intermitent test. Vysledky naSej prace preukazali
Statisticky nevyznamné rozdiely medzi kratkotsekovou-kratkouintervalovou a savislou
rovnomernou metodou. Zistenia viacerych autorov vsak potvrdili G¢innost’ kratkotusekovej-
kratkointervalovej metody u bezcov na dlhé a stredné vzdialenosti (Tapay 1999, Béresova 2008).
Preto pri dalSom experimentalnom sledovani by bolo vhodné pouzit homogénnejSiu vzorku
probandov, hlavne z hl'adiska Sportového veku a Sportovej Specializacie. Odporacame tiez
vyskum realizovat’ na vrcholovych $portovcoch, ktori maji vysSiu uroven vykonnosti, ako nasa
vzorka, aby sa preukazala u¢innost tejto metddy, aj na najvysSej Sportovej urovni. Dalsie
vyskumy by sa mohli zamerat na porovnanie rozdielov vykonnosti v individudlnych a
kolektivnych Sportoch, vplyvom kratkotusekovej-kratkointervalovej metddy. Vychadzajuc z praxe
a najnovsich stadii sa suvisla rovnomerna metoda javi G€innejsia v individualnych vytrvalostnych
Sportoch, kde tvori zna¢nt ¢ast’ akumulacného obdobia a sprevadza Sportovcov pocas celého
ro¢ného makrocyklu, ¢im tvori urcity zaklad pre rozvoj vytrvalostnych schopnosti. Na druhej
strane sa kratkousekova-kratkointervalova metdda javi ucinnejSia pre hracov Sportovych hier,
vzhPadom nato, Ze $portové hry maja ind $trukturu $portového vykonu (SSV), su dynamické,
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S neustale sa meniacimi hernymi situdciami, meniacimi sa hernymi fazami (Gto¢nd, obranna), tym
padom su blizSie k takémuto druhu zataZenia. V ich pripade by suvisld rovnomernd metdda
nenaberala efektivitu, pretoZze najnovsie vyskumy potvrdzuju, Ze hraci Sportovych hier by mali
vécsiu Cast’ rocného tréningového makrocyklu stravit’ v Specialnych podmienkach.

Dnesnej modernej vede nie je dolezité mat o najvyssi pocet probandov. So zvySujicou sa
vykonnostnou uroviiou sa priblizujeme k vrcholovému S$portu. Preto je dolezité podotknut’, ze
sledovanie velkosti ucinku, tzv. Cohenového d, je namieste. Sledovanie vstupnych a vystupnych
testov nam poskytlo informaciu, Ze zmeny boli Statisticky vyznamné, no podl'a Cohena (1988) st
ucinok dvoch programov rozdielny. V pripade SZ sme dosiahli stredny ucinok (d = 0,34), no
v pripade PZ sme dosiahli sme dosiahli vel’ky u¢inok (d = 0,59). Mo6Zeme teda potvrdit’, ze vacsi
ucinok malo PZ.
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Zavery

Porovnanim jednotlivych beZeckych protokolov sme sa snazili preukazat' uéinnost’ a rozdiely
dvoch metod rozvoja aerébnych schopnosti. Z pohl'adu Statistickej vyznamnosti a vel'kosti uc¢inku
sa Vnasej skupine osvedCilo preruSovane zatazenie. Tento jav, ale pripisujeme zlozeniu
experimentalnej skupiny, ktort tvorili zvac¢Sa Studenti z nie Sportovych hier. Prave aplikaciou
takéhoto zatazenia mézeme jednoduchsSie vplyvat’ pri organizécii vacsich skupin s prihliadnutim
na SSV.

Spozorovali sme aj rozne javy, tykajuce sa individualnych zlepSeni. Ti, ktorych pociato¢ny vykon
v CT bol vyssi ako 3300 metrov, nemali uz potencial na zlepSenie. Aj napriek nasSej intenzivnej
evidencii sme nedokazali vyraznej$ie ovplyvnit ich vykon. Prave naopak, ich vykon pri
vystupnom merani klesol.

Komplexne, ale moézeme povedat, Ze pocas 8-mich tyzdnov sme mohli schopni pozitivne
rozvinut’ uroven aerdobneho vykonu. Dopliiujucim parametrom by mohla byt individualna
evidencia srdcovej frekvencie pocas tréningov.

Pre pokracujuci vyskum urcite odporucame:

uzsi vyber probandov z roznych Specializacii, ¢im by sme sa mohli preukazat’ zjednoduseny efekt
pre $portovu Specializaciu,

Skupina pozostavajuca z hracov Sportovych hier by mohla vyuzit’ toto preruSované zat'azenie,
ked’ze sa zapdjaju aj rychle svalové vldkna, vyuziva sa akceleracia a decelerdcia a iné systémy
vyuziteI'né pre Sportové hry,

Aplikovat’ 3 tréningové jednotky do tyzdna s individualizaciou zatazenia a naslednou spitnou
véazbou.
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THE EFFECT OF TWO DIFFERENT METHODS ON CHANGES OF AEROBIC
PERFORMANCE

Summary

This study was aimed on effect of 2 methods to develop aerobic endurance. Thirty students of
FTVS UK, different sport specialist (21,3 + 2,8 years), completed input and output measurement
by Cooper test (CT), then they were divided to 2 groups with different aerobic contents. The load
was 3-times per week during 8 weeks. The group with continual loading achieved increase of
3,2% (with 2985,6 = 292,9 to 3082,5 = 272,3; p < 0,05; d = 0,34). The group with intermittent
loading achieved increase of 4,1% (with 2912,9 + 241,9 to 3031,4 £ 151,4; p < 0,01; d=0,59).
Comparison of increases we not found statistical significant changes (p = n.s.). This study
demonstrated positive effect to aerobic performance, but not found differences between methods.
These findings confirmed that no one method is effective.
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