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UvVOD

V minulosti bola pohybova aktivita pre Cloveka nevyhnutnou na dosiahnutie jeho
zékladnych zivotnych potrieb. Modernizaciou vyroby a ndstupom robotizacie sa prirodzena
pohybova aktivita ¢loveka obmedzovala. Na jednej strane tieto faktory vytvarali lahSie
zivotné podmienky, na strane druhej viedli k tomu, ze ¢loveku ubudali prirodzené pohybové
aktivity. To ma za nasledok, Ze spolo¢nost’ je postavena pred rieSenie novej ulohy — zhorSeny
zdravotny stav populacie. Napriek informacidm o dosledkoch civilizaénych chorob, o
rizikovych faktoroch sedavého spdsobu zivota sa tazko uvadzaju do zivota programy
pohybovych aktivit. Impulzom byva Casto az vazne varovanie (infarkt, resp. radikalne
zhorSenie zdravotného stavu). Problémom je pohodlnost’ a neochota zat'azovat’ organizmus
pohybovou aktivitou. Lahostajny postoj rodicov k pohybovym aktivitdim sa prendSa aj na ich
deti, ktoré uprednostiiuji hry na pocitaci a podobné zal'uby.

Pritom Skolsky vek je vhodnym obdobim na ziskanie pozitivneho vztahu k telesnym
aktivitim. Na hodinach telesnej vychovy by Zziaci mali ziskat zakladné informacie
0 jednotlivych $portoch, naucit’ sa ich pravidla a rozvijat' nevyhnutné pohybové kvality. Aby
bol tento proces zaujimavy a efektivny, pedagdg by mal ovladat’ pestra paletu postupov. Jeho
¢innost’ je narocnd, premenliva a kreativna. Tréner, ¢i ucitel’ sa nemdze spoliehat’ na naucené
formulacie, na odporacané aplikdcie a mechanické opakovanie krokov, hoci aj v minulosti
uspesnych. Na to, aby jeho praca viedla k uspechu, je nevyhnutné, aby dobre poznal svojich
zverencov a zaroven sa sam vzdelaval. Sdm by mal aktivne pristupovat’ k vyhladavaniu
novych poznatkov z oblasti telesnej vychovy, porovndvat ich so svojimi vedomostami
a poznatkami. Rodi¢ia vSak Casto pdsobia zaporne aj tym, ze pre dieta vybavia oslobodenie
od povinnej telesnej vychovy, ¢im este viac obmedzuju ich pohybové aktivity.

Pomoct’ v tomto procese si kladie za ciel’ aj tato publikacia. Pontikame v nej rdzne
mozZnosti a varianty rozvoja jednotlivych koordina¢nych schopnosti. Chceme dat’ ucitel'om,
trenérom, ale aj d’alSim pedagogickym pracovnikom mozZnost’ lepSie sa zorientovat’ v tejto
problematike a rozsirit’ si, na zdklade uvedenych poznatkov a skusenosti, vlastnu zasobu
cviceni, ktord budu vyuzivaju vo svojej pedagogickej Cinnosti. Rozvoj koordina¢nych
schopnosti je potrebné chdpat’ ako rovnocenny prvok tak vo vSestrannej pohybovej priprave
ziakov, ako aj v tréningovom procese Sportovcov. Je samozrejmé, Ze publikidcia nemdze
vycerpat’ vSetky cvicenia, ktoré mozno uplatnit’ pri rozvoji koordina¢nych schopnosti. Je ich

vSak mozné d’alej tvorivo rozvijat’ a uplatiiovat’ pritom svoje pedagogické majstrovstvo.
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Predlozena publikécia si bude hl'adat’ uplatnenie medzi ucitel'mi a trénermi a snazit’ sa
svojim obsahom prispiet’ k spestreniu a obohateniu hodin Skolskej telesnej vychovy a
tréningovej Cinnosti. Je to jedna z ciest, ako predchddzat’ chorobam a zraneniu deti, ako
zvySovat' ich zaujem o pohybovu aktivitu a splnit’ tak jeden z hlavnych cielov $kolskej
telesnej vychovy — ziskat’ deti na pravidelni pohybovu aktivitu.

Urcend je takisto Studentom telesnej vychovy, ktori ju mézu vyuzivat vo svojej
vlastnej pohybovej ¢innosti ako aj v priprave na odbornt prax, ale aj na pedagogickl prax v
Skolach. Ucebny materidl nadvdzuje na uz publikované skriptd Kondicna atletickd priprava
z roku 2003. Ich ciePlom je prehibit’ poznatky v danej oblasti, ako aj poskytnut’ $tudentom
a zaujemcom vedomosti o konkrétnych tréningovych prikladoch atletickych prostriedkov a
0 zakladnej diagnostike a kontrole urovne trénovanosti podla jednotlivych pohybovych

schopnosti s prihliadnutim na metddy ich rozvoja.
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1. VSEOBECNE VY'CHODISKA PRE TVORBU PROGRAMOV
KONDICNEJ PRIPRAVY

Uroveti kondiénej pripravenosti je vyznamnym faktorom vykonnosti ¢loveka, teda aj
Sportovca. Povazujeme ju za jednu zo zloziek Sportového tréningu. Vysledkom kondicnej
pripravy je kondicia, t.j. telesny a duSevny stav Sportovca, ktory podmieniuje Sportovu
vykonnost’. Dostato¢na troven kondicie je nevyhnutnou podmienkou nieclen na dosiahnutie
vysokych Sportovych vykonov, ale aj na zvladnutie zna¢ného tréningového zat'azenia, bez
ktorého sa sucasny vrcholovy $port nezaobide.

Uroven kondicie zavisi od veku, pohlavia, genetickych predpokladov, riadiacich
mechanizmov CNS, psychickych vlastnosti, ako aj od veku zacatia a celkovej dizky
absolvovanej kondi¢nej pripravy. V kondi¢nej priprave je potrebné reSpektovat’ zakonitosti
vyvoja organizmu, ako aj dlhodobej Sportovej pripravy.

Kondi¢na priprava ma mat” dlhodoby a celoro¢ny charakter, aj ked’ sa jej spravidla
venuje najvicsia pozornost’ v pripravnom obdobi. Zameranie, obsah, vyber tréningovych
prostriedkov, metod, foriem ako aj velkost’ a frekvencia tréningového zataZenia sa vzdy
prisposobuje poziadavkdm daného Sportu, veku, pohlaviu, urovni vykonnosti, ako aj obdobiu
rocného cyklu. Atletické prostriedky zalozené na prirodzenych lokomociach (beh, skoky,
hody a ich kombinacie) tvoria podstatnu ¢ast’ obsahu kondi¢nej pripravy takmer vo vsetkych
Sportoch.

Rozhodujtacim ciel'om kondi¢nej pripravy je dosiahnutie predpokladanej komplexnej
adaptacie organizmu Sportovca. Aby mohla byt adapticia skutocne zamerna, potrebujeme
poznat Co najpresnejSie a objektivne konkrétne poZiadavky jednotlivych Sportov — tzv.
struktiru $portového vykonu (SSV). Struktira predstavuje systém, ktorého integralny produkt
— samotny Sportovy vykon — je kvantitativne uréeny stavom zucastnenych faktorov aich
vzajomnym pdsobenim. Specifické Glohy jednotlivych $portov sa rie§ia v ramci ucelenej
koncepcie SSV prostrednictvom zloZziek tréningu. Poziadavky vykonu na kondiénu,
technicku, takticku, psychickl a teoreticki pripravenost’ sa v poZadovanej proporcionalite
vzajomne prelinaji a Vv konecnej faze sa realizuji v zodpovedajucej urovni S$portového
vykonu. Priorita medzi zlozkami sa vo vSeobecnosti prisudzuje kondi¢nej priprave, ktord sa
zameriava na dosiahnutie takého potencialu Sportovca, ktory je predpokladom dosiahnutia
vysokej Sportovej vykonnosti. Pricom pohybovym potencidlom rozumieme pre dany Sport
urcujucich, kondi¢nych a koordina¢nych pohybovych schopnosti, ktoré sa do Sportového
vykonu transformujii prostrednictvom racionalnej techniky a pozadovanych psychickych

6



Kondi¢na atleticka priprava [&/;E' Vybrané kapitoly

vlastnosti. Vo vSetkych zlozkach pripravy, osobitne v kondi¢nej priprave, treba dosledne
zohladnovat’ perspektivnu zameranost’ pripravy, t.j. v prvych etapach dlhodobej Sportovej
pripravy vytvarat predpoklady na dosiahnutie individudlne najvyssej vykonnosti
V optimalnom veku ontogenézy Sportovca.

Poznanie SSV nam umozZiuje orientovat sa v zloZitej spleti vztahov a sivislosti
medzi pdsobiacimi faktormi a Sportovym vykonom ako aj medzi faktormi navzijom. Za
rozhodujice povazujeme motorické faktory, do ktorych sa integruju ostatné faktory z inych
oblasti skumania §truktury. Objektivnou skutoénostou st objektivne zmeny SSV (hovorime
0 genéze Struktury), ktoré sa prejavuju vo vybere a pocetnosti faktorov a Vv zmenach ich
vyznamnosti. Okrem modelovej SSV rozliSujeme aj individualnu §truktaru vykonu
jednotlivca; v priprave sa usilujeme priblizit’ tito individualnu $truktiru modelovej Struktare,
pricom reSpektujeme trvanie procesu, vekové, pohlavné a individualne osobitosti kazdého
jednotlivca.

Zaclenenie jednotlivych faktorov do prislusnych faktorovych urovni vyrazne prispieva
na objasnenie zameranosti kondi¢nej pripravy v procese dlhodobého formovania vrcholovej
vykonnosti. Rozliujeme faktory:

1. Urcujuce (rozhodujuce, limitujuce) faktory; v procese dlhodobej Sportovej pripravy sa
usilujeme vytvarat’ predpoklady na dosiahnutie ich ¢o najvysSej irovne v optimalnom
veku Sportovca. Maju komplexnejsi charakter a spravidla sa nachadzaji v najvyssich
faktorovych trovniach. Ich zvySend uroven sa prostrednictvom priamych vizieb
prejavi pozitivne na zmenach Sportového vykonu.

2. Podporné (doplnkové) faktory; vytvaraji predpoklady na zvysenie tirovne urcujucich
faktorov. Maju elementarnejsi charakter, su v nizsich faktorovych trovniach a vplyv
na Sportovy vykon preukazuju prostrednictvom sprostredkovanych vézieb cez faktory
vyssich urovni.

3. Optimalne (optimalizujuce) faktory; nachadzaju sa v nizsich faktorovych trovniach,
skadial’ ovplyviiuju Sportovy vykon sprostredkovanymi vazbami cez faktory vysSich
urovni.

4. Supresory — faktory, ktoré vyvolavaju tzv. potlaCaci efekt, ¢im spravidla negativne
ovplyviiuj uroven $portového vykonu.

Z uvedeného vyplyva, ze v dlhodobom procese Sportovej (kondicnej) pripravy je
potrebné turoven urcujucich faktorov postupne maximalizovat, v podpornych faktoroch

dosiahnut' taku uroven, ktora neobmedzuje zvySovanie urovne urcCujucich faktorov
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a v optimalizujuicich dosiahnut’ ich optimalny rozsah trovne. Pripadné supresory sa usilujeme
potlacit’ a obmedzit, ak je to vobec mozné.

V procese dlhodobej Sportovej (teda aj kondicnej) pripravy sa usilujeme zosuladit’
postupne individudlnu a cielova (modelova) Struktiru Sportového vykonu. V zaCiatocnych
etapach Sportovej pripravy sa odporaca koncipovat zameranost a obsah pripravy
vSeobecnejsie, vSestrannejSie, prostrednictvom rozvoja elementdrnych, menej Specifickych
podnetov. Vysokd (optimdlna) uroven vseobecnej kondicie tvori nevyhnutny zaklad na
ziskanie, o najvyssej urovne Specialnej kondicie v optimalnom veku Sportovca.

Nasi i zahrani¢ni autori sa vidcSinou zhodujii v ndzoroch na prvi uroven delenia
pohybovych schopnosti (kondi¢né a koordina¢né schopnosti), medzi ktorymi je skupina tzv.
kondi¢no-koordina¢nych schopnosti, zmiesanych, ,,hybridnych“ (GRUNDLACH, 1972; BOS
- MECHLING, 1983; SCHMIDT, 1991; RACZEK, 1993; HIRTZ et al., 1994; MEKOTA,
2000;KASA, 2002; MEKOTA, NOVOSAD, 2005 ai.).

POHYBOVE SCHOPNOSTI

/|
P ya =N
KONDICNE SCHOPNOSTI / | KOORDINACNE SCHOPNOSTI
- vytrvalostné schopnosti / | - reakéna schopnost’
- silové schopnosti / | - kinestedicko-diferencia¢na
¥ \ schopnost
HYBRIDNE SCHOPNOSTI | - rytmicka schopnost
- rychlostné schopnosti ‘, - orientacna schopnost
- vhusna sila - rovnovahova schopnost
* - schopnost’ spajania pohybov
‘ FLEXIBILITA ‘

Obr. 1 Schéma vztahov medzi pohybovymi schopnostami

Kondi¢né schopnosti su tie pohybové schopnosti, ktoré si vyrazne podmienené
predovSetkym funkénymi a energetickymi moZnostami organizmu Sportovca (srdcovo-
cievny, dychaci, nervovo-svalovy systém a pod.). Tieto procesy su primarne determinované i
morfologickou stavbou $portovca a jej funkciami. Pri analyze kondi¢nych schopnosti sa takto
prelinaji poznatky ponimania pohybovych schopnosti ako komplexu vnitornych
predpokladov s vedeckymi zakladomi energetického krytia pohybového vykonu (poznatky o
biochemickych, fyziologickych funkciach a psychickych procesoch).
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Koordina¢né schopnosti su predpoklady, ktoré su spojené predovsetkym s riadenim
aregulaciou pohybovej ¢innosti. Kladi zvysené naroky na jednotlivé analyzatory, CNS a
mensie na energeticky systém. Umoznuju vykonavat’ pohybové cinnosti tak, aby mali
z hl'adiska casovej, priestorovej a dynamickej Struktary ¢o najucelnejsi priebeh.

Medzi kondi¢no-koordina¢né schopnosti (hybridné schopnosti) zarad'ujeme rychlostné
schopnosti a niekedy pohyblivost. Flexibilita sa ¢iastocne vymyka z prezentovaného pristupu
delenia pohybovych schopnosti a preto ju niektori autori vyclenuju relativne Samostatne
medzi pasivne systémy prenosu energie (BOS, 1986; MEKOTA - BLAHUS, 1983;
MEKOTA - NOVOSAD, 2005).

V komplexe silovych, vytrvalostnych, rychlostnych a koordinacnych schopnosti
rozliSujeme ich d’alSie ¢lenenie predovSetkym v stvislosti s diferencovanymi postupmi ich
rozvoja. Z praxe vieme, ze uspeSnost’ v konkrétnej Sportovej Cinnosti je podmieniovana
vacsinou niekol'’kymi pohybovymi schopnostami. V tréningovej praxi sa pouzivaji aj pojmy
spajajuce urciti schopnost’ so Sportovym odvetvim a disciplinou (bezecka rychlost’, plavecka
alebo herna vytrvalost’ a pod.).

Dynamika rozvoja pohybovych schopnosti ma svoje znaky, z ktorych treba spomentt”:

- vyznamnejS$ie roziely a zmeny v rozvoji pohybovych schopnosti napr. vplyvom pohybového
zatazenia mozno registrovat’ iba s dIh§im ¢asovym odstupom,

- existenciu urcitého vykonnostného prahu jedinca v rozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti (vyzman pri vybere talentov),

- relativnu stalost’ jednotlivych pohybovych schopnosti, (o sa tyka moznoti zasiahnutia do
ich prirodzeného rozvoja vonkaj$im prostredim — pohybovym zat'azenim), ktora suvisi s ich
genetickou podmienenost'ou, intersexudlnymi, interindividudlnymi a vekovymi, rozdielmi.
Percentualny podiel genetickej determinovanosti jednotlivych pohybovych schopnosti je
priblizne takyto:

- jednoduché reakéna schopnost’ 80 %,

- rychlost’ elementarnych pohybov, bezecka rychlost’ 75 %,

- vybusna sila 70 %,

- kibova pohyblivost 75 %,

- jemna koordinécia ruky 65 %,

- rovnovazna vytrvalost’ 60 %,

- maximalna staticka sila 55 %,

- lokélna svalova vytrvalost’ 50 %,
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Generalna motoricka schopnost

Kondi¢né schopnosti

Hybridné schopnosti

Koordinaéné schopnosti

(energeticke) (zmiesané) (informaéné)
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Obr.2: Model hierarchie $truktary pohybovych schopnosti (MEKOTA, 2000)

Rychlost orientacie

Presnost hodnotenia vzdialenosti
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Orientac¢né
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Presnost hodnotenia uhla

Komplexna orientacia

Zo somatickych znakov st to predovsetkym:

- telesna vyska 90 %,

- telesnd hmotnost’ 65 %,

- mnozstvo tuku 70 %
(KOVAR, 1981; CELIKOVSKY, 1985; MEKOTA - NOVOSAD, 2005).
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1.1 Adaptacia v rozvoji motorickych schopnosti

Pri rozvoji motorickych schopnosti si rozhodujuce procesy adapticie. Sportovy
tréning moézeme povazovat’ za proces adaptacie na Specifické zat'azenie. Adaptacia prebiecha
na urovni organizmu, organov, tkaniv a buniek. Pritom adapticia na zmeny tréningového
zatazenia prebieha prostrednictvom adaptacnych mechanizmov, ktoré maju vrodent a
ziskan zlozku. Rychlost’ adaptaénych procesov je rézna, zévisi od pohlavia, veku, typu
nervovej Cinnosti, trénovanosti a od d’alSich Cinitelov. Vyznamnym faktorom v procese
adaptacie je tzv. vSeobecny adaptacny syndrom (stres), pri ktorom sa organizmus
prostrednictvom nervovej a humoralnej zlozky (stresové hormény) vyrovnava s nadmernym
podnetom. Za taky podnet povazujeme aj tréningové zatazenie. Na Specifické tréningové
zatazenie sa organizmus a jeho nizSie urovne Specificky adaptuju napr. vzrastd mnozstvo
krvi, zvacSuje sa srdce, zvySuje sa VO, max., zvdcSuje sa svalovy prierez, zvySuje sa aktivita
enzymov, mnozstvo energetickych zasob a pod. ISRAEL (1991) rozliSuje tri rovne
adaptacie:

1. geneticka adaptacia - obsahuje potencialne moznosti na adaptaciu (zdedeny potencial)

2. epigenetickd adaptacia - obsahuje aktuidlne moznosti adaptacie (ziskané relativne
dlhodobym tréningom)

3. metabolicka adapticia - obsahuje len aktudlne moznosti adapticie (ziskané uz
relativne kratkodobym tréningom)

NEUMANN (1993) naznacuje casovu postupnost’ adaptacnych procesov. V prvom a
druhom tyZzdni nastdva adaptacia v oblasti nervového a informac¢ného systému. MdzZeme
hovorit’ 0 zmenach na zaklade motorického ucenia. V priebehu d’alSich dvoch, troch tyzdinov
sa pod vplyvom Specifického tréningového podnetu organizmus "nauci" mobilizovat
energetické zdroje a systémy, zdokonal'uje sa premena energie (metabolickd adaptacia). V
Siestom - siedmom tyzdni sa dostdvame na uroven Strukturalnej prestavby, meni sa Struktira
buniek, vznika nova uroven adaptécie (epigenetickd adaptacia).

TIHANYT (1999) zistil, Zze aplikaciou vyberového podnetu (vytrvalostného alebo
rychlostného, prip. silového), sa menia prierezy rychlych (FT) alebo pomalych (ST) vlakien.
Tento model vysvetluje moznosti trénerov menit’ vzajomny pomer rychlych a pomalych
kontraktibilnych bielkovin napriek tomu, ze ich pocet je vrodeny a v priebehu zivota

nemenny.
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2. KONDICNE SCHOPNOSTI

Kondi¢né schopnosti, medzi ktord jednoznacne zaradujeme silové a vytrvalostné

schopnosti st tie pohybové schopnosti, ktoré st vyrazne podmienené predovsetkym
funkénymi a energetickymi moznostami organizmu Sportovca (srdcovo-cievny, dychaci,
nervovo-svalovy systém a pod.). Tieto procesy su primarne determinované i morfologickou
stavbou $portovca a jej funkciami.
Pri analyze kondi¢nych schopnosti sa takto prelinaji poznatky o ponimani pohybovych
schopnosti ako komplexu vnutornych predpokladov s vedeckymi zakladmi energetického
krytia pohybového vykonu (poznatky o biochemickych, fyziologickych funkcidch
a psychickych procesoch).

2.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti su jednym z najdolezitejSich pohybovych predpokladov ¢loveka,
bez ktorych sa pri pohybovej (Sportovej) Cinnosti ostatné pohybové schopnosti nemdzu
prakticky prejavit. Rozlisujeme:

- silu (Force) ako fyzikalnu veli¢inu, (F = m . a/ sila = hmotnost’ . zrychlenie [N]

- silu (Strength) - pohybova schopnost’, ako biologicko didaktické ponimanie, kde
schopnost’ vyvinut’ silu st vysledkom interakcie niekolkych Cinitelov (Grovne volového
usilia, Grovne inervacie, poctu zapojenych motorickych jednotiek, trovne energetického
krytia a biomechanickych aspektov (dizkové a uhlové parametre zapojenych komponentov).
Silové schopnosti definujeme ako komplex vnutornych predispozicii jedinca prekonavat
alebo udrZzovat’ odpor vonkajSieho prostredia pri plneni pohybovej ulohy prostrednictvom

svalového usilia.

2.1.1 Biologicka podstata silovych schopnosti
Uroveti silovych schopnosti zavisi najmi od tychto &initel'ov:
- prieCneho prierezu zapojenych svalov, ktory je Ciastocne dany dedi¢ne (hyperplazia
svalovych vlakien - zvySenie poctu) ale z viacSej Casti sa da ovplyvnit’ (hypertrofia svalovych
vldkien zvécSenie prierezu vlakien). To je dovod preco st silové schopnosti povazované za
najviac ovplyvnitel'né.
- Strukturdlneho zloZenia svalov 1. poctu a typu vldkien (pomalych, rychlych)

v motorickej jednotke (MJ).
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Obr.3: Morfologicka skladba na prierezu Stvorhlavého svalu u netrénovaného muza
ST (Slow-Twitch, Slow Oxidativ): ¢ervené pomalé oxidativne vlakna s vysokym
aerobnym vykonom, tmavo zafarbené s pomalou reakciou na podnet a malou velkostou
neurénov, ktoré ovladaji 10 - 180 vlakien.
FT (Fast-Twitch): rychle biele viakna glykolytické (Fta - Fast Glykolytic) s
vysokym anaerébnym vykonom, sfarbené svetlo alebo $edé - oxidativne (FTb - Fast Oxidativ
Glykolytic) s rychlou reakciou na podnet, s velkymi neurénmi, ktoré ovladaju 300-800

vlakien (WILMORE - COSTILL, 1988).

TWITCH RESPONSE TYPE I FIBERS

No. of fibers per neuron= 10-180

Neuron size = small

force

0 100
time(m/sec)
-
o
b
F
)3 100 TYPE II FIBERS
time(m/sec) No. of fibers per neuron= 300-800

Neuron size = large
Obr. 4: Nervové riadenie svalovych vlakien oboch druhov (ich charakteristika z

hladiska rychlosti zapojeni (twitch response), po¢tu svalovych vlakien ovladanych
jednym neurénom a z hladiska velkosti jedného neurénu. (COSTILL, 1986)
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I-typu s pomalou reakciou na podnet a malou velkost'ou neurénov, ktoré ovladaja 10-180
vlakien,

I1- typu s rychlou reakciou na podnet, s vel'kymi neurénmi, ktoré ovladaja 300-800
vlakien

Tab.1 Typy svalovych vlakien a ich charakteristika

Nazov Intenzita Cas trvania Energetické krytie

P.omalé stredna 60 % nad 3 min aerobna glykolyza
oxidativne

R}"Chle submax. 80 % 20s-3min. | Aerobna a anaerobna glykolyza
oxidativne

R}'Ichl.e max. 100 % 0-20s ATP, anaerébna glykolyza
glykolitické

- intramuskuldrnej koordindcie; pri svalovej kontrakcii dochadza k striedaniu
aktivovanych a neaktivovanych MJ. Pocet zapojenych motorickych jednotiek zavisi od
urovne podnetu. Pomalé vlakna (ST) su aktivované na nizsej Grovni podrazdenia. Rychle
vlakna (FT) st aktivované az pri silnej urovni podrazdenia.

- intramuskuldrnej synchronizdcie; na svalovej Cinnosti sa podielaju agonisti aj
antagonisti.

- urovne energetickych zdsob; zésoba energie v svaloch aschopnost’ ich rychlej

mobilizacie.

2.1.2 Delenie silovych schopnosti

FEISCHMAN (1964 - starSie delenie) identifikoval (faktorovou analyzou) tri faktory

v Strukture silovych schopnosti:

- staticka (static strength),

- dynamicka sila (dynamic strength) - max. pocet opakovanti,

- vybusna (explosive strength) - udelit’ telu, bremenu ¢o najvacsie zrychlenie.

Podrl'a spdsobu zapojenych svalovych skupin, teda podl'a druhu svalovej kontrakcie
(izometricka, izotonicka - Koncentricky, excentricky ) sa da uskutocnit’ tiez zakladné delenie
sily na statickl a dynamicku, kde rozliSujeme:

- izometricky sposob kontrakcie - nedochadza ku skrateniu svalu,

- izotonicky spésob - dochadza k zmene dizky svalov a meni sa napitie:
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- koncentricky sposob - sval prekonava nejaky odpor (vlastného tela ¢i Sportového naradia)
tim, ze sa skracuje (vykonanie zhybu),

- excentricky sposob - sval posobi proti nejakému odporu (chytenie medicinbalom),

- excentricko-koncentricky spésob — sval vykonava v jednom cykle brzdiacu a potom

zrychl'ujicu ¢innost’. U¢innost’ svalové prace je pri tomto spdsobe najvyssia.

Staticko-silové schopnosti prezentujeme ako schopnosti vyvinit maximalnu silu pri
izometrickej kontrakcii svalstva, ked’ nedochddza k zmene diZky svalu, ale meni sa iba
svalové napitie. Okrem jednorazovych (stlacenie ru¢ného dynamometra) pozname aj

vytrvalostné formy prejavu staticko-silovych schopnosti (vydrz v zhybe na hrazde).

Dynamicko-silové schopnosti sa prejavuju pohybom celého systému alebo jeho Casti
(meni sa napitie aj diZka svalu) - podstatou je izotonicka kontrakcia — V rezime s pohybom
stalou rychlost'ou, koncentricka , ¢i excentricka kontrakcie— vo vSetkych pripadoch , ked’ sa
jednéd o dosiahnutia rychlosti pocas pohybu alebo zrychlenie (hody, vrhy, Sprinty, skoky,
kopy...). Takto rozozndvame tri formy dynamicko-silovych schopnosti rychlu, vybusnu

a vytrvalostnu silu.

Na zaklade prezentovanej analyzy a syntézy a moZnosti uplatnenia tychto najnovsich
teoretickych poznatkov v praxi (pri ich rozvoji) delime silové schopnosti na:

- maximalne silové schopnosti (maximdlna sila),

- rychlostno-silové schopnosti (rychla a vybusna sila - reaktivna, explozivna), ktoré
su pri rozvoji uzko spdté s relativne malym objemom prace, malymi metabolickymi
poziadavkami, ale s maximalnou intenzitou,

- silovo-vytrvalostné schopnosti (dynamicka sila vo vytrvalosti).

Maximalnu silu urcuje vel'kost’ najvacsieho brzdiaceho alebo prekonédvaného odporu,
alebo najvysSia tenzia pri statickom svalovom rezime. Preto hovorime o maximalnej sile
Vv statickom, prekondvajiicom, ustupujiicom reZime, ktoru je jedinec schopny vyvinut
nervosvalovym systémom pri maximom vol'ovom usili. V stvislosti s maximalnou silou sa
pouziva aj pojem relativna sila (vypocitanu vzhl'adom na telesni hmotnost’ probanda).

Rychla sila je schopnost’ nervového systému dosiahnut ¢o najvyssi silovy impulz

v ¢asovom intervale, pocas ktorého sa musi pohyb realizovat’.
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Vybusna sila (reaktivna, explozivnu) umoziuje svalovy vykon, pri ktorom sa cyklus
natiahnutia a ndsledného skratenia svalu (v amortizacnej a faze aktivneho odrazu)
vyvolavajiceho zvySenie impulzu sily, ktorého velkost” zavisi od Urovne maximalnej sily,
rychlosti svalového stahu a elasticity svalu. Podl'a pohybovej ulohy sa takto udeli telu, jeho
Castiam alebo predmetom vel'ké zrychlenie (odraz v skoku do vysky, hod diskom...).

Rychlu avybusnu silu urcuje nielen velkost' sily, ale aj ¢asovy usek, za ktory
Sportovec dosiahne urcité percento svojej maximalnej sily. Je ur€ovana Ciastocne velkostou
maximalnej sily ariadiacimi vnutrosvalovymi a medzisvalovymi mechanizmami. Rozvoj
rychlostno-silovych schopnosti je spojeny s relativne malym objemom prace, malymi
metabolickymi poziadavkami, ale s maximalnou intenzitou.

Vytrvalostnu silu charakterizujeme ako schopnost’ udrzat’ urcité percento maximalne;j
sily pocas dlhSie trvajuce svalova ¢innost’ tj. Udrzat’ urCiti intenzitu silovej ¢innosti pri
veslovani, plavani, behu na lyZziach a pod. Takto je vytrvalostna sila ¢iastocne spojena
s maximalnou silou, ale aj s vytrvalostou aerdébneho a anaerobneho charakteru. Vytrvalostno-

silové schopnosti st obyc€ajne spojené s priznakmi Ginavy a s velkym objemom zat’aZenia.

2.1.3 Rozvoj silovych schopnosti

Fyziologickou podmienkou stimulacie silovych schopnosti je vyvolanie vysokého
napdtia v zatazovanom svale. Da sa to dosiahnut’ zmenami:

- vonkajSieho odporu (naroky hlavne na izotonickt a auxotoricku kontrakciu) - ide hlavne
o opakované dvihanie bremena.

- rychlosti pohybu s pouzitim nemaximalneho odporu: vysoka az maximalna rychlost
prekonavania daného odporu spdsobuje vo svale vysoké napitie, co je Ziadlce z hl'adiska
stimulacie silovych schopnosti.

- poctu opakovani (vySSie pocty opakovani), ked odpor i rychlost pohybu nie su
maximalne. Az posledné pokusy do vycCerpania (energetickych zasob) prebiehaju v
podmienkach maximalneho svalového napétia.

Zmeny velkosti odporu, rychlosti pohybov a po¢tu opakovani menia podstatne u¢inok
posiliiovania. Manipulécia s uvedenymi parametrami je zakladom na ovplyviiovanie rozvoja
jednotlivych silovych schopnosti. Interval odpo€inku sa najcastejSie urCuje podla
subjektivnych pocitov. V&cSinou su naroky na ATP-CP energeticky systém (okrem

vytrvalosti v sile), obvykle postac¢ujii 2 - 3 mintty odpocinku.
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2.1.4 Metody rozvoja silovych schopnosti

Metody sa oznacuju podla druhu prevazujicej svalovej kontrakcie, podl'a druhu
silovej schopnosti ¢i podl'a prevazujuceho pouzivania v uritom Sporte.

Metoda tazkoatleticka - podstatou je prekondvanie najvyssich moznych odporov.
Velkost odporu 95 - 100 % z maxima, 1 az 3 opakovania, rychlost pohybu mald. ZvySuje sa
mnozstvo aktivovanych svalovych vladkien, metdda nevedie k vyraznejSej hypertrofii svalov.

Metéda opakovanych usili (kulturistickd m.) - nemaximalny odpor (70 — 85% z
maxima), nemaximalna rychlost’, pocet opakovani 8 az 15 (nemusi byt pre danti hmotnost
maximalny). V praxi: vzostupné ¢i zostupné pyramidy, so zvySovanim hmotnosti sa znizuje
pocet opakovani. Dlhodoba aplikécia vedie k hypertrofii svalu - vyssi privod krvi a vyzivnych
latok do svalu (zvySend syntéza bielkovin). ZlepSuje sa nervovo-svalova koordindcia (pri
vys§ich odporoch - vnuatrosvalova; pri niz§ich medzisvalova).

Rychlostna metéda (rychlostno-silova, dynamickych usili) - stredna velkost odporu
(30 - 60 % z maxima); vysokd az maximalna rychlost pohybu, 6 az 12 opakovani.
Dominantny znak - Gsilie o o najrychlejSie vykonanie, resp. udelenie najvyssSieho zrychlenia.
Pocet opakovani - dokial’ neklesé rychlost’ vykondvania cvicenia.

Kontrastna metéda (variabilnd) - v jednej tréningovej jednotke sa striedaju odpory
roznej velkosti = dosahuje sa rozna rychlost’ pohybu a rdzny pocet opakovani. ZlepSuje sa
vnutrosvalovad i medzisvalova koordinacia. Vyuziva sa 30 - 80 % z maxima a 5 az 10
opakovani, kontrast moze byt’ aj pri nulovom vonkajSom odpore.

Izometricka metdda (statickd) - ide o izometrickt kontrakciu. Odporuca sa zotrvavat
v kontrakcii 5 - 12 s. Poéty cvi¢eni by mali byt stanovené podla principu postupného
narastania zataZenia. Obvykle vyber 4 - 5 cvi€eni, ktoré sa 3-krat opakuju.

Poloha - kriticka, t.j. ktora umoziuje vyvinit’ najvyssie usilie.

Vyhody: jednoduché aplikacia, dobré lokéalne pdsobenie.

Nevyhody: chyba moment medzisvalovej koordinacie, mdZe sa objavit’ negativny vplyv na
svalovu pruznost’, je monotonna, horSie krvné zasobovanie svalu.

Intermedidlna metdéda - spaja statickll a dynamick pracu, t.j. dochddza k striedaniu
svalovej prace v izotonickom a izometrickom rezime. Podstata metody smeruje k predizeniu
posobnosti silového podnetu, k predizeniu napitia svalov.

Brzdiaca metoda (excentricka) - dochadza k brzdiacej kontrakcii - pracuje sa s
odporom vy$s$im, ako je mozné danym pohybom prekonat’. Odpory st 120 - 150 % z maxima,

pocet opakovani nizky, dolezita je bezpecnost. Metdda je pomerne Uc¢inna, dochddza k
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nadmaximélnemu Ttsiliu - k zapojeniu velkého poctu motorickych jednotiek. Metdda si
vyzaduje pomerne dlhodobtl predchadzajicu silovu pripravu inymi postupmi.

Izokineticka metéda - Specidlne zariadenia (zotrvacniky, hydraulicky odpor...)
stimuluji odpor podla velkosti vyvijaného usilia. Preto svaly vyvijaji v celom rozsahu a v
kazdom uhle pohybu maximalne dynamické napétie pri konstantnej rychlosti pohybu (uhlove;j
rychlosti). Davkovanie 5 - 8 sérii po 6 az 8 opakovaniach, vyvija sa maximalne usilie.
Stimuluja aj zapajanie bielych (rychlych) svalovych vlakien.

PlyometrickdA metéda - ako odrazova vybusnost, Vytvéaranie Specifickych
podmienok na maximalne rychlu, vybusni a mohutnu svalova kontrakciu. Rozumie sa tzv.
predpétie svalu (tonizacia). D4 sa to dosiahnut”:

- stimulécia kinetickou energiou - realizuje sa padom telesa z urcitej vysky = amortizacia -

kumulacia svalového napitia = izotonicka kontrakcia je rychlejSia

- stimulécia s vyuzitim izometrickéhjo usilia - uvod spociva v izometrickej kontrakeii - po
odstraneni blokacie je v stave aktivacie vyS$§i pocet motorickych jednotieck = je

umozneny vybusny prejav

Silovo - vytrvalostna, resp. kruhova metéda (kruhovy tréning) - charakteristickym
znakom st vysoké pocty opakovani (20 az 50 i viac, aj do vyCerpania). Velkost’ odporu je 30
- 40 % z maxima, rychlost’ vykonavania je obvykle stredna az pomala, ale da sa modelovat’ aj
do vysSej intenzity. Intervaly odpocinku - podla zdsad intervalového zataZenia aj vratane
kontroly SF; minimalizacia prestavok vedie az k stvislému zatazeniu. Moze ist o aerobne
silové, resp. anaerdbno-silové zataZenie. Striedanie zataZenia réznych svalovych skupin,
pocet stanoviSt 6 - 12, pocet okruhov 1 - 4, kontrola tempa (intenzity) a intervaly odpocinku.

D4 sa pracovat’ s vy$§im poc¢tom osob.

Treba si uvedomit’, ze aj v oblasti rozvoja sily mézeme ocakavat, ze na Specificke
zatazenie pride viac alebo menej Specifickd odozva vo forme adaptacie. Su Sporty, kde
rozhoduji maximdlne silové schopnosti, ktoré diagnostikujeme formou jednorazového
maxima. Ale vicsina Sportov si vyzaduje rychlostno - silové alebo vytrvalostno - silové
schopnosti, kde je trvanie silového vykonu ¢asovo velmi kratke, preto aj rozvoj silovych
schopnosti vo faze Specidlnej pripravy musi byt adekvatny.

Z hladiska didaktickéch potrieb moZeme silové schopnosti rozdelovat (KAMPMILLER,
2009) na:
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- Maximalna sila - zataz je na tirovni 85 - 95 % z jednorazového maxima, pocCet opakovani
je 2 -5 pri 3 az 6 sériach.

- Dynamicka rychlostno-silova zat'az je na trovni 50 - 65 % jednorazového maxima, pocet
opakovani 5 - 8 pri 3 az 6 sériach. Snahou Sportovca je vykonavat’ jednotlivé opakovania
¢o najrychlejSie so snahou dosiahnut 90 - 100 % vykonu, ktory je dany sucinom
hmotnosti a rychlosti ¢inky alebo zavazia.

- Dynamicka vybusna silova schopnost’ - zat'az je na Grovni 10 - 20 % z jednorazového
maxima. Pohyby vykondvame so snahou ¢o najvédcSieho zrychlenia. Rozlicné odhody
bremena, vyskoky, odrazové cviCenia jednorazové alebo opakované do 10 s. Snahou
$portovca je dosiahnut’ maximalne zrychlenie. Cim je vi¢sia zmena sily za jednotku Gasu,
tym je vacsi silovy gradient udavajuci velkost” vybusnej sily. Na rozvoj vybusnej sily su
vhodné aj odrazové cvicenia bez vonkajSej zataze (zavazia) alebo cvicenia s ustupujiucim
a nasledne prekonavajiicim rezimom svalovej prace. Cim je kratsia faza silového zaberu a
vacsi vykon, tym je cvicenie ucinnejsie.

- Vytrvalostné schopnosti rozvijame so zatazou 30 - 40 % z jednorazového maxima pri
pocte priblizne 20 aj viac opakovani v 4 - 6 sériach so snahou o vysokt rychlost’ pohybu.
Dizku odpo¢inku volime podla toho, &i sa zameriavame viac na vytrvalostno-silovy efekt
v zmieSanej, alebo anaerdbnej energetickej zone.

V tréningovej praxi sa stile CcCastejSie stretdvame s poziadavkami na zvySenie
efektivnosti rozvoja silovych schopnosti smerom k zvySeniu $pecifickej vykonnosti najmé vo
vykonnostnom a vrcholovom $porte. Okrem toho je silovy tréning dolezity aj v oblasti
rehabilitdcie a prevencie zraneni, v poslednom obdobi aj smerom k prevencii poruch
pohybového ustrojenstva (osteopordza, diabetes, vysoky krvny tlak....).

Ked'Ze popularita posiliiovacieho tréningu je vysokd, Casto sa stdva, Ze pri tvorbe
tréningovych programov sa tréneri zamerajui viac na vyber cvi¢eni podl'a hmotnosti zavazia
apoctu opakovani amenej uz samotnej realizacii z hl'adiska rychlosti, o mdze mat’
V kone¢nom doésledku rozhodujtci vplyv na adaptacné zmeny na silovy tréningovy podnet.

V Sportove] verejnosti prevlada nézor, ze zmeny parametrov silovych schopnosti st
spojené najméd so zvdcSenim mnozstva svaloviny na baze zhrubnutia, ¢iZze hypertrofie
svalovych vldkien. Pritom zmeny v produkcii svalovej sily st ovplyvitované podla (FRY
a kol.,1994) nasledovnymi faktormi: mnozstvom zapojenych motorickych jednotiek (MJ);
frekvenciou aktivacie MJ (Rate Coding); synchronizaciou (balisticky princip pohybu);

vnutro- a medzisvalovou koordindciou; vyuzitim elastickej energie a reflexov; neurdlnou
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inhibiciou; typom MIJ (typ svalovych vlakien); biomechanickymi a antropometrickymi

faktormi; hypertrofiou — narastom velkosti prierezu svalovych vlakien. Ak chceme poznat,

ktorym smerom sa uberd adaptacia pouzivanim réznych metdd rozvoja silovych schopnosti
bez sledovania rychlosti pohybu daného cvicenia to nie je dostato¢ne mozné (VANDERKA,

2009).

V sucasnom vrcholovom Sporte sa rozvoj kondi¢nych (teda aj silovych) schopnosti
orientuje smerom K intenzifikacii podnetov a Kk ich S$pecifikacii na zaklade poziadaviek
Struktary Sportového vykonu, €o je oproti minulosti, ked’ boli vyrazné tendencie k zvySovaniu
objemovych charakteristik zatazenia vyraznou zmenou. Je potrebné hl'adat’ nové nadprahové
podnety, lebo tie, ¢o fungovali uz nebudu (nemusia byt) dostatocne stimulujice.
Predpokladame, Ze tendencia k intenzifikacii, racionalizicii vyuZivania biologickych
mechanizmov optimalnej adaptacie a stale vysSSia forma Specializacie podnetov (aj v silovej
priprave) bude udavat smer d’alS§icho rozvoja Sportovej pripravy vo vrcholovom Sporte
V najblizsej buducnosti.

Silovéa priprava sa vykonéava vo vSetkych etapach Sportovej pripravy a da sa povedat’,
ze vekové hladisko sluzi najmd na vyber primeranych tréningovych prostriedkov a metod.
Zakladnym kritériom v pouZivani najroznejSich prostriedkov posiliiovacieho tréningu u deti a
mladeZe je podpora spravneho vyvoja a rastu tak, aby sa v optimalnom veku jedinca dosiahol
jeho maximalny vykon. HAMAR — KAMPMILLER (2009) formulovali hlavné zasady pre
silovl pripravu deti a mladeze:

- Pred zacatim silového tréningu je nevyhnutné funk¢né a lekarske vySetrenie.

- Intelektudlny a citovy vyvin deti musi byt’ dostato¢ny na to, aby reSpektovali inStrukcie
trénera a boli schopné realizovat’ pohyby na pozadovanej technickej urovni.

- Silovl pripravu moézu viest' len taki odbornici, ktori ovladaju vekové, pedagogické
a biologické osobitosti detského organizmu a disponuju  najnovS§imi odbornymi
poznatkami.

- Silova priprava musi zabezpeCovat’ dostato¢nli vSestrannost’ a v§eobecnost’ a ma vyuzivat
Siroku skalu prostriedkov, foriem zabezpecujlcich vyvazenu topografiu rozvoja vsetkych
svalovych skupin.

- Dostatocné rozohriatie a rozcvi€enie je podmienkou spravneho zatazovania, po skonceni

sa vyzaduje upokojenie organizmu.
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- CviCenia sa maji vykonavat dynamicky (v pohybe, v pomalom pohybe) pomocou
koncentrickej kontrakcie, poCas ktorej nevznikaju vel'ké Spickové sily a zat'azenie je
relativne rovnomerné pocas celého pohybu.

- Objem cviceni je relativne vel’ky, intenzita malé a pocet opakovani na tirovni 6 az 12.

- Vyhybame sa vyuzivaniu metédy 1 RM a vzpiera¢skému ponimaniu zat’azenia.

- Silovy tréning mladeze je nezlucitel'ny s dospelymi az do veku 16 rokov.

Autori uvadzaju, aj postupnost’ pri zostavovani programov posiliiovania u deti a mladeze. Da

sa povedat’, ze tieto principy maju univerzalnu platnost’:

- Na zaciatku posilitlujeme S vlastnou hmotnost'ou.

- Cvicenia vykonavame v maximalnom rozsahu po ¢o najdlhsej drahe.

- Najprv dbame na nacvik techniky spravneho vykonavania cviceni, ¢i uz s vlastnou
hmotnost'ou, s jednoru¢nymi ¢inkami, s nakladacou ¢inkou (obojru¢nou), na trenazéroch,
S inymi bremenami.

- Cvicenia vykonavame malou rychlost’ou, postupne mozeme rychlost’ zvysovat’, ak si to
charakter zat'azenia vyZzaduje.

- Najprv sa zameriavame na symetrické zatazovanie vSetkych svalovych skupin.

- Prvky zadmernej a Specidlnej sily zaciname uplatiovat’ po 3 — 4 rokoch posiliovania.
Takéto cviCenia vyberame na zaklade podobnosti pohybovych ¢innosti vykonavanych
Vv jednotlivych Sportoch.

- Uprednostiiujeme cvicenia s vol'nymi ¢inkami a zdvaziami, ktoré pdsobia vSestrannejSie
V tzv. prirodzenych pohybovych podmienkach.

- Trenazéry a posiliiovacie stroje, ktoré posobia analyticky, izolovane, bez celkovej
koordinacie vyuzivame iba doplnkovo alebo pri cielenych ulohdch (napr. po zraneni,
odstraniovani oslabeni a pod.).

- Na udrzanie silovych schopnosti sta¢i jeden tréning tyzdenne. Pri vyuziti dvoch
tréningovych jednotiek zaznamename mierny narast a pri troch tréningovych jednotkach
Vv tyzdennom mikrocykle moZeme zabezpecit’ vel'mi progresivny rozvoj silovych schopnosti.
V mladeznickych kategoriach odporti¢ame posiliiovat’ celorocne, priCom progresivny rozvoj
pripada na prvé Casti pripravného obdobia, ked’ je Sportovo - Specidlnych tréningov o nieco
mene;j.

Ked zaclenime rozvoj silovych schopnosti do systému zat'azovania a tento prvok sa
stane integralnou sucast’'ou tréningu mladych Sportovcov, nemusime sa obavat’ nepriaznivého

vplyvu na Sportovll techniku, hernti koordinaciu a zhorSenie koordina¢nych schopnosti hracov
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a individualnych  Sportovcov. Nepriaznivé vplyvy nastani iba pri ndrazovom,
nesystematickom a neimernom vyuzivani posililovania.

Pre atletické prostriedky silovej pripravy je predovsetkym charakteristicka manipulacia
s odporom pomocou ¢iniek a najcastejSie zarad’ovanie metdd: tazkoatleticka, rychlostna,
kontrastna a kruhovy tréning; pricom nevylucuje sa pouzivanie pre dosiahnutie konkrétnych

cielov (najmé optimalnej povahy) aj vyuzivanie ostatnych metdd posiliiovania.

2.1.5 Priklady principov tréningov na rozvoj silovych schopnosti
Maximalna sila — tazkoatletickd metdéda:
Hmotnost odporu: 90 — 100% z jednorazového maxima v prislusnom cviceni
Pocet opakovani: 1 — 5x, pri€om vyssi pocet opakovani je umozneny nizSou ako maximalnou
hmotnost'ou
Celkovy objem: 3 — 6 sérii
Prevazujuci adaptacny efekt: zlepSenie vnutrosvalovej koordinacie motorickych jednotiek
Priklady cviceni: drepy, benCpres, vypony na Spicky,atd’
Poznamka: 1. Nevyhnutné je spravna dopomoc, aby bola zaru¢ena bezpe¢nost’ pri cviceni.
2.V praxi sa Casto vyuzivaji vzostupné a zostupné pyramidy, hmotnost’ odporu sa
rozSiruje na 80, aj menej %; tym sa vplyva aj na zvicSovanie svalového prierezu.
Rychla sila — metoda dynamickych usili
Hmotnost odporu: 30 — 60% z jednorazového maxima v prisluSnom cviceni.
Pocet opakovani: 6 — 12x (ale podl'a zamerania aj viacej, do cca 30 - 40X).
Celkovy objem: 3 — 4 série.
Prevazujuci adaptacny efekt: ZlepSenie vnutrosvalovej koordindcie a pruznosti, ale je mozné
aj vplyvat’ na medzisvalovu koordinaciu a lokalnu svalovéd vytrvalost’ pripadne aj zvdcSenie
svalového prierezu.
Priklady cviceni: drepy, benCpres, vypony na Spicky, vyskoky z podrepu, atd’.
Pozndmka: ZlepSenie vnutrosvalovej koordinacie a pruznosti dosahujeme usilim
0 prekondvanie odporu €o najrychlejsie.
Vybusna sila — metéda jednorazovych usili
Hmotnost odporu: 0 —30% (60%) z jednorazového maxima v prislusnom cviceni.
Pocet opakovani: 3 — 6X.

