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UvoD

Poslanim Slovenskej asociacie kondi¢nych trénerov je aj vzdelavanie
odbornikov v Sporte. Vzdelavaci program pre ziskanie kvalifikacie trénerskej
triedy |. stupna je jednou z foriem vzdelavania odbornikov v Sporte v ramci
krajin EU zadefinovaného v ,Jednotnom vzdelavacom systéme odbornikov
v Sporte“. Jeho cielom je pripravit Specializovanych odbornikov, ktori
spifaju profil absolventa — trénera. Vzdelavaci program Sprostredkuje
najnovsie poznatky z Vied o Sporte a prisludnej Sportovej Specializacie.

V tejto publikacii sme pre Vas pripravili u€ebné texty zo vSeobecnej
Casti Skolenia trénerov |. kvalifikaného stupria. PrinaSame Vam zakladné
poznatky z velmi Sirokého spektra odbornych predmetov, ktoré by mali byt
zakladom vzdelania odbornika v oblasti Vied o Sporte.. Poslanim trénera je
okrem odbornej a metodickej €innosti vykonavat aj osvetové a preventivne
aktivity podporujuce zdravy zivotny Styl populacie, zamerany na zlepSenie
kvality Zivota. Tym trénerska Cinnost ziskava aj svoju spoloCensku prestiz
ale aj mieru zodpovednosti. Preto ziskané vedomosti by mali byt len
zakladnym kameriom v ramci cesty osobného celozivotného vzdelavania.

Kolektiv autorov



UCEBNE PLANY VZDELAVACIEHO PROGRAMU

PRE ZISKANIE KVALIFIKACIE — tréner |. kvalifikaéného stupia —
v§eobecna cast’

Predmet Témy Hod

1. | Anatomia Z&kladna charakteristika, z&kladna | 2
stavba a funkcia vybranych kosti a kibov,
svalova sustava.

2. | Fyzioldgia Cloveka | Autondbmny nervovy systém, motoricky | 2
nervovy systém, srdcovocievny a dychaci
systém

3. | Fyzioldgia telesnych | Adaptané a reaktivne zmeny srdcovo-| 2

cviceni cievheho a dychacieho systému na
telesné zataZenie.

4. | Biomechanika Charakteristika biomechaniky a jej| 2
vyznam.

5. | Diagnostika Zaklady merania, vSeobecna a Specialna| 1

trénovanosti trénovanost, motorické a funkcné testy;
Diagnostika intenzity zatazenia;

6. | Regeneracia Pojem avyznam regeneracie; Unava;| 1
Pedagogické a psychologické
prostriedky; Masaz v regeneracii.

7. | Zaklady prvej Priciny Urazov na  S$portoviskach;| 1

pomoci zakladné pravidla urazovej zabrany;
Druhy ran a ich oSetrenie.

8. | Psycholdgia Sportu | Charakteristika psycholégie Sportu; Ciele, | 1
ulohy amiesto psycholégie Sportu
v Sportovej ¢innosti.

9. | Vyziva v Sporte Zaklady vyzivy a pitného rezimu. 1

10. | Pedagogika Ciele, ulohy, zlozky vychovy, | 1
pedagogické zasady a metddy.

11. | Tedria a didaktika Ciele aulohy S$portového tréningu;| 3

Sportu Principy, zlozky Sportového tréningu,
zaklady planovania, osobitosti Sportovej
pripravy mladeze.

12. | Skuska Pisomny test 1

Spolu 18




VSEOBECNA CAST
1.1 ANATOMIA

BUNKA

Anatémia (z gréckeho slova anatemnein = rozrezavat, pitvat) je nauka
o stavbe [udského tela, ktora sa zaobera uloZzenim a Strukturou jeho Casti,
ich vzgjomnym vztahom a vztahom k celému organizmu, pri¢om popisuje
organizmus zdravy, normalny , bez patologickych zmien.
Zakladnou morfologickou a funkénou jednotkou organizmu je bunka. Je
najmenSou zakladnou, jadro vlastniacou jednotkou organizmu, schopna
z&kladnych Zivotnych funkcii: metabolizmu, rastu, rozmnoZovaniu a
drazdivosti. Zahrfiuje nauku o bunke (cytologiu). Obsah tvori — protoplazma,
bioplazma a Zziva hmota, ktord je od vonkajSieho prostredia oddelena
plazmatickou membranou.