Celkovy objem: 3 — 4 série.
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Prevazujuci adaptacny efekt: ZlepSenie vnutrosvalovej koordinacie a pruznosti, ale je mozné
vplyvat’ aj na medzisvalovi a reflexntl koordindciu a na svalovi pruznost’.
Priklady cvicent: drepy, benCpres, vypony na Spicky, vyskoky z podrepu, atd’.
Pozndamka: U vybusného prejavu je rozhodujiica faza akceleracie, na ktor by mal jedinec
koncentrovat’ svoje usilie.

Kontrastna metoda
Hmotnost odporu sa pravidelne meni: 0 — 30% (60%) z jednorazového maxima v prisluSnom
cviceni.
Pocet opakovani: 3 — 6X
Celkovy objem: 3 — 4 série
Prevazujuci  adaptacny efekt: ZlepSenie vnutrosvalovej koordinicie a pruznosti,
medzisvalovej a reflexnej koordinacie.
Priklady cviceni: drepy, bencpres, vypony na $picky, vyskoky z podrepu, atd’.
Pozndmka: Aj u kontrastnej metddy je rozhodujica faza akceleracie, na ktora by mal jedinec
koncentrovat’ svoje usilie, priCom interval odpo¢inku medzi vykonavanim cvi¢enia s odporom
a so zmenenym odporom je mierne skrateny

Kruhovy tréning

Patri medzi Casto vyuzivané postupy v tréningovom procese. Je vhodny vo vacsich
skupindch apri cviceniach, ktor¢ maju Sportovci zvladnuté na takej urovni, aby nebola
nevyhnutnd bezprostredna kontrola trénera. Jeho podstata je vo vytvoreni viacerych stanovist
(podl'a poctu cvicencov, podla priestorového a materialneho vybavenia a pod.), na ktorych je
presne uréena ¢innost i dizka zatazenia. Na zvysenie efektivnosti organizacie procesu je
vhodné, ak je na kazdom stanovisti nakres cvicenia.

Cvicenia moZzu byt zamerané na rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti (na
stanovistiach sa pravidelne strieda zatazenia na jednotlivé svalové skupiny — obr. 5); na
konkrétnu pohybovu schopnost’, napr. na vybusnu silu dolnych koncatin (v tomto pripade je
napr. kazdé druhé stanoviSte zamerané na tato ¢innost’ a medzi nimi sa striedaju stanovistia so

zameranim na d’alsie svalové skupiny — obr. 6).
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obr. 6

Cvicenia sa realizuju bud’ na urceny pocet opakovani, v uréenom ¢asovom limite so

snahou 0 maximalny po&et opakovani alebo individudlnym tempom. Cas oddychu méze byt

urcéeny pre vSetkych rovnako (pri homogénnych skupinach), alebo sa rovna ¢asu zat’aZenia.

V praxi sa Casto realizuje aj tzv. superséria. CviCenia sa vykonavaji maximalnou

intenzitou a nasledujt v rychlom slede za sebou. Priklad supersérie:

1.

Vyskoky z mierneho podrepu (aby bol zabezpeCeny maximalny odraz) s pritiahnutim
stehien aspon do vodrovnej polohy, alebo vyssie.
KTuky, maximalne rychlo v celom rozsahu a celé telo vystreté.
Vyskoky z drepu (3 — 5 opakovani na kazda nohu) a vo vyskoku sa pritiahne jedno
koleno k ramenu, maximalna intenzita intenzita.
L’ah - sed rychlo a dynamicky (maximalny rozsah pohybu).
Vysoky poklus — zdvihat’ koleno ¢o najvyssie (30 — 50 m).
Sprint 50 — 100 m.
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2.1.6 Diagnostika silovych schopnosti

Sed - I'ah za 30 sekund (obr. 7)
Potreby na meranie: Stopky, méikka a rovna podlozka (najlepSie Zinenka, alebo gymnasticky
pas pouzity na Sirku).
Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu l'ah vzadu, kolend pokrcené v pravom uhle, chodidla
mierne od sebe vo vzdialenosti cca 30 cm, paZze spojené¢ vzpazmo za hlavou (prsty ruk
zakliesnené do seba). Na signal vykonavaj sed — I'ah ¢o najrychlejsie v priebehu 30 s
(obidvomi lakt'ami sa dotykaj suhlasnych stehien (o najblizSie kolien) a rukami — prstami
alebo pazami sa dotkni pri kazdom T'ahu podlozky, prsty ruk su neustale zopnuté za hlavou,
inac sa vykonany sed — I'ah nerata).
Pokyny pre examindtora: Treba vykonat' fixdciu chodidiel testovaného ziaka na podlozke;
najcastejsie vyuzijeme spoluziaka. Najlepsie je sed roznozmo, chodidla testovaného umiestnit’
pod roznozené stehnd, rukami uchopit’ lytka testovaného a takto zafixovat’ dolnti koncatinu.
¢lenkami. V ziadnom pripade nedovolime kl'acat’ na priehlavkoch. Na zaciatku skontrolujeme
pravy uhol v kolennom kibe testovaného Ziaka. Testovany Ziak si po fixacii vyskusa 1 — 2
opakovania s doérazom na spravne vykonanie cvicenia. Vlastny test sa robi neprerusene pocas
30 s. SpoluZiak moZe nahlas pocitat’ kazdy uplny spravne vykonany sed — l'ah. Informécia
0 ¢asovom priebehu je povolena (meraé Gasu precita kazdych 10 s ¢as). Startové povely st
bezné (najlepsie: ,,pripravit’ sa - hop®, na ukoncenie cvicenia sta¢i opat’ ,,hop*). V praxi pre
spad testovania je vhodné vyuzit' spoluziakov a vykonavat testovanie niekolkych (4 — 6)
cvi¢encov odrazu. Examinator meria Cas, sleduje dotyky prstov resp. pazi v 'ahu, opravuje
testované osoby, pripadne si pamétd nespravne pokusy, ktoré pri zapisovani vysledku odrata.
Spoluziak fixuje dolné koncatiny, kontroluje dotyky stehien laktami a pocita nahlas tak, aby
testovany pocul svoj aktudlny vysledok. Zaznamenava sa pocet spravne vykonanych cyklov
(cvikov) za 30 sekund. Cvicenie sa vykonava 1x. Vykonnost s bodovym hodnotenim pre

vSetkych Ziakov je v tabulke 2.

Obr. 7 Sed - lah
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Tab.2 Standardy na hodnotenie testu sed — I'ah za 30 s (poéty opakovani)

Chlapci |Nevyhovujica| Podpriemernd | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 <8 8-11 12-20 21-28 > 28
7 <9 9-12 13-21 22-29 > 29
8 <10 10 -13 14 - 22 23-30 > 30
9 <11 11-14 15-23 24 - 30 > 30
10 <12 13-16 17 -25 26 - 31 >31
11 <13 14 - 17 18 — 26 27 -32 > 32
12 <14 15-18 19 - 27 28 -32 > 32
13 <15 16 —19 20— 28 29 -33 >33
14 <16 17 -20 21-28 29 - 33 >33
15 <17 18-21 22-29 30-34 >34
16 <18 19-21 22-29 30-35 > 35
17 <19 20-23 24 - 29 30-35 > 35
18 <20 20 -23 24 - 29 30-35 > 35
Diev¢ata | Nevyhovujuca| Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemernd | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost  |vykonnost'|  vykonnost  |vykonnost
6 <8 8-11 12-19 20 - 27 > 27
7 <8 8-11 12-20 21-28 > 28
8 <9 9-12 13-21 22 - 29 > 29
9 <10 10-14 15-23 24 - 30 > 30
10 <11 11-15 16 — 24 25-30 > 30
11 <11 11-15 16 — 24 25-30 > 30
12 <13 13-16 17 - 25 26 - 31 >31
13 <14 14 — 17 18 — 26 27 - 32 > 32
14 <14 14 — 17 18 — 26 27 - 32 > 32
15 <15 15-18 19 - 27 28 - 33 >33
16 <15 15-18 19 - 26 27 - 32 > 32
17 <15 15-18 19 - 26 27 - 32 > 32
18 <15 15-18 19 - 27 28 - 33 >33

Skok do dial’ky z miesta (obr. 8)

Potreby na meranie: Nesmykl'ava, spevnena podlozka (moze byt tenky gumovy pas, stacia aj

parkety, ¢i palubovka v telocvicni, meracie pasmo, lepiaca paska, rovna palicka dlha cca 80

cm, krieda.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vSetkych Ziakov je v tabul’ke 3
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Pokyny pre meraného: Zo stoja mierne rozkrocného (Spicky chodidiel pred odrazovou ¢iarou)
predklon, hmit podrepmo do zapazenia, mohutne sa odraz so sucasnym Svihom pazi vpred.
Usiluj sa doskoCit’ znozmo ¢o najd’alej a potom zaujmi vzpriameny postoj bez posunu
chodidiel vpred ani vzad do odmerania vykonu. Test sa vykonava 2x pradovou metddou,
zapocitava sa lepsi vysledok.

Pokyny pre examindtora: Priprava sektoru, kde sa bude testovanie vykonavat spociva
Vv posudeni miesta, kde zabezpeCime rychle vykonanie apresné odmeranie. Ak mame
k dispozicii gumeny pas, natiahneme ho a zafixujeme, nakreslime odrazovu ciaru. Vo
vzdialenosti od 120 do cca 300 cm nakreslime kriedou rovnobezné Ciary s odrazovou ¢iarou
a priblizne kazdého pol metra si mézeme popisat’ ¢iary, pre svoju lepSiu orientaciu (kreslime
Ciary pre predmetnt skupinu a vek - teda iba tie, ktoré vyuzijeme vzhl'adom k predpokladanej
vykonnosti testovanych). Na okraji gumeného pésu, prilepime meracie pasmo tak, Ze nula je
na zaciatku odrazovej Ciary a pasmo je rozvinuté kolmo na nakreslené Ciary. Na parketach
postupujeme analogicky. Palubovka (niekedy aj parkety) ndm umoziiuje vyuzit' Ciary
nakreslené na podlahe; ako odrazovu vyberieme taku, ktord je rovnobezna s polozenymi
pasmi palubovky. Pdsmo umiestnime a prilepime kolmo na odrazovu ¢iaru alebo pasy
palubovky. Ziak vykonava cvienie tak, Ze Givodné postavenie na odrazovej Ciare je vedla
pasma (bliz8ia noha je asi 30 cm od pasma) a sko¢i do dial’ky. Examinator je z druhej strany
pasma, sleduje dodrZiavanie pravidiel a odrata vykon tak, ze najbliZsi dotyk dolnej koncatiny
od Startovej Ciary, vynesie pomocou pali€ky a nakreslenych ciar kriedou (alebo poloZenej
palubovky) k pasmu; to mu umoziuje prilozit' palicku rovnobezne. Nepovoluje sa posun
chodidiel pred odrazom, vykondva sa najmenej jeden cviény pokus po informécii a ukazke.
Nahradny pokus mozno povolit’, ak testovand osoba spadne vzad, alebo sa dotkne podlozky
inou Cast'ou tela. Zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaju s presnostou na
1 cm, od¢itavaju sa podl'a atletickych pravidiel, teda vykon skuto¢ne dosiahnuty (zaokrtthl'uje

sa smerom dole). Ak sa ziakovi Smykaji podrazky, zabezpeCime ich mierne navlhcenie.

r ¢
</
} s 25—300m0 TT

Obr. 8 Skok do dialky z miesta
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Tab. 3 Standardy na hodnotenie testu skok do dial’ky z miesta [cm]

Chlapci |Nevyhovujica| Podpriemernd | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 <90 90 - 104 105 - 128 129 - 155 > 155
7 <100 100 - 114 115-138 139 - 165 > 165
8 <110 110 - 124 125 - 148 149 - 175 > 175
9 <120 120 - 134 135 - 158 159 - 185 > 185
10 <125 125 - 141 142 - 168 169 - 195 > 195
11 <125 125 - 144 145-174 175 - 205 > 205
12 <135 135- 154 155 - 184 185 - 215 > 215
13 <145 145 - 164 165 - 194 195 - 225 > 225
14 <155 155 - 176 177 - 210 211 - 245 > 245
15 <165 165 - 185 186 - 219 220 - 250 > 250
16 <175 175 - 196 196 - 229 230 - 260 > 260
17 <180 180 - 200 201-234 235 - 265 > 265
18 <180 180 - 200 201-234 235 - 265 > 265
Dievcata | Nevyhovujuca| Podpriemernd | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost'  |vykonnost'|  vykonnost'  |vykonnost
6 <85 85-98 99 -122 123 - 145 > 145
7 <95 95 - 108 109 - 132 133 - 155 > 155
8 <105 105 - 118 119 - 142 143 - 165 > 165
9 <105 105 - 120 121 - 149 150 - 175 > 175
10 <115 115 - 130 131 - 159 160 - 185 > 185
11 <120 120 - 139 140 - 169 170 - 195 > 195
12 <125 125 - 144 145-174 175 - 205 > 205
13 <135 135-154 155 - 184 185 - 215 > 215
14 <135 135 - 154 155 - 184 185 - 215 > 215
15 <135 135 - 154 155 - 184 185 - 215 > 215
16 <135 135 - 154 155 - 184 185 - 215 > 215
17 <135 135 - 154 155 - 184 185 - 215 > 215
18 <135 135- 154 155 - 184 185 - 215 > 215

Hod 2 kg plnou loptou (obr. 9)

Potreby na meranie: Niekol’ko plnych 16pt, hmotnost’ kazdej je 2 kg (najlepsie 3), meracie
pasmo, lepiaca paska, krieda, rovna palicka dlha 80 — 100 cm.
Pokyny pre meraného: Zaujmi stoj mierne rozkrocny (vedl’a meracieho pasma) — asi na Sirku

ramien; obe Spicky chodidiel su tesne pred ¢iaru hodu, chodidla su vedla seba, zakrocenie ani
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vykrocenie pred, v priebehu, ani po vykonani hodu nie je dovolené. Pevne uchop loptu,
vzpaz, zaklon sa (aby si nestratil rovnovahu) a hod’ loptu ,,autovym vhadzovanim* §ikmo hore
vpred tak, aby si dosiahol, ¢o najlepsi vykon. Po hode nesmie$ stratit’ rovnovahu, nesmies$
prepadnat’ vpred (preslap) a dotknut’ sa akoukol'vek Castou tela priestoru, kde sa vykonava
meranie. Vykonavaju sa 3 pokusy, ihned’ po sebe.

Pokyny pre examinatora: Testovanie spravidla vykonavame V telocvicni na parketach, alebo
palubovke. Sektor by mal mat dizku do cca 15 m, ale iba star$i chlapci dokaZu obéas
prehodit’ 10 m vzdialenost. Za ¢iaru hodu zvolime vhodnu ¢iaru v telocvi¢ni, pripadne ju
vytvorime lepiacou paskou, alebo kriedou. Sirka ¢iary hodu je cca 120 cm. Vhodné (ale nie
nutné) je taktiez vyuzit’ polozenie pasov palubovky (¢iara hodu by mala byt rovnobezna
S pasmi palubovky). Na podlahu lepiacou paskou prilepime meracie pasmo tak, Ze 0 je na
zacCiatku ¢iary hodu a pasmo je rovnobezné s predpokladanym smerom hodu (resp. kolmo na
¢iaru hodu, alebo pasy palubovky). Meracie pasmo nie je v strede ¢iary hodu, ale na jednej, ¢i
druhej strane. Je vhodné pre lahSiu orienticiu si v ocakavanych vzdialenostiach kriedou
urobit’ kazdého pol metra podla polozeného pasma asi 30 — 40 cm ciaru a celé metre si
popisat’ vac¢S8im Cislom kriedou. Examinator sa nachadza mierne bokom v miestach
ocakavaného dopadu plnej lopty, aby dokdzal presne identifikovat’ miesto dopadu, prilozil si
ihned’ po dopadu palicku na miesto najblizsej vzdialenosti k ¢iare hodu a odhadol kolmicu k
meraciemu pasmu a odcital vykon s presnostou na 1 dm. Vykon sa od¢itava podla atletickych
pravidiel, teda vykon skuto¢ne dosiahnuty (zaokrthl'uje sa smerom dole). Zapocitava sa
najlepsi vykon. Je vhodné mat’ pomocnikov spomedzi necviciacich; jeden zapisuje dosiahnuty
vykon do pripravenych harkov a ddva pozor na porusenie pravidiel na ¢iare hodu, alebo na

poradie ziakov. Druhy vracia lopty kotil'anim spét’ na ¢iaru hodu.
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Poznamka: Test je Standardizovany v sulade s uvedenym popisom. Je ale faktom, ze tento

test koreluje viac s maximalnou silou celé¢ho tela ako iba s vybusnou silou hornych koncatin,

Bez vykrocenia je cela biomechanika a kineziolodgia pohybu uplne in4, nevyuzijeme potencial

dolnych koncatin a trupu, potom moze byt vhodnejsie robit’ hod zo sedu, alebo kl'aku. Najma

Vv $portovej praxi sa da vyuzit upraveny hod plnou loptou s moznostou vykroku po odhode.

Tak umoznime testovanému jedincovi zapojit’ aj potencial dolnych koncatin a trupu.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tabul’ke 4.

Tab. 4 Standardy na hodnotenie testu hod 2 kg plnou loptou [cm]

Chlapci |Nevyhovujica| Podpriemerna | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost  |vykonnost'|  vykonnost'  |vykonnost

6 <100 100 - 150 160 - 220 230 - 300 > 300
7 <150 150 - 180 190 - 270 280 - 350 > 350
8 <150 150 - 210 220 - 330 340 - 400 > 400
9 <200 200 - 260 270 - 380 390 - 450 > 450
10 <250 250 - 310 320 - 430 440 - 550 > 550
11 <300 300 - 360 370 - 480 490 - 600 > 600
12 <300 300 - 390 400 - 540 550 - 700 >700
13 <300 300 - 470 480 - 640 650 - 800 > 800
14 <350 350 - 530 540 - 770 780 - 1000 > 1000
15 <350 350 - 600 610 - 870 880 - 1100 > 1100
16 <400 400 - 650 660 - 920 930 - 1150 > 1150
17 <450 450 - 700 710 - 970 980 - 1200 > 1200
18 <450 450 - 710 720 - 1030 - 1250 > 1250

Dievcatd | Nevyhovujuca| Podpriemerna | Priemernd | Nadpriemerna Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’

6 <90 90 - 120 130 - 190 200 - 280 > 280
7 <100 100 - 130 140 - 220 230 - 300 > 300
8 <150 150 - 180 190 - 270 280 - 350 > 350
9 <150 150 - 210 220 - 330 340 - 450 > 450
10 <200 200 - 260 270 - 380 390 - 510 > 510
11 <200 200 - 290 300 - 430 440 - 550 > 550
12 <250 250 - 340 350 - 480 490 - 600 > 600
13 <250 250 - 420 430 - 580 590 - 700 > 700
14 <250 250 - 430 440 - 610 620 - 730 > 730
15 <250 250 - 450 460 - 630 640 - 750 > 750
16 <300 300 - 470 480 - 670 680 - 850 > 850
17 <300 300 - 490 500 - 700 710 - 900 > 900
18 <300 300 - 520 530 - 730 740 - 950 > 950
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Vydrz v zhybe (obr. 10)
Potreby na meranie: Dosko&na hrazda s priemerom 2,5 — 4 cm. Stopky. Zinenka umiestnena
pod hrazdou. Magnézium. Stolicka.
Pokyny pre meraného: S pomocou examinatora (I'ahsi — mladsi Ziaci), alebo stolicky uchop
hrazdu nadhmatom, aby brada bola nad Groviiou hrazdy a pritom aby sa 0 fiu neopierala. Po
odstraneni opory sa v tejto polohe udrz ako najdlhsie vladzes. Bradou sa nesmie§ dotykat
hrazdy. Test sa kon¢i, ked’ o¢i klesnu pod trovei hrazdy.
Pokyny pre examindtora: Zaujatie zakladnej polohy v zhybe nadhmatom umozni pouzitie
stolicky, na ktoru testovany pred testovanim vystipi. Po spusteni stopiek sa stolicka odsunie.
U ziakov mensej hmotnosti je operativnejSie ich do zvisu zdvihnit uchopenim jednou rukou
vpredu cez stehnd so stcasnym opretim ramena examinatora o zadok meraného; tak Ziak
lahko arychlo zaujme vychodiskovil polohu. Stopky sa spustaji, ked Ziak zahdji vydrz,
alebo ked vyucujuci uvolni zovretie cez stehnd. Pocas testovania zabrante hojdavym
pohybom ziaka a mozete ho aj povzbudzovat'. Stopky sa zastavuji, ked’ sa oci testovaného
dostantl pod troven hrazdy. Examinator meria ¢as ¢elom k testovanému ziakovi. Je vhodné,
aby ostatni ziaci ¢akali mimo zorného pola testovaného, aby ho pripadne nerozptylovali.
Meria sa Cas s presnost'ou na celé dosiahnuté sekundy. Test sa vykonava 1x, ak sa vykonava
zacvik, tak iba skiSame zaujatie polohy, bez vydrze.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vSetkych Ziakov je v tabul’ke 5.

Obr. 10 Vydrz v zhybe
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Tab. 5 Standardy na hodnotenie vydrZ v zhybe [s]

Chlapci |Nevyhovujica| Podpriemernd | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 <1 1-2 3-12 13- 27 > 27
7 <1 1-5 6-15 16 - 30 > 30
8 <2 2-8 9-20 21-35 > 35
9 <3 3-9 10-23 24 - 38 > 38
10 <3 3-12 13- 26 27 - 41 > 41
11 <3 3-12 13-32 33-55 >55
12 <3 3-16 17 - 37 38-60 > 60
13 <4 4-20 21-42 43 - 65 > 65
14 <3 3-16 17 -37 38 - 60 > 60
15 <4 4-20 21-42 43 - 65 > 65
16 <5 5-25 26 - 46 47 -70 > 70
17 <8 8-26 27 - 49 50-70 > 70
18 <10 10-29 30-51 52-70 > 70

Dievcata | Nevyhovujuca| Podpriemernd | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost”  |vykonnost'| vykonnost  |vykonnost
6 <1 1-2 3-9 10 - 20 > 20
7 <1 1-5 6-13 14 - 25 > 25
8 <1 1-5 6-15 16 - 30 > 30
9 <1 1-5 6-15 16 - 30 > 30
10 <2 2-6 7-18 19-35 >35
11 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
12 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
13 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
14 <2 2-6 7-18 19-35 >35
15 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
16 <2 2-5 6 - 16 17 - 30 > 30
17 <2 2-5 6-16 17 - 30 > 30
18 <2 2-5 6-14 15 - 30 > 30
50 m skokovy beh

Potreby na meranie: bezecka draha s vyznatenym 50 m usekom (Startova Ciara a cielova
¢iara), stopky, pasmo, krieda.

Pokyny pre meraného: Postav sa znozmo na Startova Ciaru. Na vlastny signal sa odraz
znozmo a potom striedavymi odrazmi jednej a druhej nohy (odpichy resp. jelenie skoky) sa

usiluj prekonat’ 50 m vzdialenost’, ¢o najrychlejsie a S ¢o najmensim poctom skokov.
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Pokyny pre examindtora: Stojite na urovni cielovej Ciary. Stopky spustite v okamihu
opustenia testovaného jedinca podlozky v prvom znoznom odraze. Pocitate pocet odrazov,
pricom prvy je znozny odraz. V cieli zastavite stopky, ked’ merany prekona ciel'ova rovinu.
Zaroven zaznamenate (vhodny je pomocnik) miesto, kde bol kontakt Spickou chodidla
posledného celého skoku pred prekonanim ciela. Odmeriame vzdialenost medzi tymto
miestom a cielovou ¢iarou a vypocitame koeficient K, podla navodu: K = v.d, kde v je
dosiahnuty ¢as (stadi s presnostou na desatinu sekundy), d je priemerna dizka skokov, ktora
vypocitame ako v podiel vzdialenosti od Startu k posledného doslapu pred cielom (50 —
vzdialenost’ posledného dotyku v metroch pred cielom) k poctu celych skokov. Jedinec ma
tym lepSie rychlostno silové dispozicie, ¢im je koeficient K vysSie cislo. Tento test je

vyuzivany najmé u Sprintérskych a prekazkovych atletickych disciplinach.

Desat’skok
Skrateny popis: Vykondva sa z miesta, striedavymi odrazmi jednej a druhej nohy; prvy skok
sa vykonava z nékroku, pricom odrazova noha (u ¢iary Startu) musi aj pri ndkrokoch zostat’
v kontakte s podlozkou (rozdiel od testu 50 m skokovy beh). Doskok sa vykonava do
pieskového doskociska na obe nohy. Miesto Startu postivame podl'a vykonnosti testovaného
(najlepsie po celych metroch), aby doskocil poslednym skokom do doskociska. Meria sa
najbliz§i dotyk voci Startovej Ciare podla atletickych pravidiel. V praxi sa meria iba
vzdialenost’ k okraju doskociska a pripoc¢ita sa vzdialenost’ Startovej ciary od okraja
doskociska. Kritérium je ¢o najvdcSia prekonand vzdialenost. Vhodny pre testovanie

dynamicke;j sily dolnych koncatin.

5-skok a 3-skok na jednej nohe
Skrateny popis: Startuje sa a doskakuje ako pri desat'skoku. Kritérium je ¢o najvacsia

prekonana vzdialenost’. Testy su vhodné na zistovanie vybusnej sily dolnych koncatin.

Vyskok z miesta s dosahovanim

Pre Sporty a discipliny, kde prevazuju vertikdlne vyskoky, sa ¢asto pouziva vyskok
z miesta s dosahovanim, odrazom jednonoz (skok do vysky) alebo znozmo (volejbal).
Skrateny popis: NajCastejSie sa odraz vykonava pri stene (ktora nie je biela) tak, Ze testovany
si kriedou natrie konceky prstou hornej koncatiny, ktora je blizSie ku stene. Odraz sa

vykonava bokom ku stene a v najvyssom bode dosahu sa testovany jedinec dotkne steny. Pri
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vyskoku znozmo je odraz a dopad na jednom mieste. Niekedy sa moze vykonat aj naskok. Pri
vyskoku s odrazom jednonozne jedinec si nabehne 3 — 5 m podl'a svojich moznosti a rovnako
sa Vv najvyssom bode dotkne steny. V tomto pripede dbame na zvySeni bezpecnost, lebo
okrem vertikalneho pohybu sa vykona aj horizontalny posun, a preto je tu pri zlom odhade
nebezpecenstvo u menej skasenych a zdatnych stretu so stenou. Kritérium je dosiahnutie co
najvacsieho rozdielu medzi dosahom v stoji vo vzpazeni a dosahom vo vyskoku.

V testove] batériit EUROFIT pre dospelych je zaradeny tiez test vyskok na mieste,
ktory je merany na zaklade posunutia (potiahnutia) kraj¢iarskeho pasma testovanym pri
vyskoku od zeme, kde je pasmo I'ahko pripevnené tak, aby sa dalo potiahnit’. Druhy koniec je
potom pripevneny zo zadu na pase testovaného.

DalSie testy: maximalny podet zhybov, maximalny stisk ruky, ben&press (tlak na lavicke),

maximalny pocet kl'ukov, atd’. (NEUMAN, 2003; MEKOTA — BLAHUS, 1983; ai.)

2.2 VYTVALOSTNE SCHOPNOSTI

Vytrvalostné schopnosti s jednozna¢ne zarad’ované medzi kondi¢né schopnosti, lebo
vystupuju:

- ako Specificky faktor urcujiici vykonnost v niektorych pohybovych (Sportovych)
¢innostiach,

- ich vysSia Grovenl umoznuje aj rychlejSie sa zotavovat’ po pohybovom zat'azeni a odolavat’
tinave (MEKOTA - BLAHUS, 1983),

- st aj nevyhnutnym komponentom zdravotne ponimanej zdatnosti u beznej populécie
(EUROFIT, 1988).

V definiciach vytrvalostnych schopnosti sa stretdme s dvoma charakteristickymi
prvkami, ktoré ich vymedzujt (s ¢asovym hl'adiskom v kombinacii s intenzitou):

- ¢o najdlhsie,

- s o najvysSou intenzitou.

Vytrvalostné schopnosti chapeme ako subor predpokladov vykonavat’ dlhsie trvajucu
pohybovu ¢innost’ na urcitej Grovni intenzity bez znizenia jej efektivnosti, ¢o najdlhsie ako je
&lovek schopny (CELIKOVSKY et al., 1990, DOVALIL, 1986).

S predlZzovanim ¢asu trvania danej ¢innosti jej intenzita klesa a naopak, Vv kratSom
¢asovom useku je mozné vykonat’ pohybovl ¢innost’ vysSou intenzitou. V zavislosti od casu
trvania pohybovej €innosti a jej intenzity sa odliSuju energetické poziadavky a spdsob ich

zabezpecovania. Vytrvalostné schopnosti sa opieraju predovsetkym o aktivaciu oxidativneho
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(aerobneho) energetického systému. Vyznamnu poziciu ma aj laktdtovy energeticky systém
pri kratkodobej, ale aj pri strednodobej vytrvalosti
2.2.1 Biologicka podstata vytrvalostnych schopnosti

Z biologického hl'adiska je uroven vytrvalostnych schopnosti podmienena funkénou
kapacitou (vykonnost) dychacieho (mintatova ventilacia - dychovy objem x dychova
frekvencia), srdcovo-cievneho systému pri prijimani, pri transporte kyslika a kysli¢nika
uhlicitého (ako aj jeho vyuzitie) a prisunom energetickych zdrojov do pracujucich svalov,
resp, edvadzanim splodin latkovej vymeny.

Dominantnost’ aerobnych schopnosti (kyslikového funkéného systému) sa prejavuje
prostrednictvom aerdbneho vykonu (maximalna spotreba kyslika - VO,max) a aerébnej
kapacity (schopnost’ dlhodobo pracovat’ na tirovni VO,max, resp. na nizsej urovni — na 90 -
80 - 70 % maxima).

Aerébna kapacita predstavuje celkové mnozstvo energie, ktoré mozno uvolnit
aerobnym sposobom za ucasti kyslika bez naruSenia metabolickej homeostazy spojenej
najmé so zvySovanim hladiny laktatu v krvi. Aerébny vykon mdzeme zvysit' o 15 - 25 %,
zatial’ ¢o aerdbnu kapacitu moézeme ovplivnit’ viace;j.

Uroveii aerébnej vytrvalosti v aj v inych $portovych odvetviach ako vytrvalostnych
efektivne posobi na regeneraciu, pretoZze ovplyviiuje priebeh zotavovacich procesov, a tym
vytvara funkény predpoklad na mozné viacnadsobné opakovanie intenzivnych ¢innosti.

Maximalna spotreba kyslika (VO,max) predstavuje mnozstvo kyslika, ktoré su
schopné pltca extrahovat z vdychovaného vzduch akrvnou cestou sa dopravia do
pracujucich svalov za ¢asovu jednotku. Z objektivnych ukazovatel'ov dosiahnutia (VO,max)
je dosiahnutie max. HR, plat6 v spotrebe kyslika a zvySenie respira¢nej vymeny (R) nad 1,15.

Za aerobny prah sa povaZuje najvysSia intenzita zat'aZenie, pri ktorej sa energia pre
svalovu pracu ziskava eSte prakticky vyluéne oxidaciou tukov (v prevaznej miere) a cukrov
a hladina laktatu dosahuje hornu hranicu pokojovych hodnét (2 mmol.l'l). Aktivizuji sa
takmer vylu¢ne pomalé svalové vlakna typu 1.

Anaerobny prah predstavuje najvysSiu intenzitu zataZenia, pri ktorej sa pri jej
dlh§om trvani udrzuje dynamicka rovnovaha medzi tvorbou laktatu (u vacSiny Sportovcov na
hladine laktatu 4 mmol.'l) v pracujucich svaloch a jeho odstranovani v srdci a menej
intenzivne pracujucich svaloch.

Pri anaerobmej vytrvalosti je aktivizovany laktatovy systém so zapojenim

predovsetkym rychlych glykolytickych svalovych vldkien av menSej miere rychlych
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oxidativnych svalovych vlakien. Intenzita nad uroviiou VO;max kladie zvySené naroky na
anaerdbne procesy, kde dochadza k hraniénym hodnotdm acidoézy (laktat dosahuje 20 -25
mmol.I™).

Anaerdbne schopnosti charakterizuji potencial svalovych buniek vykonavat
mechanicku pracu pri vyuzivani energie uvolnenej bez Ucasti kyslika. Na tieto zdroje siaha
organizmus vtedy, ak sa akttne zvySuje intenzita svalovej prace (nad 100 % Voomax) nie je
ju mozné kryt’ aerobnym sposobom (kratkodobd vytrvalost’ do 2 min., vytrvalost’ v rychlosti
V trvani 5 - 20 s a vytrvalost’ v sile s modifikaciou predchadzajicich foriem.

Podl'a prevazujuceho zdroja energie sa rozliSuju anaerébne alaktatové schopnosti
(energia a ATP a CP bez ucasti anaerdbnej glykolyzy) a anaerobne laktatové schopnosti
(energia z anaerdbnej glykolyzy s tvorbou laktatu).

NOVOSAD (2005) uvadza aj d’alSie Cinitele, od ktorych je zavisla uroven prejavov
vytrvalostnych schopnosti:

- ekonomika techniky vykonavanej pohybovej aktivity,

- optimalna telesna hmotnost’, trovenn volovej koncentracie zameranej na prekonanie
vznikajlicej unavy,

- rozvoj Specidlnych vytrvalostnych schopnosti, ktoré st rozhodujuce na vykondvanie urcitej
pohybovej ¢innosti,

- pomer rychlych a pomalych svalovych vlakien (geneticka podmienenost’),

- sposob krytia energetickych potrieb kreatinfosfatovy systém (ATP - CP), anaerobna
glykolyza (LA — systém, tvorba ATP a laktatu), aerobna glykolyza (O, systém, tvorba ATP,
CO; a H,0.) a energetické zasoby (fosfatovy a svalovy glykogén, svalovy a peCefhovy
glykogén, tuky, bielkoviny).

Tab. 5 Priklady morfologického zlozenia svalovych vlakien

Sportové odvetvie Pohlavie | Svalova skupina | Pomalé vlakna % Rychlzr/vlékna
0
Sprinty Muii Gastrocnemius 24 76
Zeny | Gastrocnemius 27 73
Behy na dlhé vzdialenosti Muii Gastrocnemius 9 21
Zeny | Gastrocnemius 69 31

Optimdlna mobilizdcia energetickych zdrojov a ich vyuzitie za pristupu kyslika (aj pri

jeho nedostatku) a enzymaticky systém svalov z hl'adiska efektivnosti rozvoja jednotlivych
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kvalit vytrvalostnych schopnosti, tak isto patri medzi urcujiice fyziologické a biochemické

parametre. Aerobne ako aj anaerobne vytrvalostné schopnosti vyznamne ovplyviluju aj tzv.

prendsace (MCT, a MCTj ako aj d’alsie), ktoré v priebehu intenzivnej pohybovej ¢innosti (na

urovni intenzity VOomax a vyssie) ako aj pri ich opakovaniach viaZu laktat a prendsaju ho

do rychlych oxidativnych a pomalych vldkien, kde dochadza k ich metabolizacii.

Tab. 6 Struktura vytrvalostnych schopnosti

harakteristik kratkodoba | strednodoba |dlhodobé vytrvalost’

Charakteristiky vytrvalost’ | vytrvalost’ . . 1. V.

Dizka zatazenia| 35“-2° 2¢-10° 10 -35¢ 35°-90° 90°-6h. |6h.aviac

Energeticky dominantne |aerobno - Od anaerdbneho k ¢istému aerobnemu

podiel anaerobne |anaerobne | zabezpe&eniu

Anaer.a aerdb. 80:20 60 : 40 30:70 ] ) )

oodiel v % 65:35 | 40:60 20 - 80 10:90 | 5:95 | 1:99

Alaktatovy

podielv % 15-30 0-5 i i i i

Laktatovy . .

podielvo/g 50 40 -55 20 -30 5-10 S5aviac | 1amenej

Aer6bny 40 a

uhlohydrétovy 20 -35 40 -60 60 -70 70 -75 60 -50 menej

Aerobny tukovy - - 10 20 40-50 | 60aviac

Energetické | Fosfitovy | Svalovy | SvAlovy | Svalovy o pu el Tukya

krytie glykogén | glykogén dpecenovy | @ pecenovy glykogén | bielkoviny
glykogén glykogén

2.2.2 Delenia vytrvalostnych schopnosti

Vytrvalostné schopnosti si jednoznatne zaradované medzi kondi¢né schopnosti. Z

hladiska Struktary vytrvalostnych schopnosti je V literatire akceptované toto ich zakladné

Clenenie 7 rozli¢énych pohl’adov (obr. 9)

1. podPa Struktiry pohybovej c¢innosti — cyklické a acyklické vytrvalostné

schopnosti.

2. podla podielu zapojeného svalstva (lokalne - zapaja sa menej ako 1/3 svalstva

a celkové vytrvalostné schopnosti - pri rozlicnych pohybovych Ccinnostiach,

rovnovaznych vytrvalostnych schopnosti).

3. podla reZimu pohybovej Ccinnosti -

vyzadujice aerdébne a anaerobne energetické

dynamické vytrvalostné schopnosti

krytie a statické vytrvalostné

schopnosti - spojené so silovymi moznostami a s prekonavanim tinavy CNS).
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podla intenzity pohybovej ¢innosti a podielu d’alSich pohybovych schopnosti

(vytrvalost’ v rychlosti - schopnost’ odolavat’ poklesu rychlosti a vytrvalost’ v sile -

schopnost’ produkovat’ ¢o najvyssie mnozstvo silovych impulzov Case nad 2 min. proti

zatazeniu nad 30 % maximadlnej

schopnosti).

sily., resp. rychlostno-silové vytrvalostné

5. podPa ¢asu trvania pohybové ¢innosti (obr.)— U vacSiny autorov sme zaznamenali

takéto ¢asové Clenenie.

6. Podl’a vyznamu pre Sportova vykonnost’: vS§eobecna, Specificka, ktora vyplyva zo

Struktary Sportového vykonu vo vytrvalostnych Sportovych odvetviach a disciplinach.

7. Z hPadiska prevaZujuceho sposobu energetického krytia pohybovej ¢innosti, ktoré

suvisi s trvanim pohybovej ¢innosti (zdsobovanim kyslikom)

anaeroébne vytrvalostné schopnosti (Cas trvania pohybovej ¢innosti 35 - 120 s)

aerdbne vytrvalostné schopnosti (trvanie pohybovej ¢innosti dlhSie ako 10 min.).

VYTRVALOSTNE SCHOPNOSTI

4

Lokélna‘(svalové)
vytrvalost

=

Cyklické
Acyklické

Globalna (celkova)
vytrvalost

-

o

\__—7 Staticka vytrvalost

Dynamicka

Vytrvalost'
v rychlosti

Vytrvalost
v sile

A/

=
-
A
A
A
/

\

)
!

Vytrvalost
v rychlosti

Vytrvalost
v sile

Obr. 11 Priklad delenia a vzajomnych vztahov medzi vytrvalostnymi schopnostami

VYTRVALOST V SILE

(aerébna sila)

Kratkodoba Strednodoba Dlhodoba Dlhodoba Dlhodoba Dlhod;‘bé
vytrvalost vytrvalost vytrvalost' | vytrvalost Il vytrvalost' Il vytrvalost
35s-2min. 2 - 10 min. 10 - 35 min. 35-90 min. | 90 s-360 min.| |360 min. gviac

VYTRVALOST V RYCHLOSTI 255

(anaerébna

sila)

Obr. 12 Delenie vytrvalostnych schopnosti podla dizky vykonavanej innosti
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2.2.3 Aerébna vytrvalost’

2.2.3.1 Rozvoj aerobnej vytrvalosti atletickymi bezeckymi prostriedkami

1. Suvisla rovnomerna metéda. Vyuzivame ju, ak mame k dispozicii dlhSie obdobie
(niekol’ko tyzdnov) bez sutazi, alebo sa pouziva ako forma udrziavania dosiahnutej urovne
aerdbnej vytrvalosti medzi sutazami, pripadne pocas stt'azného obdobia.

Savisla rovnomerna metéda ma za ulohu okrem zlepSenia srdcovo-cievneho
obehového a dychacieho systému vylepSovat’ aj parametre ekonomickosti behu (pruzinové
systémy, koordina¢né a biomechanické parametre techniky behu). Rozvijanie bezeckej
vytrvalosti prevazne aerobneho charakteru mozZeme rozdelit na nasledovné zony
(KAMPMILLER, 2003):

a/ Regeneracnd zona — intenzita je na Urovni 75-80 % anaerdbneho prahu (ANP),

srdcova frekvencia (SF) je na rovni 120-130 uderov za minutu u trénovanych Sportovcov.
Zabezpecuje vysSiu uroven energetickych zdrojov a odstranenie kyslych metabolickych
produktov.

b/ Stabilizacnd zéna — slizi na udrZanie dosiahnutej Grovne aerdbnej vytrvalosti,

laktat v krvi dosahuje urovenn 2,0-2,5 mmol.I* krvi a SF sa pohybuje v rozpéti 130-150
uderov za minutu.

¢/ Rozvijajica zona — zabezpeCuje najmd rozvoj kapacitnej zlozky aerdbnej

vytrvalosti, hladina laktatu v krvi dosahuje hodnoty 2,5 — 3 mmol.I" pri SF 150-170 tderov
za minutu.

d/ Hrani¢né zdéna — predstavuje ju intenzita behu na Grovni ANP pri produkcii 4 mmol

laktatu na liter krvi a SF okolo 180 tiderov za minttu. Najviac vplyva na rozvoj aerébneho
vykonu (predstavovaného VO,max).

2. Siivisla nerovnomerna metéda (fartlek) — pochadza zo Skandinavie a znamena
hru s rychlostou. Danu vzdialenost’ rozdelime na jednotlivé kratsie (100 m - 800 m) a dlhsie
(900 - 2000 m) useky a prekoname ich rozli¢nou rychlost'ou, resp. intenzitou. Pohybujeme sa
v rozpdti regeneracnej az hranicnej zony a vynimoc¢ne aj na Urovni zmieSanej a anaerdbnej
zony. Preto je SF kolisavd v rozpéti 130 — 200 aderov za min. MdZeme sa riadit’ aj podla
pocitov a “prisne” planovanie zmeny rychlosti a dizky usekov zmenit’ na intuitivne riadenie.
Celkové trvanie fartleku odpora¢ame na 30 — 60 min. Najvhodnejsi terén pre fartlek je Clenita
priroda.

3. Intervalova metdéda - je Specidlna forma striedania zat'azenia a odpocinku. Pocas

odpocinku sa SF nevracia do vychodiskovej “bazalnej” urovne, odpocinok je neuplny a SF
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dosahuje 120 — 130 uderov za minttu. Odpocinkovy interval je charakterizovany tzv.

predizenym podnetom pre obehovy — dychaci systém z hladiska adaptaénych procesov.

Rozoznavame:

extenzivny intervalovy tréning na hranici az mierne za hranicou ANP. Dizka usekov je
300 - 1000 m. Prakticky mézeme povedat’, ze tempo behu je mierne vysSie ako tempo pri
testovani pomocou Cooperovho 12-minutového testu. Intervaly odpocinku sa pohybuju
v rozpiti 30 — 180 s. Priklad: 10 - 15 x 400 m, interval odpocinku 90 s, intenzita o 5 %
vyssia ako pri Cooperovom teste. Dizka odpo¢inku sa moze riadit' aj podla SF: $tart
d’alsieho tseku zacina, ked’ je SF medzi 120 — 130 tderov za min, rychlost’ useku taka,
aby SF ihned po dobehnuti Giseku bola 180 iderov za min a viac.

intenzivny intervalovy tréning vyuZivame najmid na rozvoj aerdbne - anaerdbnej
(zmieSanej) zony a anaerdbnej zony. Pri zamerani na ovplyvnenie glykolytickej
enzymatickej aktivity pouzivame 30 — 40 s zatazenie (200 — 250 m) s odpocinkovym
intervalom 1 — 3 min. Napriklad 8 - 12 x 200 m, interval odpo¢inku 2 min. Na
ovplyvnenie pufraéného (néraznikového) systému, ktory zabezpecuje rovnovahu
v organizme aj pri relativne vysokej produkcii laktatu pouzivame intenzivne zataZzenie
Vv trvani 90 — 120 s s intervalom odpocinku 3 — 5 min. Ako priklad mézeme uviest’ beh 8 —
10 x 600 m (energetické krytie je zmieSan¢). D4 sa povedat, Ze oproti extenzivnemu
intervalovému tréningu je tempo Usekov vyssie, ale doda zotavenia dlhSia.

4. Opakovacia metéda sa vyznaCuje tym, Ze interval odpocinku netvori v celom

svojom trvani predizeny podnet pre rozvoj obehového a dychacieho systému. Ako podnet

uplatiiujeme v prvom rade trvanie a intenzitu zat'azenia. Preto je interval odpocinku 3 — 20

min. DIZzka usekov mdze byt rovnakd, ale aj premenliva, stupiiujica sa, zniZujuca sa,

pyramidovitd, vinovkovitd. M6Ze mat’:

aerobny charakter napr. 4 — 6 x 1 000 m na Grovni ANP s intervalom odpocinku 4 — 5
min.

anaerdbny charakter napr. 6 — 8 x 150 m s intervalom odpocinku 4 — 5 min., intenzitou 90

— 96 % z maxima alebo 3 x 400 m intenzitou 90 — 93 % z maxima a intervalom odpoc¢inku
6 — 15 min.
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Aby bol rozvoj vytrvalostnych schopnosti optimalny, odporucame z ¢asu na ¢as (ked’
je na to casovy priestor a nerusi to Specidlnu pripravu na sutaze) skontrolovat uroven
vytrvalosti napr. Cooperovym 12-mintatovym testom, alebo kyvadlovym testom Eurofit alebo
stanovenim ANP.

5. Kratkousekova, kratkointervalova metoda do 10 s. Sticasnd Sportova prax hl'ada
stale novsie a ucinnejsie tréningové podnety veduce k zmenam trénovanosti. V oblasti rozvoja
vytrvalostnych schopnosti aerobneho charakteru sa javi ako redlna alternativa najmé pre
hracov Sportovych hier, ale aj pre vytrvalostnych Sportovcov kratkotrvajuce zatazenie na
urovni 10 — 14 s sintervalom odpocinku do 10 s. Teoretické vychodiské tejto metody su
zalozené na predpoklade, ze pri kratkom trvani zataZzenia stacia na jeho zaciatku na
energetické krytie makroergné fosfatové vizby adenozintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu
(CP) bez vyraznejSej aktivacie anaerobnych procesov glykolyzy. Obnova ATP, CP sa deje
v kratkej faze zotavenia z aerobnych zdrojov. Tym si zat'azenie uchovava aerobny charakter
pri relativne stalej a vysokej SF. Takyto stav moze nastat’ pri intenzite blizko ANP alebo
mierne vysSej. Okrem vysokej intenzity je vyhodou takéhoto zat'azenia aj to, Ze sa aktivuju
okrem pomalych aj rychle svalové vldkna, zlepSuje sa pruzinovy svalovo — §l'achovy systém
Sportovca pomocou akceleracnej fazy v kazdom useku. Z uveden¢ho vyplyva, Ze pomocou
tejto metody mozeme rozvinat’ potencial pomalych aj rychlych vlakien.

Pri uplatinovani kratkotrvajiceho zataZenia s intervalom odpocinku si vyzaduje
nasledovny metodicky postup:

A. opakovany beh 40 — 50 m tsekov intenzitou mierne vys$Sou ako je ANP Sportovca (ak
ANP nepozname, riadime sa tempom behu pri Cooperovom 12-mintitovom teste alebo
priebeznou kontrolou SF)

B. zaciname s objemom 30 - 50 sekov, ktoré postupne zvySujeme na 60 - 100 s celkovym
trvanim od 10 - 12 minut do 20 - 30 minat v zavislosti od individudlnych a inych
charakteristik (vek, pohlavie, trénovanost’, predpoklady na vytrvalostny vykon a pod.)

C. dany typ tréningu uplatiujeme 1 - 2-krat tyzdenne vzhl'adom na jeho vysoku intenzitu a
nezarad’'ujeme ho tesne pred sut'azou.

V Sportovej praxi Sa ukazuje, ze tato metdda rozvoja aerobnej vytrvalosti vyvolava z
hl'adiska SF efekt kontinudlneho nepreruSovaného zat'azenia., ktoré je o 2 - 4 udery na minutu
vysSie ako pri klasickom kontinudlnom zataZeni. Na zaver moZeme povedat, Ze pre

optimalny rozvoj je potrebné sledovat’ SF pri vSetkych uvedenych metddach. Umoziiuje to

41



Kondi¢na atleticka priprava [&/;E' Vybrané kapitoly

Sportovcovi aj trénerovi dodrziavat’ zdsadu primeranosti, postupnosti, individualneho pristupu
a optimalny rozvoj vytrvalostnych schopnosti.

Jednou z dalSich modernych moznosti je vyuzitie vysokohorského prostredia
(klasickym pobytom v horach) alebo vytvorenim adekvatnych podmienok v izoterickych
komorach alebo stanoch. Mnohi autori zarad’aju medzi metddy rozvoja aerobnej vytrvalosti aj
kruhovy tréning; zalezi na jeho modifikacii a podrobnejSie je popisany medzi metdédami

rozvoja silovych schopnosti.

2.2.3.2 Diagnostika aerobnych schopnosti
12 minttovy beh (obr. 13)

Potreby na meranie: Draha (najlepsie atleticky oval) dlha 200 — 400 m, kde vyznaéime
vzdialenosti kazdych 50 m (najlepS$ie ¢iarou cez drahu s tabul’kou vyznacujucou vzdialenost’
od §tartovej &iary. Pistalka. Startovacia pistol. Stopky. Startovacie ¢isla (najmé pri vy$Som
pocte probandov). Ciel'ovi, pripadne usekovi rozhodcovia.

Pokyny pre meraného. Pred behom sa rozohrej cca 15 - 20 min lahkym poklusom,
gymnastickymi natahovacimi cviceniami, bezeckou abecedou a atletickymi rovinkami. Po
odstartovani vystrelom sa usiluj behom alebo chodzou po drahe prekonat ¢o najvacsiu
vzdialenost. Po 11 min pocujes pistalkou signdl, ze bezi posledna minita. MoZeS eSte
zrychlit, ak ti zostalo dostatok sil. Po 12. minate poc€ujes druhy vystrel, na ktory zastavis
a pockas na mieste, dokial' examinator nezapiSe pocet odbehnutych celych 50 m tisekov nad
celé kola, ktoré sa znacili na Startovej Ciare pri prebiehani.

Pokyny pre examinatora: Pre ispeSné vykonanie testovania musite predovsetkym zvladnut
arozdelit rozhodovanie. Jeden rozhodca je Startérom a meraCom cCasu. Zapis robime
bezprostredne pred Startom, na pripravnej Ciare, s vyuzitim §tartovych Cisiel. Merani ziaci st
zoradeni podla velkosti Startovych C¢isiel (najlepSie od najmensSieho po najvyssie)
Vv niekol’kych radoch. Kazdy ziak ma priradené jedno Cislo. Mdme najmenej dvoch cielovych
rozhodcov (optimum s §tyria, ktori st rozdeleni na dve skupiny). Startér hlasno pri nastupe
Cita Cisla (dolezité je, aby bolo pred Startom presné zoradenie — od najmensich po najvyssie
Cisla). Jeden rozhodca (alebo dvojica) zapisuji do zapisu zvisle pod seba parne, druhy
rozhodca (alebo dvojica rozhodcov) neparne cCisla. Takto dosiahneme prehl'adného zapisu,
s jednouchou a rychlou orientaciou rozhodcov. Tito rozhodcovia robia vedl'a Startovych cisiel
zvislé Ciarky po kazdom odbehnutom kole, ked’ ziak prebieha priestorom Startu. Tento postup

umoziuje zvladnut' aj vicSie mnozstva ziakov (20 a viac), aby bezali suCasne. Ak mame
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necviciacich, alebo aj inych pomocnikov, vyuzijeme ich ako usekovych rozhodcov na
znaCkach, ktoré sme umiestnili kazdych 50 m na drahe. Tito rozhodcovia v okamihu 2.
vystrelu (ukoncenie 12 minatového behu) mozu presne odhadnut’ postavenie meraného voci
znacke. Po povele ,,vyzliekat*, zhromazdite Ziakov na pripravnej Ciare, zorad’te ich podla
velkosti Cisiel (optimalne od najmensich po najvyssie), nahlaste postupne ¢isla do Startovej
listiny, vykonajte inStruktdz (zdoraznite signal Start a ciel’ vystrelom, signél pistalkou po
uplynuti 11 minut, aby ziaci dodrziavali pravidla, najmi, aby nevybocovali z drahy a aby po
druhom vystrele zostali na mieste, kde boli v okamihu 2. vystrelu); dokladnou a déraznou
inStruktdZou sa vyhnete nepresnostiam vo vysledkoch. Pri Startovani (vysoky Start) su povely
»pripravte sa — vystrel. Zistujeme prekonanu vzdialenost’ s presnostou na kazdych celych
odbehnutych 50 m. Vypo¢itame ju ako stidet vzdialenosti; pocet celych kol x dizka kola plus
pocet celych 50 m usekov z posledného kola. Ak méme Sikovnych a dobre inStruovanych
usekovych rozhodcov, mdézu pozbierat’ na trati po ukonceni behu ¢isla tak, Zze od svojej
znacky zbieraju Cisla spat’ na useku k d’alSej znacke. Cielovym rozhodcom potom nahlasia
pocet celych 50 m tisekov nad cel¢ kola (napr. Gsekovy rozhodca, ktory bol na znacke 150 m,
zobral po behu ¢isla od znacky 150 m po znacku 100 m. Rozhodcom potom k ¢islam hlasi
vykon 100 m — to su dva celé 50 m useky v poslednom kole. Analogicky ostatni usekovi
rozhodcovia). Ak mame k dispozicii video, mézeme ho umiestnit’ najlepSie pri vybehu zo
zékruty a nechat’ beh nasnimat’. Tym sa zabezpeci pripadnd kontrola cielovych rozhodcov.
Startuje sa v priestoru §tartu, piskanie a ukonéenie behu je vhodné vykonat’ priblizne v strede
Stadiona, lebo odtial’ vSetci merani pocuju povely pribliZzne rovnako. Pri tomto behu je treba
klast’ doraz na presné rozhodovanie; nepresnost” alebo laxnost’ Ziaci vzhl'adom K vynalozenej
namahe nedobre znéasaja. Test sa vykonava 1x.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vSetkych Ziakov je v tabul’ke 7 .

Obr. 13 Organizacia 12-minutového behu
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Tab. 7 Standardy na hodnotenie testu 12 min beh (vzdialenost’ v metroch)

Chlapci | Nevyhovujtca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’

6 <1000 1000 - 1150 | 1200-1650 | 1700 - 2200 > 2200

7 <1100 1100 - 1350 | 1400-1850 | 1900 - 2400 > 2400

8 <1250 1250 - 1500 | 1550-2050 | 2100 - 2600 > 2600

9 < 1400 1400 - 1650 | 1700 -2150 | 2200 - 2650 > 2700

10 < 1500 1500 - 1750 | 1800 -2250 | 2300 - 2800 > 2800

11 <1600 1600 - 1850 | 1900 -2350 | 2400 - 2900 > 2900

12 < 1650 1650 - 1900 | 1950 -2450 | 2500 - 2950 > 2950

13 <1700 1700 - 2000 | 2050 -2550 | 2600 - 3050 > 3050

14 <1750 1750 - 2100 | 2150-2650 | 2700 - 3150 > 3150

15 <1800 1800 - 2100 | 2150-2650 | 2700 - 3200 > 3200

16 <1900 1900 - 2200 | 2250-2750 | 2800 - 3250 > 3250

17 <2000 2000 - 2250 | 2300 -2750 | 2800 - 3200 > 3200

18 <2000 2000 - 2300 | 2350-2800 | 2850 - 3200 > 3200

Dievcata | Nevyhovujica | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemernd | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ | vykonnost’

6 <900 900 - 1150 1200 - 1650 | 1700 - 2100 > 2100

7 <1000 1000 - 1250 | 1300-1750 | 1800 - 2200 > 2200

8 <1150 1150 - 1400 | 1450-1900 | 1950 - 2350 > 2350

9 <1250 1250 - 1550 | 1600 - 2050 | 2100 - 2500 > 2500

10 < 1350 1350 - 1650 | 1700 -2150 | 2200 - 2600 > 2600

11 <1450 1450 - 1700 | 1750 -2200 | 2250 - 2650 > 2650

12 < 1500 1500 - 1750 | 1800 - 2250 | 2300 - 2700 > 2700

13 < 1500 1500 - 1750 | 1800 - 2300 | 2350 - 2750 > 2750

14 < 1550 1550 - 1750 | 1800 - 2250 | 2300 - 2700 > 2700

15 < 1550 1550 - 1750 | 1800 -2200 | 2250 - 2650 > 2650

16 < 1550 1550 - 1750 | 1800 -2200 | 2250 - 2650 > 2650

17 <1600 1600 - 1800 | 1850 -2150 | 2200 - 2600 > 2600

18 <1600 1600 - 1800 | 1850 -2150 | 2200 - 2600 > 2600

Vytrvalostny ¢Inkovy beh (obr. 14))

Potreby na meranie: Telocvicha, alebo dostatoéne velky priestor na vyznacenie 20 m
vzdialenosti Siroky aspoil 15 m, meracie pasmo, lepiaca paska, krieda, piStalka, magnetofon
(alebo iny pristroj MP3 a pod) s nahravkou zvukovych signalov podla stanoveného programu,
stopky na overenie rychlosti zvukovych signédlov, Startové Cisla, kuzele, dvaja tusekovi

rozhodcovia, jeden hlavny rozhodca a zapisovatel’.
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Pokyny pre meraného: Rychlost behu na 20 m usekoch) sa riadi podla zdznamu na
zvukovom zdzname. Na zaciatku je rychlost’ nizka a pravidelne zvySuje. Pri zazneni kazdého
zvukového signalu by si mal byt’ na urovni jednej z koncovych ¢iar dvadsatmetrového useku.
Test sa konci, ak sa 2x za sebou nedotknes Ciar vo vymedzenom ¢asovom limite (povoleny je
maximalny rozdiel 2 krokov). Na zvukovom zézname je aj Cislo prebehnutého useku, ¢o
pomaha na spravne stanovenie vykonu. Beh mozes ukoncit’ aj ked” vladzes d’alej bezat’.
Pokyny pre examinatora: V telocvicni vymeriame a ozna¢ime 20 m usek (vyuzijeme
¢iary na podlahe, do rohov sektora umiestnime kuzele). Pre jednu testovani osobu by mal byt
koridor $iroky najmenej 1 m. Cim $irsia plocha je k dispozicii, tym viac Ziakov méZeme naraz
otestovat. Ukazalo sa optimalnejSie, ked’ sme namiesto magnetofonovej nahravky pouzili
pristroj MP3, na ktorom boli napojené slichadla, ktoré mal hlavny rozhodca v uchu a pri
pocuti kazdého signalu (pipnutie v slichadle) hlasno zapiskal pistalkou. Zarovenn nahlas
vyslovil aj ¢islo prebiehaného useku, aby ho pocul zapisovatel’, stojaci vedla neho. Tato
dvojica stoji priblizne v strede 20 m tGseku na jednom boku. Usekovi rozhodcovia s na
protilahlych koncoch, aby mohli kontrolovat' dobiehanie ziakov, povzbudzovat ich a aj
vyradit. Zdvihnutim paZe aukazovanim, pripadne vyslovenim Ccisiel tito rozhodcovia
vzajomne spolupracuji. Ked” meraného vyradia, alebo sam prestane bezat’, je nutné ihned’
hlasno zavolat’ zapisovatel'ovi prislusné ¢islo. Ziaci postupne prestavajii bezat’. Najvytrvalejsi
beha najdlhsie. Je nutné na zaciatku po inStruktazi prebehnat’ niekol'ko usekov so ziakmi, nez
sami ,,chytia tempo®, pretoZe vacSina testovanych sa po odstartovani rozbieha prili§ rychlo
a po useku musia na koncovych ciarach ¢akat’ na d’alsi signal. Optimalny pocet je okolo 20
ziakov; zoradime ich na Startovej Ciare podl'a vel'kosti Startovych ¢isiel, pre lepSiu orientaciu
rozhodcov. Zaznamenavame pocet prebehnutych 20 m usekov. Priebezne poddvame
informacie o pocte prebehnutych 20 m tusekov atym sa usilujeme zvySit motivaciu
probandov pri testovani. Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tab. 8.
Pre orientaciu i motivaciu uvadzame v tabul’ke 9 vzt'ahy medzi vykonnostou v behu na 12

min, vytrvalostnym ¢Inkovym behom a maximalnou spotrebou kyslika (VO2 max).
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usekovy rozhodca
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zapisovatel hlavny rozhodca
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Obr. 14 Organizacia vytrvalostného ¢lnkového behu

Tab. 8 Standardy na hodnotenie vytrvalostného lnkového behu (poéty 20 m usekov)

Chlapci | Nevyhovujuca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna |  Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost
6 <10 10 - 18 19 - 34 35-50 > 50
7 <12 12 - 20 21-34 37-52 > 52
8 <15 15-22 23-38 39-54 > 54

9 <18 18 - 29 30-49 50 - 68 > 68
10 <19 19 - 30 31-50 51-70 > 70

11 <20 20-31 32-51 52-72 > 72
12 <21 21-32 33-52 53-75 >75
13 <22 22-34 35-57 58 - 80 >80
14 <28 28 - 44 45 - 67 68 - 90 >90
15 <32 28 -44 53-77 78 - 100 > 100
16 <37 37-57 58 - 81 82 -100 > 100
17 <38 38-57 58 - 81 82 -100 > 100
18 <38 38-57 58 -81 82 -100 > 100
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Dievcata | Nevyhovujaca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemernd | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost’ | vykonnost' | vykonnost’
6 <10 10-12 13-22 23 -39 > 39
7 <12 12 - 14 15-26 27 - 43 > 43
8 <14 14 - 21 22 -35 36 - 47 > 47
9 <17 17 - 24 25-39 40 - 55 > 55
10 <17 17 - 27 28 - 44 45 - 60 > 60
11 <16 16 - 26 27 - 45 46 - 65 > 65
12 <14 14 - 25 26 - 45 46 - 65 > 65
13 <14 14 - 24 25-45 46 - 65 > 65
14 <14 14 - 24 25 - 45 46 - 65 > 65
15 <14 14 - 24 25-45 46 - 65 > 65
16 <14 14 - 24 25-45 46 — 65 > 65
17 <14 13-23 24 - 44 45 - 64 > 64
18 <13 12 -23 23-43 44 - 63 > 63

Tab. 9 Vztahy medzi vytrvalostnym ¢Inkovym behom, VO,max a 12-min. behom
(BREWER a kol., 1988; HAMAR, 1989; MORAVEC a kol. 1996)

Stupen Rychlost | Pocet tisekov VO;max Vykon za
(min) (km.h™) celkove (mlkg™. min. ™} 12min. [m]
Oaz 1 8,5 l1az7 - -
laz2 9 8az 14 - -
2az3 9,5 15az 22 - -
3az4 10 22 az 31 26,8 — 29,5 1700 -1 800
4az5 10,5 32 az 40 30,2 -32,9 1900
5az6 11 41 az 49 33,6 -36,4 2000-2100
6az7 115 50 az 59 37,1-39,9 2200
7az8 12 60 az 69 40,5-43,3 2 300 -2 450
8az9 125 70 az 80 43,4 - 46,8 2500 -2600
9az 10 13 81 az 91 47,4 - 50,2 2700
10az 11 135 92 az 102 50,8 - 53,7 2 800-2900
11az12 14 103 az 114 53,4-57,1 3 000

12az 13 145 115az 126 57,6 — 60,6 3100 - 3250

13 az 14 15 127 az 139 61,1 - 64,0 3300 - 3400

14 az 15 15,5 140 az 152 64,2 — 67,2 3500

15az 16 16 153 az 165 67,8 -70,1 3600

16 az 17 16,5 166 az 179 - -

17az 18 17 180 az 193 - -

18az 19 175 194 az 208 - -

19 az 20 18 209 az 223 - -
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2.2.4 Anaerobna vytrvalost’

Anaerobna vytrvalost’ je schopnost vykonavat urciti Sportovu cinnost, alebo
pohybovu aktivitu za podmienok, ze vznika v organizme urcita “nerovnovaha” z hl'adiska
nedostatku energetickych zdrojov (najma kysliku) v svaloch, aniz by sa podstatne znizovala
efektivita vykonavanej ¢innosti. Pohyb sa vykonava vysokou intenzitou (90% a vysSou z
maxima); prave tato vysoka intenzita sposobuje rychle vycCerpanie ‘“pohotovostnych”
energetickych zdrojov, pricom organizmus ich nie je schopny v plnej miere nahradzat
(resyntetizovat’), meni sa pomerne rychlo vnutorné prostredie v organizme $portovca a pohyb
skor ¢i neskdr musi byt’ zastaveny, ¢i aspon podstatne znizend jeho intenzita.

Z hladiska energetického krytia delime anaerobnu vytrvalost’ na:

1. Alaktatova — dizka trvania je v rozmedzi 5 — 20 s, vyuZivaji sa bezprostredné energetické
zdroje vo svaloch, kde zakladom je predovsetkym hydrolyza ATP na ADP a resyntéza ATP z
kreatin fosfatu (CP) a vzniku chemickej energie na pohyb. Takéto energetické zasoby su
vel'mi malé a sluzia do aktivacie ucinnejSich zdrojov energie.

2. Glykoliticku (laktatovii) — dizka trvania je v rodzmedzi od 20 s do 2 - 3 min, nastupuje s
niekol’kosekundovou latenciou (na rozdiel' od okamzitej “laktatovej”), energia potrebna na
pohyb sa ziskdva v procese anaerdbnej glykolyzy zo svalového a peCeniového glykogénu.
Reakcia je pomerne rychla, ale vznikaju pri nej aj nevyhodné splodiny metabolizmu;
rozhodujiicimi splodinami st laktdt a protony vodika, ktoré zasadne menia vnutorné
prostredie organizmu — zvySuje sa kyslost, ¢o negativne ovplyviluje aktivitu emzymov
podielajtcich sa na svalovej kontrakcii. NajvacSie mnozstvo energie sa takto produkuje okolo
40-tej sekundy od zahdjenia predmetnej pohybovej aktivity. Vnutorné zmeny v organizme
pocituje Sportovec ako tuhnutie svalstva, dostavuje sa uréitda nekoordinovanost’ pohybov,
bolest’ v svaloch, aj dychacie problémy, je Coraz obtiaznejSie udrzat’ vysoku intenzitu pohybu;
ta sa postupne znizuje az do jej zastavenia.

Intenzitu anaerobného laktatového zataZenia meriame obyc€ajne mnozstvom laktatu v
krvi. Jeho kumulécia v organizme nad uroven anaerobného prahu (cca 4 mmol/l) spdsobuje
tlak na znizovanie intenzity pohybovej ¢innosti a pri vyssich hodnotach (cca nad 10 mmol/l)
je treba pohybovu cinnost' ukoncit. Laktat je prevazne produkovany iba rychlymi
glykolitickymi svalovymi vlaknami; aj preto najvysSie hodnoty laktatu boli namerané u
bezcov - Sprintérov na 400 m (az okolo 30 mmol/l).

Urovei anaerobnej vytrvalosti hlavne zavisi od:
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1. Schopnosti tolerovet’ zakyselenie organizmu — vyznamnu tGlohu tu zohrava pufracny
systém

2. Pohotovostného mnozstva rychlych energetickych zdrojov: ATP, CP a glykogénu

3. Rychlosti mobilizacie pufracného systému a rychlost’ vyuzivania pohotovostnych
energetickych zdrojov

4. Urovne Kkapilarizacie svalov — umozituje rychly prisun energetickych zdrojov a
odvadzanie metabolitov z pracujucich svalov

5. Psychickych zdrojov, najma od asSpiracie, motivacie a volovych vlastnosti jedinca.
Terminologicky je pojem anaerobné vytrvalost’ najcastejsie spajany bud’ s vytrvalst'ou

v rychlosti (trvanie do cca 20 s, ¢o v atletike predstavuju Sprinterské discipliny na vzdialenost’
50 — 200 m), pripadne so Specialnou Stvrtkarskou (prekdzkarskou) vytrvalostou (mierne
dlhsie vzdialenosti trvajuce do priblizne 1 min, pri ktorych dochadza k najvys$sim hladindm
kyslikového dlhu, resp. v hodnotach laktatu v krvi). Pouzivaju sa aj d’alSie terminy, ktoré
odzrkadl'ujii anaerébnu podstatu vykonavanej pohybovej ¢innosti: vytrvalost' v sile, vytvalost
v koordinécii, vytrvalost’ v skokanskej vybusnosti, herna vytrvalost a pod. Sportova prax
prijala ¢asto pouzivany termin S$pecialna vytrvalost' v discipline ¢i Sporte, ktory blizsie
Specifikuje vykonavant pohybovl ¢innost’.

Dosiahnutie vysokého anaerobného vykonu je urcené nasledujicimi faktormi:

1. Vysokou uroviiou rychlostnych a silovych (najmd vybusnd a dynamicka sila)
schopnosti, ¢o je podmienené aj morfologickym zloZenim zapéjanych svalov; jedinec
musi mat’ dostatocné mnoZzstvo rychlych (glykolitickych) svalovych vlakien, ktoré st
schopné vyuzivat’ energetické zdroje v anaerobnych podmienkach

2. Schopnost'ou organizmu vyprodukovat’ kyslikovy deficit a pracovat v nom dlhsiu
dobu (tolerancia, ktora sa viaze na biochemické a psychické zdroje organizmu)

3. Vysokou (dostato¢nou) trovitou aerobnej vytrvalosti, ktora sa prejavuje pocas vykonu
rychlou a vysokou latkovou vymenou medzi svalovymi buitkami a krvnym rieciskom
a pocas pripravy umoziuje zvladnut’ vysoky objem Specidlnej (anaerobnej) pohybovej
aktivity.

Logicky, na zéklade uvedenych faktov sa zlepSenie anaerobného vykonu da dosiahnit’
najmé zvysSenim schopnosti tolerancie laktatu na baze treningovych prostriedkov anaerobného
zamerania a zvySenim urovne kapilarizacie svalov, t.J. tréningovymi prostriedkami aerobneho
charakteru. Z tréningovej praxe je zname, Ze najucinnejsi rozvoj anaerdbnej vytrvalosti

prebicha na dostatocnych aerdbnych zakladoch. Tiez je znamy fakt, Ze uroveil anaerobnej
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vytrvalosti sa cielenym tréningom dokaze podstatne zvysit. V tejto suvislosti je vhodné
spomenut’, Ze anaerébne prostriedky (najmé bezeckého charakteru) patria svojim t¢inkom na
organizmus a psychiku jedinca k najneprijemnejsim spomedzi vsetkych tréningovych
prostriedkov. Ich nadmerné veku neadekvatne pouzivanie najmé v detskom a mladeznickom
veku, sice moze docasne prinasat’ markantné zvySenie $portovej vykonnosti; avSak tym ze
vplyvaju na mlady organizmus aj v zmysle jeho predCasnej adapticie na takéto podnety,
dochadza k pred¢asnému dozrievaniu systémov jedinca, ktoré nasledne znizuju jeho

perspektivnu maximalnu Sportovi vykonnost’ v jeho optimalnom veku.

2.2.4.1 Rozvoj anaerobnej vytrvalosti atletickymi beZeckymi prostriedkami

Uroveti anaerobnej vytrvalosti je mozné zacielenym tréningovym procesom pomerne
znacne zvysit’ (na rozdiel od napr. maximalnej bezeckej rychlosti, alebo aerobnej vytrvalosti).

Pri zostavovani tréningovych planov by sme mali pamétat’, Ze pre rozvoj anaerobnej
vytrvalosti je treba dostatocnd troven aerobnej vytrvalosti, a preto jej zarad’ovanie je ¢asovo
az potom, ked sme sa dostatotne dlhti dobu venovali rozvoju aerobnej vytrvalosti.
Vychodiskami pre konkretizaciu jednotlivych tréningov byva zameranie bud’ na alaktatovi
(od 5 s do cca 20 s) alebo laktatova (od cca 20 s do asi 2 min) zlozku a aj to, ¢i chceme
budovat’ anaerobnu kapacitu, ¢i anaerobny vykon. Vyuzivaju sa dve zadkladné metody na jej
rozvoj: intervalova a opakovacia. Pri¢om budovanie anaerdbnej kapacity ¢asovo predchadza
anaerobnemu vykonu. D4 sa povedat, Ze ked budujeme anaerdbnu kapacitu,
uprednostiiujeme intervalova metddu, ked’ sa zameriavame na anaerdbny vykon je vhodnejsie
vyuzivat prevazne opakovaciu metddu. VzZdy ale mame neustile na mysli, Ze rozhodujucim
kritériom je Struktira Sportového vykonu, lebo su discipliny a Sporty, kde kritériom je viac
anaerébna kapacita ako vykon ato bud’ na baze alaktitovej alebo laktatovej. Co sa tyka
pripravy organizmu na tréning, platia rovnaké zasady ako pri rozvoji rychlostnych schopnosti:
zakladnym predpokladom je dokonalé rozcvicenie a rozbehanie, celkovo organizmus nesmie
byt unaveny a aj motivacia (nabudenie) pred a pocas tréningu hraji doleziti ulohu. Pretoze
intenzita vykonavanej pohybovej aktivity je vysoka a pohybuje sa medzi 90 — 100%
Z maximalnej intenzity jedinca, pouziteIné¢ su prevazne bezecké prostriedky. V pripade
alaktatovej zlozky su vyuzite'né aj prostriedky ako su plné lopty, alebo odrazové cvicenia
vykonéavané sub- a maximalnou intenzitou; najbeznejSie a najlepSie davkovatel'né su bezecké

useky.
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a) alaktatova zlozka - anaerobna kapacita, intervalova metoda: cvic¢enia (odhody plnou
loptou, odrazové cvicenia, bezecké tseky 30 — 150 m) vykondvané intenzitou 90 — 95%,
dizka cvi¢enia od 5 do cca 20 s, interval odpoéinku skrateny, objem velky. Napr.: 5 - 6x (5 X
30 m), intenzita 95%, sposob vykonania cik — cak beh, odpoé¢inok dobeh a chodza k Startovej
¢iare (do 30 s), medzi sériami 3 — 5 min.

-anaerobny vykon, opakovacia metdda: cvicenia (odhody plnou loptou, odrazové cvicenia,
bezecké useky 30 — 150 m) vykondvané intenzitou 95 — 100%, dizka cvigenia od 5 do cca 20
s, interval odpocinku do zotavenia, objem stredny. Napr.: 6 x 150 m, intenzita 97 — 100%,
interval odpoc¢inku 6 — 8 min chodza

b) laktatova zlozka — anaerdbna kapacita, intervalova metdda: bezecké tUseky
vykonavané intenzitou 90 — 95%, celkova dizka podnetu je od cca 30 s do 2 min, interval
odpoginku skrateny, objem velky, ¢asto sii pouzivané kombinacie réznych dizok tsekov aj
intenzity, pricom ten posleny v sérii byva tym ,klincom* vysokej intenzity. Napr.: 1. 5 x (5
X 60 m), intenzita 90%, spésob vykonania cik — cak beh, odpocinok je dobeh a navrat
chddzou na Start, medzi sériami do 5 min, objem vel’ky (1500 m); 2. 2 — 4 x (300 m svizZne,
medziklus cca 150 — 200 m, 150 — 200 m maximalnou intenzitou); 3. 2 — 3 X (500 m — 90%
Z max, svizna chodza do 3 min, 200 m maximalne); 4. 2 x (200 m na 97%, medzichddza do
3 min, 600 m na 90%). Medzi sériami volime 6 — 8 min chddze. Priklady 2 — 4 su aj o tom,

b[19

ako organizmus ,oklamat* neluplnym intervalom odpocinku v sérii, lebo Sportovec
subjektivne pocituje ,,ukl'udiiovanie” (dychanie a PF), a preto sa odvazi v zavere¢nom useku
ist' s vysokou intenzitou. Obt'aznost prikladov 2 — 4 sa stupniuje.

- anaerobny vykon, opakovacia metoda, bezecké useky, intenzita 93 — 100%, objem
stredny az velky, odpocinok do zotavenia. Napr.: 500 — 300 — 500 — 300 m, intenzita 95%,

interval odpocinku 20 — 30 min.

2.2.4.2 Testy anaerobnej vytrvalosti

Anaerdbna vytrvalost’

Testy st zamerané na zistenie maximalneho anaerébneho vykonu, pripadne kapacity
so sucasnym posudenim vykonu (dosiahnutého ¢asu). Je vhodné, aby sucastou testu boli aj
odbery krvnych vzoriek na zistenie hodnot laktatu v krvi. Zauzivané s odbery v 4. , 7. a 20.
mindte po absolvovani behu. Dobry vykon v bezeckom useku spolu s vysokou hladinou
laktatu (4. min) svddci o rychlej mobilizacii (schopnost’ mobilizovat rychle a oxidativne

svalové vlakna) laktatovych energetickych zdrojov  (predpoklad dosiahnutia vysokého
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anaerobneho vykonu). Rychlost odbaravania vypovedd o anaerobnej kapacite, t.j.
0 schopnosti opakovania vysokého anaerébneho vykonu (dolezité napr. u Sportov ako je
I'adovy hokej, hokejbal a pod.); je v uzsej vdzbe na aerobnu vykonnost'.

Beh (Sprint) na 2 x 200 m s intervalom odpoc¢inku 2 min

Test bol skon$truoany koncom sedemdesiatych rokov na hodnotenie anaerébného
vykonu $printérov. NasSiel ale uplatnenie aj v d’alSich disciplinach a Sportoch. Spaja v sebe
poziadavku na vykonanie aktivity vysokej az maximalnej intenzity relativne dlhé Casové
obdobie. Odpocinok 2 min medzi usekmi sice vplyva na ,,mierne ukl'udnenie® vnutorného
prostredia, vacsi vyznam ako sa ukézalo ma na psychicku stranku testovaného, ktory sa pod
pocitom relativneho odpocinutia, odvazi ist’ druhy usek ¢o majintenzivnejsie.
Skrateny popis testu: NajlepSie je prostredie atletického Stadiona na 400 m ovdle, pripadne
atleticka hala s ovalom 200 m. Ak zaroveil robime aj krvné odbery, musime mat aspoil dvoje
stopky a niekol’ko pomocnikov. Sucasne testujeme maximalne 2 probandov. Na 400 m ovale
je vhodné posunut’ Start 0 50 m (a tym aj ciel’ 2. useku) na stred cielovej rovinky; v strede
protilahlej rovinky (je vhodné si ho oznacit’ — najlepSie kolmo zabodnutym oStepom tak, aby
sme boli schopni presne merat’ aj z protil'ahlej strany) bude ciel’ prvého tiseku a Start druhého
useku. Bezi sa v prvej drahe, Startuje sa z polovysokého Startu (signaly napr. pripravit’ sa —
hop, alebo aj na pohyb, dvojica pripadne na spolo¢ne koordinované zhupnutie sa pred
vystartovanim). V cieli prvého Useku zmeriame cas (Casy max. 2 testovanych) a ihned
spuStame druhé stopky, ktorymi meriame interval odpocinku. Probandi tradvia odpocinok
pomalou chodzou ned’aleko Startu druhého tseku. Priblizne 10 s pred ukoncenim odpocinku
dame signal (vzpaZenie, pisknutie a pod) testovanym, aby sa presunuli na Start a zaujali
polohu ,pripravit sa“. Startujeme bud pripaZenim (testovani sleduju hornti kondatinu
examindatora), alebo staci spustit’ stopky ,,na pohyb* probanda (probandov). V cieli druhého
useku zaznamenadme dosiahnuté casy aihned’ spustame stopky pre meranie Casového
intervalu po dobehnuti, pre odoberanie krvnych vzoriek, z ktorych diagnostikujeme hladiny
laktatu. Meriame s presnostou na desatiny sekundy, dostatocnd je rucnd cCasomiera.
Vysledkom je celkovy sucet dosiahnutych cCasov. Probandi sa usiluji o dosiahnutie ¢o
naniz§ieho suctu ¢asov. Test vyhodnocujeme podl'a vykonu v behoch (suctu ¢asov), vysky
laktatu po dobehnuti a rychlosti odburavania laktatu v 7. a 20. minuate po dobehnuti.
Poznamka: Testovanie vasc¢ich suborov si vyzaduje dokladni a premyslent casovu

harmonizéciu a va¢si pocet odborne zdatnych examinatorov.
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Beh na 400 m (500 m, 600 m)

Testy vykondvame podla atletickych pravidiel. Tym, Ze meriame iba jeden Casovy
udaj (vykon v behu), dokdZzeme odrazu testovat’ (vratane krvnych odberov) viacerych
probandov. Hodnotime opédt’ dosiahnuty vykon, hladinu laktatu po dobehnuti a jeho

odburavanie po dobehnuti.

DalSie testy (kombinacie tsekov)

Cielom testu je dosiahnutie C¢o najvyraznejSej nerovnovahy spdsobené
vyprodukovanim laktatu. Z tohto hl'adiska maji vyznam kombindacie usekov (mierne dlhSich
ako 1 min akratSich: 200 — 300 m, intenzivnej$ich aplikovanych po kratkom intervale
odpocinku — do 3 min). Prvy tsek sa bezi na urovni aspont 90% z maximalnej hodnoty; druhy
usek je maximalnej intenzity (,,na dorazenie* v zmysle laktatovej glykolyzy). Prikadom moze
byt kombindcia tisekov 500 m (¢as do 70 s) apo intervale odpocinku 3 min, 200 m
S maximalnym intemzitou. Zaujimavé si kombindcie opacné, t.j. kedy bezime kratsi (200 —
300 m usek) vysokou (aspoit 90% z maxima) intenzitou a potom jeden dlhsi usek (500 — 600
m) intenzitou asponn 90% z maxima. Druhad varianta je pre testovaného pocitovo viacej

namahava, a preto aj odmerané hodnoty laktatov s vysoké.

Vytrvalost’ v rychlosti

Zmyslom je zistit’ alaktatova vytrvalost’ (ide o disciplinu ¢i Sport, kde prevazuju tzv.
alaktatové energetické zdroje), Go je vo vyjadreni dizky bezeckého useku na atletickej drahe
vzdialenost’ cca 120 — 200 m. Princip uréenia dizky useku na testovanie vytrvalosti v rychlosti
sa odvija od ¢asovej dizky discipliny ($portu); diZka testu (Sasova) predstavuje 120 — 150%
Z Casu discipliny (Sportu) a d4 sa absolvovat’ maximélnym usilim, ktoré trva o 20 az 50%

dlhsie, ako je predmetna disciplina, ¢i Sport.

Beh na 150 (120 — 250) m

Behy 150 — 200 m st bezne sucastou oficialnych atletickych kontrolnych pretekov,
ktoré sa daju beZzne absolvovat'.
Skrateny popis testu: V tréningovej praxi test vykonavame na atletickom ovale. Po
dokladnom rozcviceni testovany prebehne zvolent vzdialenost s maximalnym usilim.

Startuje sa z polovysokého Startu, stopky sa spistaju na pohyb (odlepenie od drahy) zadnej
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nohy, zastavuje ich examindator v cieli. Hodnoti sa najlepsi dosiahnuty cas; pocas tréningove;j
jednotky sa da test absolvovat’ niekol’kokrat.

Vysledky porovnavame spravidla s predchadzajucimi meraniami, alebo v tréningovej

(rovnako Specializovanej) skupine.
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3. HYBRIDNE SCHOPNOSTI
3.1 RYCHLOSTNE SCHOPNOSTI

RozliSujeme: rychlost’ ako fyzikalnu veli¢inu, (v = s/t, rychlost = draha/Cas) od
antropomotorického ponimania rychlostnych schopnosti ako pohybovych predpokladov
¢loveka.

V sucasnosti sa ustupuje od tradicného ponimania rychlostnych schopnosti ako
kondi¢nych schopnosti, ale ich zaradujeme medzi kondi¢no-koordina¢né (zmiesané,
hybridné). Pri ich vymedzeni sa u autorov stretame s poziadavkou vykonat’ urcitti pohybova
¢innost’, ktora nevyzaduje prekonanie vel’kého vonkajSieho odporu s maximalnou intenzitou,
Vv ¢o najkratSom case alebo reagovat’ na podnet s minimalnym ¢asovym odstupom.

Rychlostné schopnosti definujeme ako schopnosti vykonat’ pohybovl ¢innost’ alebo

realizovat’ pohybové tilohy v ¢o najkratiom ¢asovom useku (KOVAR, 1990).

3.1.1 Biologicka podstata rychlostnych schopnosti
Zavisi od:

- kvality neuromuskularnych procesov, regulacie a riadenia v CNS (citlivosti
receptorov, rychlosti prijatia a spracovania informdcii, schopnosti koncentracie, urovne
anticipacie v suvislosti s vyberovou reakciou, rychlosti zmien podraZzdenie a Gtlmu v CNS a
motivacie),

- prevladajuceho typu svalovych vlakien (tab 10),

- od pohlavia, veku, telesnych a d’alsich pohybovych predpokladov a pod.

Zeny dosahuju v priemere 80 - 90 % vykonnosti muzov. Je to dosledok:

a) Anatomickd stavba - nizSia postava (0 12-13 ¢m), niz§ia hmotnost’ (o 12kg), absolutne i

relativne nizsi podiel svalovej hmoty (Zzeny 80 % muzov), nizSie umiestnené t'azisko, uzsie
ramena, Sirsie boky,

b) Funkcéné predpoklady a metabolismus - nizs$i vykon srdca, menej cCervenych krviniek

a hemoglobinu.
Okrem elementarnych rychlostnych schopnosti si komplexné rychlostné prejavy
ovplyvnené aj silovymi, rychlostno-silovymi, vytrvalostnymi a koordina¢nymi

schopnost’ami. Miera ovplyvnitel'nosti dedi¢nych faktorov rychlostnych schopnosti je

vwe
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Tabul’ka 10 Percentualny pomer jednotlivych svalovych vlakien v rozlicnych druhoch Sportu

(Wilmore - Costill, 1988).

. Prierez Prierez
Sportoveé | Svalova Pomalé Rychle
) Pohlavie ) pomalého |rychleho
odvedvie skupina vlakna (%) |vlakna (%)
vldkna vldkna
. M Gastrocnemius 24 76 5,878 6,034
Sprinty i, i
7z Gastrocnemius 27 73 3,752 3,93
Beh na dlhé M Gastrocnemius 79 21 8,342 6,485
vzdialenosti 7z Gastrocnemius 69 31 4441 4128
Plavanie M Posterior Deltoid 67 33 - -
M Gastrocnemius 44 56 5,06 8,91
Kulturistika _
Z Deltoid 53 47 5,01 8,45
Kanoistika M Posterior Deltoid 71 29 4,92 7,04
Netrénovani M Vastus Lateralis 47 53 4,722 4,709

3.1.2 Struktiira rychlostnych schopnosti
V literatire nachadzame rozlicné delenie rychlostnych schopnosti. Vécsina autorov z nich

rozlisuje (obr. 15):

- Fy -, [ ) - Fy i Fy
ODPNCQC R O ODPNOQO
Jednoducha Reakcia Acyklicks CyKlické
reakcia s vyberom .
v -akceleracna
-rychlost rychlost
jednorazového -maximalna rychlost
pohybu -frekvenéna rychlost
-Startova rychlost | | -vytrvalost v rychlosti
-odrazova rychlost' | | -hraéska s vedenim
-vrhacéska rychlost | | lopty
-hra&ska rychlost’ | | -rychlost kombinacii

Obr. 15 Delenie rychlostnych schopnosti
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Reakéné rychlostné schopnosti umozinuji zmenit' pohybovy stav Sportovca alebo jeho
segmentov Vv ¢o najkratSom case. Ide o reakciu pohybom na rozlicné podnety. Z hl'adiska

odpovede rozliSujeme jednoduché (Start v behu) a vyberové reakcie(v Sportovych hrach).

Tab. 11 Reakény €as na rozli¢né druhy podnetov:

Dotykové podnety | 0,14 —-0,15 s
Sluchové podnety | 0,15-0,16s
Zrakové podnety | 0,19-0,21s

V suvislosti s pohybovou $truktrou vlastnej realiza¢nej pohybovej ¢innosti vykonanej
od zaciatku do konca za minimdlny ¢as alebo maximalnou frekvenciou rozliSujeme:

Acyklické rychlostné schopnosti sa vzt'ahuju najcastejsie k jednorazovému vykonaniu
pohybu maximélnou rychlostou proti veI'mi malému odporu (pohyby koncatin niektorych
Casti tela). Mozu sa prejavit’ na zaciatku pohybu (Startovy odraz, Startovy skok a pod.), kde je
potrebné disponovat’ vel’kou urovitou rychlostno-silovych schopnosti. Podobné poziadavky su
pri vykonani odrazu alebo pri odhode, odvrhu relativne tazkého nécinia. V upolovych
Sportoch (box, karate, Serm) alebo v Sportovych hrach (stolny tenis, tenis, volejbal a pod.) sa
vykonavaji mnohé acyklické pohyby bez zataze atieto si nevyzadujii vysoku uroven
silovych schopnosti, ale st oto naro¢nejSie na koordinaciu, presnost, rytmus pohybov
a d’alSie pohybové schopnosti.

Cyklické rychlostné schopnosti sa uplatiuji pri lokomécii ¢loveka, ktoré mozno
z biomechanického hl'adiska charakterizovat’ dvoma pohybovymi fazami (v priestore a su
spojené s bezeckym, plaveckym, cyklistickym, lyZiarskym pohybom). Najrozpracovanejsia
a najcastejsie sa vyuziva beZecka rychlost’. Cyklické rychlost’ ma akceleracénii a maximdlnu
zloZku. Aj ked spolu uzko suvisia, nepredstavuju totozné Struktary. Frekvencna rychlost’ sa
prejavuje najmé pri malych narokoch na silové schopnosti, ale pri vysokom zapojeni nervovo-
svalovej lability. U vsetkych tychto Specifickych typoch cyklickych rychlostnych schopnosti
ma vyznamnu ulohu urovenn vnutrosvalovej koordinacie pri optimalnom striedani napétia
a uvolnenia svalovych jednotiek.

Vytrvalost’ v rychlosti je spojend najmi s anaerobnym glykolytickym energetickym

rezimom.
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Cyklické rychlostné schopnosti so zmenami smeru st typické pre Sportové hry a do
znacnej miery zavisia od koordindcie, techniky aod pohybovej zru¢nosti. Rychlost’

kombinacii si vyzaduje cely komplex rychlostnych a koordina¢nych schopnosti.

3.1.3 Metody rozvoja rychlostnych schopnosti

1. hrové (pohybové hry a sutaze),

2. opakovacia - opakovane prekonidvame dané Gseky (treba Gasto menit dizku
usekov),

3. v zlah¢enych podmienkach - vysSia rychlost’ (supramaximalna), vietor, tahace,
naklonend rovina (do 5 %). Ide tu o transfer do normalnych podmienok. Aplikacia
nadmaximalnej rychlosti iba do asi 105 %, €o je tah 20 - 40 N,

4. v stazenych podmienkach - vybehy do svahu, protivietor, voda, padaky, segmenty
(kompbindacia supramaximalnej rychlosti so segmentmi),

5. hendikepové - snaha vyrovnat stratu,

6. kombinovana - spaja predchadzajice metody napr. 20 m do kopca, 20 m rovina,
20 m dolu kopcom,

7. Testy: podl'a druhu Sportov. NajbeznejSie 20 m letmy Start (fotobunky).

3.1.4 Rozvoj rychlostnych schopnosti

Energetické zdroje rychlosti

Energetickym zékladom lokomoc¢nej a jednorazovej rychlosti st anaerdbne alaktatové
systémy. Z biochemického hl'adiska ide o uvolfiovanie energie z makroergnych fosfatovych
vazieb adenozintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP). V odbornej literatire je dostatocne
preukédzang, Ze opakovanou aktivaciou ATP-CP systému (hrani¢nou intenzitou a dostatoénym
rozsahom) sa zvySujui zasoby kreatinfosfatu ako pohotovostného zdroja energie na resyntézu
adenozintrifosfatu (vznikaju stiepenim ATP a uvolnenim energie) v svalovej bunke. Zaroven
sa zvySuje mnozstvo fermentov (ATP — &zy), ktoré urychl'uju Stiepenie ATP a umoziuja
rychlejSiu a silnejSiu kontrakciu kostrového svalstva. Ak k rozvoju lokomocnej rychlosti
pristupujeme z hl'adiska adaptacnych procesov, najdokonalejSie prisposobenie dosiahneme
pomocou rychlostnych podnetov na hranici su¢asného maxima Sportovca (to je 97 — 100 %) a
trvanie podnetu ma byt dostatocne dlhé, aby vyvolalo znacny uUbytok uvedenych
energetickych zdrojov. VyCerpanie tychto zdrojov mdézeme dosiahnut’ jednorazovo (5 — 10

s zatazenia) alebo opakovane s kratkym intervalom odpocinku. Podl'a Tihdnyiho (1999) vo
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faze okamzitej ale aj kratkodobej a dlhodobej adaptacie reaguje organizmus zvySenim zasob
fostatov a fermentov urychl'ujucich stiepenie energetickych latok vo svalovom systéme.

Pri rozvoji energetického (ATP, CP) potencidlu rychlosti sa zameriavame na
jednoduchsie pohybové Cinnosti (beh, beh so zmenami smeru, frekvencie, tempa, pripadne
Vv kombinacii s imitaCnymi cviCeniami zastavovania, obchadzania protihraca, imitaciou
kopov, vyskokov najmi v Sportovych hrach). Vytvarame tym podmienku na dostato¢ntl az
hrani¢nu intenzitu pohybu bez koordina¢ne naro¢nych situécii. Intenzita pohybov na ucinné
ovplyvnenie ATP, CP energetického systému ma dosahovat’ 97 — 100 % rychlosti z maxima.
Trvanie jednotlivych podnetov je od 1 do 5 — 6 s, pricom intervaly odpocinku su v rozpéti 30
s az 3 min. v zavislosti od dizky trvania podnetu. Celkovy objem mézeme stanovit intenzitou
(ak klesne pod 97 %, prerusime dévkovanie) alebo celkovym objemom na trovni 400 — 500
m (za predpokladu vysokej Grovne trénovanosti).

Z hladiska rozvoja rychlostnych schopnosti v Sportovych hrach povazujeme za
rozhodujuce tieto tri tézy:

1. Komplexny Specidlny rozvoj rychlosti a koordindcie nasleduje az po vytvoreni
dostato¢ného energetického potencidlu.

2. Prostriedky komplexného rozvoja rychlosti st nenahraditel'né ,.Cistou $printérskou
pripravou,* ale plati to aj opacne.

3. Maximalny rozvoj rychlostného energetického potencidlu je prakticky nemozny bez
,»Sprintérskej pripravy* a tazko sa da nahradit’ iba hernymi prostriedkami.

Okrem anaerobnych alaktitovych zdrojov sa pri rozvoji rychlosti uplatiuji aj
anaerdobne laktatové zdroje (anaerdbna glykolyza). Podl'a Locatelliho (1996) je hladina laktatu
v krvi u §pickovych Sprintérov po behu na 60 m (trva priblizne 6,70 s) na urovni 11 — 12
mmol.I" krvi. Energeticky vydaj je aZ na 65 % zabezpeGeny anaerébnou glykolyzou, &o
dokazuje potrebu rozvoja anaerdbnych laktatovych mechanizmov a ich priamy vplyv na
maximalne bezecké rychlostné schopnosti. Dokazuje to aj obr. 4 vyjadrujaci energeticku
schému kratkeho opakovaného 6 s zat'azenia. Pocas kratkotrvajicej rychlosti sa neuplatiuju
iba anaerdbne alaktitove zdroje energie, ale sucCasne Startuje aj laktatovy systém anaerdbnej
glykolyzy, ktory postupne zacne prevazovat' a po 20 — 40 s dosahuje vrchol zapojenia. Pri
takto chapanom energetickom zabezpecCeni kratkotrvajicej lokomocnej rychlosti je jasné, ze
aj laktatovy systém je potrebné rozvijat’ aspoil v takej miere ako alaktatovy (ATP, CP).