V bunke popisujeme tieto zakladné Struktury:

chromatinovy aparat
Jjadro jadierko
(nucleus)
jadrovy mok
jadrova blana

Bunka hyaloplazma cytocentrum
organoidy mitochondrie
golgiho aparat

endoplazmatické retikulum

bunkové telo organely tonofibrily
(protoplazma) myofibrily
neurofibrily

riasinky , biCik
bunkové inklUzie=pigmenty, sekréty, tukové kvapdcky,
(paraplazma) krystaliky bielkovin, glykogénové zrna )

bunkova blana = plazmatickd membrana
Schéma 1 Zakladné Struktary bunky

Velkost’ buniek - meriame v tisicinach milimetra t.j. v mikrometroch - um,
je velmi réznoroda, vacsina buniek ma vefkost 10-20 um, (Eervené krvinky-
7,2 um, Zenské pohlavné bunky- vajicka 200-250 um). Tvar buniek - je
velmi rozmanity (bunky uloZené volne, v redSom prostredi maju tendenciu
nadobudat gulovity tvar, ak su stla¢ené vedla seba maju tvar mnohostena,
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ak su vystavené tlaku alebo tahu maju tvar pretiahnuty, vretenovity az
splosteny. Niektoré bunky moézu byt aj rozvetvené napr. nervové bunky).
Zlozenie buniek je réznorodé, prispdsobené funkcii ktoru plnia. V pripade,
Ze sa bunky po rozdeleni od seba nevzdaluju ale ostavaju pohromade,
vznika subor buniek, ktoré nazyvame tkanivo. Tkanivo predstavuje subor
buniek, rovnakého tvaru, pbévodu, a zloZenia, sluZiacich jednej hlavnej
funkcii. Viac tkaniv tvori organ. Organy sluziace urcitej spolo¢nej funkcii
nazyvame organovou sustavou = organovym systémom, aparatom alebo
ustrojom. Tkaniva rozdelujeme do 5 skupin: epitely, svalové tkanivo,
spojivové tkanivo, nervové tkanivo a krv.

SUSTAVA KOSTRY

Néuka o kostiach sa nazyva osteoldgia. Hmotnost' kostry u muza je 12
kg, u Zeny je 10 kg. Subor kosti spolu s kibovymi a vézivovymi spojmi
tvoria pasivny pohybovy aparat. Funkciou kostry: ochranna (chrania
doélezité vnutorné organy (lebka mozog a pod.), oporna (kosti poskytuju
oporu makkym tkanivam), je miestom krvotvorby (v dlhych kostiach sa
nachadza Cervena kostna drefi, ktora ma délezitd funkciu pri krvotvorbe),
sluzi ako zasobaren vapnika.

Stavba kosti

Kost predstavuje biele, tvrdé a do urcitej miery pruzné tkanivo.
Z makroskopického pohladu kosti rozdelujeme na dlhé, kratke a ploché. Pri
dlhych kostiach popisujeme strednu €ast’ (diafyzu) a koncovu Cast' epifyzu
(proximalnu a distalnu epifyzu).

Proximilna epifyza
(blizSia East kosti)

Diafyza
(telo kosti)

Distélna epif§za
(vzdialenejsia cast kosti)

Obrazok 1 Stavba dihej kosti (zdroj: Cihak, 2001)



Kratke a ploché kosti mézu mat telo, obluky, vybezky, ktoré z tela
vybiehaju. Mikroskopicky sa kosti skladaju z kostnych buniek (osteocyty)
azo zakladnej kostnej hmoty, ktora obsahuje organicku a anorganicku
zlozku. Organicka zlozka sa nazyva osein a zabezpecuje pruznosti kosti.
Anorganicku zlozku predstavuju anorganické soli, ktoré zabezpecuju na
jednej strane pevnost kosti, ale na druhej strane mézu zapricinit jej
krehkost. Pomer medzi oseinom a anorganickymi solami sa pocas Zivota
meni v prospech anorganickych soli. U novorodenca obsahuje kost' takmer
52% organickych latok, v dospelosti len 40% a menej. Z uvedeného dévodu
su kosti v mladosti pruznejSie a v pokro€ilom veku krehké.

Osteocyt

Obrazok 2 Osteocyt — kostna bunka (zdroj: http://pixshark.com/osteocytes-cell.htm)
Spojenie kosti

Vedna discipina, ktord sa zaobera spojeniami kosti sa nazyva
arthroldgia. VSeobecne pozname dva druhy spojenia kosti:

=  sUvislé spojenie - pomocou spojivového a podporného tkaniva (za
pomoci vaziva, chrupky alebo kosti);

= spojenie kosti dotykom - pomocou kibovych pléch pokrytych
chrupkou = kib (articulatio).