Pri rozvoji anaerdébnych laktatovych mechanizmov vyuzivame dlhSie beZecké useky

vtrvani 10 — 40 sbez prerusenia, pricom intenzita je na urovni 85 — 95 % z maxima a
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intervaly odpocinku sa pohybuju na trovni 4 — 8 min. (obr. 11). Druhd moZznost je
v opakovani kratSich usekov 20 — 50 m (5 az 10 x) s kratkym intervalom odpocinku do 15 s.
V prvej Casti pripravného obdobia vykondvame tieto cvi¢enia v jednoduchych podmienkach
pri priamociarej lokomocii alebo so zmenami smeru medzi kuzel'mi, od méty k méte, priCom
v intervale odpoc¢inku vykonavame I'ahku aerdbnu Cinnost’. Tretia moznost’ je v opakovanych
kratSich usekoch napr. 5 x 60 m s intervalom odpoc¢inku 2 min. v 3 - 4 sériach, priCom
interval odpoc¢inku medzi sériami je 8 - 10 min.. Zaznam z takéhoto zatazenia vidime na obr.
4 podl'a Vanderku (2000). Nevyhnutnou podmienkou progresivneho rozvoja a ucinného
davkovania je presna kontrola intenzity behu. Vysoka intenzita vyvola vysoké hladiny laktatu
vo svaloch a nasledne v krvi Sportovcov, a tym sa zabezpe¢i vyrazny podnet na vytvorenie
systému laktatovej tolerancie. Odburanie laktatu sa deje pomocou aerébnych procesov pri
miernej intenzite pohybovej ¢innosti (chodza, beh miernou intenzitou). Rychlost a miera
obnovy energetickych zdrojov pomocou aerdbnych procesov zavisi od urovne aerdbnej
vytrvalosti Sportovcov. Takto sa dostaneme k pochopeniu suvislosti medzi rychlostou a
aerobnou vytrvalostou. Aj ked’ ide o relativne protichodne pdsobiace schopnosti, vytvorenie
ich optimdlnej symbidzy je nevyhnutné, aby mohli Sportovci absolvovat cely vykon vo
vysokom tempe a zaroven mali moznost' uplatnit maximalne zrychlenie a lokomoc¢nu

rychlost’.

Svalova mechanika lokomocnej rychlosti

Pocas behu sa striedaju letové a oporné fazy, priCom oporna fadza pocas Svihového
behu sa deli na pasivnu (amortizacna) a aktivnu (odrazovu). Pocas amortizacie (spravnejSie
by bolo akumulécie) je cielom minimalizovat’ stratu rychlosti a po¢as odrazu (takzvanym
aktivnym hrabavym dokro¢enim na podlozku) ziskat ¢o najvicSiu konecnit rychlost
prostrednictvom maximalneho zrychlenia. Amortizaciu moéZeme chépat’ ako premenu Casti
pohybovej energie na potenciondlnu energiu pruznosti, ktord sa v aktivne; faze znova
premiena na pohybovu energiu. Fazu akumulacie a rekuperacie blizSie vysvetl'uje Slamka
(2000). Aby tieto premeny prebiehali o najrychlejsie, musi Sportovec disponovat’ dostatocne
vykonnym ,,pruzinovym systémom,* ktory tvoria svaly, Slachy a védziva pohybového aparatu.
Inymi slovami vykonné organy, najmi svaly, musia byt dostato¢ne silné, pruzné a rychle.
Chapanie pohybového systému Sportovca ako pruzinového systému je dolezité nielen pri
priamociarom pohybe, ale najmi pri prudkych zmenach smeru, zastavovani a rozbiehani,

vyskokoch, doskokoch a pri pohybovych c¢innostiach retazovitého charakteru, kde sa
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nepravidelne strieda amortizacia (Cize praca svalov v ustupujucom rezime) s aktivhym
odrazom (praca svalov v prekonavajucom rezime). U&inny pruZinovy systém je
charakteristicky tzv. ,,svalovo-§I'achovou tuhostou.” (Termin zaviedol C. Vittori, 1996). Tuto
schopnost’ mézeme prirovnat’ k pruzeniu pretekarskeho automobilu. Rychle autd maju tvrdé
pruzenie, aby sa hnacie momenty prenésali na podvozok o najrychlejSie a bez zbytocnych
strat.

Nevyhnutnou podmienkou rozvoja odrazovych a rychlostno-silovych schopnosti
Sportovca je aj rozvoj maximalnej dynamickej sily najprv v pomalom a nésledne v rychlom
rezime. NajucinnejSi rozvoj dosiahneme pomocou posiliiovacich cviceni s vol'nou ¢inkou
alebo s pouzitim trenazérov. Medzi zéakladné cviCenia na rozvoj dynamickej sily dolnych
koncatin a trupu zarad’ujeme: drepy, podrepy, vystupy na vyvySeni podlozku, vypony,
ohybanie predkolenia, zanozovanie stehna proti odporu, rozlicné druhy vyskokov,
opakovanych odrazovych cviceni s ¢inkou, tazkou vestou, spoluhra¢om a pod. Zataz na
zaCiatku volime na urovni 40 — 50 % z maxima pri pocte 10 — 20 opakovani. Postupne
zvySujeme na 80 — 85 % z maxima pri 4 — 6 opakovaniach. Doélezitou zasadou je progresivne
zvySovanie zat'azenia z tréningu na tréning pri frekvencii 2 — 3x za tyzden. Po 2 — 3 tyzdinoch
pripravy tieto cvitenia zékladného silového charakteru dopiiaja a vystriedaju $pecialnejsie
cvicenia (behy do kopca, beh s brzdenim, beh s plnymi loptami, vestami, segmentovymi
zévaziami na Clenkoch, odrazové cvicenia najmé bezeckého charakteru bez pridavnej zataze
so snahou vykondvat’ ich ¢o najrychlejSie a v ¢o najvac¢Som rozsahu. Pri rozvoji silovych
schopnosti, najmid dynamickej sily v posiliiovni, je nevyhnutné individualne davkovanie.
Z tohto dévodu by tréningy nemali mat’ kolektivny, ale individualny ¢i skupinovy charakter
vo forme samostatnej pripravy podla tréningového planu (napr. ako druha alebo tretia —

vecerna faza).

Faktor techniky a koordinacie

Technika vyjadruje Ucelné usporiadanie Ciastkovych pohybovych ¢innosti do celku
tak, aby bol pohyb ¢o najefektivnejsi, najucelnejsi. Bezeckd technika pocas akceleracie,
maximalnej beZeckej rychlosti, pri zastavovani, zmene smeru, zmene rytmu a tempa ma
mimoriadny vyznam. V predchadzajicej Casti prispevku sme sa venovali najmad kondicnej
(energetickej, silovej) podstate lokomocnej rychlosti a principom jej rozvoja. Rovnako
dolezité je aj ucelnost’, plynulost’, nadvdznost, efektivnost’ jednotlivych pohybovych ¢innosti.

Dosahujeme ju technickou a koordinacnou pripravou. Jej podstata spoc¢iva v automatizacii a
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zaroven variabilnosti pohybov, pre ktoré boli v predchédzajucich etapach pripravené
energetické a silové, svalovo-§l'achové podmienky.

Zakladom rozvoja technickej a koordina¢nej bezeckej pripravy su drilové cvicenia
bezeckej abecedy, ich rozlicné modifikacie a Specidlne bezecké cviCenia (nizky, stredny,
vysoky poklus, zakopavanie, predkopavanie pokrémo, predkopavanie vystretym kolenom,
kombinécia predkopavania so zakopavanim tzv. koleso). Rozvoj bezeckej koordinacie
dosahujeme najma rozlicnymi frekvenénymi cviceniami bezeckého charakteru, zmenami
smeru, rytmu, rozsahu, tempa, dorazu na jednotlivé uzlové fazy a pod. Podmienkou u¢inné¢ho
technického a koordina¢ného rozvoja je optimalny stav organizmu bez prejavov Unavy a
cielom je prekonanie vlastnej rychlostnej bariéry v prirodzenych alebo zlahcenych
podmienkach.

Sucastou technickej a koordina¢nej bezeckej pripravy je optimalizacia dizky a
frekvencie krokov. Tento proces je dolezity najmad vo faze akceleracie, ktord ma najmi v
Sportovych hrach rozliéné Specifika. Ak rozvijame Cistu bezeckt akceleraciu (napr. Start do
vol'ného priestoru), tak dizka krokov musi byt dostato¢ne vel'ka — podobne ako pri atletickom
$printe. Ak hra¢ akceleruje a pritom vedie loptu na kratku vzdialenost, dizka krokov je
kratSia, beh je frekvencny, zadrziavany. Pri zmenach smeru na kratkych vzdialenostiach je
dizka krokov mensia ako pri zmenich smeru na vi¢siu vzdialenost. Zmena hernych
podmienok si vyzaduje neustale prisposobovanie techniky behu. Z tohto dovodu sa snazime
rozvijat’ rychlostné beZecké schopnosti hra¢ov v jednotlivych ,atletickych® podmienkach a
neskor v podmienkach individualnych hernych cviceni, kombinaciach a v samotnej hre
riadené¢ho a vol'ného charakteru. Aby hra¢ mohol kreativne, tvorivo vyuzit’ technické prvky
behu, musi disponovat’” dostatoénym technicko-koordinaCnym a energetickym 1 silovo-
mechanickym potencidlom. Preto sa rozvoju jednotlivych uzlovych momentov venujeme
dosledne, forsirovane a nielen z hl'adiska najucelnejSieho vykondvania lokomocnych pohybov
V zapase. Vytvarame dostatocnu variabilnost’ technickych prvkov, aby mal hra¢ ,,technickt
rezervu® potrebnu na uplatnenie prvkov tvorivej koordinacie.

Tradi¢né cvicenia a prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti st v literatiire
dostato¢ne opisané. Preto sa zameriame na niektoré novsie prostriedky a metody.

Medzi moderné metdédy rozvoja rychlostnych schopnosti patri supramaximalna
metoda. Jej princip spociva v tom, Ze pomocou vonkajSej sily sa Sportovec dostane do
nadhrani¢nej (supramaximalnej) rychlosti. NajjednoduchSou pomockou na dosiahnutie

supramaximalnej rychlosti je elastickd guma natiahnutd medzi tahajicim a tahanym
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Sportovcom. V tréningu pouzivame 20 m dlha 2 cm Sirokt gumu z galantérie. Pred Startom sa
natiahne asi na 40 m a vzniknuta elasticka energia zabezpeci tahanému Sportovcovi dostat’ sa
do supramaximalnej rychlosti. ESte vhodnejsi prostriedok je kladkové zariadenie SPEEDY,
ktoré¢ho pouzitie naznacuje schematické zobrazenie na obr. 5. Pritom velkost tahu je
optimalna na trovni 40 N (4kp), ¢o mo6zeme zabezpecit' pomocou trecej spojky a zavazia. V
praxi pouzivame az 120 m dlhé lano v kladkostroji, ¢im vznikd moznost’ bezat' az 100 m v
supramaximalnych podmienkach. Pritom rychlost’ nesmie presiahnut' o 5 - 6 % maximalnu
rychlost’ Sportovca, aby nedochadzalo k neziaducim efektom, ako je znizovanie frekvencie
krokov, netimerny narast dizky krokov. Maximalna rychlost behu po aplikécii
supramaximalnej metdody sa moéze preukazatelne menit, o dokazuje okamzité¢ adaptacné
efekty realizovaného podnetu, pricom zmena mdze byt kladna ale aj zéporna, ¢o zéavisi od
typu Sprintéra. Cielom supramaximalnej metddy je dosiahnut’ zvySeni uroven rychlosti
prostrednictvom zvy3enia frekvencie a dizky krokov.

Vplyv dal$ich netradi¢nych prostriedkov a ich kombinéci: Ide o beh s padakom, ktory
vytvéra regulovany odpor v zavislosti od rychlosti behu. Cim je beh rychlejsi, tym je odpor
vacsi. Paddk s priemerom 100 cm vytvara taky odpor, ze v centrdlnej oblasti taziska vznika
pocas opory pretazenie o 15 - 30 % , €o sved¢i o moznostiach rozvoja Specialnych
rychlostno-silovych schopnosti v podmienkach bezeckych koordinaénych Struktar, kde je
pokles rychlosti iba 9 - 10 %. Dalsiu moznost diva kombinicia tahada a segmentovych
zavazi na cClenkoch (manzety), ktorych hmotnost’ by nemala presahovat 0,5 kg. Tymto
prostriedkom sa v supramaximalnych podmienkach behu dosahuje pretaZenie v Svihovej
dolnej koncatine na urovni + 15 %. Pretazenie aZ o 30 % v centralnej oblasti t'aZiska tela

mozeme dosiahnut’ kombinaciou t'ahaca a 4 kg vesty na tele Sportovca.

Tab. 12 Odportcana frekvencia, intenzita a objem zaradovania rozvoja rychlostnych
schopnosti v kondi¢nej priprave

Rychlostné Vyraznejsie Frekvencia
schopnosti adaptacné zmeny Spec. zataZenia Objem Intenzita
(tyZdne/ tréning.jednotky) v mikrocykle

Rozvoj - oy

» . 4 - 6 tyzdiiov 0
zvySovanie 6 - 10 trén. jednotick 1-2x 400-600m | 95- 100 %
urovne
Udrzame 1x stre_dny 95 - 100 %
urovne objem

Vdbec najucinnejsia sa javi kombinacia tahaca, segmentovych zavazi na ¢lenkoch a

vesty na tele Sportovca. Dosahujeme tym pretazenie nielen v Svihovych fazach, ale aj pocas
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opornej faze behu. Samozrejme, vyuzivanie tychto prostriedkov si vyzaduje stopercentni
pripravenost a koncentraciu Sportovca 1 trénera. Zaradovanie tychto prostriedkov
neodporuc¢ame viac ako 1-krat v tyzdennom mikrocykle, a to vylu¢ne v predpretekovom a

pretekovom obdobi, resp. v §pecidlnom mezocykle pripravy.

3.1.5. Diagnostika rychlostnych schopnosti

Diagnostika rychlostnych schopnosti sa vykonava pomocou motorickych testov:

1. Testy reakénych rychlostnych schopnosti
zachytavanie padajuceho predmetu — padajiceho pravitka, lopty na naklonenej rovine.

2. Testy akénych, resp. frekvenénych rychlostnych schopnosti - tento typ testov je
zamerany vaésinou na meranie celkového rychlostného prejavu: behy na 20 m, 30 m, 50 m
S pevnym, resp. s letmym S$tartom, ¢Inkové behy 4x15 m, ¢lnkovy beh s prenaSanim
predmetov, slalomové behy. Testy frekvenénych rychlostnych schopnosti - ru¢ny, nozny

tapping (Vv stoji, v sede).

3.1.5.1 NajpouzivanejSie testy rychlostnych schopnosti a zakladné

vykonnostné normy

Beh (Sprint) na 50 m (obr. 16)
Potreby na meranie: Atleticka draha, kde je vyznaceny Start a ciel’ vo vzdialenosti 50 m,
stopky (meriame s presnostou na desatiny sekundy — 0,1 s; vysledok sa nahlasuje podla
atletickych pravidiel, teda ak su stotinové stopky, zaokrithl'uje sa na desatiny hore; napr. 6,41
=6,5 sa6,88 =6,95s), tretry nie su dovolené. Behame, ak sa da smerom s vetrom.
Pokyny pre meraného: Pred Startom sa treba dokladne rozcvi€it, tak aby sa Ziak mohol
pohybovat’ maximalnou intenzitou s maximalnym tsilim. Start sa vykonava z polovysokého
Startu (predné noha — odrazova, silnejsia je priloZzena k Startovej Ciare — nie na Ciare, ale pred
¢iarou, druhd noha je mierne zakro€ena tak, aby to umoZznilo mierne pohyby a prenaSanie
hmotnosti medzi jednotlivymi koncatinami, pricom ziak je mierne znizeny — mierny predklon
a pokrcenie v kolenach; obe nohy su neustale v kontakte s podlozkou; horné koncatiny su
prirodzene uvolnené a sprevadzaji &innost’ dolnych konéatin). Ziak vystartuje na vlastny
podnet a usiluje sa prekonat’ Sprintom Vv ¢o najkratSom case vzdialenost’ 50 m.
Pokyny pre examinatora. Zabezpecit' primerané rozcviCenie (najmid u mladSich Zziakov),
vysvetlenie sukazkou, najmid vystartovania z polovysokého Startu a vyskiSania si ho.

Examinator pri merani stoji v ciel'ovej rovine, stopky spusta na pohyb zadnej nohy (ked’ sa
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prerusi kontakt s podlozkou pri vybiehani Zziaka), stopky zastavuje, ked ziak prebiecha
cielovou rovinou. Vykonava sa jeden pokus. Kazdy ziak bezi sam.

Poucitie fotobuniek: Pri runom merani méze byt chyba merania relativne vel'ka. Fotobunky
umiestnime na ¢iaru Startu a do ciela. Pred Startova ¢iaru nakreslime vo vzdialenosti 50 cm
pomocnu Ciaru, kde testovany priloZi svoju odrazovu nohu; je to Standardny postup, aby
nedoslo k netimyselnému predéasnému spusteniu asu. Dalsi postup je rovnaky, ako pri
ru¢nom merani, s tym rozdielom, ze Casomiera sa spust’a a zastavuje automaticky.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vSetkych ziakov je v tabul'ke 13.

Obr. 16 Sprint na 50 m, $tart
Tab. 13 Standardy na hodnotenie testu $print na 50 m [s]

spravne

L

nespravne

Chlapci | Nevyhovujuca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ | vykonnost’
6 > 13,0 13,0-12,1 12,0-10,5 10,4-9,0 <9,0
7 >125 12,5-11,6 11,5-10,0 9,9-85 <85
8 >12,0 12.0-11,1 11,0-9,6 95-8,1 <81
9 > 11,7 11,7 -10,7 10,6 - 9,2 91-77 <77
10 >11,2 11,2-10,3 10,2-8,8 8,7-73 <73
11 >10,8 10,8 -10,0 9,9-8,6 85-71 <71
12 > 10,6 10,6 — 9,8 9,7-84 8,3-7,0 <70
13 >10,0 10,0-9,2 9,1-8,0 79-6,9 <69
14 >9,8 9,8-9,0 89-728 7,7-6,8 <6,8
15 >94 9,4-8,6 85-75 74-6,7 <6,7
16 >9,0 9,0-8,2 81-74 7,3-6,6 <6,6
17 > 8,7 8,7-8,1 8,0-73 7,2-6,5 <6,5
18 >8,5 8,5-8,0 79-72 71-6,5 <6,5
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Dievcata | Nevyhovujtica | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost' | vykonnost’
6 > 13,7 13,7-12,7 12,6 — 10,9 10,8 -9,2 <972
7 > 13,2 13,2-12,2 12,1-10,4 10,3-8,7 <87
8 >12,6 12,6 -11,6 115-9.8 9,7-81 <81
9 >12,3 12,3-11,3 11,2-95 94-178 <78
10 >11,7 11,7-10,7 10,6 -9,1 90-76 <76
11 >11,2 11,2-10,2 10,1 -8,6 85-7,2 <72
12 >11,0 11,0-10,0 99-84 83-7.1 <71
13 >10,8 10,8 -9,9 9,8-8,3 82-17,1 <71
14 > 10,7 10,7-9,9 9,8-8,3 82-7,0 <70
15 > 10,5 10,5-9,7 9,6-81 8,0-7,0 <70
16 >10,5 10,5-9,7 9,6-81 8,0-7,0 <70
17 > 10,6 10,6 - 9,8 9,7-8.2 8,1-71 <71
18 >10,4 10,4 -9,6 95-8,1 8,0-7.1 <71

Clnkovy beh 10 x 5 m (obr. 17)
Potreby na meranie: Cista, neSmyklava podlaha, najlepsic gumovy pas, stopky, meracie
pasmo, lepiaca paska alebo krieda, dopravné kuzele.
Pokyny pre meraného: Zaujmi polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel examinatora
(najlepsie ,,pripravit’ sa — hop*) ¢o najrychlejsie vybehni k protil'ahlej Ciare a vrat’ sa spat’ tak,
aby si ju, resp. aj Startovu Ciaru prekracoval oboma chodidlami (zdatnejsi jedinci dokazu obrat
vykonat’ na jednej nohe — dbame, aby druha noha, nebola v kontakte s podlahou ani s ¢iarami,
ktoré vymedzuju sektor na behanie). Test pokracuje bez prerusenia po absolvovanie celkom
10 prebehnuti vymedzenej 5 m vzdialenosti. Test sa vykonava 1x.
Pokyny pre examindtora: Na podlahe s lepiacou paskou alebo kriedou vyznaéte dve
rovnobezné Ciary, ktoré st od seba vzdialené 5 m. Vzdialenost’ sa meria tak, Ze obe Ciary su
sucastou (st dnu) uzemia 5 m. Obe Ciary su dlhé 1,20 m a na ich koncoch sl umiestnené
kuzele. V priebehu behu nahlas pocitajte kazdy parny ukonceny tusek, aby ziak vedel kedy
konc¢i. Test konci, ked testovana osoba prebehne cielovou rovinou. Déavajte pozor, aby sa
testovana osoba pri zmenach smeru neSmykala (navlh¢enie podrazok, zmena obuvi a pod),
lebo to vyznamne negativne vplyva na uroven dosiahnutého vykonu a nevybocovala
z vytyéenej drahy. Cas meriame s presnostou na 0,1 s. Dodrziavame rovnaké pravidla pre

odc¢itanie vykonu, ako pri teste beh na 50 m. Dbajte na dokladne rozcvicenie. Je vhodné
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individualne vysktsat’ niekol’ko obratov pri kratkych tusekoch.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tabul'ke 14.

A

A

 E—

5m

A

I:!IA

1.2m.

+“———>

A

obrat

Obr. 17 Clnkovy beh 10 x 5 m

Tab. 14 Standardy na hodnotenie testu ¢lnkovy beh 10 x 5 m (s)

Chlapci | Nevyhovujuca | Podpriemerna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost
6 > 29,3 29,3-274 27,3 - 23,7-19,8 <198
7 > 28,5 28,5 26,6 26,5 — 22,9-19,0 <190
8 > 28,3 28,3-259 25,8 — 22,2-18,5 <185
9 > 28,0 28,0-25,6 25,5 - 219-18,2 <182
10 > 25,2 25,2-23,3 23,2 - 20,3-17,7 <17,7
11 > 251 25,1-23,2 23,1- 20,2-17,6 <17,6
12 > 25,0 25,0-23,1 23,0 - 20,0-17,0 <17,0
13 > 24,6 24,6 — 22,7 22,6 — 19,6 — 16,6 < 16,6
14 > 24,0 240-219 21,8 - 18,9 -16,2 < 16,2
15 > 23,0 23,0-21,0 21,0 - 18,3-15,7 <157
16 > 21,8 21,8-20,2 20,1 - 17,7-15,6 <156
17 >21,3 21,3-19,9 19,8 — 17,4 -15,2 <1572
18 > 21,3 21,3-19,9 19,8 — 17,1-14,8 <148
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Dievcata | Nevyhovujtca | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost
6 > 32,0 32,0-29,7 29,6 — 25,7-22,0 <220
7 > 31,0 31,0-28,7 28,6 — 24,7-21,0 <210
8 > 28,6 28,6 — 26,3 26,2 — 22,6-19,1 <191
9 > 27,7 27,7—25,6 25,5 - 22,2-19,0 <19,0
10 > 26,4 26,4 — 24,6 24,5 — 21,3-18,5 <185
11 > 26,0 26,0 —24,0 23,9 - 20,9-17,9 <179
12 > 25,8 25,8 - 23,8 23,7 — 20,4-17,3 <17,3
13 > 24,7 24,7 - 22,7 22,6 — 195-17,0 <170
14 > 24,3 24,3 -22,7 22,6 — 20,2-18,0 <18,0
15 > 24,0 24,0-225 22,4 — 20,0-17,6 <17,6
16 > 24,4 24,4 - 23,0 22,9 — 20,4 -17,7 <177
17 > 24,3 24,3 -22,7 22,6 — 20,3-18,3 <18,3
18 > 24,4 244 -23,1 23,0 - 20,6 — 18,2 <18,2

Clnkovy beh 4 x 10 m (obr. 18)

Potreby na meranie: Cista, neSmyklava podlaha, najlepie gumovy pas, alebo telocviéia,
stopky, meracie pasmo, dve méty vysoké maximalne 20 cm, krieda.

Pokyny pre meraného: Zaujmi polovysoky Startu. Na Startovy povel examinatora (najlepSie
»pripravit’ sa — hop*) €o najrychlejSie vybehni k protilahlej méte, obehni ju a vrat’ sa tak, aby
draha medzi 2. a 3. Gisekom tvorila ,,osmicku‘. Na konci 3. iseku sa uz méta neobieha, ziak sa
jej iba dotkne rukou a najkrajSou drahou sa vrati k ciel'ovej méte, ktorej sa opét’ dotkne rukou.
Pokyny pre examinatora: Na podlahe slepiacou paskou alebo kriedou vyznaéte dve
rovnobezné Ciary, ktoré su od seba vzdialené 10 m. Vzdialenost’ sa meria tak, Ze obe Ciary su
sucastou (st dnu) tizemia 10 m. Obe ¢iary st dlhé najmenej 1,00 m a na kazdej z nich st
oproti sebe umiestnené priblizne v strede 1,00 m ¢iary méty. Test konci, ked’ sa Ziak dotkne
méty na Startovej ¢iare po predchadzajicom behu. Cas meriame s presnostou na 0,1 s.
Dodrziavame rovnaké pravidla pre odcitanie vykonu, ako pri teste beh na 50 m. Dbajte na
dokladne rozcvicenie. Je vhodné vykonat’ spravnu ukazku s informaciou o tlohach s dérazom
na obehnutie anasledné dotknutie sa mét. Kazdy cvicenec si drahu najskor cvicebne
prebehne. Pradovou formou sa vykonavaju dva pokusy, medzi ktorymi je odpocinok
najmenej 5 minat. Zaznamenava sa lepsi Cas. Davajte pozor, aby sa testovana osoba pri
zmenach smeru neSmykala (navlhCenie podrazok, zmena obuvi a pod), lebo to vyznamne

negativne vplyva na troven dosiahnutého vykonu.
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Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tabulke 15.

10 m

F N

v

Obr. 18 Cinkovy beh 4 x 10 m

Tab. 15 Standardy na hodnotenie testu &lnkovy beh 4 x 10 m (s)

Chlapci | Nevyhovujica | Podpriemerna Priemerna Nadpriemerna Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 > 15,3 153-14,6 14,5 -13,2 13,1-12,0 <120
7 > 15,0 15,0 - 14,3 14,2 -129 12,8 - 11,7 <117
8 > 147 14,7 -14,0 13,9-12,6 125-114 <114
9 >144 14,4 — 13,7 13,6 — 12,3 122-111 <111
10 >14,1 141-134 13,3-12,0 11,9-10,8 <108
11 >13,8 13,8-13,1 13,0-11,7 11,6 - 10,5 <105
12 >135 13,5-12,8 12,7-11,4 11,3-10,2 <10,2
13 > 13,2 13,2-12,5 124-11,1 11,0-9,9 <99
14 >12,9 12,9-12.2 12,1-10,8 10,7-9,6 <9,6
15 >12,6 12,6 -11,9 11,8 -10,5 10,4-9,3 <93
16 >125 125-11,8 11,7-10,4 10,3-9,2 <92
17 >125 125-117 11,6 - 10,3 10,2-9,1 <91
18 >12,3 12,3-11,6 11,5-10,2 10,1-9,0 <9,0
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Dievcatd | Nevyhovujuca | Podpriemerna Priemerna Nadpriemerna Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 > 16,1 16,1 -15,3 15,2 -13,8 13,7-12,3 <123
7 >15,7 15,7-149 148-134 13,3-119 <119
8 > 15,3 15,3-14,5 14,4 - 13,0 129-11,5 <115
9 > 15,0 15,0 - 14,2 14,1 -12,7 126-11,4 <114
10 > 14,7 14,7 -13,9 13,8-12,4 12,3-11,2 <112
11 >145 145-13,7 13,6 -12,2 12,1-11,0 <11,0
12 > 14,3 14,3-13,5 13,4-12,0 11,9-10,8 <108
13 >14,1 14,1-13,3 13,2-11,8 11,7-10,6 < 10,6
14 > 14,0 14,0 -13,2 13,1-11,7 11,6 -10,6 <10,6
15 > 139 13,9-13,0 129-11,6 11,5-10,5 <105
16 > 14,0 14,0 -13,2 13,1-11,7 11,6 - 10,6 <10,6
17 > 14,0 14,0-13,2 13,1-11,7 11,6 - 10,6 <10,6
18 >14,0 14,0-13,2 13,1-11,7 11,6 - 10,6 < 10,6

Tanierovy tapping (obr. 19)

Potreby na meranie: Stdl s nastaviteI'nou vySkou ($védska debna). Dva kruhy (najlep$ie koza,
kozenka, alebo kartonovy papier), kazdy s priemerom 20 cm, ktoré st pripevnené (prilepené)
na podloZke stola. Stredy tychto kruhov st od seba vzdialené 80 cm (okraje kruhov 60 cm).
Medzi tymito kruhmi je umiestnena dosticka v tvare obdiZnika s rozmermi 10 x 20 cm
v rovnakej vzdialenosti od oboch kruhov. Stopky.

Pokyny pre meraného: Postav sa pred stol, ktory méa upravent vysku podla tvojej telesnej
vysky. Svoju nedominantnd ruku poloz dlafiou na doititku v tvare obdiznika. Prsty
dominantnej ruky sa vo vychodiskovej polohe dotykaju kruhu na protil’ahlej strane. Zacni
pohyb dominantnou paZou a striedavo sa dotykaj obidvoch kruhov. Startuje$ sa sam, tym Ze
po zaujati vychodzieho postavenia zacne§ vykonavat test. Pohyb vykonaj maximalnou
frekvenciou 25x (to je 25x tam a spat’).

Pokyny pre examinatora: Upravte vysku stola tak, aby siahal do trovne bokov testovaného.
Pohybovu ulohu dokladne vysvetlite, ukazte a Ziakovi umoznite aspon jeden nacvicny pokus.
Odstupte od stola a sustred’te pozornost’ na kruh zvoleny testovanou osobou, na ktory polozil
dominantnu ruku. Zacinate merat’ Cas, ked’ ziakova dominantna ruka zacne vykonavat’ test
(opusti kruh). Druha ruka zostava na obdiZnikovej podlozke pocas celého testu. Stopky
zastavite, ked’ sa dominantna ruka Ziaka urobi 25 cyklov (dotkne sa vychodzieho tercika po

26-krat). Ak mame pomocnika, meranie ¢asu a pocitanie cyklov rozdelime. Ak sa merany
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nedotkne kruhu, je potrebné pridat’ d’alsi dotyk tak, aby dosiahol pozadovanych 25 cyklov.
Zapocitava sa lepsi dosiahnuty vysledok z dvoch pokusov. Vysledok testu je ¢as, potrebny na

vykonanie 25 cyklov s presnost'ou na 0,1 s.

Obr. 19 Tanierovy tapping

Beh (Sprint) na 30 (20, 15) m (obr. 20).

Tymto testom sa zameriavame na hodnotenie Urovne akceleracnych schopnosti. Plati ¢im
vysSia urovenn rychlostnych schopnosti, tym dlhSiu vzdialenost spomedzi uvedenych
alternativ pouZijeme. U deti do 10 rokov vysta¢ime so vzdialenostou 20 resp. 15 m, ktoré sa
daju aplikovat’ aj v telocvicni.

Skrdateny popis testu: Odrazovu nohu prilozime k Startovej Ciare (pozor na preslap — Spicka
chodidla sa nesmie dotykat’ Startovej Ciary), zaujmeme polohu polovysokého Startu. Stopky
spustame, ked’ zadné chodidlo opusti podlozku. Examinator stoji na urovni ciel’a, zastavuje
cas, ked’ testovand osoba prebehne cielom. Meriame S presnostou na stotiny sekundy.
Pouczitie fotobuniek: Pri ruénom merani moze byt’ chyba merania relativne velka. Fotobunky
umiestnime na ¢iaru Startu a do ciela. Pred Startova ¢iaru nakreslime vo vzdialenosti 50 cm
pomocnu ¢iaru, kde testovany prilozi svoju odrazovu nohu; je to Standardny postup, aby
nedoslo k netimyselnému predéasnému spusteniu ¢asu. Dalsi postup je rovnaky, ako pri

ru¢nom merani, s tym rozdielom, ze Casomiera sa spusta a zastavuje automaticky.
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|dvojica fotobuniek|
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Obr. 20 Beh na 20 m s automatickou ¢asomierou (fotobunky)

Beh na 20 (30, 15, 10) m s letmym $tartom (obr. 21a, 21b)

Tymto testom sa zameriavame na hodnotenie Grovne maximalnej bezeckej rychlosti. Plati ¢im
vys§ia uroven rychlostnych schopnosti, tym umoznime dlhSiu vzdialenost’ ndbehu (moze byt
az 40 m, najcCastejSie ale 20 m) k prvej znacke, kedy sa spusta ¢as. U deti do 10 rokov
vysta¢ime so vzdialenostou 20 - 10 m. V telocvicni sa ¢asto pouziva nabeh iba 5 m, lebo
Standardizované Skolské podmienky neumoznuji dlhsi nébeh.

Skrateny popis testu: Na beZeckej drahe vyzna¢ime merany usek Startovou a ciel'ovou ¢iarou.
NajpresnejSia pri ruénom merani je tzv. ,,oStepova metdda®“, ked na presna spustenie
a zastavenie Casu pouzijeme oStepy (alebo iné vhodné dostato¢ne dlhé premety, ktoré vieme
umiestnit’ na drahe, resp. tesne vedl’a nej). Priblizne vyznaéime aj dizku nabehu (odvija sa od
uz spomenutej urovne beZeckej rychlosti); je dostato¢ne dlha, aby testovany bezal na Startovej
Ciare svojou maximalnou rychlostou. Postavenie examinatora je v cielovej rovine, V tej istej
vzdialenosti od drahy, aky letmy tsek meriame. OStepy umiestnime tak, ze dva su v cieli po
okrajoch ciel'ovej Ciary a dva na Starte po okrajoch umiestnené tak, ze st v zdkryte so stredom
drahy a myslenou priamkou, ktord vychadza z pohl'adu examinatora. Tak je moZné z jedného
miesta relativne presne spustit’ a zastavit’ ¢as.

Pouczitie fotobuniek: Ak mame moznost,, pouzijeme fotobunky. Umiestnime ich rovnako, ako

V popise predchadzajiiceho testu.
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20m 5
7 é testovany bezi po Ciare
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spustenie stopiek

Obr. 21a Meranie letmych usekov pomocou rozostavanych ostepov

20m

1 .

testovany bezi po Ciare

N

o

ciel-zastavenie stopiek|

Start-spustenie stopiek

20m

Obr. 22b Meranie letmych usekov pomocou rozostavanych ostepov
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Illinoisky beh (Illinois agility test) (obr. 22)

Tymto testom zistujeme uroven rychlostnych schopnosti so zmenami smeru
a pohyblivost’ (“Sikovnost™).
Skrateny popis testu: Testovany vykona celkom 6 prebehov. Startuje z Pahu na bruchu, dlane
st na zemi u ramien a hlava sa dotyka Startovej Ciary. Na povel proband vybicha a usiluje sa
prebehnat’ trat’ ¢o najrychlejSie. Prvé dva prebehy su hladké, bezi od Startovej Ciary ku
konec¢nej a spat. Pak obieha prvu stolicku (ma ju po lavej ruke), slalomom bezi medzi
ostatnymi a aj sa slalomom vracia; od stolicky na Startovej Ciare bezi eSte ku kone¢nej Ciare
a spat. Prebehnutim S$tartovej Ciary sa test kon¢i. Zékladné normy su uvedené v Neuman
(2003). Dalsie testy rychlostnych schopnosti st uvedemé v publikaciach: NEUMAN (2003),
MEKOTA — BLAHUS (1983) ATD.

A a (1 y

™

9,15
|

L |

1,2 1,2

Obr. 22 lllinoisky beh (lllinois agility test)

3.2 Vybusna sila - odrazova vybusSnost’

Vybusna sila sa najcastejSie definuje ako schopnost’ vyvinit' maximalnu silu v ¢o
najkratSom ¢&ase, &o je vo fyzikalnom ponimani akceleracia. Casto sa tato schopnost’ priraduje
k silovym schopnostiam, pretoze jeden z komponetov tejto schopnosti je silovy (kondicna
pohybova schopnost’); d’alsSim komponentom sa vybusna sila viaZze na rychlostné schopnosti,
pretoze sa vykonava so snahou dosiahnut’ maximalnu rychlost’” pohybu v zdvere cvicenia.
Tym, Ze sa vybus$nd sila opiera o optimalnu koordindciu jednotlivych svalovych skupin
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zapdjajucich sa do pohybu, sa tato schopnost viaze aj na koordinacné schopnosti. Jej
zaradenie medzi hybridné pohybové schopnosti pokladame preto za spravne.

Najcastejsie sa vybusna sila redukuje na odrazovu vybusnost’ dolnych koncatin, ktord je
sice najvyznamnejS$ia, ale mali by sme mat na zreteli, Ze v mnohych Sportoch sa uplatiuju aj
d’alsie casti tela, ako st horné koncatiny, alebo svalstvo trupu. Ide 0 vyvinutie maximalneho
svalového usilia v kratkom ¢asovom tseku. V tejto suvislosti rozliSujeme:

- vybusnu (explozivnu) sila: spojena s prekonavanim nemaximalneho odporu vysokou
rychlostou, s tentenciou a snahou o maximalne mozné zrychlenie, bez brzdenia na konci
kontrakcie,

- dynamickd silu: spojenu s prekondvanim nemaximalneho odporu vysokou az
maximalnou rychlost'ou, s brzdenim na konci kontrakcie a opakovanim v niekol’kych cykloch
(hovorime aj o opakovanej rychlej sile).

V pripade odrazovej vybusnosti je trvanie opornej fazy do 200 ms, pricom sila
Vv priebehu odrazu méze dosahovat’ 6 000 — 9 000 N (atletické skoky a vrhy, ale aj vyskok vo
volejbale atd).

Vybusna sila (odrazové vybusnost’) moze podla Sportu patrit’ medzi limitujice faktory
Sportového vykonu (volejbal, basketbal, atletické skoky, skoky na lyziach, zapas, box a pod.),
ale aj nemusi (plavanie, cestnd cyklistika, ...).

Cela ¢innost’ (odraz) sa uskutociiuje v dvoch fazach:
- préacu v ustupujucom rezime: dochadza k zvySeniu tonusu vo svaloch (amortizécia),
- odrazova faza — prekonavajuci reZim.

Pocas uskutocnenia odrazového cviCenia sa striedaji opornd a letova faza, pricom
oporna faza sa deli na pasivnu (amortizacnu) a aktivnhu (odrazovu). Pocas amortizicie
(spravnejSie by bolo akumulécie) je cielom minimalizovat’ stratu rychlosti a pocas odrazu
ziskat’ ¢o najvacsiu konecnu rychlost’ prostrednictvom maximalneho zrychlenia. Amortizaciu
mozeme chapat’ ako premenu Casti pohybovej energie na potenciondlnu energiu pruznosti,
ktora sa v aktivnej faze znova premienia na pohybova energiu. Fazu akumulécie a rekuperacie
blizsie vysvetluje SLAMKA (2000). Aby tieto premeny prebiehali o najrychlejSie, musi
Sportovec disponovat dostatoéne vykonnym ,,pruzinovym systémom,” ktory tvoria svaly,
Slachy a vdziva pohybového aparatu. Inymi slovami vykonné organy, najma svaly, musia byt
dostatocne silné, pruzné a rychle. Chépanie pohybového systému Sportovca ako pruzinového
systému je dolezité pri pohybovych cinnostiach charakteru, kde sa nepravidelne strieda

amortizacia (¢ize praca svalov v ustupujicom rezime) s aktivhym odrazom (praca svalov
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v prekondvajucom rezime). U¢inny pruzinovy systém je charakteristicky tzv. ,svalovo-
Slachovou tuhost'ou.*

Na odraze sa podielaji: gluteusy, §tvorhlavy sval stehna a Iytkovy sval. Cim je sval
dlhsi, tym vydrzi menSie zatazenie a vel'ké zrychlenie, prvé sa zapajaji gluteusy, potom
Stvorhlavé svaly a nakoniec lytkové. O vykone rozhoduje najslabsie ohnivko. Lytkové svaly

su z pohl'adu odrazovej vybusnosti az 1,5 x viac disponované ako Stvorhlavé.

3.2.1 ZvySovanie urovne vybusnej sily
Pri zvySovani vykonnosti je dolezity ukazovatel relativnej sily (absolttna sila k hmotnosti
tela); Spickové ukazovatele s az okolo hodndt 3 a viacej. Mdzeme zvolit' nasledujiuce
postupy, respektive ich kombinacie:

1. ZvySujeme svalovi hmotu — zvysi sa tak svalovy prierez; nie je to najvhodnejSia cesta,
ale vyuziva sa u mladeze pri budovani svalového aparatu. U dospelych jedincov svalovu
hmotu spravidla uz nezvySujeme.

2. ZlepSujeme vnitrosvalovii koordinaciu - pri rieSeni ulohy sa nezapijaju vSetky
motorické jednotky, odhaduje sa asi 60 %; ale v extrémnych situdciach sa zapdja viac (u
topiacich sa az 90 %). Organizmus mobilizuje tol’ko motorickych jednotiek, kolko
podvedome odhaduje, Ze bude treba na vyrieSenie pohybovej tlohy. To je podstatou pri
vybere prostriedkov: zoskok z vyvySeného miesta (az 2 m) — zabrzdenie, ked’ je stehno
rovnobezné s podlozkou; stimulujiice st drepy, sedy, vyskoky od 90 % z maximalnej
hmotnosti.

3. Zlepsujeme medzisvalovi koordinaciu: ide o sthru svalovych skupin, ktoré sa na
vyskoku podiel’aji. Doplnkova zataz nie je velka (50 — 60 Kkg), atym sa zlepSuje
koordindcia aj bez zat'aze.

4. ZlepSenie (zvySenie) energetickych zasob; Vv svale je pohotovostna zasoba ATP, CP,
ktora nie je vel'ka — asi 5 opakovani); vyuziva sa princip superkompenzacie — tréningom
vyCerpavame tieto zdroje apotom zaradime odpocinok. U trénovanych je tato

pohotovostnd zasoba ovel’a vicsia.
Prostriedky na rozvoj vybusnej sily a odrazovej vybusSnosti

Na rozvoj vybusnej sily mame k dispozicii mnoZzstvo cviceni, ktoré moéZeme rozdelit

do Styroch skupin:
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a) bez doplnkovej zat'aze, s prekonavanim hmotnosti vlastného tela, resp. jeho casti:
takéto cviCenia rozvijaju vytrvalost’ vo vybusnych prejavoch, resp., skokanskl vytrvalost’
a odolnost’, posiliiuju vézivovy a svalovy aparat a zlepSuju skokanské zruc¢nosti. Vykonavaja
sa V rozlicnych podmienkach, v sériach byva od 10 do 50 opakovani. V programoch sa zacina
tymito cviceniami ako uvodnymi, zameriavame sa na spravne technické prevedenie.

b) cvifenia s doplnkovou zat'aZou — pouzivame manzety, opasky, vesty, duse s pieskom,
kotace z Cinky a pod.; hmotnost’ je od niekol’kych dg po mnoho kg, ale aj nacinie, Cinky
a trenazéry. Tymito cviCeniami rozvijame hlavne silové komponenty odrazu. Pouzivaju sa
rozne sedy, drepy, vystupy, zoskoky so zastavenim v podrepe (3 s) a pod. , Casto sa vyuziva
kombinacia dynamického prejavu so statickym. V programoch sa zarad’uji na druhé miesto.

C) cvicenia reaktivneho charakteru (plyometrické cvi¢enia) — ide o rychlost’ prepnutia
Z ustupujiceho na prekonavajuci rezim. Cvicenie zoskok - vyskok (prekdzky, lavicky, debny
a pod.) u muzov 60 — 80 cm, u zien 40 — 60 cm. Tieto cvi¢enia nie st vhodné pre deti, pretoze
treba mat' dokonale zvladnutti skokansku techniku, ¢o si vyzaduje dlhodobu Sportovu
pripravu pod odbornym vedenim. St dost’ G¢inné a je mozné ich vykonavat’ aj s doplnkovou
zatazou, ktoru pustame v optimalnom pokrceni.

d) prostriedky, ktoré umoziujia transformovat’ nova skokansku kvalitu do konkrétne;
¢innosti; su to prvky charakteristické pre dany Sport — podobaji sa pretekovym podmienkam.

Dnes existuju aj trenazéry (hojdackové aj vykyvna stena), pomocou ktorych je
moznost’ zvysit' stimuldciu okamzitou informéciou. Snaha je dosiahnut' maximalny, popr.
nadmaximalny prejav v zmysle akceleracie v zavere cvicenia.

Kazdy prejav vybusne; sily sa sklada z dvoch komponentov:

- Rychlostného, ktory ma senzitivne obdobia v ontogenéze jedinca do 12 — 13 rokov;
stimuldciu tohto komponentu dosahujeme Usilim o vykonanie kaZdého cvicenia ¢o
najrychlejsie, pricom pocty opakovani v sérii st nizke, pripadne ide iba o jedno opakovanie;
problémom v tomto veku je dosiahnutie adekvatnej koncentracie na jednorazové maximalne
zrychlenie.

- Silového, ktory zdokonal'ujeme prostrednictvom rozvoja svalstva, odporuca sa
premyslene (najméd vzhl'adom k ontogenéze organizmu) vyuZzivat aj po doplnkovu zat'az.
Tento komponent sa d& zvySovat’ aj v dospelosti, pretoze sa viaZe viacej na rozvoj silovych
schopnosti.

Meratel'né zmeny v arovni vybusnej sily dosiahneme za 4 — 6 tyzdnov cielene

zameranej pripravy; najefektivnejsie su postupy v dvojtyzdennych mikrocykloch.
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Metédy rozvoja vybusnej sily

Rozhodujuce mnozstvo vykonu u vybusnej sily je vyprodukované bielymi svalovymi
vldknami. Preto aj metddy rozvoja vybusnej sily sa orientuji na dosiahnutie zmien najma
Z pohl'adu funkénosti tychto svalovych vldkien. Za zakladné metédy sa povazuju:

Opakovacia — podstatou je opakovanie jednorazovo, alebo niekolkych (do maximalne
10) opakovani u vybratych cvicebnych tvarov (prvkov, odrazov, hodov, preskokov a pod.)
s usilim o dosiahnutie maximalneho zrychlenia pocas celého cviCenia; tieto vybraté cvicenia
musia mat’ taki jednoduchu technicki a najmid koordina¢nu Struktiru vykonania, aby sa
mohol jedinec absolitne koncentrovat’ na maximalnu akceleraciu.

Ustupujucich asili (excentrickd) — svojou podstatou je rovnakd, ako excentrickd metdda
posiliiovania, ktord sme popisali v kapitole 2.1.4. T4to metdda je pomerne velmi ucinna.
Casto ale musime vymyslat’ nové cviéenia $pecialne zamerané na zapajanie konkrétnych
svalov a najmi prejavov stimulujicich vybusnu silu. Pocet opakovani je 1 az maximalne 3x,
tempo cvicenia je pomalé. Nadmaximdlnym zatazenim dosiahneme zapojenie vysSicho
mnozstva svalovych vldkien (v porovnani s podnetmi iného charakteru — najmi
koncentrického) a aj k maximalnej tonizacii zapajajtcich sa svalovych vlakien. To spdsobuje
aj zmeny urovne vybusne;j sily.

Mala doplnkova zataz (do 5 % hmotnosti $portovca) — nenarusa jemnu koordinaciu
patri¢nej ¢innosti a usilie smeruje k maximalnej akceleracii vykonavaného cvicenia. Zasady
st rovnaké ako v opakovacej metdde.

Dynamickych q1sili — podstatou je posililovanie, najvhodnejSie s ¢inkami
s hmotnostou 75 — 90 % z maximalnej hmotnosti. Usilie jedinca opit’ smeruje k maximalnej
akceleracii, rychlost vykonania cvi¢enia nie je  maximalna (hmotnost’ zavazia ju
neumoznuje), pocet opakovani v sérii je 3 — 6x. Takto sa nestimuluje rozvoj svalovej hmoty,
ale rozvoj svalstva (jeho nervo - svalovej inervacie).

Reaktivnych qusili (plyometrickd metoda) — podstatou je rychle striedanie
ustupujticeho a prekonévajiceho rezimu (zoskok a vyskok); da sa vyuzit’ aj doplnkova zat'az,
ktora sa pusta, ked’ skon¢i nastupujici rezim. Cielom je opdt dosiahnutie maximalne;
akceleracie v zavere cvicenia. Pripravnou fazou (napr. zoskokom z mierne vyvySen¢ho
miesta, apod.) vytvarame v pohybovom aparate Sportovca energetické predpatie
(akumulaciu), ktoré je nasledne vyuzité pri samotnom cviceni k dosiahnutiu maximalnej
akceleracie. Cvicenia sa vykonavaju jednorazovo, ale doba odpoc¢inku méze byt kratka, treba

zabezpecit’ hlavne koncentraciu cvi¢enca na spravne vykonanie cvicenia.
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Stimulaciu pre rozvoj vybusnosti dosiahneme aj d’al$imi metédami uvedenymi v

kapitole 2.1.4. Ide najmi o kontrastnu a izokineticki metodu rozvoja silovych schopnosti.

3.2.2 Testovanie urovne vybusnej sily

Testy na hodnotenie irovne odrazovej vybusnosti si uvedené spolu s testami
silovych schopnosti v kapitole 2.1.6. Ide najma o testy: skok do dialky z miesta, vyskok
S dosahovanim, 3skok, 5skok, desatskok, 50 m skokovy beh, priCom vybusnost’ dolnych
koncatin je viac hodnotena prvymi 3 pripadne 4 testami. D4 sa povedat’, ze ¢im dlhsi test, tym
viacej sa zameriava na hodnotenie dynamickej sily, ako na vybusnu silu. Ako komplexnejsie
testy z pohl'adu celého organizmu na vybusnu silu mézeme uviest’: hod plnou loptou
s moznost'ou prekrocenia ¢iary hodu po uskutocneni pokusu (takto zapajame aj trup a dolné
koncatiny), maximalny trh alebo premiestnenie s ¢inkou. Podrobnejsie informacie
0 moznostiach testovania vybusnej sily ndjdeme v predmete diagnostika pohybovych

schopnosti.
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4 POHYBLIVOST (OHYBNOST, FLEXIBILITA)

Flexibilita je dolezity faktor celkového zdravia, ktory podmienuje optimalne
vykonanie pohybovej ¢innosti (SCHNABEL et al., 1994). Je zna¢ne geneticky determinovana
aniekedy je predpokladom tuspesného osvojenia si Specidlnych zrucnosti 1 faktorom
urcujucim Sportovy vykon (SCHNABEL et al., 1994).

Vyssiu troven flexibility pozorujeme u zien ¢o je vysvetlované hormonalne, vekom
dochadza k jej poklesu, najvyssie jej prirastky zaznamendvame v predskolskom a mladSom
$kolskom veku. U $portovcov nie je kritériom dobrej kibovej pohyblivosti maximalny
(hypermobilita), ale optimalny funkény rozsah pohybu. Flexibilita je schopnost’, ktora
umozituje $portovcovi plynulé a Pahké vykonanie pohybov v uréitom kibe alebo kibovom
systéme s pozadovanou rychlostou a v optimalnom rozsahu.

Biologicka podstata flexibility
Urovei pohyblivostnych schopnosti podmiefiuju:
e vnitorné konStitu¢né Cinitele (anatomicka stavba kibov, elastickost’ §lachového,
vazivového, svalového aparatu...),
¢ kondi¢no-koordinacné ¢initele (sila svalov, inervacia antagonistov, agonistov a
synergistov, regulacia svalového tonusu, svalové a STachové reflexy...),
e vonkajSie faktory (denna hodina rano o 8 hod. je nizsia ako o 12, teplota vonkajsicho
prostredia, rozcvicenie, inava po naro¢nom tréningu, a psychického stavu - strach a

predstartova hortcka je ovplyviiujii negativne) (tab. 16).

OHYBNOST - schopnost organizmu vykonavat pohyby celého tela a jeho
jednotlivych €asti vo vel’kom rozsahu - amplitade
Ohybnost’ zavisi od: anatomickej stavby kibov, pruznosti viziv, liach a svalov a od ich sily.
Ohybnost’ vo vicsSine Sportov nepatri medzi limitujice faktory Sportovej vykonnosti. To
znamena, ze staci dosiahnut’ urcity optimalny (primerany) stav, ktory umoziuje vykonavat’
pohybovll Cinnost’ efektivnou technikou. Jej nizka (nedostatocnd) uroven v danom Sporte
vzdy negativne ovplyviluje Sportovy prejav. Tréningom sa usilujeme dosiahnut’ jej optimalnu

uroveinl a potom ju iba udrZiavame.
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Tab. 16 Casové zmeny rozvoja a udrziavania urovne ohybnosti

, | Vyraznejsie adaptacné Frekvencia . .
Ohybnost zmeny $pecifického Objem Intenzita
(tyzdne/trén.jednotky) zat'azenia v
Rozvoj - . maly,(20-40 | max.-submax.
zvySovanie 2-3/10-18 4-6ajviac min.), pocet rozsah
urovne opak. velky
UdrZanie - 3-4 -/ - -l -
urovne

Kazdy jedinec ma iné dispozicie. Sportové aktivity spravidla negativne vplyvaju na
pohybovy rozsah, a preto sa treba Specidlne venovat tejto schopnosti (bud’” v rédmci
rozcvicovania pred tréningom alebo v samostatnych tréningovych jednotkéch).

So zvysujucim sa vekom sa pohybovy rozsah zmensuje. Preto v etape vrcholovej vykonnosti
tvori nenahraditelni sucast’ tréningu. Osobitny vyznam ma u hypertenznych jedincov.
Vhodny prostriedok a davkovanie treba hl'adat’ individudlne. Rozvoj ohybnosti sa casto
podceniuje. Kompenzacia inou schopnostou na vrcholovej urovni nie je mozna!
Podl’a charakteru pohybu delime ohybnost’ na:
» dynamicka - cvi¢enia vykonavame Svihom, rozsah je do maximalnej amplitudy,
vhodnejSia pre mladez, pocet opakovani 10 a viac
» staticka - po dosiahnuti maximalnej amplitady (nie §vihom) zotrvame dlhsi ¢as (10 - 30
s), st mozné malé pohyby, vhodnejsia z hl'adiska prevencie zranenia.
Podl’a zapojenia svalov delime ohybnost’ na:
o aktivnu - zapdjaja sa antagonisti
a pasivnu (polopasivnu) - s vonkajSou dopomocou.
strecing a joga
Zvysovanie urovne ohybnosti spociva v:
- zniZeni vnatorného pasivneho odporu svalov,
- zvySeni elastickosti svalov a §liach,
- dosiahnuti vy3sej amplitudy v kibovych spojeniach.
Ohybnost’ sa rozvija, ale aj straca, relativne rychlo. Vyznam pre $portovca ma v:
- kvalitnom zvladnuti techniky,
- jej zvySend Uroven sluzi ako prevencia zraneniam
- cvicenia ohybnosti urychl’'uju regeneraciu, resp. inava nastupuje neskor.
Formy: individualna, prip. dvojice.
Prostriedky: elementarne cvicebné tvary.
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Metody: opakovacia, pocet opakovani v sérii vel'ky (10 a viac alebo 10 s a viac).

4.1 Diagnostika ohybnosti

Sledujeme velkost’ amplitady prislusného pohybu meranim uhlov medzi jednotlivymi
segmentami tela (goniometria), meriame vzdialenosti bodov tela od podlozky (lord6za) alebo
navzajom (ohybnost’ chrbtice), predklon v stoji, v sede, ,,mostik,* predklon, tklon vpravo,
vlavo, bo¢ny rozstep.

Realizacia kontrolnych cvic¢eni na sledovanie pohyblivosti, expertizne posudzovanie
rozsahu flexibility vzhl'adom k norme zdravého ¢loveka.

V $portovej metroldgii sa uplatnuje niekol’ko testov, ktoré st zamerané predovsetkym
na zistovanie ohybnosti chrbtice, rozsahu v kolennom a bedrovom kibe, alebo aj rozsahu
pohybu v ramennom kibe. Dalgie testy ndm poskytuju lekarske vedy ako antropologia, &i

fyzioterapia.

Predklon zo stoja vzpriameného (obr. 23)

Potreby na meranie: Pevna, stabilna najlepsie lavicka alebo stolicka (aj drevena pevna debna)
vysokd aspont 30 cm od zeme, na priblizne 50 cm vysoky a aspont 30 cm Siroky kartonovy
papier nakreslime rovnobeZzné¢ Ciary cez celu Sirku od hora dole po 1 cm tak, Ze nula je asi 20
cm od horného okraja papiera. Kazdych 10 resp. 5 cm zvyraznime pre l'ahSie odcitanie
vysledku ciaru. Takto pripraveny papier pripevnime (pripneme alebo prilepime ) k napr.
lavicke tak, Ze nula je na urovni hornej hrany. Smerom dole je priblizne 30 cm, smerom hore
cca 20 cm.

Pokyny pre meraného: Pred meranim sa rozcvi¢ a ponatahuj; najmi chrbticu a zadné
stehenné svaly. V cvi¢ebnom ubore, bez topanok sa postav vzpriamene na podlozku tak, Ze
Spicky sa takmer dotykaju papiera pripevneného vpredu na lavicke, chodidla s rovnobezné,
mozu byt maximalne od seba 10 cm. Volne sa predklanaj tak, aby si SpiC¢kami prstov
Vv kolenach, ani vykonat’ pohyb predklonenia hmitom. V konecnej polohe treba vydrzat’ asponi
2 s, aby examindator odcital vykon. Cvi€enie vykonaj 2x po sebe, s kratkym odpocinkom.
Pokyny pre examinatora: Pripravte si nakresleny papier. Je praktické si zvyraznené Ciary aj
popisat’ (od 0 smerom dole st kladné ¢isla, teda +10, +20, +30 cm; smerom nahor st Cisla
zaporné —10, -20 cm). Po inStruktaZi a ukézke sa postavte bokom tak, Ze meraného mate pred

sebou; jednu ruku prilozite na kolena ziaka a kontrolujete, ¢i nepokrCil nadmerne kolena
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(zéroven nou poskytujete dopomoc, ak cvicenec strati rovnovahu). Pocas cvienia sa musite
mierne uklonit’ a predklonit’ opacnym smerom od ruky na kolenach, aby ste o najpresnejsie
odratali dosiahnuty vykon. Pokial mate pomocnika, daji sa tieto ¢innosti rozdelit. Dbajte,
aby cvicenec nekr¢il kolena, nevykonaval cvi¢enie hmitom a vydrzal cca 2 s v krajnej polohe.
Odcitate najlepsi vykon s presnostou na 1 cm. Presiahnutie pod oporu st zapisané ako kladné
Cisla, nedosiahnutie opory ako Cisla zaporné. Vzdy ide ale o vzdialenost’ od nuly k miestu
maximalneho dosahu. Ak je vykon pravej a I'avej ruky nerovnaky, zapiSte priemerny vykon.
Meranie sa vykondva 2x ihned’ po sebe. Zapocita sa lepsi vykon.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tabulke 17.

»

Obr. 23 Predklon zo stoja vzpriameného

Tab. 17 Standardy na hodnotenie testu predklon zo stoja vzpriameného (cm)

Chlapci | Nevyhovujtca | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost
6 <-5 -5--2 -1-7 8-15 >15
7 <-5 -5--2 -1-7 8-15 >15
8 <-5 -5--2 -1-7 8-15 >15
9 <-5 -5--2 -1-7 8-15 >15
10 <-5 -5--2 -1-7 8-15 >15
11 <-9 -9--4 -5-3 4-11 >11
12 <-9 -9--4 -5-3 4-11 >11
13 <-9 -9--4 -5-3 4-11 >11
14 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
15 <-1 -1-2 3-11 12-19 >19
16 <-1 -1-2 3-11 12-19 >19
17 <-1 -1-2 3-11 12 -19 >19
18 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
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Dievcata | Nevyhovujtca | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka

(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost’
6 <-4 -4--1 0-8 9-16 >16
7 <-4 -4--1 0-8 9-16 >16
8 <-4 -4--1 0-8 9-16 >16
9 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
10 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
11 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
12 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
13 <-3 -3-0 1-9 10 - 17 >17
14 <1 1-4 5-13 14 - 21 >21
15 <3 3-6 7-15 16 - 23 >23
16 <3 3-6 7-15 16 - 23 >23
17 <2 2-5 6-14 15-22 >22
18 <2 2-5 6-14 15-22 >22

Predklon s dosahovanim v sede (obr. 24)
Potreby na meranie: Testovaci stolik (vid’ obr. 24) alebo lavica s rozmermi: dizka 35 cm,
Sirka 45 cm, vyska 32 cm. Rozmery hornej dosky: dizka 55 cm, Sirka 45 cm. Horna doska
presahuje 0 15 cm rovinu, o0 ktor sa opierajii nohy. V strede vrchnej dosky je vyznacena
mierka od 0 do 50 cm. Nulovy bod je predna hrana tejto dosky. Na hornej doske je polozena
palicka dlhé cca 30 cm, ktort merany posuva prstami dopredu.
Pokyny pre meraného: Pred meranim sa rozcvi€¢ a ponatahuj; najméd chrbticu a zadné
stehenné svaly. V cviéebnom ubore, bez topanok si sadni tak, Ze chodidla opiera$ o dosku
stolika a s u seba, dolné koncatiny st vystreté v kolenach. Prstami rik postivaj horizontalne
umiestnené meradlo po stupnici. Predklon vykonaj pomaly, plynulo, v krajnej polohe zotrvaj
2 s. Nie je dovolené hmitat’. Cvicenie sa opakuje 2x, S niekol’ko sekundovou pauzou.
Pokyny pre examinatora: Kl'aknite si vedl'a testovaného a rukou kontrolujte, aby mal neustale
vystreté nohy v kolendch. Vysledkom testu je najvdacsi dosah strednych prstov rik
v predklone, zaregistrovany na mierke. Ak prsty oboch rik nedosahuji do rovnakej
vzdialenosti, vysledkom testu je priemer tychto vzdialenosti. Hodnoti sa lepsi vysledok
z dvoch pokusov s presnost'ou na jeden cm.

Vykonnost’ s bodovym hodnotenim pre vsetkych ziakov je v tabulke 18.
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Obr. 24 Predklon v sede

Tab. 18 Standardy na hodnotenie testu predklon v sede(cm)
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Chlapci | Nevyhovujtca | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost | vykonnost’
6 <10 10-13 14 - 22 23-30 >30
7 <10 10-13 14 - 22 23-30 >30
8 <10 10-13 14 - 22 23-30 >30
9 <10 10-13 14 - 22 23-30 >30
10 <10 10-13 14 - 22 23-30 >30
11 <6 6-9 10-18 19-26 >26
12 <6 6-9 10-18 19-26 >26
13 <6 6-9 10-18 19-26 >26
14 <12 12 - 15 16 - 24 25-32 >32
15 <14 14 -20 21-26 27 - 34 >34
16 <14 14 -20 21-26 27 - 34 >34
17 <14 14 -20 21-26 27 - 34 >34
18 <12 12-15 16 - 24 25- 32 >32

Diev¢atd | Nevyhovujtca | Podpriemernd | Priemernd | Nadpriemernd | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost' | vykonnost' | vykonnost’ | vykonnost
6 <11 11-14 15-23 24 - 31 >31
7 <11 11-14 15-23 24 - 31 >31
8 <11 11-14 15-23 24 - 31 >31
9 <12 12-15 16 - 24 25-32 >32
10 <12 12-15 16 - 24 25-32 >32
11 <12 12-15 16 - 24 25 - 32 >32
12 <12 12-15 16 - 24 25 - 32 >32
13 <12 12-15 16 - 24 25 - 32 >32
14 <16 16 - 19 20 - 28 29 - 36 >36
15 <18 18-21 22 -30 31-38 >38
16 <18 18-21 22 -30 31-38 >38
17 <17 17-20 21-32 33-37 >37
18 <17 17 - 20 21-32 33-37 >37
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Boc¢ny uklon trupu

Ciel'om merania je zistit’ ohybnost’ chrbtice v hrudnej a driekovej oblasti a panvy.

Skrateny popis testu: Testovanie vykonavame u steny. Pri zemi na nej vyznacime dva body
od seba vzdialené¢ 15 cm. Testovany sa postavi vzpriamene chrbtom ku stene, chodidla st od
seba 15 cm (podl'a znaciek na stene), zadkom a lopatkami sa dotyka steny. Horné koncatiny
st spustené pozdiz tela, prsty ruk st vystreté. Na oboch stranach stehien vyznagime bod
(najlepsie tenkou fixkou, ¢i kriedou) na urovni vrcholu treticho prsta. Potom testovany
vykonava pozvol'ny tklon az do maximalneho rozsahu na jednu a druhu stranu tak, ze lopatky
aj zadok st neustale v kontakte so stenou a horna koncatina sa postiva po stehne hore a dole.
V maximalnom uklone vyznacime opit’ na oboch bo¢nych stranach bod na trovni vrcholu
tretiecho prsta. Potom zmeriame vzdialenost’ s presnost'ou na celé centimetre na oboch dolnych

koncatinach. Hodnoti sa individualna rovnomernost’ aj postavenie voci ostatnym testovanym.

DalSie pouZivané testy

Posudzovanie pohybového rozsahu ma vyznamné miesto vo fyzioterapii. Pouzivaju sa
tu d’alSie testy, s cielom odhalit’ bud’ nedostato¢ny, alebo CastejSie nadmerny (oznaovany
ako hypermobilita) pohybovy rozsah. Posudzovanie a hodnotenie je rozdielne, najméi
v zavislosti od pohlavia, veku, pripadne pohybovej skusenosti (trénovanosti). Skalovanie je
vacésinou trojstupnové: A — znizeny az normalny rozsah pohybu; B — mierna hypermobilita; C
— vyraznd hypermobilita. Testy st zamerané na:

1. Skusky hypermobility hrudnikovej a driekovej chrbtice: skaska zdklonu, skuSka
predklonu, skiiSka uklonu.

2. Skusky hypermobility krénej chrbtice: sktiska rotacie krénej chrbtice.

3. Skusky hypermobility kibov hornych kongatin: skuska $alu, sktiska prekrizenych rik,
skaska dotyku rak v zapazeni, skaska abdukcie, sktiska extendovanych laktov, skuska
zopnutych rilk, skugka extenzie v metakarpofalangalnych kiboch ruky.

4. Skusky hypermobility kibov dolnych konéatin: skuska rotacii v bedrovom kibe,
skuska sedu medzi patami, skuska hyperextenzie v kolene.

Dal3ie testy aj s popisom sa daju vyhl'adat’ v uéebnici fyzioterapia od JANIKOVEJ (1998).
Okrem toho si mnohé Sporty, v ktorych su Specifické naroky aj na pohybovy rozsah,
vytvaraju svoje Specidlne testy. Napr. predklon v prekdzkovom sede pre prekdzkarské

atletické discipliny, zaklon pre skokanov do vysky technikou flop, a pod.
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5 CHARAKTERISTIKA A VYZNAM KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI

Problematike rozvoja koordina¢nych schopnosti aich postavenie Vv tréningovom
procese sa V sucasnosti venuje zvysena pozornost’. Trénerom a inym Specialistom je jasné, ze
zvySovanie vykonnosti a dosahovanie vrcholnych vykonov nie je mozné len neustdlym
zvySovanim objemu zat'azenia, ale na vrcholovej trovni predovsetkym pomocou zlepSovania
jemnej koordinacie pohybov. Koordinacné schopnosti su tak dolezitym predpokladom
motorickej vykonnosti ¢loveka. Kladi sa na ne Coraz vicsSie naroky nielen v Sporte, ale aj
V beznom zivote.

Hoci su koordina¢né schopnosti geneticky podmienené, mozno ich systematickym
rozvijanim podstatne zlepsit (SIMONEK, 1985). Cvideniam na rozvoj koordinaénych
schopnosti by mala predchddzat’ zakladna pohybova priprava (napr. naucit’ sa hodit’ a chytit’
loptu, spravne vykonat’ kotal’ vpred, vzad), pripadne vyuzit' cvi¢enia rytmického charakteru.
Koordina¢né schopnosti sa vyznamne podiel’aji nielen na pohybovom vykone v Sporte bez
ohladu na jeho charakter — individudlny alebo kolektivny, ale maji vyznamnu tlohu aj
Vv beznom zivote Cloveka. Ich optimdlny rozvoj je v obdobi Skolského veku, v obdobi, v
ktorom sa formuju predpoklady kazdého jednotlivca. O tom, Ze v tejto oblasti mame rezervy
a nedostatky, sved¢i medzindrodnd konfrontdcia naSich druzZstiev v roéznych Sportovych
odvetviach, ked naSi hraci zaostavaju vo viacerych cCinnostiach — najzretelnejSie sa to
prejavuje v lahkosti rieSenia situdcii, v rychlosti, v priestorovej orientacii a v anticipécii
d’alSieho vyvoja. Na zaklade tohto poznatku mézeme usudzovat, Ze rozvoju tychto schopnosti
sa V priprave mladeze venuje bud’ nedostatocnd pozornost’, alebo sa neuplatiiuji vhodné
prostriedky. Ako priklad urcitych nedostatkov Vv priprave mladeZze mdze byt pdsobenie nasich
mladych futbalistov v zahrani¢nych ligach ktorym nechyba ani rychlost’ ani vysoka troven
koordinacie pohybu. Je teda nevyhnutné vyuzivat’ také cvicenia, ktoré sa svojim charakterom
a Struktarou priblizuji hernym situdciam, ktoré hra¢ musi ries$it v zapase. To znamena,
cviCenia vykonavat' pod urcitym casovym a priestorovym tlakom, s aktivnou uc€astou
spoluhraca, s modelovanim stibojov atd’. Vac¢sinu hernych situacii totiz charakterizuje ¢asovy
a priestorovy deficit do ktorého sa aktéri dostavaji. Do hernych situdcii zapajame sucasne
viacerych hracov, aby sme navodili atmosféru spoluprace, koordinacie Ccinnosti a
zodpovednosti. Pri ich zdokonal'ovani vyuzivame sutazivé formy, resp. ich vykondvanie
stazime pridanim prekazky, strelby do vymedzeného priestoru a pod. V individualnych

Napriek zvySenému zaujmu vo vyskume, pojem koordinacné schopnosti nie je doteraz
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jednoznacny. Su skupiny autorov, ktori ho chiapu ako ndhradu za v minulosti zauzivané
terminy (obratnost,, koordinacia, obratnostné schopnosti, koordinacia pohybov a pod.), ale aj
skupiny, ktoré pojem obratnost’ povazuju za Sir$i, ktory zahrna nielen koordinacné schopnosti
ale aj ich kombinaciu s kondi¢nymi schopnostami vo vyslednom pohybovom prejave.
Napriek tomu sa domnievame, Ze rozdelenie koordina¢nych schopnosti na ich jednotlivé
prejavy bolo vyznamnym posunom v ich identifikacii, dianostike a rozvoji (SIMONEK,
1985). V tréningovej praxi sa obratnost’ povazovala za vel'mi vSeobecny, nekonkrétny pojem
a jej uroven nebolo mozné objektivne zmerat’ ateda aj posudit efektivnost’ Sportovej
pripravy, zameranej na jej rozvoj. Rozli¢né testy, napr. prekazkové drahy, ktoré sa
najCastejSie vyuzivali, neposkytovali objektivny obraz o urovni obratnosti. Trénerovi tak
chybala presnejsia predstava o tom, ¢o vlastne rozvijat, aké efektivne prostriedky a metody
uplatnit’, ako kontrolovat’ ti€innost’ telovychovného a tréningového procesu a pod.

Podl'a analyzy, ktora realizovali MORAVEC — KAMPMILLER — SEDLACEK
(1996) modzeme konstatovat, ze rozvoj koordinaénych schopnosti ziakov v zakladnych
Skoléach je v porovnani s ostatnymi europskymi $tatmi na nizkej Grovni, na hodinéch telesnej
vychovy chyba vicsie zameranie a doraz na ich rozvoj. Tento nedostatok zo Skolskej telesnej
vychovy sa prenasa aj do tréningového procesu v $portovych kluboch (LEDNICKY —
DOLEZAJOVA, 2000). Ziaci vstupuji do tréningového procesu nepripraveni aje na
trénerovi, kol’ko Casu a energie sa rozhodne venovat’ tejto pohybovej kvalite.

Vzhl'adom na Sirku naznacenej problematiky je potrebné si uvedomit, ze zameranost’
cvi¢eni nemodZe mat’ vSeobecny charakter, ale cvienia musia posobit’ cielene na vybranu
oblast’ v rozvoji koordina¢nych schopnosti. Treba mat’ taktiez na zreteli, Ze u jednotlivcov
s vel'mi nizkou uroviou rozvoja pohybovych schopnosti akakol'vek pohybova aktivita vedie k
zlepSeniu vykonnosti. Je vSak ddlezité, aby tato prvotna aktivita neodradila Ziakov od d’alSej
¢innosti, resp. aby nevytvorila nespravne navyky, ktoré sa v budicnosti tazko odstrania.
A prave tu zohrava ucitel’ telesnej vychovy nezastupitelna tlohu. To, ¢o sa dieta naucilo na
vyucovacej hodine, si odnaSa domov na ihrisko pri dome, na tréning v Sportovom klube. Aj
ked sa prenos do inych pohybovych ¢innosti nemusi uskuto¢nit’ automaticky, zaklady
urc¢itého pohybového navyku sa vytvorili a budu podvedome pdsobit’. Ked'ze telesnd vychova
ma vy€lenené 2 — 3 vyucovacie hodiny do tyzdia, pocet podnetov na rozvoj koordinaénych
schopnosti nie je dostato¢ny. S medzi nimi velké ¢asové odstupy a tejto pohybovej kvalite
sa ucitel’ vacSinou nevenuje na kazdej hodine. Vtedy je vyhodnejsi vacsi pocet podnetov pri

mensom objeme zat'azenia, s ¢astymi zmenami prostredia, vychodiskovych poloh a cielovych
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uloh, aby sme sa vyhli stereotypu a rutinnému vykonavaniu cviceni. V takom pripade totiz
cvicenia stracaju rozvijajuci charakter. Dolezité je upeviiovanie ziskanych navykov a ich
tvorivé rozvijanie.

Koordinacné schopnosti charakterizujeme ako komplexné, relativne samostatné
predpoklady na vykonovll reguldciu pohybovych ¢innosti. Utvaraji arozvijaju sa
vV pohybovych ¢innostiach na zdklade zdedenych mechanizmov, ktoré vSak mozno zlepsit’
systematickym tréningom (HIRTZ a kol., 1985).

MEKOTA (1982) uvéadza, 7e vysoka Groveii rozvoja koordinaénych schopnosti
umoznuje koordinovat’ pohyby casti tela (analytickd koordina¢na schopnost’) na vysokej
urovni, integrovat’ pohyby do celkov (komplexna koordinacna schopnost’) a nakoniec
umoznuje adaptovat’ sa na nové podmienky pohybovej ¢innosti.

Pri ich rozvoji by ucitelia a tréneri nemali zabudat’ ani na jednotlivé fazy motorického
ucenia, ktoré vyznamne ovplyviluji uroven pohybovej kvality. Rozvoj koordina¢nych
schopnosti kladie zvySené naroky na centralny nervovy systém a na vSetky analyzatory

(MATVEJEV, 1977).

5.1Delenie koordina¢nych schopnosti

Vzhladom na to, Ze koordinaénym schopnostiam sa venovalo vela autorov
(SCHNABEL, 1978; HIRTZ, 1985; SIMONEK, 1993, RACZEK — MYNARSKY — LJACH,
1998; 1995; MEKOTA, 2000 a i.) existujti aj rozne nézory na ich delenie.

Pedagogickej praxi a prejavu koordina¢nych schopnosti je najblizsie delenie HIRTZA
(1985). Autor ich charakterizuje ako elementy pohybovej vykonnosti a psychomotorické
vlastnosti osobnosti. Zaroveii koordina¢né schopnosti predstavuju relativne pevné
a generalizované procesualne kvality pohybového riadenia, ktoré pri spolupdsobeni d’alSich
zloziek osobnosti dovol'uji ¢loveku naucit’ sa a realizovat’ pohybové prejavy. Autor vycClenuje
nasledujuce koordinacné schopnosti:

1. reak¢na schopnost,
2. kinesteticko — diferenciacna schopnost,
3. rytmicka schopnost,
4. orienta¢nd schopnost,
5. rovnovahova schopnost’.
Z uvedeného rozdelenia vidno zloZitost problematiky rozvoja koordina¢nych

schopnosti. PredovSetkym v priprave mladeze tréner nemdze vyuzivat len cvicenia
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vSeobecného ,,obratnostného* charakteru, ale musi vyberat skupiny cviceni podla
jednotlivych koordinaénych prejavov tak, aby na jednej strane upevnovali ziskané navyky,
napomahali tréningovému procesu a na druhej strane aby boli zaujimavé, pritazlivé a mali aj
rozvijajuci charakter.

Koordina¢né schopnosti sa individualne prejavuji v rozdielnom ovléddani pohybovych
¢innosti, v tempe, v presnosti a v spdsobe osvojovania si novych Cinnosti, v aktualizacii
pohybovych programov, ktoré zodpovedaji podmienkam a poziadavkam vytyceného ciel’a:
napr. zaujat® ziakov na hodinach telesnej vychovy; rozvijat’ potrebné schopnosti pre
kazdodenny Zivot; rozvijat potrebné kvality v $pecializovanej $portovej ¢innosti. Dalej sa
prejavuji vo vyuzivani ziskanych navykov adekvatnych danej situacii, v stupni vyuzitia a
hospodarenia s energetickymi a funkénymi moZznostami, v ucelnych a estetickych pohyboch.
Pojmy ako plynulost, rytmus, presnost’, stabilnost’, zdruzovanie ¢i rozsah pohybu su zaradené
pod suhrnny pojem motorické znaky. Tieto motorické znaky st vonkaj$imi znakmi
pohybového priebehu, nepatria teda medzi schopnosti aj ked” su verbalnym vyjadrenim
prislusnych aspektov nalezitej koordinacie pohybu.

Pre zakladnu orient4ciu pri testovani koordina¢nych schopnosti populacie st vhodné
vysledky a vykonnostné pasma (nevyhovel, splnil minimalnu normu, splnil optimalnu normu,

splnil vykonnostni normu), ktoré uvadza SIMONEK ml. (1998).

Reakc¢na schopnost’

Nevyhnutnou sucastou zvySovania Sportového majstrovstva je aj rozvoj reakcnej
schopnosti. Je to schopnost’ nielen rychlo zacat’, ale aj realizovat’ kratkotrvajicu pohybovu
¢innost’ maximalnej intenzity na zadany signal.

Cvicenia takéhoto charakteru je potrebné zarad’'ovat’ na hodiny telesnej vychovy uz
v triedach 1. stupiia ZS, pretoZe toto obdobie je vhodné na rozvoj reakénej schopnosti
(HIRTZ, 1985). Okrem toho tieto cviCenia nie st naro¢né na materidlne vybavenie
a organizdciu. Jednoduchymi cviceniami stimulujeme reflexny obluk, ktory cez citlivy
(dostredivy) neurdn vedie vzruch prichadzajtci z vonkajsieho prostredia do reflexného centra.
Tretou stcast'ou reflexného obluka sit motoneurony, ktoré vedi odpoved’ z reflexného centra
do vykonného organu. Zamernym podsobenim na jednotlivé zlozky reflexného obluka
vytvarame ich silnejsie prepojenie, vd’aka Comu je reakcia rychlejsSia a adekvétna podnetu. Ich
astym opakovanim a tréningom mozeme vypestovat’ dynamicky stereotyp (STULRAJTER —
BROZMANOVA, 1990). Reakéna schopnost’ umoziiuje Ziakom realizovat’ tréningové tilohy
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i ciele hodin telesnej vychovy na kvalitativne vysSej Urovni (zvySenie vykonnosti
Vv Sprintérskych disciplinach, lepSie uplatnenie sa v Sportovych hrach a pod.).

RozliSujeme rozne druhy reakcie (jednoduchd, zlozita reakcia) i rézne podnety po
ktorych reakcia nasleduje: zvukovy (akusticky), zrakovy (opticky), dotykovy (taktilny) signal.

Pritom vSeobecne plati, Ze najrychlejSie nasleduje reakcia po dotykovom podnete,
potom na zvukovy signal a nakoniec po zrakovom vneme. Preto je potrebné, aby cviceniu na
tréningoch zodpovedal aj signal, ktory pouzijeme, resp. modzeme ich aj kombinovat
(tlesknutie do dlane pri Stafetovych hrach). NajcastejSie, samozrejme, vyuzivame signal, ktory
je typicky pre konkrétnu Sportovi Specializdciu napr. pre atletiku zvukovy. Rychlost’ reakcie
okrem toho podmienuji d’alSie faktory — vek, pohlavie, rozcvicenie, ziskané skusenosti,
unava a pod. Cvi€enia na rozvoj reakénych schopnosti je potrebné vykonavat’ v meniacich sa
podmienkach. Napriek tomu, Ze tato koordina¢na schopnost’ je geneticky silne podmienena,
systematickym tréningom sa d& ovplyvnit a zlepSit. Cvicenia sa musia vykonavat
maximalnou intenzitou v 3 — 5 sériach, pocet opakovani v sérii 4 — 6, interval oddychu medzi

sériami 1,5 — 3 mintty.

Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’

Charakterizuje ju vysoka presnost’ pohybov, schopnost’ riadit’ ich v dynamike, v
priestore av Case. Typicky je vyber vhodnych pohybov na rieSenie vzniknutych situdcii,
presné rozliSovanie pozadovaného silového usilia, sprdvneho odhadu priestoru a ¢asovej
naslednosti. Pre Sportovcov s vysokou uroviiou rozvoja tejto pohybovej kvality je
charakteristicky ,,cit na loptu®, ,cit na priestor, ,,cit na Cas* (Simonek ml., 2002). Tieto
schopnosti su predpokladom vysokej presnosti, preciznosti a ekonomickosti, tak celkového
pohybového prejavu, ako aj jeho casti. Schopnost’ riadit’ pohyby v Case, v priestore a
vV dynamike vytvara predpoklady nielen na presné aekonomické pohyby, zladenie ich
jednotlivych faz do efektivneho a racionalneho celku, a to nielen pri vykonavani pohybu
v optimalnych podmienkach, ale aj v casovom a priestorovom deficite (pdsobenie supera).
Cvicenia na rozvoj tejto schopnosti mézeme rozdelit’ na:

al cvicenia vykonavané samostatne,

b/ cviCenia vykonavané s partnerom (v skupine).

V prvej skupine sa vyuziva doplnkové nacinie — malé, vel'ké lopty, pohyblivy, pevny
ciel’ a pod. Druha skupina cviceni, okrem doplnkového nacinia vyuziva aj spolucvi¢enca. Ten

sa na cviceni zacCasthuje bud’ aktivne, alebo doplnkovo (prihrava loptu; uréuje smer a pod.).
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Pri pouzivani tychto cviceni je potrebné mat’ na paméti, ze ich musime obmienat, menit
podmienky, v akych sa vykonavaji, aby mali stale rozvijajuci charakter. Celkové zatazenie
by malo trvat 15 — 20 minat. Uplatilujeme pristup s va¢$im poc¢tom cviceni (4 — 6) pri
mensSom pocte opakovani (do 10) a sérii (3 — 4). Intenzita cviceni je vysoka az maximalna

(SIMONEK, 2000).

Rytmicka schopnost’

Vicsina Sportovych vykonov vyzaduje dodrzat’ urcity rytmus pohybov. Schopnost
realizovat’ v pohybovej ¢innosti vlastny vntitorny rytmus, alebo vykonavat’ pohyby v sulade
so zadanym vonkaj$im rytmom je schopnost’, ktora napomaha pri dosahovani kvalitnych
Sportovych vykonov. A to nielen v $portoch, ktoré sa hodnotia na zaklade suladu vonkajsich
podnetov (napr. hudby) a pohybu, ale aj pri vykonavani akejkol'vek pohybovej ¢innosti.
Dolezitym momentom je udrzanie vlastného alebo disciplinou vyzadovaného rytmu aj bez
vonkajsich podnetov. Tie m6zu mat’ rézny charakter — akusticky, vizudlny, taktilny alebo
kinesteticky. Na jeho zaklade Sportovec prispdsobuje svoj pohyb tak, aby bol ucelny a ¢o
najefektivnej$i. Dosiahnutie vysokého stupiia rytmickej schopnosti umoziuje predviest’
kvalitny vykon (napr. dvojtakt, rozbeh na sme¢ apod.). Rovnako doélezitd je vSak aj
schopnost’ menit’ rytmus a to nielen v individualnych vykonoch ale aj v rytmus celého
kolektivu.

Zuvedenych charakteristik vyplyva, Ze koordinacné schopnosti maji vyznamné
postavenie pri osvojovani si a pri zdokonal'ovani pohybovych zru¢nosti. Uplatiiuju sa nielen v
disciplinach, ktoré maji takmer vzdy stabilné a Standardné podmienky na realizaciu
Sportového vykonu (napr. gymnastické naradie), ale hlavne v tych pohybovych ¢innostiach,
kde st podmienky st premenlivé a realizidcia pohybového vykonu je staZena cinnostou
supera. Pri takomto charaktere Sportovej discipliny je ddlezita schopnost’ vonkajsi prejav
koordinacnych schopnosti prispésobovat’ meniacim sa podmienkam a tvorivo nadvédzovat
naucené prvky do novych pohybovych retazcov. Koordinacné schopnosti su tak nielen
jednym z hlavnych predpokladov rychleho a kvalitného osvojenia si a stabilizacie techniky,
ale aj jej efektivneho vyuzivania v stit'aznych podmienkach.

Okrem vysSie uvedenych koordinacnych schopnosti, uvadzanych Hirtzom (1985),
venujeme pozornost’ aj prejavom frekvencnej a akcelereacnej rychlosti. Ich rozvoj vo velkej
miere ovplyviiuje to, ako sa vo vyslednej pohybovej Cinnosti prejavia ostatné koordinacné

schopnosti. Dolezité je si uvedomit, Ze jednotlivé, ciastkové prejavy koordinacnych
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schopnosti sa nedaji izolovat. Vzdy sa prejavuju v celom komplexe, aj ked niektora zo
schopnosti je dominantna. Na hodnotenie trovne rozvoja koordina¢nych schopnosti, je
dolezity aj Cas, potrebny na ich vyuzitie arealizaciu v stazenych podmienkach. Prave
poziadavka neustalej zmeny cvieni a prostredia, Sirokého vyberu nacinia, netradi¢nych
pomdcok a variabilnosti ¢asu cvicenia je nevyhnutnym predpokladom rozvoja koordina¢nych
schopnosti. Ak sa realizdcia cvieni stane automatickd, vykondvana bez kontroly, znamena to,
ze sme dosiahli ur¢ity stupen v rozvoji sledovanej schopnosti. Ale ak v tomto procese chceme
pokracovat, je nevyhnutné davat’ nové podnety, nové stimuly, ktoré pdsobia aktivne na
nervovo — svalovy aparat a tym sa zlepsuje jemna koordinacia pohybu v kazdom detaile.

Stazovanie podmienok v procese Sportového tréningu prispieva k zamernému
zlepSovaniu funkcii organizmu. V tomto procese sa riadiace a koordinaéné funkcie CNS
zdokonal'uji, ¢im sa vytvaraji predpoklady na zvladdnutie eSte ndrocnejSich pohybovych
¢innosti (CHOUTKA — DOVALIL, 1987).

Koordina¢né schopnosti, okrem nevyhnutnej tirovne rozvoja kondi¢nych schopnosti,
st uzko spité aj s vedomostnou Groviiou Ziakov, ich temperamentom a psychickou stabilitou.
Cvicenia je preto vhodné nielen davkovat’ a realizovat’ na hodinach telesnej vychovy alebo
V tréningovom procese, ale ziakom ich aj priblizovat, aby pochopili ich podstatu a vyznam.
cvienia. Je nevyhnutné vysvetlovat im, preCo sa cviCenie realizuje, v akom objeme
aintenzite a kedy ho mozu vyuzit. Len takto zverenci pochopia, Ze rozvoj koordinacnych

schopnosti je dlhodoby a zlozity proces, ktory vyzaduje ich aktivny pristup.

Orienta¢na schopnost’

Je to schopnost’ rychle a spravne urcit’ svoje postavenie V priestore. Na zéklade tohto
sa Sportovec snazi pruzne zareagovat a zmenit’ ho v zavislosti od postavenia spoluhracov,
protihraCov a lopty, resp. postavenia prekazky, ale aj orientdcia svojho tela vzhl'adom na
polohu jeho jednotlivych Casti. Prejavuje sa to vystihnutim prihravky protihraca, volbou
spravneho miesta na prevzatie prihravky, precislenim stiperovej obrany, vyberom spravneho
miesta na odraz pred prekazkou, resp. bezpecnym vykonanim zlozitych cvicebnych prvkov
v priestore — preskoky, saltd na prosnych, na kladine alebo na hrazde. Tato schopnost
vyzaduje neustalé sledovanie situacie, analyzu podnetov podla dolezitosti, ich
vyhodnocovanie a prijatie najvyhodnejsieho riesenia.

Hlavny doraz pri rozvoji uvedenej pohybovej kvality je potrebné zamerat na

vestibularny aparat. Nemala tulohu vSak zohrava aj vysoka uroven rozvoja kondi¢nych
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schopnost’. Ak Sportovec nemd dostatok sil akékol'vek vyhodné rieSenie nedokaze realizovat’,
alebo ho modze uplatnit’ len v uvodnych minttach zépasu, ¢i na zaCiatku svojej zostavy.

Rovnovahova schopnost’

Je to jedna z kooordinacnych schopnosti, ktori mozeme systematickym a spravne
zameranym tréningom podstatne zlepsit. Je to schopnost’ zachovat’ rovnovéahu tela, pripadne
ju obnovit’ ak ddjde k jej naruseniu. Rovnovahova schopnost’ je dolezita tak v medicine ako aj
v Sporte (strel’ba, tenis, balet, gymnastika, jachting, windsurfing, upoly, ale aj 'adovy hokej,
futbal ai.). Ako najspolahlivej$i parameter na posudzovanie stability postoja sa ukézala
rychlost’ pohybu taziska (ZEMKOVA — HAMAR, 2002). Pre rovnovéhovii schopnost’ je
dolezita plocha opory, d’alej su to senzomotorické informacie z vestibularneho, zrakového a
kinestetického aparatu. Udrzat’ rovnovahu tela je, vzhl'adom na druh pohybovej ¢innosti,
potrebné tak v pokojovej polohe (staticka rovnovahova schopnost’) bez ohl'adu na polohu tela
(Tah, sed, vis), ako aj pocas pohybovej ¢innosti (dynamicka rovnovahova schopnost’). Pricinu
narusenia mozno byt ofakavat’ v priestore i v ¢ase, alebo je neCakana vzh'adom na meniace
sa podmienky, v ktorych sa pohybova ¢innost’ vykonava. Na vyssej tirovni pohybovej ¢innosti
je pre Sportovcov charakteristickd schopnost uplatiiovat’ ziskané¢ névyky aj v rychlo sa
meniacich podmienkach, resp. vybrat’ tak(, ktord je v danej situacii najefektivnejSia (tzv.
reakcia s vyberom). Tato schopnost’ uzko suvisi srozvojom nadvdzovania pohybovych
¢innosti do jedného retazca. Rozvijat’ by sa mala predovsetkym v polohe, ktora je typicka pre

dany $port (napr. sed pre kajakara, kl'ak pre kanoistu a pod.).
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5.2 REAKCNA SCHOPNOST

Jednou z hlavnych aloh $kolskej telesnej vychovy je vybudovat u ziakov kladny
vztah k pohybovym aktivitdm a ziskat’ ich na pravidelné $portovanie. Dal$ou jej dolezitou
funkciou je rozvoj pohybovych schopnosti ziakov a ich vyuzitie nielen v zlozitejSich
pohybovych ¢innostiach (plavanie, hry, atletika, gymnastika a pod.), ale aj v kazdodennom
Zivote.

Nevyhnutnou sucastou tohto zdokonal'ovania je aj rozvoj reakénej rychlosti, teda
schopnosti v ¢o najkratSom Case zacat’ a Co najrychlejsie realizovat’ pohybova ¢innost’. Ako
sme uz uviedli, cvi¢enia takéhoto charakteru je potrebné zarad’ovat v hodindch telesnej
vychovy uz v triedach I. stupiia ZS, pretoze toto obdobie je najvhodnejsie na jej rozvoj
(HIRTZ, 1985). Cvicenia nie st naro¢né na materialne vybavenie a organizaciu, okrem toho
pre ziakov st zaujimavé, pretoze sa rychlo dozvedia vysledok a mézu sa porovnat’ so svojimi
spoluziakmi. Aj pri tychto cviceniach je dolezité dodrzat postupnost od jednoduchs$ich
k zlozitej$im.

Jednoduchymi cviceniami stimulujeme reflexny obluk, ktory cez citlivy (dostredivy)
neur6n vedie vyvolany vzruch z vonkajSieho prostredia do reflexného centra, ktoré sa sklada
Z neurénov budivych, alebo tlmivych. Podl'a toho aj reaguji na podnet. Tretou sucastou
reflexného obluka st motoneurony, ktoré¢ vedi odpoved’ z reflexného centra do vykonného
organu. Zamernym pdsobenim na jednotlivé zlozky reflexného obluka vytvarame ich silnejSie
prepojenie, vd’aka comu je reakcia rychlejSia a adekvatna podnetu. Ich ¢astym opakovanim a
tréningom moZeme vypestovat’ dynamicky stereotyp (STULRAJTER — BROZMANOVA,
1990). Autori zaroven upozoriiuju, Ze v Sportovej oblasti moZze ziskany stereotyp posobit’, za
urcitych oklonosti, $kodlivo, ked’ do urcitej miery brzdi d’alsi rozvoj pohybovej schopnosti.
Este vypuklejSie tento problém vystupuje v tom pripade, ak sa vypestovali nespravne navyky
a do reakcie sa zapdjaju aj tie svalové skupiny, ktoré nie st na jej realizaciu nevyhnutne
potrebné. Vtedy je treba ziskany stereotyp najskor ,,rozbit*™ a az potom zacat’ budovat
potrebny dynamicky stereotyp. Aj tento poznatok potvrdzuje, Ze pri rozvoji reakcnej
schopnosti st nevyhnutné ¢asté zmieny a postupné narastania zlozitosti podnetov.

Zuveden¢ho je zrejmé, Z7e tito koordinacnd schopnost’ je geneticky vyrazne
podmienena, ateda Sa V tréningovom procese rozvija tazsie. Napriek tomu je potrebné

venovat jej dostatoni pozornost, pretoze reakéna rychlost umoziuje ziakom realizovat’
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ulohy telesnej vychovy na kvalitativne vySSej urovni (zlepSenie sa v Sprintérskych
disciplinach, uplatnenie sa v $portovych hrach a pod.).

Rozli§ujeme tieto druhy reakcie (SIMONEK — SIMONEK ml., 1999):

1. jednoducha reakcia (vopred poznadme druh signalu i odpoved’ nar);

2. 7zlozitd reakcia (nepozname vopred druh signédlu, ani odpoved’ nail). Patri sem
reakcia s vyberom (cvicenec mad moznost’ si vybrat z viacerych moznosti rieSenia situécie)
a reakcia na pohybujtci sa objekt. Reakcia nasleduje po r6znych podnetoch:

- zvukovy (akusticky) signal napr.: tlesknutie, pisknutie, vystrel, uder na predmet atd’.;

- zrakovy (opticky) signal napr.: mavnutie pazou, vlajkou, vyhodenie lopty, zapnutie
svetla, dobehnutie spolucvic¢enca na uréenti métu;

- dotykovy (taktilny) signal napr.: jemny uder do chrbta, poloZenie ruky na plece ai.

Autori uvéadzaji, Ze napriek nevyhnutnym vrodenym predpokladom je mozZné
dlhodobym, systematickym tréningom zleps$it' jednoduchu reakciu o 10 — 20 % a reakciu
s vyberom az o 30 %. SIMONEK (2000) uvadza, Ze jednoducha reakcia na zvukovy signal
trva u neSportovcov 0,15 — 0,20 s, u Sportovcov je tento ¢as od 0,05 do 0,10 s. Bolo zistené,
ze rychlost’ reakcie hornych koncatin je priblizne o 0,04 sekundy rychlejsia ako rychlost’
reakcie dolnych koncatin. Reakény €as pri zlozitych motorickych reakciach zavisi od poctu
variacii, z ktorych si je mozné vyberat riesenie. Cim ich je viac, tym viac sa Cas reakcie
predlzuje. Pri dvoch alternativach dosahuju Sportovci reakény ¢as 0,22 — 0,37 s, pri troch,
resp. Styroch moZnostiach sa ¢as reakcie predlzuje na 0,8 — 1,0 s.