Podla tvaru dotykovych kibovych pléch rozoznavane nasledovné kiby:
gulovity kib (volny napr. ramenny kib alebo obmedzeny napr. bedrovy kib),
elipsovity kib napr. spojenie medzi hlavicami zahlavnej kosti a nosiéom,
sedlovity kib napr. prvy zapastnozaprsny kib ruky, valcovity kib spojenie
medzi &lankami prstov ruky, plochy kib napr. spojenie predpriehlavkovych
kosti a pevny kib napr. spojenie medzi bedrovou a kriZzovou kostou.



Druhy pohybov v kiboch

= ohnutie (flexia);

= vystretie (extenzia);

=  pritiahnutie (addukcia);
=  odtiahnutie (abdukcia);
= otacanie (rotacia);

= krdzenie (circundukcia).

Kostra (Skeleton)

Kostra (skelet) Cloveka sa skladé z viac ako 200 kosti. Kostra ¢loveka

sa sklada:

Kostra chrbtice (columna vertebralis), ktort tvoria stavce v pocte 33
az 34. Kazdy stavec (okrem nosic¢a) ma tri hlavné Casti: telo, obluk a
vybezky stavca. Stavce rozdelujeme na:

a) Kréné stavce (vertebrae cervicales), C1 - C7, kde C1 = atlas a

C2 = axis;

b) Hrudnikové stavce (vertebrae thoracicae), Th1 - Th12;

c) Driekové stavce (vertebrae lumbales), L1 - L5;

d) Krizové stavce (vertebrae sacrales), os sacrum;

e) Kostréové stavce (vertebrae cocygeae), os coccygis.
Kostra hrudnika (ossa thoracis) pozostava zrebier (costae)
a hrudnej kosti (sternum). Rebier je dvanast parov. Prvych sedem
rebier sa pomocou chrupkovej ¢asti upina na hrudnu kost’ a tieto rebra
nazyvame pravé rebra DalSie tri pary rebier sa upinaji pomocou
chrupky vzdy na predchadzajuce rebro, su to nepravé rebra a
posledné dva pary rebier volne koncéia v brusnej stene, volné rebra.
Hrudna kost’, mostik (sternum) - je plocha kost uloZena na prednej
strane hrudnika. Sklada sa z rukovate (manubrium), z tela (corpus) a z
mecovitého vybezku (processus xiphoideus).
Lebka (cranium), ktort rozdelujeme ju na dve ¢asti:

Mozgova ¢ast’ lebky (neurocranium), ktora sa sklada z 9 kosti:

- Celova kost (os frontale);
- Temenna kost (os parietale);

- Spéankova kost (os temporale);

- Zahlavna kost lebky (os occipitale);
- Klinova kost’ (os sphenoidale);

- Cuchova kost (os ethmoidale);

- Slzna kost (os lacrimale);

- Nosova kost (os nasale);

- Cerieslo (vomer).
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Tvarova cast’ lebky (splanchnocranium):
- Celust (maxilla);
- Podnebna kost (os palatinum);
- Jarmova kost' (os zygomaticum);
- Sanka (mandibula);
- Jazylka (os hyoideum).

¢ Kostra hornej koncatiny
Pletenec hornej konéatiny (cingulum membri superior) sa sklada
z dvoch kosti - lopatky (scapula) a klu¢nej kosti (clavicula).
Kostra vol'nej hornej koné€atiny (skelet membri superioris liberi) sa
sklada z:
- Ramennej kosti (humerus);
- Kosti predlaktia (ossa antebrachii) - vretenna kost (radius) a
laktova kost' (ulna);
- Kosti ruky (ossa manus), ktoré sa dalej delia na:
- Zapastné kosti (ossa carpi);
- Zaprstné kosti (ossa metacarpi);
- Clanky prstov (phalanges digitorum).

Zapastné kosti (ossa carpi) su ulozené v dvoch radach po Styroch
kostikach. Clinkovitd kost (os scaphoideum), mesiadikovitad kost (os
lunatum), trojhranna kost (os triquetrum) a hraskovita kost (os pisiforme). V
distalnom rade od palca maliCku su tieto kostiCky: vacsia lichobeznikovita
kost (os trapezium), menSia lichobeznikovitda kost (os trapezoideum),
hlavi¢kovita kost (os capitatum) a hakova kost' (os hamatum).