Pritom vSeobecne plati, Ze najrychlejSie nasleduje reakcia po dotykovom podnete,
potom na zvukovy signal a nakoniec po zrakovom vneme. Preto je potrebné, aby sme pri
cviceniach pouzivali predovSetkym taky signél, ktory je charakteristicky pre vyslednu
pohybovu ¢innost’. Pre atletiku to bude najcastejSie zvukovy podnet, resp. moéZeme ich aj
kombinovat' (tlesknutie do dlane pri Stafetovych hrach). Rychlost’ reakcie okrem toho
podmieniuju d’alSie faktory — vek, pohlavie, rozcvicenie, ziskané sktisenosti, predvidavost,
unava a pod. CviCenia na rozvoj reakcnej rychlosti je potrebné vykonavat’ v meniacich sa
podmienkach — zlahéené, stazené, vylucenie jedného z receptorov (napr. zaviazané oci),
zmena velkosti nacinia, s ktorym sa cvi¢i, zmena prostredia (aby mali stile stimulacny
charakter).

Na prejav reakénej rychlosti izko nadvizuje prejav rychlostnych schopnosti. Zatial’ o
v Skolske telesnej vychove mdézeme na spestrenie programu, vyclenit’ ¢ast’ vyucovacej hodiny

Specidlne len na cvicenia so zameranim na rozvoj reakénej rychlosti, v tréningovom procese
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byva rozvoj rychlostnych schopnosti areakénej rychlosti vécSinou sucastou jednej
tréningovej jednotky, pretoze su Uzko spété a ich kombinécia vyzaduje sice zvySené ndroky
na koncentraciu a pozornost’, ale nedochéada pri nich k svalovej tinave. Naopak, ich realizacia
moze vyvolat’ psychicku unavu. KOSTIAL (2000), uvadza, Ze cvienia je vhodné realizovat
Vv sériach (zvyc€ajne 2 — 4 série po 10 — 15 opakovani), medzi ktoré vkladdme prestavky na

zotavenie. Doélezité je takisto menit’ ¢as koncentracie (1 — 7 ), druh a intenzitu signalu.

5.2.1 Cvi€enia na rozvoj reak¢nej rychlosti
A) Cvicenia na rozvoj jednoduchej reakcénej rychlosti
1. Ziak drzi loptu v predpaZeni a na vlastny podnet ju pusti. SnaZi sa ju zachytit' este
pred dopadom na zem (obr. 25).
Alternativy:

la) pri tom istom cviceni ziak po pusteni lopty vykonéva d’alSiu ¢innost’ (tlesknutie v
predpazeni, v zapazeni, dve tlesknutia za sebou);

1b) to isté cvicenie ziak vykondva na povel ucitel’a, alebo kopiruje cvienie oproti
stojaceho spolucvicenca;

Ic) cviCenie sa vykonava v rychlom slede za sebou, pricom po chyteni padajicej lopty
ju polozi na zem, zoberie si d’alSiu, ktord je vSak vicSia (menSia, tazSia, lahSia) ako
predchadzajica lopta pri¢om vykona obrat o 180° a cvicenie opakuje (obr. 25a);

1d) ziak drzi loptu za hlavou a ptsta si ju za chrbat. Vykona obrat o 180° a chyté loptu
pred dopadom na zem. Obrat méze byt doplneny tlesknutim v uréenom mieste (obr. 25b);

le) cvicenec si vyhodi loptu od pasa do vysky hlavy, urobi drep a chyta ju eSte pred
dopadom. DalSou doplnkovou ¢&innostou po vyhodeni lopty modze byt tlesknutie dlani,
tlesknutie o stehna.

2. Ziak drzi loptu v predpaZeni, stoj rozkroény. Na vlastny podnet (uéitel'a) hadze loptu

pomedzi nohy dozadu, vykona obrat o 180° tak, aby ju po odraze chytil (obr. 26).
Alternativa:

2a) jeden Ziak stoji rozkro¢mo a druhy hédze loptu medzi jeho chodidla. Po odraze
lopty prvy cvi¢enec vykona obrat o 180° a snazi sa loptu chytit’ eSte pred dopadom (obr. 26a).

3. Dvojica ziakov sedi (lezi, je vo vzpore, v podrepe) a kazdy ma pred sebou (za sebou)
tenisova lopticku vo vzdialenosti 2 — 3 m. Na dohodnuty povel (m6Zzu byt ddvané

rozne povely) ziaci vybiehaji vpred (vzad) k svojej lopti¢ke (obr. 27).

Alternativy:
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3a) ziaci mozu sutazit’ len o jednu loptu, kto sa jej zmocni skor;
3b) vyspelejsi cvicenci vybiehaju oproti sebe (kazdy vpravo od lopty) a snazia sa ju
ziskat'.

4. Jeden z dvojice drzi tenisovh lopti¢ku (iny vhodny predmet) v dohodnutej vyske
a necakane ju pusti. Druhy, v strehu, je pripraveny lopticku chytit’ pred dopadom na
podlozku. Cvi¢ime na obidve paze. Mladsi ziaci m6zu chytat’ lopticku aj po jednom
odraze.

Alternativy:
4a) Cvicenec drzi v kazdej ruke tenisova lopticku a pusta 'ubovolnt z nich. Skor, ako

lopticku pusti, méze vyuzivat klamlivé pohyby vol'nych prstov (obr. 28);

4b) tenisovu lopticku puastame rovnakym spdsobom ale z vysSej vysky. V. momente,
ako ju cviCiaci pusta, dava dohodnuty signal chytajucemu, ktory je otoceny chrbtom
k spolucvi¢iacemu. Na jeho podnet sa oto¢i o 180° a snaZi sa lopti¢ku chytit’;

4c) jeden cviciaci drzi v dlani mensi predmet (napr. detskt lopticku) tak, aby ho
nebolo vidiet. Obidve paze ma v predpazeni na Sirku pliec a otvorenim obidvoch ruk
schovany predmet pusti. Druhy cviciaci sa ho snazi chytit’ pred dopadom na zem.

5. Cvicenci stoja oproti sebe 50 — 60 cm. Jeden z nich drzi dlane smerom hore na tGrovni
pasa. Druhy, z tej istej pozicie, sa mu snazi udriet’ zhora po dlaniach. Prvy sa brani
roznymi klamlivymi pohybmi predlaktia. Kazdy ma tri pokusy za sebou (obr. 29).

6. Cvicenci stoja oproti sebe 50 — 60 cm, dlane maji vo vySke pliec a smeruji proti
spolucvi¢iacemu. Kazdy z nich sa snazi na jednej strane derom do dlani vytlacit
supera zo zakladného postavenia, na druhej strane uhyba dlane, aby mu to znemoznil.
Bod ziskava ten, kto sa neskor pohne zo zékladného postavenia (vpred alebo vzad).
Nie je dovolené udierat’ na inu Cast’ tela (obr. 30).

7. Ziaci stoja v strehu oproti sebe, medzi nimi je §védska debna (koza), na ktorej je
polozend l'ahkéd lopta (tenisovd). Na povel ucitela (zrakovy, zvukovy) sa kazdy
Z cviciacich snazi zhodit” lopti¢ku uréenym smerom (vlavo, vpravo, K sebe), skor ako
super (obr. 31).

Alternativy:
7a) ziaci na povel najskor vykonaji drep (obrat o 180°) a nasledne zhadzuju loptu;
7b) ziaci reaguji (zhadzuju loptu) iba na jeden dohodnuty signal (napr. pisknutie),

pri¢om ucitel’ dava rozne podnety, ale na ostatné reagovat’ nesmul.
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obr. 25 obr. 25a obr. 25b obr. 26

obr. 27 L 2-3m N

obr. 29

obr. 30 obr. 31

8. Ziak v mierne pokréenom stoji rozkroémo drzi loptu vo vyske kolien, pricom jedna ruka
je spredu, druhd zozadu. Na vlastny podnet loptu pusti, vymeni si ruky a snazi sa loptu

chytit’ skor, ako padne na zem (obr. 32).
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Alternativy:

8a) pre mladsie vekové skupiny mozeme zacat’ tak, ze ruky nemenia poziciu, iba sa na
moment vzdialia od lopty a opét’ ju chytaja (obr. 32a);

8b) pre starSich, resp. vyspelejSich menime velkost, hmotnost’ lopty. Cvicenie
stazime tak, ze cviCenie sa vykondva na podnet ulitela; po vymene uchopu ziak vykona
poskok vpred (vzad, vl'avo, vpravo, alebo ich kombinaciu).

8. Ucitel' (spolucviciaci) drzi pravitko na stene. CviCenec stoji v strehu srukou vo
vzdialenosti 10 cm od pravitka na irovni ¢isla nula. Pravitko sa pusta bez upozornenia
a snahou cviciaceho je €o najrychlejSie ho zachytit’ pritlacenim o stenu. Vysledok je
mozné zistit’ podl'a toho, o kol'’ko centimetrov pravitko kleslo (obr. 33).

9. Na zemi je nakresleny kruh s priemerom 1,5 m s vyzna¢enym miestom, na ktorom
stoji cvicenec. Ten si vyhodi loptu (striedame rézne velkosti, hmotnosti) a bezi po
obvode kruhu, aby na vyzna¢enom mieste loptu opat’ chytil. Maximalnu vysku, do
akej je mozné loptu vyhodit’ mézeme limitovat’ napr. vyskou basketbalovej dosky,
kosa, v prirode konara a pod. (obr. 34).

Alternativy:
10a) loptu spolu so signdlom na vybehnutie vyhadzuje spolucviciaci;
10b) namiesto vyhodenia cvicenec si hadze loptu odrazom o podloZzku.

10. Jeden z dvojice ma loptu. Spolucviciaci je vo vzdialenosti 2 — 3 m k nemu otoceny
chrbtom. Prvy z dvojice hodi loptu o podlozku, ¢o je signdlom pre druhého, aby sa
obratil a snazil sa chytit’ loptu este pred druhym dopadom (obr. 35).

Alternativa:
11a) Chytajtci stoji ¢elom k prvému. Na jeho signal (hodenie lopty na zem), vykona
drep (vyskok, kotul’ vpred) a snazi sa ju chytit’ pred druhym dopadom (obr. 35a).

¢

11. Ziaci vo dvojiciach sa drZia za ruky a snazia sa spolucvitenca ,,tapnat* po zadku
a zaroven mu zabranit’ urobit’ to isté (obr. 36).
Alternativa:
12a) ziaci stoja oproti sebe v miernom predklone, drzia sa obidvoma rukami na pleciach
a snazia sa spolucvicencovi stipit’ na chodidlo. Cvi¢enie mdzeme st’azit’ tak, ze I'avou je

mozné stapit’ len na 'ava, pravou len na pravu (obr. 37).
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B) Cvicenia na rozvoj zloZitej reakcnej rychlosti
1. Ziaci s otoeni chrbtom k ugitefovi. Na dohodnuté signaly vykonavajii uréené
cvicenie (napr. tlesknutie = drep; pisknutie = vyskok; dupnutie = poskok vl'avo; uder
loptou = poskok vpravo; uder na kovovy predmet = poskok vpred; Gstny povel ,,hop*
= poskok vzad).

Alternativy:
la) cvicenie mézeme vykonavat’ nielen na mieste, ale aj v l'ahkom pokluse;

1b) jeden zo ziakov, stojaci za chrbtom druhému, ddva podnety 'ahkymi udermi na
plecia, ramend, chrbat a ur¢uje mu tak smer poskoku;

lc) do cvicenia mdzeme zaradit’ d’alSi prvok napr. pri kazdom vykonanom pohybe si
ziak hodi loptu o zem; vyhodi ju do vzduchu; loptu si prehodi z ruky do ruky.
2. Cvicenci stoja ¢elom (chrbtom) smerom k ucitelovi. Ten zakri¢i nazov cvicenia (drep,
I'ah, sed, vyskok, obrat ai.) a ziaci sa ich snazia ¢o najrychlejSie vykonat’. Po vykonani
pohybu nasledujuce cvicenie vykonavaju z pozicie, v akej sa nachadzaju.
Alternativy:

2a) po vykonani cvicenia sa ziaci vzdy vratia do vychodiskovej pozicie (stoj, drep, I'ah
a pod.);

2b) jeden zo skupiny vykonava rozne cvicenia v 'ubovolnom poradi a ostatni
,kopiruju“ jeho pohyb.
3. Dvojice stoja chrbtom k sebe medzi dvoma $vihadlami pri ich ra¢kach. Svihadla sa
oznacené 1 a 2. Na povel sa Ziaci snazia dlafiou potiahnit’ oznacené Svihadlo na svoju
stranu. To ist¢é mézeme vykonat’ aj nohou (obr. 38).
Alternativa:

3a) pridame tretie Svihadlo medzi chodidla.
Upozornenie: pri cvi¢eni hornymi koncatinami Svihadlo nechytame, ale dopredu ho postivame
dlanou, aby sme sa vyhli zraneniu prstov.

4. Dvojice st vo vzdialenosti 2 — 3 m od seba. Jeden v upazeni drzi lopty r6znej velkosti
a hmotnosti. Bez upozornenia puista jednu z nich. Jej pustenie je signadlom pre druhého
cvifenca, aby vystartoval a snazil sa chytit’ loptu hned’ po jej prvom odraze (obr. 39).

Alternativa: podnet na pustenie lopty, a tym aj na otoCku chytajiceho dava ucitel.

5. Traja ziaci stoja v miernom obluku, kazdy s loptou. Maji dohodnuté poradie, v akom
budu pustat’ lopty pred seba. Oproti nim (2-3 m) stoji d’alsi ziak, ktory sa na pustenie
lopty presunie k Zziakovi, ktory loptu pustil a chyta ju pred dopadom (obr. 40).

Alternativy:
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5a) pri zvacSeni vzdialenosti sa cvicenec snazi chytit’ loptu po jednom odskoku;

5b) ziak stoji v primeranej vzdialenosti otoCeny chrbtom a reaguje len na zvukovy
signal (ader lopty);

5¢) menime Startovacie polohy cvicenca, chytajuceho lopty.
6. Cvitime vo dvojiciach. Ziaci stoja (sedia na zemi) vedla seba 3 — 4 m, za chrbtom
kazdého z nich st polozené v réznych vzdialenostiach (napr. 1, 2 a3 m) tri r6zne
predmety (lopticka, Stafetovy kolik, plna lopta). Na rozne signaly (pisknutie =
lopticka, tlesknutie = kolik, vykrik ,,hop* = plna lopta) ziaci vybiehaju urCenym
smerom. U¢itel’ stoji vzdy tak, aby podnety daval spoza chrbta ziakov.
Alternativa:

6a) zvacsime pocet predmetov, ku ktorym sa vybiecha, menime Startovacie polohy
(klak, drep, I'ah);

6b) pre vyspelejSich cviencov moézeme pouzit =zostavu len s jednym
predmetom. Ziaci sa snazia ziskat’ vybrany predmet pre seba.
7. Cvicenec vsede roznozmo v rukach drzi loptu. Sdm si ju vyhodi pred seba
a vystartuje za fou, aby ju chytil este pred dopadom (obr. 41).
7a) vyhodenie lopty sa vykonava smerom vpred alebo vzad z r6znych poloh (drep, I'ah
na chrbte, na bruchu, po kotule vpred) — obr. 41a,

7b) na signdl, ktory zaroven urcuje ¢innost’ chytajuceho (pisknutie = sed, tlesknutie =
l'ah, hop = kotal’ vpred a pod.) vyhadzuje loptu jeho spolucvicenec.

7c¢) ziak stoji v strehu (sedi srukami vedla tela) apozera sa dopredu — hore.
Spolucviciaci hodi loptu spoza jeho chrbta smerom vpred. V strehu stojaci (sediaci) cvi¢enec
vyStartuje a snazi sa ju chytit’ pred dopadom, resp. po jednom odraze (obr. 41b).

7d) ziak stoji v strehu 3 — 4 m od steny. Spoza jeho chrbta hadze spolucviciaci loptu
0 stenu pod réznym uhlom do vymedzeného priestoru (Sirka 6 — 8 m). Prvy Ziak sa ju po
odraze snazi chytit’, resp. teCovat.

8. Jeden z dvojice ma pri sebe 5 — 6 roznych 16pt. Druhy stoji v strehu oproti nemu vo
vzdialenosti 2 — 3 m. Prvy vyhadzuje lopty roznym smerom a druhy sa ich snazi chytit
eSte pred dopadom. Po chyteni lopty sa presunie na vychodiskovu poziciu.
8a) po chyteni lopty ziak plni d’alSiu tlohu (prihravka tretiemu, hod na ciel);
8b) ziak, ktory loptu nahadzuje, je schovany napr. za Svédskou debnou, aby sa stazila

pozicia chytajiiceho.
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9. Vyvolavana cisiel: druzstva so Styrmi — Siestimi ¢lenmi stoja (Startova pozicia sa rdzne
obmiena) v zastupe 1 — 2 m od seba. Kazdy z nich ma svoje ¢islo (napr. 1 — 6). Spoza
ich chrbta ucitel' zakotil'a (hodi oblukom) loptu a v 'ubovolnej chvili vyvola ¢islo,
ktor¢ Startuje z obidvoch druZstiev a snaZi sa loptu ziskat’ (obr. 42).

10. Ziaci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 6 — 10 m a v strede medzi nimi je $védska
debna (lavicka). Na nej st polozene rozne lopty (dve alebo tri). Na urCeny signal pre
kazdua loptu vybehnu zo Startovej Ciary a snazia sa ju zhodit’ skor ako super.

Alternativy:
10a) menia sa Startové polohy, vzdialenost’ od stredu, pocet Starujticich (napr. Styria);
10b) pri pouziti lavicky moézu sutazit naraz celé druzstva.
11. Ziaci, kazdy z nich je oznaceny &islom, stoja v kruhu s priemerom 4 — 5 m a drzia
loptu. Jeden (bez lopty) stoji v strede kruhu. U¢itel' vyvolava ¢isla a takto oznaceny
ziak prihrava loptu do stredu kruhu. Ziak uprostred chyti loptu, prihra spit’ a reaguje
na d’alsi podnet — prihravku od d’alSieho ziaka (obr. 43).
Alternativy:

11a) ziaci stoja v dvoch radoch vo vzdialenosti 6 — 8 m a kazdy z nich ma pridelené
¢islo. Ucitel’ ich vyvolava v 'ubovolnom poradi a chytajuci sa prestiva po priamke medzi
radmi tak, aby bol kolmo oproti vyvolanému ¢islu. Chyti od neho prihravku, vrati loptu spét
a presunie sa k d’alsiemu vyvolanému ¢islu (obr. 44);

11b) pri tom istom rozostaveni majl Ziaci lopty roznej vel’kosti a hmotnosti;

11c) ziak, ktory chytd prihravky sa pohybuje v strede po priamke, ale ostatni cvicenci
sa od neho nachadzaju v roznych vzdialenostiach;

11d) pri ktorejkol'vek alternative ziak v strede vykonava d’alSiu pohybovu ¢innost
(drep, odhadzovanie lopty vo vyskoku, obrat o 360° apod.). Povely na prihravku musia
nasledovat’ v primeranych odstupoch, aby sa chytajuci stacil presuvat’ a na povely reagovat’.

12. Ziaci (4 — 6), kazdy s loptou, stoja v polkruhu. Dohodnu si poradie, v akom budu
vyhadzovat lopty do primeranej vysSky, mierne pred seba. Oproti nim vo vzdialenosti
2 — 4 m stoji d’alsi cvicenec, ktory sa snazi chytat’ nadhodentl loptu, zachytit’ ju eSte
pred dopadom.

Alternativa:
12a) chytajuci je oto¢eny chrbtom k spolucvi¢encom (Startovacie polohy sa moézu
I'ubovol'ne obmienat’) a cvicenie (nadhodenie lopty i Start za flou) sa vykondva na signal

ucitela (zvukovy, zrakovy).
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Uvedené cvicenia moézeme na hodiny telesnej vychovy alebo tréningového procesu
zaradit’” v priebehu celého Skolského roka (ro¢ného tréningového cyklu) na spestrenie ich
obsahu. M6zu byt sucast’'ou tak pripravnej, ako aj hlavnej a zaverecnej Casti hodiny.

Rozvoj reakcnej rychlosti je uzko spdty srozvojom rychlostnych schopnosti.
V Sprintérskych disciplinach je to casto prave rychlost’ reakcie na Starte, ktora rozhoduje
0 vitazovi v cieli. Pri rozvoji rychlostnych schopnosti sa uplatiiuje predovsetkym rychlost’
komplexného pohybového prejavu. Vzhladom na to, Ze tdto pohybova kvalita je silne
geneticky podmienend, je nevyhnutné ju rozvijat' v citlivom obdobi (10 — 14 rokov).
Vyskumy potvrdili, ze vtomto obdobi je vhodné vyuzivat Siroku Skalu tréningovych
prostriedkov, bez ohl'adu na buducu Specializaciu. Pri nich sa zdokonal'uje nervovo-svalova
koordinacia a aktivizuju sa d’alSie svalové skupiny. Vysoka troven vSeobecnej pohybovej
vykonnosti vytvara zéklad na zvladnutie aj $pecifickych pohybovych narokov (LEDNICKY —
KOSTIAL — SEDLACEK — DREMMELOVA, 2003).

Na rozvoj rychlosti reakcie a rychlostnych schopnosti je vhodné vyuzivat cvicenia
Vv skupinéch alebo pohybové¢ hry, v ktorych sa objavuje prvok sttazivosti. Vd’aka tomu su pre
ziakov zaujimavejsie, a tak pomahaju lahsie znagat’ vyssiu intenzitu zatazenia. Cas zat'aZenia
pri rozvoji rychlostnych schopnosti sa pohybuje v niZSich vekovych kategériach do 6 s,
neskor do 10 — 15 s. Intenzita cviceni je vysokd aZ maximalna, pocet opakovani 5 — 15.
Nevyhnutny je dostato&ny interval (2 — 5 min.) oddychu (KOSTIAL, 1991).

CviCenia zamerané na rozvoj rychlosti reakcie a prejavu rychlostnych schopnosti

podmieiniuje aj frekvenéna a akceleracna rychlost’.

C) Cvicenia na rozvoj rychlosti reakcie a rychlostnych schopnosti.

1. Polohové Starty (z drepu, kl'aku, sedu, 'ahu — v smere behu, chrbtom k smeru behu) na
rézne podnety, s rdéznymi Casovymi intervalmi v polohe ,,pozor®. Vybehnutia sa
realizujti na rovinke, do zakruty (v smere hodinovych ruci¢iek, v protismere), so
zatazou, v zl'ahcenych podmienkach.

2. Opakované zrychlenia na tiseku 50 — 100 m z 'ahkého poklusu (z nizkeho, vysokého
poklusu, zakopavania, odrazov striedavonozne a pod.) — bezci reaguju na zrychlenie
jedného bezca v rade, na signal ucitel'a alebo na presne vymedzenych miestach (napr.
kazdych 20 m).

3. Letmé tseky s roznou dizkou nabehu (5 — 15 m) a snahou udrzat’ maximalnu rychlost’

na useku 20 — 50 m.
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4. Stafetové behy sroznymi pohybovymi tlohami na Starte, na obratke, cvicenec
vykonava zadanu tlohu na presne ur¢enom mieste pocas behu, resp. podl'a vlastného
vyberu (rozvoj taktického myslenia).

5. Pohybové hry. Charakteristické pre ne je sutaz dvoch a viac druzstiev. Je dolezité, aby
neboli zbytocne komplikované, aby boli vopred uréené jasné pravidla a cena pre
vitazov ako aj ,,cena® pre porazenych. Ucitel by mal vzdy zaujat’ také miesto, aby

mohol zodpovedne rozhodnut’ o poradi finiSujucich bezcov.

5.2.2 Testovanie reakénej rychlosti

1. Chytanie padajuceho pravitka pritlacenim o stenu — ziak ma prsty 10 cm od steny na
urovni nuly na pravitku. Po zachyteni padajuceho pravitka rovno od¢itame, kolko
»centimetrov* ma rychlost” jeho reakcie. Kazdy ma dva cviéné a tri sitazné pokusy,
hodnoti sa najlepsi. Cvi¢ime na obidve paze.

Alternativa: Pripravime si okruhlu drevenu ty¢ s oznacenymi centimetrami. Cvicenec ma
predlaktie opreté o lavicu tak, aby mu ruka presahovala cez okraj, prsty st vystreté a s palcom
tvoria vidlicu. Ty¢ drzime tak, aby naznacena nula bola na trovni ukazovaka a necakane ju
pustame. Testovany sa ju snazi zachytit’ na ¢o najkratSom tseku.

2. Chytanie tenisovych lopti¢iek. Jeden z dvojice drzi v predpazeni, na Sirku pliec
tenisové lopticky. Testovany stoji oproti nemu v strehu a pohybom protil'ahlej ruky
(podla padajucej lopticky) zhora dole, sa snazi chytit’ loptu, ktord nec¢akane pustil
spolucviciaci. Pustenie lopticky je nepravidelné, nestrieda sa prava — l'ava ruka. Spolu
sa vykonava 10 pokusov.

Hodnotenie: Je spolo¢né pre chlapcov aj pre dievcatd: 10 — 8 = vyborne; 7 — 6 vel'mi dobre; 5

— 4 uspokojivo; 3 — 0 nedostatoéne. (SIMONEK — SIMONEK ml., 1999).

3. Beh na 3 m. Testovany stoji v miernom stoji rozkrocnom chrbtom do smeru behu,
patami sa dotyka Startovej Ciary. Na svetelny podnet vykona o najrychlejsie drep tak,
aby sa obidvoma dlafiami dotkol podloZky a po obrate o 180° vystartuje, aby prekonal
trojmetrovy tsek ¢o najrychlejsie. Vzhladom na dizku useku je nevyhnutné pouzivat’
fotobunky (obr. 45).

VILKNER (1982) ho charakterizoval ako test, ktory ma logicku (obsahovt) validitu,
overenu v praxi, je vysoko spolahlivy a objektivny. Podl'a autora na hodnotenie je vhodné

pouzivat’ nasledujucu skalu (tab. 19):
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3. Zastavenie kotulajucej sa lopty. Dve gymnastické lavicky st jednym koncom
zavesené na rebriny vo vyske 120 cm, druhy koniec je polozeny na zemi. Na jednu z
nich natiahneme pasmo. Vzdialenost’ medzi lavickami je 6 — 8 cm tak, aby sa v nej
dobre kottlala futbalovd lopta. Testovany, otoCeny chrbtom k lavickdm, zaujme
postavenie v strehu na Ciare, vzdialenej 150 cm od dolného okraja lavi¢ky. Neobzera
sa. Pomocnik drzi loptu na hornom okraji lavi¢iek a na signal ulitel’a ju puasta.
Testovany na ten isty signal vykond obrat a snazi sa obidvoma rukami zastavit’ loptu
na lavickach. Na pasme odc¢itame vzdialenost’, ktoru lopta presla. Kazdy ma tri
pokusy, hodnoti sa najlepsi (obr. 46). Test ma skér komplexny koordinacny charakter

a je ovplyvneny aj roviiou rozvoja priestorovej orientacie a akceleracnej rychlosti.
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Tab. 19 Body hodnotenia v teste na 3 m (VILKNER, 1982)

Body Dievcata (Cas v S) Chlapci ( Cas v S)
1 2,70 2.67
2 2,51 2,51
3 2,38 2.30
4 2,18 2.13
5 2,05 1,98
6 1,93 1,85
7 1,81 1,73
8 1,73 1,65
9 1,65 1,59
10 1,55 1,48

Standardy na hodnotenie vykonnosti v uvedenom teste s v tab. 20.

Tab. 20 Standardy hodnotenia testu Zastavenie kottil'ajucej sa lopty (SIMONEK ml., 1999).

Chlapci Nevyhovel Minimalna Optimalna Vykonnostna
(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 179 a viac 178 — 107 106 78 77 amenej
11 160 a viac 159 — 126 125-113 112 a menej
12 129 a viac 128 -114 113 - 106 105 a menej
13 119 a viac 118 - 97 96 - 89 88 a menej
14 141 a viac 140 - 105 104 - 101 100 a menej
15 146 a viac 145 - 104 103 -99 98 a menej
16 112 aviac 111 -82 81-70 69 a menej
17 111 aviac 110-78 77 —65 64 a menej
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Dievcata | Nevyhovela Minimalna Optimalna Vykonnostna
(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]

10 172 aviac 171 -111 110 -87 86 a menej

11 180 a viac 179 - 139 138 —122 121 a menej

12 188 a viac 187 -125 124 - 122 121 a menej

13 161 a viac 160 - 118 117 - 104 103 a menej

14 161 a viac 160 - 99 98 — 88 87 a menej

15 116 a viac 115-83 82 -69 68 a menej

16 138 a viac 137 - 105 104 - 92 91 a menej

17 141 aviac 140 -94 93-86 85 a menej

5.2.3 Vysledky testovania

Dva testy na hodnotenie reak¢nej rychlosti sme realizovali v skupine mladych
futbalistov (14 — 15 rokov). Vysledky testovania uvadzame v tab. 3. Na ich zéklade,
vzhl'adom na pocetnost’ suboru (n=17), nie je mozné robit’ Ziadne zavery pre danu vekovi

skupinu. Vysledky mézu pomoct’ pri orientacii sa na zaciatku testovania s vlastnou skupinou.

Tab. 21 Vysledky testovania chytanie pravitka a ,,padajuca ty¢*

Pravitko [cm] Padajuca ty¢ [cm]
o po 15 po 30 .« .| pol5 | po30
n=17 po rozcviceni min. min. | P rozeviceni min. min.
X 18,9 19,3 16,9 20,2 17,1 17,5
Xmin 14 12 9 6 10 13
Xmax 26 26 22 25 22 24
vr 12 14 13 19 19 11

Po ukaZke a preskusSani si testu, nasledovalo rozklusanie a Standardné rozcvicenie. Po
flom sme uskuto¢nili prvé meranie. Potom sa hraci venovali tréningu podla planu (Specialne
bezecké a koordinacné cviCenia) a na zaver tejto Casti bolo druhé testovanie. V d’alSej Casti
nasledovala vol'na hra a posledné testovanie. Vysledky jednotlivcov i priemer z nich ukazuju
na nevyrovnanost’ vykonov u vac¢siny z nich. Srdcova frekvencia sa pohybovala v rozpati 126
— 144 tderov za minutu. Po hre boli hodnoty v rozpiti 156 — 180 iderov za minuatu. Tento
ukazovatel' vSak nemal priamy vplyv na vykon — aj pri vysSich pulzovych hodnotach pri
testovani jednotlivci dosiahli dobré vysledky.

Dalsi test — zastavenie kotul'ajiicej sa lopty — sme realizovali so skupinou 15 — roénych

futbalistov (tab. 22). Uskuto¢nili sme dve testovania s odstupom dvoch tyzdnov. Na ilustraciu
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dosiahnutymi vykonmi.

Tab. 22 Vysledky testovania ,,zastavenie kotul'ajiicej sa lopty* (v centimetroch)
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prindSame vysledky prvého z nich, nakol'ko neboli preukazané vyraznejSie rozdiely medzi

n=21 1. pokus 2. pokus 3. pokus najlepsi pokus
X 124,7 120,3 121,0 116,7
Xmin 110 110 112 108
Xmax 140 145 150 138
vr 30 35 38 30

Dosiahnuty vysledok nebol na vysokej urovni. V porovnani s populdciou bol horsi
09,5 cm (hodnoty uvddzané SIMONEKOM ml., 1998). Podl'a tabulky pre 15 — ro¢nych
vécsina splnila minimalnu normu (104 -145 cm), traja splnili optimalnu normu (103-109 cm).

Beh na 3 m sme realizovali v rokoch 2001 a 2002 v skupinach ziakov 4. tried
bratislavskych ZS, uchadzacov o $tadium v $portovej triede so zmeranim na futbal. Za&astnili
sa ho ziaci vo veku 10-11 rokov. Vyberu sa zucastnilo 61 ziakov a dosiahli priemerny
vysledok 1,95 s. Najlepsi namerany vysledok bol 1,75 s a ako najhor$i sme zaregistrovali ¢as
2,21 s. Vtabulke 23 uvadzame vysledky testov v skupindch prijatych a neprijatych
uchadzaéov (LEDNICKY — KOSTIAL — SEDLACEK — DREMMELOVA, 2002).

Tab. 23 Vysledky testovania uchadzacov o Studium v Sportove;j triede v behu na 3 m

po obrate (v sekundach)

Statisticky ukazovatel Prijati uchadzaci Neprijati uchadzaci
X 1,948 1,978
Xmin 0,104 0,128
Xmax 2,21 2,21
vr 1,75 1,76
X 0,46 0,45
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5.3 KINESTETICKO — DIFERENCIACNA SCHOPNOST

Ciel’ skolskej telesnej vychovy aj Sportovej pripravy mladeze v oblasti koordinacnych
schopnosti mozno formulovat’ nasledovne: zvladnut' procesy riadenia pohybov, ¢o umozni
vykonavat' pohybové cCinnosti nielen rychlo, presne a ucelne, ale ich v pripade potreby
prispdsobovat’ meniacim sa podmienkam, ako aj rychlo si osvojit' a stabilizovat nové
pohybové ¢innosti (SIMONEK — SIMONEK. ml., 1999).

Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ patri podl'a HIRTZA (1982), medzi kI'icové
koordinacné schopnosti a uplatiuje sa takmer vo vSetkych Sportovych odvetviach. Ma
bezprostredni vdzbu na celkovu koordinaciu pohybu, ako i na Groven motorickej docility.
Podla BLUMEHO (1981) hlavny vyznam vyplyva z uzkej spojitosti medzi kinestetickou
diferenciaciou a koordinaciou a takisto zo skutoCnosti, Ze u trénujucich ziakov je
samostatnym faktorom infraStruktary. Tieto schopnosti sa Casto oznacuju ako senzorické, kde
vnimanie, rozliSovanie a motoricka akcia tvoria prirodzent jednotku (MEKOTA, 1982;
BLUME, 1981). Prave dominujtci charakter senzorickych informécii, predovSetkym ich
prijem a spracovanie, ako i mnemické operacie, ktoré posobia v zmysle Kinesteticko—
motorickych sktsenosti, sposobuju, ze v ramci koordinacnych schopnosti mé kinesteticko —
diferenciatnd schopnost’ osobitné postavenie. Mame na mysli odliSni mozZnost jej
ovplyviiovania prostrednictvom tréningového procesu, ale aj napr. problematiku vekovej
dynamiky. Spontanna pohybova aktivita deti nesta¢i poskytniit’ u¢inné podnety na rozvoj
schopnosti (RACZEK, 1990) a napriek $pecializovanému zameraniu tréningu, dynamika jej
rozvoja pokracuje po desiatom roku vel'mi pomaly, resp. sa zastavuje (HIRTZ, 1981). Zd4 sa,
ze po dosiahnuti urcitého vykonnostného prahu uz nie je mozné d’alSie zlepSenie. Objektivne
poznanie trovne kazdého jedinca ma preto z hl'adiska perspektivy jeho Sportového zamerania
obrovsky vyznam (ZAHOREC — GERHAT, 1993).

Kinesteticky analyzator je zdkladnym a najdolezitejSim analyzatorom pre priestorove,
dynamické a ¢asové komponenty pohybového vnimania. Podéva kinestetické informacie o
procesoch pohybovej koordinécie a je osobitne potrebny pri poskytovani ,,vnitorného".obrazu
0 priebehu pohybu.

Kinesteticky analyzator je vo svojej funkcii spojeny s ostatnymi analyzatormi ovela
uzSou vizbou ako ostatné analyzatory medzi sebou, ale z vonkajSieho okolia nie je mozné
pomocou neho obdrzat’ Ziadne informécie, ktoré nemajt sucasne kinesteticky obsah. Pretoze

informacie ziskané z okolia pomocou inych analyzatorov st dolezitym predpokladom
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motorického pohybu, spojitost’ kinestetického analyzatora s ostatnymi analyzatormi nadobuda
podstatny vyznam pre koordinaciu pohybov.

Aj na zaklade tohto faktu je potrebné cvicenia na rozvoj kinesteticko — diferencia¢ne;j
schopnosti zameriavat’ cielene na horné alebo dolné koncatiny. Aby sme dosiahli vyssi
tréningovy efekt, je vhodné ich navzajom striedat’, aby sme zabranili tomu, Ze cvicenia stratia
rozvijajuci charakter.

Rozvoj koordinaénych schopnosti je najlepSie zaradit na zaciatok hlavnej casti
tréningovej jednotky, pokial’ sa deti nachadzaju v stave optimalnej psychickej a pohybovej
vykonnosti. Celkovy objem zat'azenia, t. j. cvieni a opakovani je zvycajne maly, ¢o tzko
stvisi so stupiiom koordina¢nej narocnosti, ale aj s celkovym energetickym vydajom.

SIMONEK - ZRUBAK (2000), odportiéaji v jednej tréningovej jednotke 4 — 8
cviceni a 10 — 20 opakovani.

Jednym z predpokladov zvySenia urovne koordinaénych schopnosti je postupné
zvySovanie koordina¢nej naro¢nosti cviceni. ReSpektovat’ pritom treba metodické zasady
(BLUME, 1981):

- variabilnost’ vykonania pohybu — obmena jednotlivych pohybovych fiz, zmena
rytmu, rozsahu;

- zmena vonkajSich podmienok — rozne velkosti, hmotnosti 16pt, zvySovanie vysky
naradia, zmena prostredia;

- kombinovanie pohybovych ¢innosti — tato zdsada predpoklada dokonalé zvladnutie
pouzivanych zru¢nosti, kombinéacia hodov a chytani pocas behu;

- cviCenie v maximalnom tempe — prekazkové behy na Cas, spracovanie lopty a jej
okamzité odohratie;

- obmienanie inform4cii — prijem a spracovanie optickych, akustickych, kinestetickych
informacii;

- cvicenia po predchadzajlicom zatazeni — opakované drazdenie vestibuldrneho
aparatu (napr. kotule) a nésledne rovnovahovy vykon.

Metodické postupy, ktoré zabezpecujii zvySenie narokov na koordindciu pohybov pri
vykonavani zauzivanych ¢innosti podla MATVEJEVA (1982):

- uplatnenie nezvycajnych vychodiskovych poléh — skok do dialky z miesta
z postavenia chrbtom do smeru skoku;

- zrkadlové vykondvanie cviceni — hod diskom l'avou rukou, boxovanie v opa¢nom

garde;
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- zmena rychlosti alebo tempa pohybov — skok z rychlejSieho rozbehu, zostava
Vv pomalSom alebo zrychlenom tempe;

- zvySenie narokov na koordinaciu pohybov pomocou uloh typu zonglovania —
zonglovanie s loptou, gulou, kuzel'om;

- zmena spdsobu vykonania Cinnosti, sitazenie v pohybovej ¢innosti — cvienia na
gymnastickom naradi vykonané nezvyc¢ajnym spdsobom, formou sut'aze;

- stazenie Cinnosti dopliujicimi pohybmi a kombinovanie ¢innosti v nezvycajnych
spojeniach (kombinaciach) — zaradenie novoosvojeného prvku hry alebo bojovych ¢innosti
Vv upolovych Sportoch do komplexu rozli¢nych technicko — taktickych ¢innosti, hod diskom so
zvySenym poctom obratok;

- obmienanie taktickych podmienok — vykonanie tloh, ktoré predpokladaji vyuzitie
rozliénych variantov taktickych ¢innosti alebo odvetnych ¢innosti, ucast’ na pretekoch alebo
sut’aziach;

- zaradenie dopliujucich objektov ¢innosti a signalovych podnetov, ktoré vyzaduju
momentalnu zmenu ¢innosti — herné cvicenia so zvySenym poc¢tom 16pt, pukov a pod.;

- zmena priestorovych hranic, v ktorych sa cvienie vykondva — herné cvicenia na
malom ihrisku, zaZenie branok na slalomovej trati a pod.;

- zdmerné obmienanie vonkajSich zatazi — zmena hmotnosti zataze podla urcit¢ho
programu, ktory vyZaduje presnu diferenciaciu velkosti vynakladaného usilia;

- vyuZitie rozliénych materidlno — technickych a prirodnych podmienok na zvySenie
variabilnosti pohybovych zru¢nosti — striedanie tréningovych jednotiek vonku a v objektoch
rozliéného typu, v r6znych prirodnych podmienkach (terén, pocasie a pod.).

LJACH (1989) pri rozvoji koordina¢nych schopnosti odporuca pouzit’ metody:

- metoda Specialne zacieleného cvicenia;

- metoda generalizovaného cvicenia;

- metdda Standardne sa opakujuceho a meniaceho sa cvi€enia;

- metddy hrové a stt'azivé.

SIMONEK ml. (1997) uvadza organizaténé formy, ktoré sa vyuZivaju pri rozvoji
koordina¢nych schopnosti:

- frontalne cvicenia (v pripravnej a zaverecnej Casti hodin);

- cvicenia na stanoviStiach s doplnkovymi ulohami (v hlavnej Casti vyucovacej alebo
tréningovej jednotky);

- pradova forma (hlavna cast);
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- skupinova forma (hlavna Cast).
5.3.1 Cvicenia na rozvoj kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti
dolnych koncatin
V skolskej telesnej vychove a V tréningovej praxi s mladezou sa nam pri rozvoji
kinesteticko — diferenciacnej schopnosti dolnych koncatin osvedc¢ili cvicenia:
1. Dribling nohami (striedaji sa podl'a potreby) s loptou — dosiahntt’ ¢o najvacési pocet
opakovani (obr. 47).
Alternativy:

1a) dribling sa vykonava len jednou nohou (dominantnou, nedominantnou) bez
obmedzenia;

1b) vSetky predchadzajuce cvicenia (striedavo alebo len jednou nohou) vykondvame
vo vymedzenom priestore (podl'a vyspelosti cvi¢encov — napr. 2x2 m, maximalne 4x4 m);

Ic) cvicenia vykondvame chodzou pomedzi kuzele — slalom; vsetky predchadzajuce
cvicenia driblingu vykondvame v ¢asovom limite (obr. 23a).
2. Dribling spdjame s vykonanim d’alSieho pohybového prvku. Napr. pocas driblingu
dame ulohu vykonat drep (drep+vyskok, drep+vyskok s obratom) tak, aby nedoslo
Kk preruseniu driblingu (obr. 48).
Alternativy:

2a) dribling vykondvame v roznych alternativach tak, ako st uvedené v prvom
cviceni. Doplnkové cvicenia zarad'ujeme podla vyspelosti cvi¢encov: kotul’ vpred; kotul
vzad; ku kottl'u sa pridd vyskok, resp. vyskok s obratom. Cvi¢enia sa mézu vykonavat’ bez,
resp. s vymedzenim priestoru.

3. Dribling s loptami roznej velkosti a hmotnosti. Postupujeme napr. od najl'ahsej az po
najtazsiu loptu. Lopty menime hned’, ako cvicenec prerusi dribling. Noha, ktorou sa
dribluje moze byt’ l'ubovol'na, resp. urcena (obr. 49).

Alternativy:
3a) cviCenia vykonavame bez vymedzenia, resp. s vymedzenim priestoru; v pohybe
vpred; do bokov; vzad. Dalsiu loptu si nadhadzuje cvidenec sam, alebo mu ju prihrava uéitel’.

4. Strel'ba na ciel’ — vertikalny, horizontalny. Cvicenci striel'aji z miesta na uréeny ciel’.
Strel'bu vykonavaji dominantnou nohou. Velkost ciel’a ako aj vzdialenost’ od ciela je
urcena vyspelostou ziakov (obr. 50).

Alternativy:
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4a) strel'ba sa vykonava po kratkom, dvoj — trojkrokovom rozbehu; po kotile vpred;
vyuziva sa nedominantna noha;

4b) vertikdlny ciel moze byt pevny v kyvadlovom alebo priamociarom pohybe —
kotul'anie lopty v zI'abe medzi dvoma lavickami (obr. 50a).
5. Dribling nohami vykonavajii dvaja (traja) cvicenci tak, ze si loptu navzijom
prihravaju. Pritom sa snazia o ¢o najvacsiu presnost’ prihravok, aby nemuseli menit
vzdialenost’ (obr. 51).
Alternativy:

5a) prihravka sa vykona po predchadzajicom spracovani lopty (kolenom, na hrudi,
hlavou);

5b) po kazdej prihravke sa hrad¢ presunie na iné miesto, uréené kuzelom tak, aby sa
menila vzdialenost’ medzi cvicencami.

6. Dribling sa vykonava v uréenom poradinapr. chodidlo — koleno — hlava (obr. 52).

Alternativy:

6a) po driblingu v uréenom poradi nasleduje prihravka spolucvi¢encovi (v stoji,
V pohybe). Ten po spracovani lopty a driblingu v uréenom poradi prihra loptu spét’;

6b) po odohrati lopty si cvifenci menia miesto, ktoré je dopredu urcené (napr.
kuZelom), alebo 'ubovol'ne vybrané.
7. Dve druzstva srovnakym poctom hraCov stoja vedla seba v zéstupoch avo
vzdialenosti 5 — 15 m je ciel’ (mald branka). Hraci, prvi v rade, sa snazia trafit’ ciel’,
a tak ziskat’ bod. Nie je dolezité, v akom poradi kto kope. Po odohrati lopty sa zaradia
na koniec zastupu. Pri va¢Som pocte Ziakov je vhodnejSie vytvorit’ viac druZstiev, aby
sa zvysila frekvencia cvicenia (obr. 53).
Alternativy:

7a) bod pre druzstvo ziskava iba ten, kto trafil ciel' ako prvy. Striel'ajici z druhého
druzstva vSak moze triafat’ loptu prvého druzstva a vyrazit' ju zo spravneho smeru — v takom
pripade ziskava dva body. Ucitel’ mdze uréit, kto kope ako prvy a potom si poradie vymenia
(obr. 29a).

8. Dve druzsva stoja oproti sebe a Vv rovnakej vzdialenosti (10 — 20 m) od nich sa
nachadza lopta ako ciel. Triafanim sa ju snazia ,,dopravit* ¢o najviac na polovicu
stipera. Kto zacina sa zrebuje a potom sa hraci z druzstiev striedaju (obr. 54).

Alternativy:

8a) kazdé druzstvo ma svoj ciel’ (loptu) a triafanim sa ho snazi dostat’ co najd’ale;j;
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8b) triafanie ciela sa realizuje po uréenom pocte dotykov v driblingu (na mieste,

Vv pohybe);

obr. 47

obr. 49 obr. 50

obr. 50a

obr. 51 obr. 52
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9. Jeden z dvojice v rychlom slede prihrava rukou loptu spoluhracovi. Ten, podla
charakteru prihravky, ju vracia hlavou, resp. odkopava kolenom a chodidlom
spolucvic¢encovi. Cvi¢i sa bud’ na pocet prihrdvok v urCenom case, alebo na cas,
potrebny na ur¢eny pocet prihravok (obr. 55).
Alternativy:

9a) prihravky moézu byt zamerané len na jednu nohu, pricom ziak moze stat’ na
obidvoch, alebo stoji stale len na jednej, ktorou necvici;

9b) cviciaci zahrava loptu v stazenych podmienkach (stoji na zuzenej ploche opory,
na pologuli a pod.) — obr. 55a.

9¢) mozu sa striedat’ pravidelne 'ava — prava, alebo sa robi ndhodny vyber;

9d) cvicenie sa vykondva v trojici tak, Ze jeden z prihravajucich sa zameriava na dolné
koncatiny, druhy zas prihrava loptu na spracovanie hlavou.
10. Vyskoky s obratom o uréeny pocet stupnov (90°, 180°, 270°, 360° a pod.), resp.
jednotlivo alebo v kombinaciach. Napr. prvy obrat o 90° vlavo a hned’ po doskoku
obrat 0 180° vpravo.
Alternativy:

10a) po doskoku drep a hned’ pokracovat’ v cviceni,

10b) cvicenia sa realizuji na jednej nohe (v takom pripade nevykonavame obraty
0 180 a viac stupnov;

10c) zoskoky z vyvysenej podlozky (60 — 90 cm) na uréeny ciel — bez obratu,

s obratom; bez medziskoku, s medziskokom.

5.3.2 Cvicenia na rozvoj kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti
hornych koncatin

1. Triafanie tenisovou loptickou do ciel'a (r6zne vel'kého), polozeného bud’ na podlahe,
resp. na vyvysSenej podlozke. Cvi€enie je mozné realizovat v réznych vekovych
skupinach, zr6zneho vychodiskového postavenia (obr. 56). Je nenarocné a rychlo
zistime jeho celkové vysledky. Realizovat ho mdZeme v réznych alternativach, napr.
zamerat’ sa na rozne odrazy lopty tak, aby dopadla na uréené miesto, resp. vyuzit
V stcasnosti popularne hadzanie §ipok do terca.

Alternativa:

1a) Odhody lopty so zmenou polohy — napr. drep, I'ah, sed, kotal. Cvi¢enie sa moze

vykonavat’ v dvojici alebo ako sut’az druzstiev.
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Postivanie plnej lopty po drahe vytvorenej medzi dvoma lavickami (obr. 57). Cvicenec
triafa plna loptu a snazi sa ju ¢o najmenSim poctom hodov posunut’ na druhu stranu
laviciek, resp. meriame vzdialenost’, o kol'’ko sa lopta posunie na ur¢eny pocet hodov
(napr. pat’).

Triafanie pohybujuceho sa ciela. Na hrazdu zavesime kruh aurobime zneho
,kyvadlo“. Ziaci triafaju do kruhu (obr. 58). Podobne ako prvé cvi¢enie, aj toto patri k
najoblibenejsSim. Pre trénera je vSak naroc¢nejSie na pripravu a jeho materidlne
zabezpecenie. Pohybujlci sa ciel vytvorime aj pomocou dvoch laviciek Sikmo
zavesenych na rebrinach (obr. 34a) a vzdialenych od seba tak, aby sa v medzere
udrzala kottlajica sa lopta, ktort ziaci triafaju.

Prihravky po odraze. Ziaci menia vzdialenosti a v dvojici si prihravaju loptu odrazom
od zeme (od steny) bud’ jednotlivo alebo stiéasne (obr. 59). Prihravka moze byt
smerovand ponad prekazku réznej vysky (napr. volejbalovu siet, Svédsku debnu
a pod.), resp. nasleduje po obrate 0 360° (180°), ;

.V dalSom cviceni je ulohou cvi¢encov hodit’ loptu tak, aby presne dopadala do
vymedzeného tzemia (obr. 60) v rovnakej, resp. nerovnakej vzdialenosti od seba,
ktoré je vyznacené na podlahe telocvicne (obruce, Svihadla, Zinenky, lavicky, atletické
prekazky a pod.). Hod sa vykonava v roznych polohach (v postaveni bokom; chrbtom
do smeru hodu; v kl'aku; s vylucenim zrakového analyzatora a pod.).

. Ziak sa postavi kolmo pred lavi¢ku a hodi loptu takou silou, aby sa odrazila na uréeny
pocet odrazov na lavicke a dopadla do ur¢eného priestoru (obr. 61).

. Triafanie r6zne velkych cielov. V urcitej vzdialenosti (podl'a vykonnosti cvi¢encov)
postavime vedla seba rozne velké ciele, ktoré obodujeme. Najmensi ciel dostane
najviacej bodov, najvi¢si najmenej. Ziak sa snazi ziskat’ o najvacsi podet bodov.

10. Vyhodenie lopty a jej triafanie dominantnou, resp. nedominantnou pazou (obr. 62).
Pritom pouzije bud’ rovnaké, alebo nerovnaké velkosti 16pt, pred hodom vykonéva int
pohybovi ¢innost, napr. drep, obrat o 180°, po spracovani prihravky od

spolucvicenca.
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5.3.3 Testovanie kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti
dolnych a hornych koncatin

Testy na zistovanie urovne rozvoja kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti dolnych i
hornych koncatin od LJACHA (1988) reSpektuju individudlne moznosti ziakov. V prvej ¢asti
testovania zistime maximalnu vykonnost' probandov a ta je podkladom na vykonanie druhej
Casti testu.

Uroveti kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti dolnych konéatin zistujeme testami:

1. Skok do dialky z miesta na presnost. Probant absolvuje dva skoky do dialky
z miesta s maximalnym usilim. Pri merani vykonu plati, pravidlo zo skoku do dial’ky
0 poslednej zanechanej stope. Potom sa €iarou vyznaci 75 % z lepSieho vykonu a ulohou
probanda je sko¢it’ patami ¢o najblizsie za ¢iaru. Vysledkom je priemerna vzdialenost’ z troch

absolvovanych pokusov. Normy na hodnotenie st uvedené v tab. 24.

Tab. 24 Standardy hodnotenia testu Skok do dialky z miesta na presnost’ (Simonek ml.,

1999).
Chlapci Nevyhovel Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 13,01 a viac 13,00 - 5,01 5,00-1,01 1,00 a menej
11 12,01 a viac 12,00 - 4,01 4,00-0,01 0,00
12 16,01 a viac 16,00 - 5,01 5,00-1,01 1,00 a menej
13 12,01 a viac 12,00 - 3,01 3,00-0,01 0,00
14 14,01 a viac 14,00 - 5,01 5,00-1,01 1,00 a menej
15 13,01 a viac 13,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
16 12,01 a viac 12,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
17 10,01 a viac 10,00 - 3,01 3,00-0,01 0,00

Dievcata | Nevyhovela Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 17,01 a viac 17,00 - 5,01 5,00-1,01 1,00 a menej
11 14,01 a viac 14,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
12 12,01 a viac 12,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
13 14,01 a viac 14,00 - 5,01 5,00-0,01 1,00 a menej
14 13,01 a viac 13,00 - 5,01 5,00 - 2,01 2,00 a menej
15 8,01 a viac 8,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
16 7,01 a viac 7,00 - 3,01 3,00-1,01 1,00 a menej
17 6,01 a viac 6,00 — 2,01 2,00-0,01 1,00 a menej
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2. Zoskok z vyvyseného miesta na presnost. Proband stoji na 90 cm vysokej Svédskej
debne. Na zemi je polozena Zinenka.Na nej je vo vzdialenosti 100 cm od $védskej debne,
nakreslena &iara. Ulohou je odrazom obojnozne dosko¢it’ obidvoma pétami presne na Giaru.
Meria sa vzdialenost’ péty najblizSej koncatiny od nakreslenej c¢iary (v centimetroch
s presnostou na 0,01 m). Po vysvetleni a zacvicnom pokuse sa hodnotia dva sitazné skoky.
Vypocitany priemer z nich je vysledkom testovania.

Uroveti kinesteticko — diferenciacnej schopnosti hornych konéatin zistujeme testom
hod na presnost’ zo sedu. Vychodiskovym testom je test v hode loptickou zo sedu do dial’ky
so snahou dosiahnit’ maximalny vykon. Probandi potom sedia v rozli¢nej vzdialenosti od
horizontalneho ter¢a, kazdy v polovi¢nej vzdialenosti, podl'a svojho vykonu v prvej casti
testovania. Ich tlohou je trafit’ ¢o najblizSie od vyznaceného terca (kuzel a pod.). Po dvoch
cvicnych hodoch mé Ziak 10 sttaznych pokusov. Meriame vzdialenost dopadu kazdého

pokusu od stredu ciel’a a vypocitame z nich priemer. Normy vykonnosti st v tab. 25.

Tab. 25 Standardy hodnotenia testu Hod lopti¢kou zo sedu na presnost (SIMONEK ml.,

1999).
Chlap)ci Nevyhovel Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 106 a viac 105 — 46 45 - 23 22 amenej
11 94 a viac 93-41 40 - 20 19 a menej
12 111 aviac 110 -64 63 - 46 45 a menej
13 102 a viac 101 - 60 59 - 43 42 a menej
14 148 a viac 147 -71 70-41 40 a menej
15 146 a viac 145 -104 103 -99 98 a menej
16 126 a viac 125 -41 40 - 17 16 a menej
17 161 a viac 160 — 83 82 - 52 51 a menej

Dievcata | Nevyhovela Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [cm] norma [cm] norma [cm] norma [cm]
10 83 aviac 82 — 28 27 -6 5 a menej
11 71 aviac 70-35 34-21 20 a menej
12 93 aviac 92 - 36 35-13 12 a menej
13 95 aviac 94 - 36 35-15 14 a menegj
14 104 a viac 103 - 37 36 —14 13 a menej
15 91 aviac 90-31 30-13 12 a menegj
16 56 a viac 5526 25-13 12 a menej
17 87 aviac 86 — 27 26 — 15 14 a menegj
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5.3.4 Vysledky testovania

Test na zistovanie urovne rozvoja kinesteticko — diferenciacnej schopnosti dolnych
koncatin (skok do dial’ky z miesta na presnost’) sme realizovali s futbalistami dorasteneckého
muzstva SK Slovan.

Prvé testovanie v obdobi zimnej pripravy na halové turnaje absolvovalo 21 hracov,
d’alSie meranie o tri tyzdne neskor, absolvovalo 18 hracov. Vzhl'adom na presuny v kadri sme

mohli porovnat’ len 16 probandov (tab. 26).

Tab. 26 Vysledky testovania mladych futbalistov v skoku do dial’ky na presnost’ (v cm)

1. testovanie 2. testovanie
n=16 vy odc vy odc
kon hylka kon hylka
X 21 3,6 21 3,5
3,6 8,2
Xmin 19 1,9 20 1,6
9 0
Xmax 24 6,2 25 5,6
4 5
vr 45 4,3 55 4

Uvedeny test je ¢asovo pomerne naro¢ny, ak ho ma realizovat’ jedna osoba. Kazdému
probandovi je potrebné individudlne odmerat’ dva vykony, vypocitat' dve tretiny z lepSieho z
nich a opat’ merat’ tri doskoky na ur¢enu métu. Je vhodné, ak sa na testovani zi¢astnia aspon
dvaja examinatori.

Skok do dialky na presnost ma jedno uskalie: ked probandi vedia, ¢o bude
nasledovat’ po ¢istom skoku do dialky z miesta, maji tendenciu nevykonat’ ho maximalnym
usilim, aby si tak vytvorili lepSie podmienky v d’alSej Casti testovania. Z tohto dovodu je
vhodné na jednej tréningovej jednotke (vyuCovacej hodine) uskuto¢nit’ skok do dialky
Z miesta ako test na zistovanie vybusnej sily dolnych koncatin, pripravit’ si 75% vzdialenost’
ana dalSej tréningovej jednotke zistovat' kinesteticko — diferenciacnii schopnost’ dolnych
koncatin.

Ak realizujeme test v jeden den, je vhodné probandom dopredu oznamit’, Ze zistujeme
aj vybusnu silu dolnych koncatin, aby boli motivovani dosiahnit’ svoj maximalny vykon. Na

urychlenie testovania je v takom pripade vhodné vyuzit' ako pomdcku tabulku s dopredu
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vypocitanymi hodnotami 75% k r6znym vykonom. Vzhl'adom na nerovnaku vykonnost’ je
vhodné mat’ pripraveny Siroky rozsah vykonov (tab. 27).
Dal§i test — zoskok na presnost bol realizovny v skupine Ziadok 5. roénika ZS

(KOSTIAL — DOLEZAJOVA, 2004). Vzhl'adom na to, Ze v literatiire sa autorom nepodarilo
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Tab. 27 75% hodnoty r6znych vykonov v skoku do dial’ky z miesta

vykon | 75 | vykon | 75 | vykon | 75 |vykon| 75 | vykon | 75 | vykon| 75 | vykon | 75
[em] % [cm] % [em] % [em] % [ecm] % [ecm] % [cm] %

120 90 146 | 110 172 129 197 148 | 222 167 | 247 185 | 273 | 205

121 91 147 | 110 173 130 198 149 | 223 167 | 248 186 | 274 | 206

122 92 148 111 174 131 199 149 224 168 249 187 275 | 206

123 92 149 112 175 131 200 150 225 169 250 188 | 276 | 207

124 93 150 113 176 132 201 151 226 170 | 251 188 | 277 208

125 94 151 | 113 177 133 | 202 152 | 227 170 | 252 189 | 278 | 209

126 95 152 | 114 | 178 | 134 | 203 | 152 | 228 | 171 | 253 | 190 | 279 | 209

127 95 153 | 115 179 134 | 204 153 | 229 172 | 254 | 191 | 280 | 210

128 96 154 116 180 135 205 154 230 173 255 191 281 211

129 97 155 116 181 136 206 155 231 173 256 192 282 212

130 98 156 117 182 137 207 155 232 174 | 257 193 | 283 | 212

131 98 157 118 183 137 208 156 233 175 | 258 194 | 284 | 213

132 99 158 119 184 138 209 157 234 176 259 194 | 285 | 214

133 100 159 | 119 185 139 | 210 158 | 235 | 176 | 260 | 195 | 286 | 215

134 101 160 120 186 140 211 158 236 177 261 196 | 287 215

135 101 161 121 187 140 212 159 237 178 262 197 288 | 216

136 102 162 122 188 141 213 160 238 179 263 197 289 217

137 103 163 122 189 142 214 161 239 179 264 198 | 290 | 218

138 104 164 123 190 143 215 161 240 180 | 265 199 291 218

139 104 165 124 191 143 216 162 241 181 266 200 | 292 219

140 105 166 125 192 144 217 163 242 182 267 201 293 | 220

141 106 167 125 193 145 218 164 243 182 268 201 294 | 221

142 107 168 126 194 146 219 164 244 183 269 202 295 | 221

143 107 169 | 127 195 146 | 220 165 | 245 | 184 | 270 | 203 | 296 | 222

144 108 170 128 196 147 221 166 246 185 | 271 203 | 297 223

145 109 171 128 197 148 222 167 247 185 272 204 298 224

ziskat’" hodnotiace normy pre nimi sledovanu vekovu skupinu, hodnotili vykonnost’ ich
probandiek podl'a noriem pre 3. roénik ZS.

Asi aj to je jeden z dovodov, preco sa najviac ziaCok obidvoch suborov nachadza
Vv skupine priemernej, vysSej a vysokej vykonnosti. Vysvetlenie lepSieho hodnotenia mozno
hl'adat’ aj v relativne jednoduch$ich podmienkach na vykonanie testu pre tato vekovua
kategoriu. Pri porovnévani vykonnosti siborov autori zistili, Ze v experimentalnom stubore bol
medidn 4 cm, najlepsi vykon 0,5 cm a najhorsi 12,5 cm. Kontrolny sibor mal median 5,25
cm, najlepsi vykon 0,0 cm a najhor$i 15,5 cm. Variacné rozpétie 12 cm v experimentalnom
subore a 15,5 cm v kontrolnom stbore sved¢ia o pomerne velkych interindividualnych
rozdieloch vykonnosti diev¢at v tomto koordinaénom teste. Tento test (zoskok na presnost’),

je organizacne i ¢asovo ovel'a jednoduchsi na realizaciu ako predchadzajuci test.
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5.4 RYTMICKA SCHOPNOST

Vécsina Sportovych vykonov vyzaduje dodrzat’ urcity rytmus pohybov. Schopnost’
realizovat’ v pohybovej ¢innosti vlastny vnitorny rytmus alebo vykonavat’ pohyby v sulade so
zadanym vonkaj$im rytmom je schopnost, ktord napomdha pri dosahovani kvalitnych
Sportovych vykonov. Zékladom vnimania rytmu je vnimanie Casu, ktorého vyklad sa spaja
s vykladom vnimania priestoru a pohybu (HOSEK - MACAK, 1987). A to nielen v $portoch,
ktoré su hodnotené na zaklade suladu vonkajsich podnetov (napr. hudby) a pohybu, ale aj pri
vykonavani akejkol'vek pohybovej ¢innosti.

Dolezitym momentom je udrzanie vlastného, alebo disciplinou vyzadovaného rytmu
aj bez vonkajsich podnetov. Tie m6zu mat’ rozny charakter — akusticky, vizuélny, taktilny
alebo kinesteticky. Na jeho zéklade Sportovec prisposobuje svoj pohyb tak, aby bol ucelny
a ¢o najefektivnejsi. Dosiahnutie vysokého stupna rytmickej schopnosti umoznuje predviest’
kvalitny vykon (dvojtakt, rozbeh na sme¢ a pod.). Rovnako dolezitd je vSak aj schopnost’
menit’ rytmus, aby sme stazili obranni c¢innost’ stpera. A to nielen v individualnych
vykonoch ale aj v rytme celého kolektivu. Osobitne dolezita je tato schopnost v modernej
gymnastike pri vystupeni druZstiev. Presnost, koordinicia a sthra pohybov sa dosahuje
cestou osvojenia si vonkajSiecho a vnitorného rytmu. Vonkajsi rytmus sa prejavuje formou,
amplitidou arozsahom pohybu. Teda tucast’ pohybu, ktorti vidime. Vnltorny rytmus je
dusevné rozpoloZenie §portovca, momentalna nalada, pohoda v akej sa nachadza a schopnost’
ovladat’ svoje emocie. Na rozvoj rytmickej schopnosti vplyvaji viaceré faktory: osobitosti
rozvoja nervovej sustavy, uroven rozvoja kondicnych a koordinaénych schopnosti,
emocionalne prezivanie.

Cvicenia na rozvoj rytmickej schopnosti méZzme vyuZivat’ v ivodnej €asti hodin, resp.
tréningovych jednotieck na rozohriatie, v hlavnej Casti hodin na jej zdmerny rozvoj a
VvV zavere€nej Casti na emotivne prezivanie a vytvaranie kladného vzt'ahu k pohybovej ¢innosti.
Rozvoj rytmickej schopnosti mozu ucitelia zarad’ovat’ v priebehu celého Skolského roka alebo
blokovo v ramci vyty¢eného tematického celku napr.: v atletike spojenie rozbehu s odrazom
v skoku do dial’ky a do vysky; v gymnastike spojenie rozbehu a odrazu v preskoku cez kozu;
v basketbale v osvojovani si zakladov dvojtaktu ap. Na hodinach telesnej vychovy, ale aj
Vv tréningovych jednotkach, je vhodné na rozvoj rytmickej schopnosti vyuzivat hudbu (nielen

pre dievcatd).
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Fyziologicka podstata rozvoja rytmickej schopnosti (BERNSTEJN, 1991) spo¢iva
V tom, ze pohybovy a funkény systém maju kruhovy charakter ¢innosti. To znamena, Ze sam
pohyb je signalom, ktory sa stdle meni z jednej formy na druhu: z nervového podnetu na
kinematicky prejav. Na tento prejav pdsobia nielen vonkajSie vplyvy, ale nasledne aj iné
receptory (zrakové, dotykové) a tak spitne ziskava vplyv nervového impulzu. Ako priklad
tohto postupu moze sluzit’ nizky Start.

Prostriedky na rozvoj rytmickej schopnosti st rtézne, DOLEZAJOVA (2002) uvadza:

- vykonavanie roznych kombindcii chodze, behu, odrazov s rytmickou podporou a
s variaciami tempa (bud’ urceného, alebo podl'a vlastného podnetu) a priestoru;

- preskoky cez Svihadlo v rozliénom tempe, (na mieste, s pohybom vpred, vzad, do
bokov);

- cviCenia v dvojici s prihravanim si lopty na mieste a v pohybe vpred, s obmenou
rychlosti behu a prebehnutej vzdialenosti, poskokmi bokom a pod.;

- vybehy z roznych vychodiskovych poléh v rytme, ur¢enom znackami na podlozke;

- viacskoky podl'a udavaného rytmu, resp. rytmu partnera;

- prekonéavanie laviciek, Svédskych debien, zineniek a réznych prekazok v rytmickom
usporiadani (s rovnakym, resp. nerovnakym poc¢tom krokov medzi naradim, ktoré mozu
urcovat’ napr. kruhy na podlahe);

- podpora zvladnutia pohybovej ¢innost v zadanom rytme pomocou slova, tlieskania
a bubienka;

- r0zvoj priestorovej orientacie v behu po, alebo ponad vyznacené znacky na podlahe.

5.4.1 Cvicenia na rozvoj rytmickej schopnosti

1. Cvicenci volne behaju v telocvicni (vpred, vzad, do stran). Na zapisknutie urceny Ziak
zatne vykonavat’ dohodnuti pohybovt ¢innost’ (4x zakopavanie, 2x predkopévanie,
4x poskoky na jednej nohe, 2x odrazy znoZzmo a pod.) na mieste, ostatné deti sa musia
prispdsobit’ a vykonavat’ rovnaké cvi¢enia na mieste a vV rovnakom rytme.

2. Deti behaji volne v telocviéni, priCom im hra hudba. Ked’ sa stisi, rozbehnt sa do
obluka v smere hodinovych ruci¢iek v zadanom rytme napr. dva kratke kroky, jeden
dlhy. Ked’ hudba zosilnie, pobezia v kruhu proti smeru hodinovych ruciciek rovnakym
spdsobom.

3. Cvicenci behaji volne v telocvicéni a pocitaju si svoje kroky. Po 16 — tich krokoch
zmenia smer behu (obr. 63).

Altrernativa:
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3a) deti si vytlieskavaji kazdy krok, kazdy druhy krok, rdézny pocet bezeckych

krokov; zmena rychlosti tlieskania; variacie skokov a r6znych druhov ¢innosti.

4. Dvojice behaju vo volne po telocvicni. Lavy partner urcuje smer a tempo behu, pravy
partner sa prisposobuje. Na pokyn si vymenia ulohy.

5. Skupina bezi po telocvicni a pocita si hlasno svoje bezecké kroky. Po 16 — tich
bezeckych krokoch nasleduje nizky (stredny) poklus na mieste 16 krokov a potom
pokracuju vpred zadanym poc¢tom krokov (obr. 64).

Altrernativa:

5a) deti vytlieskavaji bezecké kroky na mieste, rozny pocet bezeckych krokov .

6.

10.

Dvojica stoji vedl'a seba a za¢inaju spolu bezat’ na mieste (po spusteni hudby). Ziak A
bezi 16 krokov na mieste, ziak B bezi 16 krokov vpred. Potom B bezi 16 krokov na
mieste, A bezi 16 krokov vpred (nasleduje partnera).

Po spusteni hudby jeden z dvojice sa poskokmi s 2 — 4 medziskokmi posuva vpred
cez gymnastické obruce (minimalne 2 — 4 za sebou). Druhy z dvojice sa snazi
zapamdtat’ pohyb prvého a zopakuje ho. Potom si Gilohy vymenia (obr. 65).

Dvojice sa drzia za ruky. Na hudobny podnet zacinaju dvojice vykondvat rdzne
pohybové ulohy: na zadany pocet krokov (napr. 8) — beh vpred, beh vzad, poskoky
bokom, beh do kruhu, poskoky na mieste a pod. Jeden z nich urcuje smer pohybu.
Ziaci beZia v trojici. Prostredny udava tempo smer a sposob pohybu, d’al3i dvaja sa mu
prisposobuji, alebo ich realizuju zrkadlovo v stoji oproti sebe.

Ziaci (3 —5) stoja vedl'a seba v rade. Po spusteni hudby beZi pravy ziak 16 bezeckych
krokov vpred, ostatni Ziaci vykonavaju poklus na mieste. Po dokonceni ulohy prvého,
postupne kazdy ziak bezi vpred 16 beZeckych krokov a vytvoria tak vSetci Ziaci na

protil'ahlej strane rad. Chytia sa za ruky a spolo¢ne bezia 16 krokov vpred (vzad).

5.4.2 Testovanie rytmickej schopnosti

Rytmicka schopnost’ sa testuje pomerne naro¢ne. Vyzaduje maximalne sustredenie tak

od Sportovca, ako aj examinatora. Medzi najCastejSie pouZivané testy patria:

1. Skok cez §vihadlo (obr. 66). Vyhodou testu je to, Ze proband si sam uréi rytmus,

akym bude cez Svihadlo skakat’. V prvej Casti testovania je tlohou preskakovat cez Svihadlo s

medziskokom v trvani 20 s. Po kratkej prestavke (do 15 — 20 s) testovany vykonava rovnaky

pocet preskokov cez Svihadlo ako v prvej Casti testu (napr. 25) a snazi sa ¢o najviac priblizit’

20 sekundovému limitu. Standardy hodnotenia vykonnosti v teste st uvedené v tab. 28.
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V pripade, ak testujeme nizsie vekové skupiny a probandi nemaji zvladnuté skakanie
cez Svihadlo, rovnocennou ndhradou je jeho imitacia, t.j. testovany pazami napodobiiuje

krutenie Svihadla a poskakuje vo vybranom rytme.

Tab. 28 Standardy hodnotenia testu Skok cez $vihadlo (SIMONEK ml., 1999).

Chlapci Nevyhovel Minimalna Optimalna Vykonnostna
(roky) [s] norma [s] norma [s] norma [s]

10 2,79 aviac 2,78 -0,71 0,70 -0,15 0,14 a menej
11 1,86 a viac 1,85-0,49 0,48 - 0,07 0,06 a menej
12 2,07 aviac 2,06-0,21 0,20 - 0,06 0,05 a menej
13 1,53 aviac 1,52 -0,41 0,40 -0,16 0,15 a menej
14 2,03 aviac 2,02 -0,50 0,49-0,12 0,11 a menej
15 1,45 a viac 1,44 — 0,37 0,36 — 0,08 0,07 a menej
16 1,81 aviac 1,80 -0,46 0,45-0,10 0,09 a menej
17 139 a viac 1,38-0,43 0,42 - 0,05 0,04 a menegj

Dievcata | Nevyhovela Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) [s] norma [s] norma [s] norma [s]

10 2,80 a viac 2,79-0,40 0,39-0,19 0,18 a menej
11 2,14 a viac 2,13-0,37 0,36 - 0,16 0,15 a menegj
12 2,05 a viac 2,04-0,43 0,42 -0,24 0,23 a menej
13 1,75 aviac 1,74-0,31 0,30 - 0,22 0,21 a menej
14 1,89 a viac 1,88 - 0,30 0,29 -0,21 0,20 a menej
15 1,10 a viac 1,09 -0,24 0,23-0,12 0,11 a menej
16 1,39 a viac 1,38 — 0,27 0,26 — 0,20 0,19 a menej
17 1,43 aviac 1,42 -0,28 0,27 - 0,20 0,19 a menej

2. Beh na 30 m so zadanym rytmom. Na trati je polozenych 11 gymnastickych obruci
(priemer 60 cm) nasledovne: 5 m od Startovej aj cielovej Ciary tesne za sebou po 3 obruce
al4 m od stredovej Ciary 5 obru¢i. Testovany sa snazi Co najrychlejSie prebehnit
vzdialenost’, ale musi stlpit’ do kazdého kruhu. Ziskany ¢as porovname S vysledkom behu na
30 m z vysokého Startu. Rozdiel ¢asov urcuje uroven rytmickej schopnosti (obr. 67).

3. Stredny poklus na 15 m. Na trati rozlozime prekazky 8 cm vysoké 60 cm od seba.
Na povel testovany zacina poklus tak, aby kazdy nasledujuci krok bol medzi inou dvojicou
prekazok. Po jednom zéicvicnom mé jeden merany pokus. Hodnotenie je podobné ako
Vv predchadzajlicom teste.

Nevyhodou poslednych dvoch testov v porovnani s prvym je dopredu zadany rytmus
cvicenia, ¢im sa potlaca individualny pristup k probandom.
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5.4.3 Vysledky testovania

\ 4

Prvy test — skakanie cez Svihadlo, sme realizovali pri zistovani Urovne rozvoja

koordinaénych schopnosti §tudentov 1. roénika FTVS UK. Uskutoénili sme ho na zadiatku

Skolskych rokov 2003/04 a2004/05. Po vysvetleni testu a skuSobnych pokusoch sme

zaznamenali nasledujuce vysledky (tab. 29).

Tab.29 Porovnanie vysledkoV V teste rytmickej schopnosti §tudentov 1. roénika FTVS UK

(x) poet | min. | max | var. | Cas(x) | min. max. | var. t-test
skokov rozp. rozp.
1.rok | 21,25 17 | 33 16 20,46 | 17,30 | 30,30 | 13,0 16,97
2.rok | 24,25 21 | 33 12 20,15 | 17,32 | 22,09 | 4,77 | P>0,01
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Z vysledko vidno, Ze sa vyrazne odliSuje postup pri zadani si pohybového rytmu.
Zatial’ ¢o prvy rok studenti dosahovali nizsie poCty preskokov, v druhom roku bol tento pocet
priemerne vyssi, nakol’ko maximalny pocet preskokov (33) bol v obidvoch rokoch rovnaky.
Alternativa druhej skupiny (skakanie s vy$Sou frekvenciou) sa javi ako vyhodnejsia: v druhej
Casti testu — tato skupina dosiahla lepsie vysledky. Nielen v priemernej hodnote, ale aj vo
variacnom rozpéti tohto ukazovatel’a.

Je zaujimavym zistenim, ze skakanie cez Svihadlo bolo pre niektorych probandov
naro¢nou ulohou a viac sa museli zameriavat’ na to, aby Svihadlo preskocili ako na udrzanie
zvoleného rytmu. Napriek tomu nebolo potrebné vyuzit’ zjednodusent alternativu testovania

(imitacia preskokov Svihadla).
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5.5 ORIENTACNA SCHOPNOST

Orientacna schopnost’ patri medzi vyznamné koordina¢né schopnosti. Uplatiiuje sa
nielen v Sportovej ¢innosti, ale aj v beznom zivote. Patri medzi limitujuce faktory Sportového
vykonu predovsetkym v Sportovych hrach, ale aj v atletike (skok do vysky, skok o zrdi) v
gymnastike, krasokorcul'ovani a v inych.

Je to schopnost’ rychle a spravne urcit’ svoje postavenie v priestore. Najvyssie naroky
na tato schopnost’ su v Sportovych hrach, kde dochadza k neustadlym zmenam podmienok. Na
zaklade toho sa Sportovec snazi pruzne zareagovat’ a zmenit ho v zavislosti od postavenia
spoluhracov, protihracov a lopty, resp. postavenia prekazky. Prejavuje sa to vo vystihnuti
prihravky protihraca, vybratie spravneho miesta na prevzatie prihravky, precislenie superovej
obrany, vyberu sprdvneho miesta na odraz cez prekdzku a pod. Tato schopnost’ vyzaduje
neustalé sledovanie situacie, analyzu podnetov podla dolezitosti, ich vyhodnocovanie
a prijatie najvyhodnejsieho rieSenia. Sportovci potvrdili, Ze Easto maju problémy s orientaciu
pri prechode do haly velkych rozmerov, ak trénuji a hraji v zkych priestoroch. Znédma je
taktiez potrebnd aklimatizacie na Sirsie, resp. uzsie l'adové plochy v Eurdpe a v zdmori.

Vhodnym obdobim (HIRTZ, 1982) na rozvoj tejto pohybovej kvality je vek 9 — 14
rokov aje dolezité zachovat’ postupnost” od jednoduchSich cviceni k zlozZitejSim. Zakladné
postupy pri cviceni:

- hrac cviéi dominantnou konc¢atinou;

- cvicenie sa vykonava druhou koncatinou, resp. sipazmo;

- cvicenie sa realizuje vo vymedzenom priestore;

- pouzivaju sa rozne druhy 16pt (vel'kost’, hmotnost));

- meni sa vychodiskova poloha hréca;

- meni sa charakter prihravky (priamo, s jednym, s viac odrazmi);

- sposob prihravky (hornym oblukom, dolnym oblukom, dozadu, bez zrakovej

kontoly).

Cvicenia sa mozu realizovat’ najskor individudlne a po dosiahnuti urcitého stupna
zrucnosti aj ako stt'aze druzstiev. Pri va¢Som pocte hraCov je mozné vSetky uvedené cvicenia
realizovat’ formou pohybovych cviceni. To vSak predpokladd urCity stupen zvladnutia
driblingu, resp. prihravok.

Rozvoj orientacnej schopnosti je uzko spidty aj s dalSimi koordinaénymi

schopnostami. St to hlavne reakéna a Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ Hlavny doraz
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pri rozvoji uvedenej pohybovej schopnosti je potrebné zamerat na vestibularny aparat.
Nemalu tlohu vSak zohrdva aj vysoka troven rozvoja kondi¢nych schopnosti — akékol'vek
vyhodné rieSenie by Sportovec nemohol realizovat, keby nemal dostatok sil.

Nevyhnutnym predpokladom rozvoja orientacnej schopnosti je neustale sledovanie a
pozorovanie vznikajicich situacii, ich zmien a varidcii pri rieSeni. CviCenec si musi
uvedomovat’ svoju poziciu na ihrisku nielen vo vztahu k okoliu, ale aj vzhl'adom na vlastny
pohyb na ploche. Vyznamnt ulohu pritom zohrava, nielen vestibuldrny aparat, ale aj
doterajsSie pohybové skusenosti. Vhodné je preto vyuzivat cvicenia jednotlivcov, dvojic ako

I vaésich skupin, pricom efektivnym prostriedkom su predovsetkym pohybové hry.

5.5.1 Cvicenia na rozvoj orientacnej schopnosti
1. Cvi€encov rozdelime do dvoch druzstiev. Jedno z nich ma loptu a jeho ulohou je
prihrat’ si predpisany pocet prihravok, napr. 10 (ich mnozstvo urcujeme podla
vyspelosti cvi¢encov) vo vymedzenom priestore. Hraci druhého timu sa im v tom
snazia zabranit’, ziskat’ loptu a sami vykonat’ poZadovany pocet prihravok. Pri
prekroceni plochy, resp. prihravky mimo nej druzstvo straca loptu a s prihrdvkami
do urc¢eného poctu za¢ina druhé druzstvo.
Alternativa:
la) cvicenie moZeme st'azit’ tak, ze v dvojici si je mozné prihrat’ loptu len raz,
potom musi nasledovat prihravka d’alSiemu ¢lenovi druzstva; prihravka sa moze realizovat’ az
po obrate okolo vlastnej osi; vyzna¢ime nepravidelny tvar ihriska.
2. Hrac¢ lezi na podlozke a v rukdch ma loptu. Vyhodi si ju nad seba tak, aby stihol
vykonat® obrat o 360° okolo pozdiZnej osi tela a loptu chytit’ (obr. 68).
Alternativa:
2a) Loptu si vyhodi zo stoja pred hore seba a chyta ju po vykonni kotala vpred
(obr. 68a).
3. Hrac dribluje s jednou (dvoma) loptami rovnakej velkosti na mieste, resp. v
chodzi (obr. 69).
Alternativa:
3a) Hra¢ ma dve lopty (rovnaké, rozne) a dribluje s nimi v stoji na mieste (pocas
chodze vpred, vzad, slalom) a po zadanom pocte (8 — 10) zoberie loptu v upazeni a oblikom

si ju hadze do druhej ruky tak, aby s nou nemusel robit’ vyrazné pohyby (obr. 69a).
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4. Dalsie cvitenia je vo dvojici (obr. 70). Prihravajuci hodi loptu tak, aby ju
spoluhra¢ chytil ur€enym sposobom a na uréenom mieste (napr. vo vzpazeni).
Alternativa:
4a) NarocnejSou formou je realizécia cvicenia v pohybe. Adresat prihravky sa
pohybuje medzi kuzelmi a spoluhrd¢ mu posiela loptu ur¢enym spdsobom (priamo, odrazom
od podlozky), tak aby nemusel vyrazne menit’ rychlost’ ani smer behu (obr. 70a).
5. Cvicenia v skupine: hraci (kazdy s loptou) st ocislovani a vytvoria kruh s
polomerom 8 — 10 m, vstrede je jeden hra¢ bez lopty. Tréner vyvolava
Cisla hracov, ktori prihraju loptu do stredu. Stredny hra¢ sa otaca celom k
vyvolanému hracovi, loptu chyti a vrati naspét’ (obr. 71).
6. Cviciaci st rozdeleni do dvoch druzZstiev a kazdy znich ma pridelené cislo.
Tak vytvoria navzajom superiace dvojice, pricom kazdy z dvojice ma rovnaka
loptu (dve cisla 1 s futbalovou loptou, dve 2 s tenisovou loptickou, ,.trojky*
S basketbalovou loptou atd’.). Vo vymedzenom priestore volne dribluju
s loptami, na povel ucitel’a polozia svoju loptu na podlahu a snazia sa najst’ loptu
svojej ,,dvojicky* na jej polovici ihriska ¢o najskor (obr. 72).
Alternativa:
6a) kazdé druzstvo sa pohybuje len na vlastnej polovici. Na povel prebiehaji na
stiperovu a hl'adaju ,,svoju® loptu; cvienci sa na svojej ¢asti pohybuji chrbtom k sebe, aby
stper nevidel, kde sa nachadza cvicenec s rovnakou loptou.
7. Piati hraci su rozostaveni na znackdch vo vymedzenom priestore a maji
pridelené &isla. Siesty hra¢ stoji na Startovej ¢iare 2 — 3 m od hracej plochy
a na povel vybieha k ¢islu 1, od neho k dvojke, trojke az po patku a spat’ na

Start. Meria sa Cas, potrebny na prebehnutie v uréenom priestore (obr. 73).

Alternativa:
7a) beziaci ma za ulohu okolo kazdého hraca (Cisla) obehnit’ kruh; urobit’ drep
a vyskok.
8. Stvorice volne beZia cez telocviéiu. Jeden z nich ma loptu (vedie ju nohou,

alebo dribluje) abezi mierne vpredu, d’al$i, oznaceni Cislami za nim rdzne
menia svoje miesto. Na vyvolanie ¢isla (1 az 3) sa hra¢ s loptou musi

zorientovat’ a prihrat’ si loptu s vyvolanym ¢islom (obr. 74).
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Alternativa:
8a) vsetci cviciaci maju loptu a na povel si ju v pohybe susedné ¢isla (1 — 2, 3 —4),
resp. parne a neparne navzajom dvakrat prihraji; prihravaja si len vyvolané ¢isla (napr. 1 —4).
9. Skupina cvi¢encov dribluje v strede ihriska (po obvode kruhu) tvarou smerom do
stredu kruhu akazdy ma pridelené Cislo (napr. 1 — 6). Rovnako pocetna a
oCislovana skupina sa poklusom pohybuje po ciarach volejbalového
(basketbalového) ihriska. Na povel sa cvicenci v strede kruhu otocia a hladaju
svoje ¢islo na obvode, aby mu €o najskor prihrali.
Alternativy:

9a) stredni hraci na povel najskor vykonajui kotul’ vpred na Zinenke za sebou a az
potom prihravaja; cvi¢enci na povel na obvode zmenia smer behu; cvienci v strede si
loptu vyhadzuju nad seba.

10. Dvaja cvicenci stoja oproti sebe a prihravaju si. Po prihravke vykona cvicenec
kratkymi, rychlymi krokmi obrat o 360° a¢aka na vratenie lopty. Cim je
vzdialenost’ medzi hraémi mensia, tym je cvienie narocnejsie.

Alternativy:
10a) Hra¢ vykona obrat s vyskokom; prihravajici sa premiestiiuji bokom medzi

dvoma kuZelmi 2 — 3 m od seba.

5.5.2 Testovanie orientacnej schopnosti

Na zist'ovanie Urovne rozvoja orientacnej schopnosti sa najcastejSie vyuziva test “Beh
k métam” (loptdm). Realizuje sa zo Startovej Ciary, ktord je dlha do 2 m. Jej stred oznacime
plnou loptou (kuzelom). Dalsich pit plnych 16pt (kuzel'ov) rozlozime po obvode kruznice s
polomerom 3 m a oznacime Cislami. Testovany sa postavi na stred Startovej Ciary chrbtom k
ocCislovanym loptam. Na povel (vyvolanie Cisla, napr. 5) vykond obrat a bezi k plnej lopte
oznacenej vyvolanym c¢islom. Po jej dotyku jednou rukou bezi na vychodiskové miesto, aby
sa dotkol lopty na Startovej Ciare. Tesne predtym dostane informaciu, ku ktorému d’alSiemu
¢islu musi bezat’ (napr. 2) a podobne sa postupuje az do vyvolania tretieho Cisla. Test sa kon¢i
dotykom o loptu na Startovej Ciare. Meria sa ¢as od prvého povelu po posledny dotyk lopty.
Poradie vyvolavanych cisel sa stdle meni a je pre kazdého cvicenca individudlne. Pri
CastejSom opakovani testu je mozné zaznacit' si tieto kombindcie, aby sme mohli to isté
poradie kombinacii zadat’ aj s odstupom casu pri d’alSom testovani, a tak zistit’ individualne

Zzmeny V rozvoji orientacnej schopnosti.
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V tabulke 30 st uvedené vykonnostné normy pre rozne vekové kategorie chlapcov a

dievcat v uvedenom teste.

Tab. 30 Standardy hodnotenia testu Beh k métam (SIMONEK ml., 1999).

Chlapci Nevyhovel [s] Minimalna Optimalna Vykonnostna
(roky) norma [s] norma [s] norma [s]

10 12,72 aviac 12,71 -9,14 9,13-7,71 7,70 a menej
11 12,34 a viac 12,33 - 8,60 8,59 - 6,70 6,69 a menej
12 12,77 aviac 12,76 — 8,97 8,96 — 7,46 7,45 a menej
13 12,41 a viac 12,40 - 8,23 8,22 — 6,56 6,55 a menej
14 10,53 a viac 10,52 - 8,38 8,37 —7,52 7,51 a menej
15 9,46 a viac 9,45 7,56 7,55 -6,80 6,79 a menej
16 10,20 a viac 10,19 - 8,20 8,19 -7,40 7,39 a menej
17 9,96 a viac 9,95-8,12 8,11-7,74 7,73 a menej

Dievcata Nevyhovela [s] Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) norma [s] norma [s] norma [s]

10 13,61 a viac 13,60 — 9,08 9,07 - 7,26 7,25 a menej
11 11,91 a viac 11,90 - 8,70 8,69 - 7,41 7,40 a menej
12 12,54 a viac 12,53 - 8,93 8,92 - 7,49 7,48 a menej
13 11,80 a viac 11,79 - 8,45 8,44 —-7,11 7,10 a menej
14 11,77 a viac 11,76 — 7,61 7,60 — 6,24 6,23 a menej
15 8,86 a viac 8,85 -6,87 6,86 — 6,08 6,07 a menej
16 9,33 a viac 9,32 -17,29 7,28 — 6,32 6,31 a menej
17 9,51 a viac 9,50 -7,42 7,41 -6,49 6,48 a menej

Dalsim testom je ,,chytanie kotilajiicej sa lopty* (obr. 46, tab. 20). Podrobny opis je
Vv kapitole 2.2. Testovany si sam zvoli smer, na ktory sa pri vybiehani oto¢i. Ma tri za sebou
idace pokusy, pricom sa hodnoti stredny z nich. Casovy interval od zaujatia polohy na $tarte

po zvukovy signal je l'ubovolny, ale primerany potrebam testovania.

5.5.3 Vysledky testovania
Test beh k métam sme realizovali pri zistovani urovne rozvoja koordina¢nych
schopnosti §tudentov 1. roénika FTVS UK. Po kratkom vysvetleni, ndzornej ukazke

a skuSobnom pokuse, sme u probandov zistili nasledujuce vysledky (tab. 31):
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Tab. 31 Vysledky testovania orienta¢nej schopnosti $tudentov FTVS UK

X () min. max. var. rozp. t - test
1. rok 7,63 6,40 8,90 2,50 2 330
2. rok 7,17 6,28 9,26 2,98

Napriek tomu, Ze sme porovnavali prakticky rovnako pocetné skupiny (prvy rok 32
Studentov, druhy rok 39 Studentov), druhy rok sice dosiahli Studenti lepsi priemerny cas, ale
bol medzi nimi aj vyraznej$i vykonnostny rozdiel.

Uroveii rozvoja orientaénej schopnosti sme porovnavali aj v skupinach mladych
$portovcov atlétov a futbalistov (LEDNICKY-DOLEZAJOVA-KOSTIAL, 2006). Vysledky
somatickych merani i testovania priestorovo — orienta¢nej schopnosti v obidvoch skupinach
uvadzame v tab. 32. Predpokladali sme, ze mladi futbalisti dosiahnu v porovnani so skupinou
atlétov vySsiu uroven vykonnosti v sledovanych testoch priestorovo — orientacnej schopnosti
vzhl'adom na vyrazne vic¢si objem a rozsah systematickej pripravy v Sportovom odvetvi pre
ktoru s charakteristické prihravky a tym aj schopnost’ odhadntt’ vzdialenost’, do akej treba
loptu prihrat, zorientovat' sa v priestore, odhadnit miesto, kde treba loptu spracovat,

pripadne si vybrat’ vyhodné miesto na uspesné zakoncenie akcie.

Tab. 32 Statistick4 charakteristika ukazovatel'ov veku, telesného rozvoja a vykonnosti

v testoch priestorovo — orientac¢nej schopnosti 12 — 13 ro¢nych atlétov a futbalistov

Decimalny | Telesna Telesna BMI Beh Chytanie

vek vyska [cm] | hmot. [Kg] 0] k métam [s] | lopty [cm]

X 12,57 158,00 44,69 17,78 7,81 146,67

S &ls 0,592 7,922 8,081 2,034 0,909 18,057
B P | Xmax | 13,49 175,0 70,20 2373 10,92 180,00
< S xmn | 11,51 142,0 32,70 14,32 6,56 115,00
v 1,98 33,00 37,50 9,41 4,36 65,00

X 12,44 154,59 44,94 18,71 7,99 177,05

= o|s 0,554 8,555 7,847 1,973 0,732 14,966
SV [ xmx | 13,47 181,00 68,50 23,60 9,94 210,00
LS x| 11,57 136,50 30,60 15,54 6,48 145,00
v, 1,90 44,50 37,90 8,06 3,46 65,00

V priemernych hodnotich decimalneho veku a ukazovatelov telesného rozvoja sme

medzi stbormi nezistili signifikantné rozdiely (tab. 32). Hodnoty varia¢ného rozpétia v nich

sa tiez pohybuju vo vel'mi tUzkom rozpiti. Na zaklade zistenych skutocnosti mdzeme
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konstatovat, ze rozdiely veku ani telesného rozvoja neboli pri¢inou pripadnej rozdielnej
urovne suborov v ukazovatel'och priestorovo — orientacnej schopnosti.

Nepotvrdili sa ale ani nase predpoklady, ze v skupine futbalistov bude vykonnost’ v
priestorovo — orienta¢nej schopnosti na vy$Sej urovni ako v skupine atlétov. Zatial' ¢o
v prvom teste (beh k métam) rozdiel nebol Statisticky vyznamny, v teste chytanie kotil'ajicej

sa lopty dosiahli mladi atléti vyrazne lepsi vysledok (Statisticky vyznamny na trovni p<0,01).

Tab. 33 Statistick4 charakteristika a vyznamnost’ rozdielov priemernych hodnot

vykonnosti v jednotlivych suboroch

Ukazovatele Atléti (n = 39) test Futbalisti (n = 39)
X X

Decimalny vek 12,57 1,00 12,44
Telesna vyska [cm] 158,00 1,80 154,59
Telesna hmotnost’ [kg] 44,69 0,15 44,94
BMI (1) 17,78 2,01* 18,71

Beh k métam [s] 7,81 0,94 7,99
Chytanie lopty [cm] 146,67 7,98** 177,05

Legenda: p<0,05*, p<0,01**

Na zaklade vysledkov modzeme konStatovat, Ze skupina mladych futbalistov
nedosiahla predpokladant vykonnost’ v testoch zameranych na zistovanie urovne rozvoja
priestorovo — orienta¢nej schopnosti. Pri¢inu pripisujeme nedoceneniu vyznamu takejto
pripravy, pretoze Struktira pohybovej ¢innosti v teste je vel'mi blizka pohybovym ¢innostiam,
ktoré hraci na ihrisku vykondvaji. Naopak, pre atletické discipliny rychle zmeny zmeru nie st
typické. Statisticky vyznamny (na trovni p<0,01) vykonnosti v teste chytanie kotalajiicej sa
lopty v prospech mladych atlétov pripisujeme vacsiemu podielu rychlosti reakcie na zvukovy
podnet, ktory je typicky pre bezecké discipliny. Vysledky testovania potvrdili relativnu

nezavislost’ jednotlivych testov na zist'ovanie urovne rozvoja koordina¢nych schopnosti.

140



Kondi¢na atleticka priprava ’/_jg Vybrané kapitoly

5.6 ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Je to jedna z kooordina¢nych schopnosti, ktori mozeme systematickym a spravne
zameranym tréningom podstatne zlepsit. Pod tymto pojmom chapeme schopnost’ zachovat
rovnovahu tela, pripadne ju obnovit’ ak dojde k jej naruseniu. Posudzovanie rovnovahy je
dolezit¢ tak v medicine ako aj v Sporte (strel’ba, tenis, balet, gymnastika, jachting,
windsurfing, Upoly, ale aj ladovy hokej, futbal ai.). Ako najspolahlivejsi parameter na
posudzovanie stability postoja sa ukazala rychlost pohybu taziska (ZEMKOVA — HAMAR,
2002). Pre rovnovahovi schopnost’ je dolezita plocha opory, d’alej su to senzomotorické
informécie z vestibularneho, zrakového ako aj kinestetického aparatu.

Rovnovéha najviac zavisi od velkosti plochy opory, polohy taZiska tela, od pdsobenia
vonkajsich vplyvov (Cinnost’ stipera). RozliSujeme dve stranky tejto schopnosti:

1. Schopnost’ udrzat’ rovnovahu v relativne kl'udnom postoji alebo pri velmi malych
pohyboch tela — staticka rovnovaha.

2. Schopnost’ udrzat’ a obnovit’ rovnovahu po rozsiahlych a ¢asto rychlych zmenach
poldh tela — dynamickd rovnovéha.

Statickd rovnovahova schopnost’ sa prejavuje v roznych polohach (stoj, chodza, 'ah
alebo v polohach hlavou dolu). Tento typ rovnovahovej schopnosti sa zafina rozvijat' uz
v ranom detstve (vzpriamovanie tela, prvé kroky a pod.), ¢i v réznych pohybovych hrach.
V $portovej ¢innosti sa uplatituje napr. pri plavani, sankovani, v gymnastike.