Zaprstné kosti (ossa metacarpi) je ich pat a kazda ma zakladru (basis),
telo (corpus) a hlavu (caput).

Clanky prstov (phalanges digitorum) - bliz$i &lanok (phalanx proximalis),
stredny ¢lanok (phalanx media) a najvdzialenejsi ¢lanok (phalanx distalis).
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radius

scaphoideum —cp
trapezium )

: ossa carpi
trapezoideum Bl arp

—— pisiforme

capitatum | hamatum

= ossa metacarpi
) _| metacarpalia

= phalanges digitorum
manus

Obrazok 3 Kosti ruky (ossa manus) (zdroj: http://www.tankonyvtar.hu/
hu/tartalom/tamop425/0025_Csoknya_Maria-Wilhelm_Marta-A_sportmozgasok
_biologiai_ alapjai_I/ ch05.html)

o Kostra dolnej konéatiny
Kosti pletenca dolnej kon€atiny (cinqulum membri inferior). Pletenec
dolnej konéatiny sa sklada z jednej kosti - panvovej kosti (os coxae).
Vznika zrastom troch kosti, ktoré poCas vyvoja a v detskom veku su
oddelené chrupkou. Su to:

- Panvova kost (os coxae);

- Bedrova kost (os ilii);

- Sedacia kost (os ischii);

- Lonova kost (os pubis).
Kostra vol'nej dolnej konéatiny (skeleton membri inferioris liberi):
Stehenna kost' (femur), jabigko (patella), pistale (tibia) ihlica (fibula), kosti
nohy (ossa pedis)
Kosti nohy (ossa pedis) delime na:

- Priehlavkové kosti (ossa tarsi);

- Predpriehlavkové kosti (ossa metatarsi);

- Clanky prstov (phalanges digitorum).
Priehlavkové kosti (ossa tarsi) - Clenkova kost (talus), patova kost
(calcaneus), ¢lnkovita kost (os naviculare), pristredna klinovita kost,
prostredna klinovita kost, bo¢na klinovita kost' (ossa cuneiforma)a kockovita
kost’ (os cuboideum).
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calceneus

talus

—s- 0558 tarsi

cuboideum naviculare

cuneiforme laterale cuneiforme mediale

cuneiforme .

ossa metatarsi intermedium

ossa digitorum
pedis

Obrazok 4 Kosti nohy (ossa pedis) (zdroj: http://medicalfreakz.blogspot.sk/
2014/07/the-skeleton-of-lower-limb.html)

SVALOVA SUSTAVA

Vedna disciplina, ktora sa zaobera svalmi sa nazyva myoldgia. Svaly
(musculi; sval=musculus) tvoria aktivnu zlozku pohybového aparatu.
Ludské telo obsahuje priblizne 600 svalov U muza tvoria 36% a u Zien 32
%hmotnosti tela. U trénovanych oséb az 45 % hmotnosti tela. Podla
prevladajucich rozmerov rozoznavame svaly dlhého, kratkeho a plochého
typu. DIhé svaly maja vretenovity tvar a maju tieto tvarové a funkéné
useky:

- zaciatok svalu, odstup svalu je menej pohybliva €ast svalu;
- hlava svalu;

- brusko svalu;

- chvost valu;

- upon svalu je usek svalu, ktory je viac pohyblivy.
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brusko
hlava svalu
svalu

i
|

!
¥

zaCiatok
svalu

Obrazok 5 Funkéné seky svalu (zdroj: Cihak, 2001)

Tvary svalov mdézu byt rézne. NajCastejSie popisujeme : vretenovity
sval, dvojhlavy sval, trojhlavy sval, Stvorhlavy sval, plochy sval,
dvojbruskovy sval a kruhovity sval.

vretenovity  dojhlavy trojhlavy itvorhlavy plochy dvojbrugkovy kruhovy
sval sval sval sval sval sval sval

Obrazok 6 Tvary svalov (zdroj: Cihak, 2001)

Stavba svalov_-zakladnou stavebnou jednotkou svalu je svalové vlakno
hrubé 10-100 um. Su viditelné svetelnym mikroskopom, maju priecne
pruhovanie a za pomoci vaziva sa zdruzuju do primarnych zvazkov (10-100
svalovych vlaken). Primarne zvazky sa zlu€uju do zvazkov sekundarnych.
Viac sekundarnych zvézkov tvori svalovy snopec a subor svalovych
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snopcov tvori sval. Primarne a sekundarne zvazky obaluje perimysium a
svalové vldkna vo zvdzkoch su pospajané tenkou vrstvickou véaziva -
endomysium. Na povrchu svalu sa nachadza vazivo, ktoré obaluje cely sval
- epimysium, svalova pokryvka (fascia).