Dynamické rovnovaha sa uplatiiuje vo vacsine Sportovych odvetvi €1 disciplin, hlavne
v $portovych hrach (Padovy hokej, basketbal, volejbal, futbal), v Sportovej a modernej
gymnastike, cyklistike, pri lyZovani, krasokorculovani ¢i v skokoch do vody. Osobitnym
prejavom dynamickej rovnovéhy je cvicenie (balansovanie) s predmetom na niektorej casti
tela.

Senzitivne obdobie na rozvoj tejto koordinacnej kvality je mladsi Skolsky vek. Pri jej
rozvoji je nevyhnutné zachovat’ postupnost’ od jednoduchsich ku zlozitejSim cviceniam.
Prechod od zlah¢enych k prirodzenym az po stazené podmienky vytvéara predpoklady na
vytvorenie dostato¢nej rezervy pri realizacii Specialnej pohybovej ¢innosti.

Udrzat’ rovnovahu tela je, vzhl'adom na druh pohybovej Cinnosti, potrebné tak
V pokojovej polohe (statickd rovnovahova schopnost’) bez ohl'adu na polohu tela — I'ah, sed,
vis, ako aj pocas pohybovej Cinnosti (dynamicka rovnovahova schopnost). Pri¢ina naruSenia

modze byt ocakavana v priestore i Vv Case, alebo nefakana vzhl'adom na meniace sa
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podmienky, v ktorych sa pohybova ¢innost’ vykonava. Na vyssej Grovni pohybovej ¢innosti je
pre Sportovcov charakteristickd schopnost’ uplatiovat’ ziskané¢ navyky aj v rychlo sa
meniacich podmienkach, resp. vybrat’ taku, ktord je v danej situdcii najefektivnejSia. Tato
schopnost’ tizko stvisi s rozvojom nadvézovania pohybovych ¢innosti do jedného retazca.
Rozvijat’ by sa mala predovsetkym v polohe, ktora je typickd pre dany Sport (napr. sed pre
kajakara, kl'ak pre kanoistu a pod.).

Cvicenia na rozvoj rovnovahovej schopnosti vykonavame postupne na uzsej ploche
opory, vo vicsej vyske, prip. sa snazime vykonat’ pohyb rychlejsie, ako doteraz. Balansovanie
bez prerusSenia ma trvat’ v dynamickej rovnovahovej schopnosti aspon 10 sekund.

Vyraznym stazenim rovnovahovych cviéeni je vyradenie zrakovej kontroly. Dalej je
vhodné dodrziavat’ nasledujiice zasady: necvicit' v stave Unavy; cvi€it 5 — 10 sekund na
hranici vykonnosti; nezadrziavat vydych pri cviéeni; vydrz v danej polohe 5 — 8 sekund;

nebalansovat’ pod ¢asovym tlakom.

5.6.1 Cvicenia na rozvoj rovnovahovej schopnosti

1. Stoj na jednej nohe, paZe v pripaZeni. Po ziskani stability Ziak vykonava na vlastny
podnet rozne pohyby pazi (predpazi, vzpazi, upazi, zapazi a pod). CviCenie stazime tak, ze
tieto pohyby vykonéva na podnet ucitela; stoj vykonava na nedominantnej nohe; na okrahlom
valci malého priemeru (obr. 75).

2. Rovnaké cvicenia doplnené 0 pohyby volnej dolnej koncatiny. Tie sa moZu
vykonavat’ bud’ striedavo (paZe — noha), alebo sucasne, s pohybom pazi sa vykona aj pohyb
dolnej konéatiny. Dal§im stazenim cvi¢eni moze byt: mala doplnkové zataz v rukach alebo
na volnej dolnej koncatine; vykondvanie pohybov bez zrakovej kontroly; stoj na vyvysenej
podlozke s rozli¢nou $irkou (obr. 76).

3. Zaujatie a vydrz v polohe , lastovicky“. Cvi¢enie dopiftame o rézne pohyby pazi
a volnej dolnej konéatiny; vytacanie trupu o 90° okolo pozdiZnej osi tela; vyradenie zrakovej
kontroly; stoj na vyvysenej podlozke (obr. 77).

4. Balansovanie na pevnej, ale tuzkej ploche (napr. na konStrukcii prekazky);
balansovanie na vratkej podlozke (plné lopta, drevena polgul’a, doska polozend na rure). K
tymto cvi¢eniam priddvame vykonavanie d’alSej ¢innosti, napr. prihravky s rozne vel'kymi a
tazkymi loptami; odkopéavanie lopty pri stoji na jednej nohe; vykonavanie predklonov,

uklonov, zéklonov (obr. 78).
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5.V stoji na jednej nohe vykondvat’ viac obratov (o 180° — 360°) za sebou. Cvicenie
stazime vykonavanim obratov na zuZzenej ploche; na plnej lopte; s doplnkovymi pohybmi
pazi; bez zrakovej kontroly (obr. 79).

6. Chodza po ¢iare (napr. 10 — 15 metrov) s vykonavanim sprievodnych pohybov na
vlastny podnet (na podnet ucitela). To isté cviCenie vykondvame bez zrakovej kontroly
a zistujeme odklon od priamky. Chédzu méze nahradit’ poklus, poskoky bokom, alebo pred
zaCiatkom chddze vykona cviciaci niekol'’ko obratov okolo vlastnej osi (obr. 80).

7. To isté cviCenie stazime tak, ze ¢iaru nahradime lavickou alebo kladinou (obr. 81),
Vv prirodnych podmienkach to méze byt’ prevrateny kmein stromu. Poc¢as chddze na vyvysenej
podlozke mé cvidiaci za ulohu vykondvat dalSiu &innost: obraty o 360° na uréenych
miestach; prenasanie predmetov; driblovanie jednou rukou s loptou popri lavi¢ke (obr. 81a);
dribling so striedanim lavej a pravej ruky; slalom pomedzi postavené znacky (kuZzelky) na
lavicke. Cvicenia stazime tak, ze pohyb vykondvame vzad.

8. Cvicenia v dvojici: chddza oproti sebe. V strede lavicky sa cvi¢iaci obchadzaju tak,
aby ani jeden nepadol, priCom sa nemdzu navzajom chytit’; jeden zo Ziakov vykonéva ro6zne
pohyby pazi, drepy, obraty, vyskoky. Druhy cviiaci ho napodobiiuje (obr. 82).

9. Dvaja ziaci si pri chodzi oproti sebe pocas chodze vpred-vzad navzajom prihravaju
loptu. Cvicenie stazime tym, Ze si prihravaji dve lopty rovnakej (r6znej) velkosti a hmotnosti
(obr. 83).

10. Prechadzanie po vytyCenej drahe vytvorenej z naradia a néafinia (chddza po
lavicke, z nej kroky po plnych loptach, chddza po ciare bez zrakovej kontroly, kotul’ vpred
a poskoky na jednej nohe na SirSej strane lavicky. Vytvorenie drdhy je dané moznost'ami
prostredia v ktorom ho realizujeme (obr. 84).

11. Kotal’ vpred (dva za sebou), alebo kotl’ vzad, vyskok s obratom o 360° a chodza,
resp. klus po lavicke. Podla vyspelosti cvicencov volime SirSiu alebo uZzsiu Cast’ lavicky. Po
prechode lavi¢ky cvicenec vykonava d’al$iu ¢innost’, napr. strel’bu na branu (obr. 85).

12. Chddza po naklonenej rovine. Lavicka je zavesena na rebrinach a tlohou Zziaka je
vyjst na jej koniec. Cvicenie stazime tak, ze pred chddzou po lavicke Ziak vykona obraty,
kotul’ a pod. (obr. 86); lavicku zavesime na gymnastické kruhy, ¢im sa chddza po nej vyrazne
naroc¢nejsia (obr. 86a).

13. Kotil'anie lopty roznej velkosti (obr. 87) po gymnastickej lavicke (dvoch za
sebou). Cvicenie je mozné st'azit’ doplnkovymi ulohami (maximalny pocet dotykov lopty, po

kazdom dotyku lopty preskok lavicky).
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14. Oblubené anenirocné na materidlne vybavenie je vyuzivanie chddze na

choduliach (obr. 88).

obr. 75 obr. 76

obr. 579

obr. 81 obr. 81a

obr. 82 obr. 83

obr. 84
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obr. 85

obr. 86 obr. 86a

obr. 87 obr. 88

obr. 89 obr. 90

obr. 91
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15. Naro¢nejSou podobou rovnovahovych cviceni je kombinacia viacerych podnetov.
Po 2 — 3 skokoch na malej trampoline nasleduje doskok na zinenku (obr. 89) bud’
na obe, alebo na jednu nohu.

16. Zmeny poldh na lavicke s loptou na dlani tak, aby bola stale pod kontrolou hraca
a nespadla mu (obr. 90).

17. Postivanie sa vpred na valci rézneho priemeru medzi dvoma gymnastickymi
lavickami (obr. 91). Cvicenie je mozné st'azit’” doplnkovymi tlohami — pri pohybe
vpred sucCasné posuvanie lopty na lavicke; pohyb na valci kombinovat vpred —

vzad.

5.6.2 Testovanie rovnovahovej schopnosti

Najpouzivanej$imi testami v Sportovej praxi su:

1. Stoj na jednej nohe (statickd rovnovaha). Testovany stoji na dominantnej nohe,
druht ma pokréenii prednozmo a pitu opreti nad kolenom opornej koncatiny. Paze drzi
Vupazeni a ofi ma zatvorené. Vysledok nad 10 s hodnotime ako vyborny, 9 — 6 s je
uspokojivy a horsi ¢as vydrze je vysledok neuspokojivy.

2. ,Lastovicka®. Testovany stoji na dominantnej nohe, druht ma zanozeni. V
predklone upaZi a stoji. Hodnotenie je rovnaké ako v predchadzajicom teste.

3. ,,Plameniak®. Test uvadzany v Eurofite. Je zaloZzeny na balansovani v stoji na jednej
nohe na malej kladine (dizka 50 cm, vyska 4 cm a §irka 3 cm). Jej stabilitu zabezpecuju dve
podpery dlhé 15 cm. Testovany staji na kladinku dominantnou nohou. Druhu pokr¢i dozadu
arukou na tej istej strane sa chyti priehlavku. Pri zaujati tejto polohy sa drzi pevnej opory.
Cas sa zagina merat’ vtedy, ked” proband zostane stat’ bez opory, pokial’ sa nedotkne podlozky
ktoroukol'vek Cast'ou tela. Vtedy sa meranie prerusi a znova zaujme vychodiskovil polohu.
Opakuje sa to dovtedy, pokial’ neuplynie jedna mintta. Hodnoti sa pocet pokusov (nie padov)
na udrZanie rovnovahy za uvedeny cas.

4. Prebehnutie po lavicke s troma obratmi o 360°. Gymnastické lavicka je prevratena a
SirSou Cast’'ou poloZend na zemi. Testovany stoji na jej zaciatku s jednou nohou vylozenou na
nej. Na signal sa snaZzi prejst’ Co najrychlejSie na druht stranu. Pocas presunu musi vykonat’ tri
obraty 0 360° vietky v smere, ktory si sam vybral, podlozky sa moze dotknut’ najviac dvakrat.
Za kazdy dotyk sa k dosiahnutému ¢asu prirata 1 s. V opa¢nom pripade sa test opakuje. Cas
meriame od signalu po dotyk nohou za lavickou. Testovany ma jeden skiiSobny a dva merané

pokusy. Normy vykonnosti st v tabul’ke 34.
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Tab. 34 Standardy hodnotenia testu Prebehnutie po lavicke s 3 obratmi o 360° (SIMONEK

ml., 1999).

o | Moot | N O [ e
10 24,75 a viac 24,74 - 9,12 9,11 - 5,67 5,66 a menej
11 22,90 a viac 22,89 -16,40 | 16,39 15,00 14,99 a menej
12 25,71 aviac 25,70 — 15,62 15,61 - 11,58 11,57 a menej
13 22,33 aviac 22,32 -12,41 12,40 - 8,44 8,43 a menegj
14 14,81 a viac 14,80 -7,71 7,70 — 4,87 4,86 a menej
15 18,24 a viac 18,23 -14,91 | 14,90 -13,58 13,57 a menej
16 16,22 a viac 16,21 - 10,38 10,37 - 8,05 8,04 a menej
17 12,82 a viac 12,81 - 8,45 8,44 -6,73 6,72 a menej

Dievcata Nevyhovela [s] Minimalna Optimalna Vykonnostna

(roky) norma [s] norma [s] norma [s]
10 27,10 aviac | 27,09 -17,95 | 17,94 — 14,29 14,28 a menej
11 29,16 aviac | 29,15-22,02 | 22,01 -21,12 21,11 a menej
12 24,04 aviac | 24,03-18,02 | 18,01 15,60 15,59 a menej
13 19,18 aviac | 19,17-10,70 | 10,69 -7,31 7,30 a menej
14 26,03 aviac | 26,02 -14,74 | 14,73 -10,23 10,22 a menej
15 18,15aviac | 18,14-10,12 | 10,11-6,91 6,90 a menej
16 13,58 a viac 13,57 - 9,27 9,26 — 7,55 7,54 a menej
17 14,17 a viac 14,16 - 9,25 9,24 - 7,27 7,26 a menej

5.6.3 Vysledky testovania

Test zamerany na rovnovahova schopnost’ (chodza po lavicke s troma obratmi 0 360°)
sme realizovali v skupine mladych futbalistov. Napiek tomu, Ze tato koordina¢na schopnost’
nie je pre uvedenu Specializacie dominantnd, dosiahli dobré vysledky (tab.35), vyrazne lepsie
ako populacia (SIMONEK ml. 1998). Z tabulky vidno, Ze vysledky v tomto teste st
ovplyvnené sposobom testovania. Nasi probandi dokazali vyuzit podmienky testu (vyuzivali
jeden z dovolenych dotykov o podlozku pocas obratov na zrychlenie obratky) a tak rychlejsie
prebehnat’ na druhu stranu lavicky. Takisto bolo pri testovani naro¢né dodrziavat’ poziciu,
z ktorej doslapli na podloZku, aby z nej pokracovali v teste. Aj to je vyznamny prvok, ktory
ovplyviuje vysledky testovania. Daldim faktorom, ktory ich méze vyrazne ovlyvnit, je typ
lavicky — v telocviéniach sa nachadzaju rozne modely, ktoré sa odlisuju nielen svojou dizkou
(od 3 - 3,6 m), ale aj Sirkou plochy (5,5 — 10 cm), po ktorej sa probandi prestivaji. Testovanie

sme vykonali na lavicke dlhej 3,6 m so Sirkou kladinky 10 cm.
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Tab.35 Rovnovahova schopnost’ [s] mladych futbalistov SK Slovan Bratislava a populacie

Ukazovatele Futbalisti Populacia
X 3,88 12,00
S 2,91
Xmax 12,0
Xmin 4,97
Vi 7,03

Vo vybranej skupine S$tudentov FTVS UK sme realizovali test Plameniak.
Predpokladali sme, Ze pre véc¢sinu testovanych, ktori boli v aktivnom tréningovom procese,
uvedeny test nebude robit’ problémy a dosiahnu lepsSie vysledky (tab. 36), ako populacia
(MORAVEC akol., 1996) porovnatel'nej vekovej skupiny. V skupine sa nachadzali Studenti
roznych $portovych $pecializacii s roznou dizkou $portového veku. Vysledky potvrdili, Ze
rovnovahova schopnost’ je dobre trénovatelnd a vysledky sa prejavia bez ohl'adu na Sportova

Specializaciu.

Tab. 36 Vysledky $tudentov FTVS UK a populacie v teste Plameniak

X 2,3
Studenti FTVS s 3
UK min. 1
(1.- 2. ro¢nik) max. 9
vr 8
populécia X 10,2
(19 ro¢ni) S 5,35
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5.7 VZIAH KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI A SOMATICKYCH
UKAZOVATELOV

ZvySovanie vykonnosti prakticky vo vsetkych Sportovych Specializaciach a teda aj
stupajuce poziadavky na mladych Sportovcov, podmieniuji hl'adanie a overovanie novych,
ucinnejSich prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti. Je zretelné, ze vo vacSine
Sportovych Specializacii sa Coraz viac presadzuju jednotlivci s vySSou telesnou vyskou.
Rozhodli sme sa preto zamerat pozornost’ na vztah zakladnych somatickych ukazovatel'ov
k vykonnosti v koordinaénych testoch chlapcov (KOSTIAL — LEDNICKY -
DOLEZAJOVA, 2006a) aj dievéat (KOSTIAL — LEDNICKY — DOLEZAJOVA, 2006b).
Vyssi stupent determinécie u Sportujucich deti a mladeze, ako u populécie rovnakého veku,
poukazuje na efektivnejSiu utilizaciu telesného rozvoja v Sportovej technike. Sexudlny
dimorfizmus sa pozitivnejSie prejavuje u dievcat ako u chlapcov.

V prvom merani chlapcov sme testovaniu podrobili subor mladsich (12 — 13-ro¢nych,
n = 42) a starSich (14 — 15-ro¢ni, n = 39) Sportovcov — atlétov a futbalistov. U vSetkych
probandov sme v roku 2005, resp. 2006 zistovali zakladné ukazovatele telesného rozvoja
(telesnd vyska a hmotnost, BMI) a vykony v 7-polozkovej batérii testov vSeobecnej
koordina¢nej vykonnosti, ktoré¢ uvadzame vyssie (chodza s obratmi na obratenej gymnasticke;j
lavicke, chytanie kotul'ajlicej sa lopty, preskoky cez Svihadlo, beh k métam, skok do dial’ky na
presnost, hod lopti€¢kou na a odhad casu). Ziskané empirické tidaje sme podrobili zékladne;j
Statistickej charakteristike. Suvislosti medzi vSetkymi sledovanymi ukazovatelmi sme
objasnovali s vyuzitim parovej korelacnej analyzy podl'a Pearsona.

Pri porovnani priemernych hodndt ukazovatelov telesného rozvoja so suborom
slovenskej populacie rovnakého veku (MORAVEC — KAMPMILLER — SEDLACEK, 1996)
sme u obidvoch naSich suborov zaznamenali priemerné hodnoty telesnej vysky a pozitivne
niz§ie hodnoty telesnej hmotnosti. Optimalnu vyvazenost vySkovo — hmotnostnych
ukazovatel'ov potvrdzuju aj priemerné hodnoty (18,22 u 12 — 13-ro¢nych a 20,03 u 14 — 15-
ro¢nych) a smerodajné odchylky BMI. Takmer vsetci sledovani jednotlivei sa podla noriem
(SELINGEROVA — SELINGER — MEDEKOVA, 1997) nachadzaja v pasme ,,normalnej“
(primeranej, proporcionalnej) hmotnosti. Vysoké hodnoty variatného rozpitia telesnej vysky
a telesnej hmotnosti v obidvoch stboroch upozoriiuju na odlisny stupen biologického vyvinu
a stcasne naznacuju aj na reSpektovanie Specifickych poziadaviek odliSnych Sportovych

Specializacii mladych probandov.
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Prekvapujucim vsak bolo porovnanie vysledkov v testoch jednotlivych koordinacnych
prejavov (v uvedenej 7-polozkovej batérii testov) nami sledovanych skupin Sportovcov s
vysledkami slovenskej populacie rovnakého veku (SIMONEK ml., 1998). Ich vykonnost’ sa
vo vicSine pripadov sa pohybovala na, alebo iba mierne prevysovala uroven populécie. A to
aj napriek skuto¢nosti, Ze vSetci probandi absolvovali pred testovanim viacro¢nt (minimalne
jednoro¢nu) Sportova pripravu.

Medzi vysledkami parovej korela¢nej analyzy obidvoch suborov (tab. 37, tab. 38)
neboli vyznamnejSie rozdiely. Potvrdili sme logicki, vysokti vzajomnu podmienenost
vSetkych troch sledovanych ukazovatel'ov telesného rozvoja. Na 5 % hladine Statistickej
vyznamnosti sme zistili z vecného hl'adiska negativnu suvislost medzi telesnou hmotnostou
(v subore 14- az 15-ro¢nych aj stelesnou vyskou) a vykonnostou probandov v teste
rovnovahovej schopnosti. To znamend, Ze nizSia telesna hmotnost a v starSom subore aj
nizSia telesnd vyska boli predpokladmi dosahovania vys$Sej vykonnosti v teste chodza
S obratmi po obratenej lavicke. VSetky ostatné suvislosti telesného rozvoja s koordina¢nou
vykonnostou mladych Sportovcov boli nesignifikantné. Potvrdila sa relativnu nezavislost’
urovne vykonnosti v testoch koordinacnych schopnosti na vybranych ukazovatel'och
telesného rozvoja. Sucasne sa ukdzala moznost' pouzitia 7-polozkovej batérie testov ako

vhodnej zostavy na posudzovanie trovne vSeobecnej koordina¢nej vykonnosti.

Tab. 37 Vysledky korela¢nej analyza v skupine 12 — 13 ro¢nych $portovcov (n = 42),
1% = 0,393, 5% = 0,304

viska | hmot | Bmi | & | v p beh b SDD o hod e o
obr lop mety pres pres
vyska 1
hmotnost’ 0,883 1
BMI 0,473 0,825 1
lav obr 0,272 0,319 0,278 1
lav lop -0,212 | -0,057 0,133 0,431 1
Svih -0,179 | -0,190 | -0,098 0,070 0,034 1
beh mety 0,048 0,059 0,039 0,192 0,613 | -0,316 1
SDDpres -0,170 | -0,088 0,010 | -0,194 | -0,125 | -0,196 0,076 1
hod pres 0,294 0,165 | -0,041 | -0,063 | -0,140 | -0,203 0,223 | -0,112 1
¢as odh -0,036 | -0,036 | -0,035 0,065 0,114 0,016 0,141 | -0,036 0,058
X 157,23 45,39 18,22 9,13 | 167,02 1,45 7,91 4,31 87,32 0,87
S 0,524 8,640 8,089 1,699 3,100 | 20,896 1,109 0,898 2,316 | 24,982
max 181,00 68,50 22,10 17,36 | 210,00 4,50 9,94 12,00 154,0 2,60
min 136,50 30,60 14,59 4,80 | 125,00 0,14 6,48 1,00 50,0 0,06
vr 44,50 37,90 7,51 12,56 85,00 4,36 3,46 11,00 104,0 2,54
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Tab. 38 Vysledky korela¢nej analyzy v skupine 14 — 15 ro¢nych $portovcov (n = 39),
1% = 0,418, 5% = 0,325

Lav Chyt. Behk | SDD | Hodna | Cas

LA TH BMI obrat lopty Svih métam | presn presn odhad
TV 1
TH 0,898 1
BMI 0,524 | 0,841 1
Lav. obrat | 0,394 | 0,395 | 0,304 1

Chyt. lopt | -0,246 | -0,225 | -0,116 | 0,092 1

Svihadlo -0,071 | -0,067 | -0,031 | -0,247 | -0,119 1

Beh mety | -0,153 | -0,182 | -0,190 | 0,206 | 0,328 | -0,069 1

SDDpres 0,259 0,290 | 0,224 | -0,019 | -0,343 | 0,059 | -0,206 1

Hod presn | -0,321 | -0,258 | -0,119 | -0,132 | 0,156 0,246 | -0,105 | -0,150 1

Cas odh 0,121 0,159 0,130 0,296 | -0,086 | 0,040 0,125 0,406 0,019 1

X 171,66 | 59,57 20,03 9,75 147,16 1,53 7,42 4,17 90,53 0,79
S 0,444 | 10,186 | 11,059 | 1,918 2,547 | 20,191 | 1,433 0,599 1,916 | 26,126
max 189,50 | 82,70 24,18 15,30 | 175,00 6,50 8,85 8,33 147,00 2,13
min 149,00 | 40,40 15,28 5,22 100,00 0,13 6,44 0,33 41,50 0,01
vr 40,50 42,30 8,89 10,08 75,00 6,37 2,41 8,00 105,50 2,12

V skupine diev€at sme meraniu a testovaniu sme podrobili sibory 12-13-ro¢nych
Sportovkyn — atlétok (n = 47) a hraCok — hadzanarok a volejbalistiek (n = 42). VSetky
probandky boli ¢lenkami Utvarov talentovanej mladeZe — Sportovych tried a Sportovych kol
v Bratislave a v Nitre. Porovnanie priemernych hodnét sledovanych ukazovatelov telesného
rozvoja obidvoch stiborov potvrdilo ich vyrovnanost’. Pri takmer totoZnej telesnej vysSke mali
sice hracky priblizne o 1,3 kg niz§iu priemernti hmotnost’, ale vSetky sledované probandky sa
podla noriem BMI (SELINGEROVA — MEDEKOVA — SELINGER, 1997) nachéadzali
V pasme primeranej hmotnosti. Na zdklade uvedenych zisteni mdézeme tvrdit, Ze telesny
rozvoj mladych Sportovkyn nebol pric¢inou ich pripadnej rozdielnej koordinacnej vykonnosti.

Porovnanie vysledkov korelacnej analyzy suborov atlétok a hracok (tab. 39)
nepotvrdilo rozli¢na Groven ich koordina¢nej vykonnosti, ani existenciu zavislosti telesného
rozvoja od Specifickych poziadaviek Sportovej Specializacie. Dovod vidime vo vSestrannej
zameranosti pripravy mladych diev€at v zaCiatocnych etapach Sportovej Cinnosti. Vyskyt
a zvacsovanie rozdielov v koordinacnej vykonnosti unich predpokladame az s postupne

prehlbujucou sa Specializéaciou.
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Tab. 39 Korelacnd matica ukazovatelov veku, telesného rozvoja a koordinacnej

vykonnosti suboru atlétok (n=47) p [1 0.05 (r =0.288), p [10.01 (r=0.372)

TELV | TELH | BMI | LAVO | LAVL | SVIH | BEHM | SDDP | HODP | CASO

DVEK | 0,329 | 0,281 | 0,150 | -0,012 | -0,320 | -0,020 | -0,160 | -0,148 | -0,029 | 0,063
TELV 1 0,645 | 0,212 | -0,040 | -0,338 | 0,190 | -0,111 | -0,217 | 0,071 | -0,067
TELH 1 0,877 | 0,209 | -0,126 | 0,043 | -0,090 | -0,177 | 0,094 | -0,118
BMI 1 0,312 | 0,043 |-0,042| -0,056 | -0,114 | 0,074 | -0,091
LAVO 1 0,462 | 0,006 | 0,116 | 0,060 | -0,140 | 0,244
LAVL 1 |-0,005| 0,542 | 0,250 | 0,042 | 0,052
SVIH 1 0,283 | 0,107 | -0,073 | -0,037
BEHM 1 0,260 | -0,129 | -0,227
SDDP 1 -0,055 | 0,167
HODP 1 0,172
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5.8 KOORDINACNY VYKON

Pojem koordinacny vykon sa zacina pomaly udomdciiovat v odbornej literature.
Spociatku sme ho definovali v ramci jednej experimentdlnej skupiny, ked’ sme ju urcovali
su¢tom poradi v kazdom z realizovanych testov koordina¢nych schopnosti. Niz§i sucet
znamenal vy$§iu Groveit koordinaénej vykonnosti (LEDNICKY-DOLEZAJOVA -
KOSTIAL, 2005). Takyto postup viak nedival moznost porovnavania réznych skupin
Vv roznom casovom obdobi. Hl'adali sme preto iny postup a Vv sucasnosti ho chapeme
(DOLEZAJOVA-KOSTIAL -LEDNICKY, 2005) ako suéet bodov ziskanych v jednotlivych
koordina¢nych testoch. Zakladom na hodnotenie koordinac¢nej vykonnosti v jednotlivych
vekovych kategoriach bola priemernd vykonnost' 11-ronych Sportovcov v sledovanych
prejavoch koordinaénych schopnosti. Priemernému vykonu (x11) V tejto vekovej kategorii
v kazdom zo sledovanych testov sme priradili zadklad 5 bodov. Jedna polovica ich
smerodajnej odchylky (s) bola zékladom pri urceni d’alSich bodovych skal. Napriklad bodové
rozpétie 4,6 — 5,5 bodu bolo ur¢ené vzorcom x;1+0,25 s, zéna 5,6 — 6,5 bodu v intervale
vykonov od x31+0,25s do x33+0,75s atd’. Sucet bodov zo vSetkych testov bol ukazovatel'om
koordina¢nej vykonnosti stiborov v jednotlivych vekovych skupinach. Samozrejme, tento
postup nebol overeny na dostatocne velkom pocte probandov, aby sme ho mohli povazovat
za smerodajny, poskytuje vSak moznost’ sledovat’ zmeny v ré6znych vekovych kategoriach.
Ako priklad uvadzame vyuzitie tohto postupu v skupine 11- az 15-ro¢nych basketbalistov
(tab. 40).

Tab. 40 Koordina¢na vykonnost’ suborov 11- az 15-ro¢nych basketbalistov

Vek (rok
Ukazovatele 11 1 1(3 y) 12 15
Rovnovahova schopnost’ 500 | 5,42 5,61 5,72 6,49
Rychlost’ reakcie 500 | 556 | 556 | 643 | 6,77
Rytmicka schopnost’ 5,00 5,06 4,58 4,84 5,23
Priestorova orientacia 5,00 5,50 5,60 6,48 6,81

Kin.-diferenc. schopnost’ dolnych koncatin | 5 00 5,48 5,07 4,98 5,35
Kin.-diferenc. schopnost’ hornych koncatin | 5,00 5,02 5,01 5,08 4,88
Kin.-diferencia¢na. schopnost’ ¢asova 5,00 5,51 5,40 5,78 5,67
Spolu 35,00 | 37,55 | 36,83 | 39,31 | 41,20
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Pomocou bodovej skaly je mozné sledovat’ trend koordina¢nej vykonnosti (obr. 68)
ana zaklade toho moéze tréner korigovat tréningové =zataZzenie v oblasti rozvoja

koordina¢nych schopnosti.
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Obr. 68 Vekova dynamika a trend rozvoja koordina¢nej vykonnosti basketbalistov
vo veku 11 az 15 rokov.

Napriek tomu predpokladdme, ze definicia koordina¢ného vykonu potrebuje d’alSie
a hlbsie skimanie, aby sa stanovili vS§eobecne platné postupy na jeho urenie. Nami zvoleny
postup, ked” sme jeho zakladni turoven urcili vykonnostou 11-rocnych Sportovcov, bol
vyuzitelny pre konkrétnu Sportova Specializaciu. Jednou z ciest, ako ndjst’ univerzalnejsi
postup pri ur€ovani koordina¢ného vykonu by mohlo byt stanovenie zékladnej, patbodovej
urovne na zéklade vykonnosti populacie v koordinacnych testoch. T4 by bola vychodiskom,
podl'a ktorej by sa urCovali bodové hodnoty v konkrétnej vekovej skupine v ktorejkol'vek

Sportovej Specializacii.
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5.9 POZNATKY Z REALIZACIE KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
V TRENINGOVOM PROCESE

Vyrovnanost' svetovej Spi¢ky prakticky vo vsetkych druhoch Sportu nti trénerov
k tomu, aby hladali d’alSie cesty zdokonal'ovania pohybového prejavu svojich zverencov.
Jednou z nich méze byt aj rozvoj koordina¢nych schopnosti. Pojem koordina¢né schopnosti
nahradil zauzivané terminy ako obratnost’, koordinacia, obratnostné schopnosti, koordinacia
pohybov a pod., ktoré sa pouzivali v minulosti. NajfrekventovanejSim terminom v nasej
literatire bola obratnost’, ktora sa povazovala za komplexnu pohybova schopnost’. Tento stav
ale nezodpovedal poziadavkdm cielavedomého a diferencovaného rozvijania koordina¢nych
predpokladov vykonnosti v S§kolskej telesnej vychove, ale ani v priprave mladych $portovcov.

Problematiku koordina¢nych schopnosti povazujeme v sucasnosti za vel'mi aktualnu.
Vyplyva to zo skutocnosti, Ze koordina¢né schopnosti su délezitym predpokladom motoricke;j
vykonnosti ¢loveka. Kladu sa na ne Coraz vicSie naroky nielen v Sporte, ale aj v beznom
zivote. Preto je potrebné, aby im bola venovana pozornost’ nielen v tréningovom procese, ale
aj v Skolskej telesnej vychove. Tato poziadavka je o to nalichavejsia, ze obdobie mladSicho
Skolského veku je rozhodujuce pre rozvoj jednotlivych prejavov koordinaénych schopnosti
(HIRTZ, 1985, LJACH, 1989, SIMONEK — SIMONEK, ml., 1999 ai.), aj ked’ nemozeme
podcenit dediény vplyv (KOVAR, 1982). Autori stanovili, Ze najlepSie podmienky st
v obdobi od 5 do 16 — 17 rokov. Efektivnost’ tréningu nie je vSak v kazdom veku rovnaka.
Ljach (1989) experimentalne stanovil, Ze najvyssia efektivnost’ sa d4 dosiahnut’ vo veku od 7
autora registrujeme vo veku 12 — 14 rokov (puberta). Nevylu€uje to, samozrejme, ani rozvoj
koordina¢nych schopnosti v dospelom veku (SIMONEK, 2000).

Delenie koordinaénych schopnosti poméha ucitelovi (trénerovi) k I'ahSej orientacii pri
vybere cviceni, ale musi mat’ na paméti, Ze podobne ako pri rozvoji kondi¢nych schopnosti,
nemodzeme tieto prejavy koordina¢nych schopnosti chépat’ izolovane a Vv Skolskej telesnej
vychove, vzhladom na nedostatok casu vyuzivat cvicenia s komplexnym prejavom
koordina¢nych schopnosti.

Nase sledovania pri vybere uchadzadov do mladeznickych oddielov futbalového SK
Slovan Bratislava potvrdili, Ze uvedenej problematike nie je v Skolskej telesnej vychove ani
v §portovej predpriprave venovana dostatoéna pozornost. Ziakom 4. ro¢nika ZS robili

problémy cvicenia, v ktorych sa uplatiovali zakladné koordina¢né prejavy ako napr. nizky
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poklus, zakopévanie, odrazy striedavonozne na useku 10 m, akceleratny beh na 15 m
zvysokého  Startu na  vlastny  podnet (LEDNICKY-KOSTIAL-SEDLACEK-
DREMMELOVA, 2002). Pri porovnani ukazovatelov telesného rozvoja populécie
a uchadzacov do vyberove;j triedy rovnakého veku sme nezistili podstatnejsSie rozdiely. Tymto
sa potvrdil fakt, ze do Sportovych tried sa nehldsia vyraznejSie talentované deti a vyber sa
¢asto meni na nabor. Tato skutocnost’ bola potvrdend aj rozdelenim uchadzacov do dvoch
suborov (Gspesni a netspesni). Ani medzi nimi nebol zisteny Statisticky vyznamny rozdiel
vykonnosti. Napriek tomu sa potvrdil naS predpoklad, Ze vysoka uroven vseobecnej
pohybovej vykonnosti vtomto obdobi je zikladnym predpokladom na efektivnejsie
zvladnutie aj Specifickych poziadaviek ktoréhokol'vek Sportu. V subore prijatych uchaddzacov
bolo vela tych, ktori dosahovali dobré vysledky v testoch vSeobecnej pohybovej pripravy,
medzi ktoré boli zaradené aj testy koordinaéného charakteru. Na zéklade tohto poznatku sme
navrhli vedeniu Skoly i futbalovému oddielu vyrovnat percentudlny pomer Specidlnej
pohybovej vykonnosti ku vSeobecnej z povodnych 50 : 30 % na 40 : 40 % a zvySnych 20 %
ponechat’, tak ako doteraz, na psychologické testovanie a Skolské vysledky.

Nedostatky, ktoré sme spomenuli pri vybere sa potom prendsali do tréningového
procesu, kde sme museli venovat’ dostato¢ny priestor ich odstraiiovaniu. Napriek tomu Ziaci
Vv niektorych testoch (napr. zastavenie kotal'ajucej sa lopty po naklonenej rovine) dosiahli
horsie vysledky ako populacia prislusnej vekovej kategorie (LEDNICKY - GALIK, 2001).

Dalsim poznatkom, ktory potvrdil zaostavanie mladeZe v koordinaénych
schopnostiach bolo testovanie tudentov 1. roénika FTVS UK v Bratislave. Dosiahnuté
vysledky sa koncentrovali predovSetkym do pasma priemernej vykonnosti. Ale v teste
kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti hornych koncatin neuspelo az 86% probandov a ani
jeden sa nezaradil do nadpriemernej vykonnostnej skupiny. Aj v teste rytmickej schopnosti
sa takmer polovica (47%) probandov zaradila do podpriemerného pasma vykonnosti,
vysledky boli dosiahnuté v teste, ked’ takmer polovica probandov nevyhovela stanovenej
norme, ale aspon piati dosiahli nadpriemernt vykonnost’. NajlepSie vysledky dosiahli Studenti
V teste orientacnej schopnosti. Jedine v tomto teste sa prejavila skutoc¢nost, Zze vicSina
probandov (80%) sa v ¢ase testovania aktivne venovala Sportovaniu. Z nich viac ako polovica
sa venovala Sportovym hram, v ktorych je tato schopnost’ nevyhnutnym predpokladom na
zvladnutie zdkladnych hernych ¢innosti.

Pritom sa jedna o skupinu probandov, ktori by sa mali v oblasti rozvoja kondi¢nych

aj koordinaénych schopnosti vyraznejSie odliSovat’ od populacie. Okrem toho st to Studenti,
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ktori si vybrali predmet Kondi¢né a koordinacné zéklady Sportu, a na zaklade toho sa da
predpokladat’, Ze o problematiku rozvoja koordina¢nych schopnosti mali zdujem.

Pozitivhym zistenim bolo overenie si moZznosti rozvoja koordina¢nych schopnosti
v skupine dospelych Sportovcov — hracov futsalu. Napriek odmietavému postoju k cvi¢eniam
koordina¢ného charakteru na zaciatku sezony, vysledky na jej konci potvrdili spravnost’ ich
zaradernia do tréningového procesu. Hraci, ktori povazovali takto zamerané tréningy za stratu
Casu (a zly Start do sutaze ,,potvrdzoval“ ich slova), potom, ako sa stali najaspesnejSim timom
jarnej Casti sutaze uznali, Ze nemalou mierou sa na vysledku podielaju aj tréningy
koordinacného charakteru. Sami na sebe pocitili, ze ich herny prejav na ihrisku je istejsi,
I'ahSie riesia vzniknuté situacie a ziskali pred supermi naskok, ktory im poméaha vitazit’.

Vysledky testovania mladych futbalistov, $tudentov FTVS UK i hradov futsalu
potvrdili skuto¢nost’, Ze rozvoju koordinacnych schopnosti sa nevenuje primerana pozornost.
Vyuzitie tychto rezerv pri realizacii hodin v Skolskej telesnej vychove na zdkladnych
I strednych Skolach s jednou z moznosti, ako upttat’ deti a ziskat' ich k pravidelnej
pohybovej aktivite. Zasobnik cviceni, ktoré je mdzu ucitelia vyuzit' prinasaji viaceri autori
(DOLEZAJOVA, 2002; LEDNICKY, 2002 ai.).

Pri rozvoji koordinaénych schopnosti vyuZivame klasické metddy, ktoré pouZivame
V tréningovom procese. Su to hlavne: sutaziva, hrova, opakovacia;

V nich, vzhl'adom na zlozZitost’" cvi¢eni vyuzivame hromadné, skupinové alebo
individuélne organiza¢né formy. Hromadné pouZijeme pri znamych cviceniach, pri ktorych uz
kontrola trénera (ucitel’a) nie je takd dolezita. Skupinova (traja aZ piati cvicenci) sa osvedcila
v pripadoch, ked’ Sportovci (Ziaci) ovladaji cviCencie asponi Ciastoéne a mézu si navzijom
pomahat’, resp. opravovat’ chyby. Individualnu formu vyuzivame pri nadcviku novych prvkov
alebo cviceni zloZitych a naro¢nych pri ktorych musi asistovat’ tréner.

Zasady rozvoja koordina¢nych schopnosti

Uvedenému problému sa venovali viaceri autori a dospeli k nasledujucim zaverom:

- ndro¢nost’ cviceni zvySovat’ postupne;

- stale obmienat’ pouzivané cvicenia, aby sme sa vyhli stereotypu;

- doplnat’ pouzivané cviGenia;

- pouzit’ radSej viac cviceni pri menSom pocte sérii a opakovani,

- dodrziavat’ dostato¢ny interval oddychu;

- cviCenia koordinacného charakteru zarad’ovat v uvodnych Ccastiach tréningu

(vyu€ovacej hodiny).
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Pri realizécii cviCeni so zameranim na rozvoj koordinaénych schopnosti, tréner ¢i
ucitel’, musia mat’ na zreteli fakt, Ze koordinacné schopnosti sa rozvijaji pomalSie ako ostatné
pohybové schopnosti (silové, rychlostné, vytrvalostné) a teda potrebuju aj vacsi pocet
podnetov. Prvé pozitivne vysledky po tréningoch, zameranych na rozvoj koordina¢nych
schopnosti st individudlne, zvy€ajne ich mdézeme pozorovat po 8 — 10 tyzdnoch. Ich
rozvojom poméhame aj uceniu sa novych pohybov, ich lepSiemu pochopeniu a vnimaniu do
detailov. Toto poznanie umoziuje Sportovcovi pohyb tvorivo rozvijat' a realizovat’ ho bud’
vV necakanych situaciach alebo nezvycajnej podobe. Tato schopnost’ improvizacie, postupného
spajania pohybov do neocakavanych retazcov, je dolezitym predpokladom uspesnosti vo
viacerych Sportoch, tak individualnych ako aj kolektivnych.

Rozvoj koordinaénych schopnosti by mal prebiehat dlhodobo, systematicky
a nepretrzite. To plati tak v ramci vSetkych tématickych celkov na vyucovani v Skolach ako aj
na tréningovych jednotkéch. Vyhodnejsie je uplatnit mensi objem, ale vysSiu frekvenciu
zatazenia (15 — 20 minut na kazdej vyulovacej, resp. tréningovej jednotke), priCom
zarad'ujeme do kazdej z nich vacsi pocet koordinaénych cviceni (asponn 5 az 8), €asto ich
obmiefiame a vykonavame len mensi pocet opakovani z kazdého cvicenia. Koordinacné
schopnosti sa v detskom, resp. ziackom veku najlepsie rozvijaji pohybovymi hrami, ktoré

aktérov dostato¢ne motivuju a pohybovej aktivite davaju potrebnu sutazivost’.

Pozorovania a skusenosti z vyu€ovacieho procesu 1 z tréningovej praxe nam umoznili
sformulovat’ nasledujice zavery pre Skolsku telesnii vychovu a tréningovy proces deti
a mladeze, teda pre tie vekové kategorie, ktorych sa rozvoj koordinacnych schopnosti najviac
dotyka:

1. Koordinacnym schopnostiam sa nevenuje dostato¢na pozornost’ prave v €ase ich
senzitivneho obdobia. Pri¢iny st objektivne (nedostatocné materidlne vybavenie Skolskych
telocviéni) 1 subjektivne (nechut’ ucitelov a trénerov zaradovat do vyucovania, resp.
tréningového procesu nové prvky).

V Skolskej telesnej vychove je potrebné orientovat’ sa na zdkladné koordinacné
schopnosti, t.j. na reak¢nt, rytmickq, kinesteticko — diferencia¢nti, rovnovahovu a priestorovo
— orientacnu schopnost’. Pritom treba dbat’ na ich rozvoj v prislusnych senzitivnych obdobiach
ontogenetického vyvinu. V telovychovnom procese niz§ich roénikov ZS je potrebné dat
zaklad na zvladnutie uloh v nadchédzajicich ro¢nikoch. Od urovne rozvoja koordinacnych
schopnosti vo velkej miere zadvisi d’alSie zvySovanie vykonnosti a koordina¢né schopnosti

ovplyvituji motorické ucenie vo vyssich rocnikoch.
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Rozvoj koordina¢nych schopnosti by sa mal stat’ si¢astou zakladného uciva vsetkych
ro¢nikov zakladnych $kol, na ktoré by nadvdzoval program rozvoja koordina¢nych schopnosti
V tréningovom procese mladeze. PredovSetkym tréneri by si mali uvedomit, Ze koordinacna

priprava sa stava rovnocennou s pripravou kondi¢ného charakteru.

2. Na zéklade uveden¢ho je nevyhnutnéné zabezpecit' systematicky rozvoj
koordina¢nych schopnosti v priebehu celého Skolského roka. Trénerom, ucitelom telesnej
vychovy, ale aj ulitelom prvého stupna zakladnych $kol je nevyhnutné poskytnut’ viac
informécii a dostupnej literatury, ktord sa venuje tejto problematike. Vyskumy potvrdili, Ze
V sti¢asnosti je spontdnna pohybova aktivita deti na takej nizkej urovni, Ze nemdze zabezpecit’

ani zékladny rozvoj jednotlivych koordinaénych schopnosti.

3. V Skolskej telesnej vychove, ale aj v tréningovom procese je potrebné k Ziakom
pristupovat’ diferencovane a reSpektovat’ ich biologicky vyvoj. Aj ked’ ucitel neméa moZznosti
na presné urcenie biologického veku, mdze sa orientovat’ podl'a pohlavnej dospelosti ziakov
(sekundarnych pohlavnych znakov), vyskovo — hmotnostnych rozdielov a ich prirastkov za
vymedzené obdobie medzi jednotlivcami, a tak diferencovat’ zatazenie vzhladom na ich
biologicky vyvin. Do Givahy by mal brat, predovSetkym, individualne prirastky v kazdom zo

sledovanych ukazovatel'ov koordina¢nych schopnosti.

4. Pri rozvoji koordinaénych schopnosti musime reSpektovat’ aj vekovu postupnost’
v rozvoji a zdokonalovani pohybov. Ta predpoklada dobre vyvinuti svalovi i nervovu
sustavu, ako aj ich plny sulad v riadeni a koordinacii pohybov. V tréningovom procese i ha
hodinach telesnej vychovy mat’ na zreteli, Ze tzv. hruba motorika (zapojenie velkych
svalovych skupin) predchadza rozvoju jemnej motoriky (praca malych svalovych skupin). Ich
stlad a spravna koordinacia je nevyhnutnym predpokladom plynulosti a ladnosti pohybu.
Z tohto poznatku vyplyva nevyhnutnost’ nacvicovat’ nové prvky a polohy v poziciach, ktoré
cvicenci dobre ovladaju, aby sa mohli plne sustredit’ na vykonavanie nezndmej ¢innosti.

Uplatilovanie tejto zasady je nevyhnutné aj pri zdokonal'ovani techniky pohybu, napr.

S vylicenim zrakového analyzatora.

5. Zameranie sa na rozvoj koordina¢nych schopnosti v skolskej telesnej vychove moze
byt’ jednou z ciest, ako deti opat’ pritiahnut’ k pohybovej aktivite. Deti klasické ponimanie
hodin telesnej vychovy prili§ neoslovuje. PritazlivejSie su pre nich také Sportové discipliny

ako jazda na kolieskovych kor¢uliach, skejtborde, chytanie lietajiceho taniera a pod.
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Spravna motivacia pred cviceniami koordinacného charakteru s poukazanim na
moznost vyuzitia tejto pohybovej kvality v novych, atraktivnych S$portoch, méze byt

impulzom na lepsi vztah Ziakov k telesnej vychove.

6. Pri rozvoji koordina¢nych schopnosti vo véa¢sej miere vyuzivat’ pohybové hry. Ich
prostrednictvom mozeme ziakov lepSie motivovat’, v zapale hry vykonaji vac¢si objem cviceni
a zaroven sa realizuje ich prirodzena sut'azivost’.

V tréningovom procese deti a mladeze by sa tréneri nemali obavat’ siahnut’ aj na
netradi¢né a ,,netypické* cvicenia pre ich Specializaciu. Predovsetkym v prechodnom obdobi
a na sustredeniach je vhodné zat'azit’ organizmus aj inym spdsobom, ako sa to realizuje pocas
vicSej Casti rocného tréningového cyklu. Je vSeobecne zname, Ze pdsobenim na iné mozgové
centrd vytvarame priestor na rychlej$iu regeneraciu unavenych a Casto zatazovanych centier.
Takyto postup odporucame realizovat’ aj pocas pretekového obdobia, predovsetkym v cCase,

ked’ sa druzstvu (jednotlivcovi) nedari a je dlhodobo pod psychickym tlakom.
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