Krvné kapilary P

anervy Epimysium \\ ¢
Perimysium ™
/ Syalovd pakryvic Svalovi pokrjvka

(fascia) (fascia)

Svalové
vlakno

Svalova pokryvka
(fascia)

Krvné kapilary

Endomysium ~—~—___ S
Mitochondriai <7,
%.

S 1
Epimysium arecolemma -
Myofibrila

Endomysium
Sarcoplasma
Svalové e
vidkno

Perimysium

Kostrovy
sval

Obrazok 7 Stavba svalu (Zdroj: http://droualb.faculty.mjc.edu/ Lecture%20Notes/
Unit%203/ chapter_9 __skeletal_muscle_tiss%20with%20figures.htm

Rast svalov - do hrubky rastie sval hrubnutim svalovych vidkien, zhrubnu
najma tensie svalové vlakna. Do dizky rastie sval prikladanim svalovych
buniek jednej za druhou.

Funkcia svalu - zakladom svalovej funkcie je svalovy stah, kontrakcia.
Dizka kontrakcie u bielych rychlych viakien je 25 ms a u &ervenych
pomalych vlakien 75 ms. Sila svalu je rézna, priblizne je to 5 -12 kg na cm?.
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Systematicka anatomia svalov
Podla oblasti tela, v ktorych sa prevazna Cast svalu nachadza, delime svaly
takto:

- svaly hlavy;

- svaly krku;

- svaly chrbta;

- svaly hrudnika;

- svaly brucha;

- svaly panvovej uzavierky;

- svaly hornej koncatiny;

- svaly dolnej koncatiny.

Literatura:

BINOVSKY, A. et al. 1997. Anatémia I. a II. Bratislava : UK, 1997.

CIHAK, R. 2001. Anatomie 1. Praha: Grada, uprav. a dopl. vyd., 516 s.
JANKOVSKA, Z. - KOMPAN, J. - JURAKOVA, M. 2007. Topograficka a
funkéna anatéomia v obrazoch 1. €ast - Kostrova sustava. B. Bystrica : FHV
UMB, 2007. 55 s.

Internet:
http://droualb.faculty.mjc.edu/Lecture%20Notes/Unit%203/chapter_9__skel
etal_muscle_tiss%20with%20figures.htm
http://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Csoknya_Maria-
Wilhelm_Marta-A_sportmozgasok_biologiai_alapjai_I/ch05.html
http://pixshark.com/osteocytes-cell.htm

16


http://pixshark.com/osteocytes-cell.htm

1.2 FYZIOLOGIA CLOVEKA

Fyziolégia cloveka je veda, zaoberajuca sa Studiom fungovania
[udského organizmu. Jej cielom je pochopenie a vysvetlenie fyzikalnych,
biochemickych a biologickych principov fungovania procesov v ludskom
tele. Kzakladnym urovniam poznatkov zoblasti fyziolégie C¢loveka
u trénerov by mala patrit nervova sustava a krvny obeh.

NERVOVA SUSTAVA

Delime ju na dve navzajom uzko prepojené a spolupracujuce Casti. Prva
Cast, tzv. centralny nervovy systém (CNS), je tvoreny mozgom a
miechou. Druha cast, tzv. periférny nervovy systém, je tvoreny z
nervovych tkaniv leZiacich mimo centralnej nervovej sustavy. Ako centralny
nervovy systém, tak aj periférny nervovy systém sa sklada z dalSich Casti.

Periférne nervstvo rozdelujeme do dvoch skupin:
- Somatické nervstvo (kostrové nervstvo);
- Vegetativne nervstvo (autondmny nervovy systém).
Centralny nervovy systém (CNS) je hlavné nervové riadiace centrum
vysSich organizmov a sklada sa z dvoch zakladnych ¢asti:
- Mozog;
- Miecha.
V stavbe CNS mb6zeme pozorovat 2 druhy nervového tkaniva:
- Siva hmota - tvoria ju tela neurénoy;
- Biela hmota - tvoria ju vybezky neurénov.
Mozog a miecha maju na svojom povrchu 3 obaly - pleny (meningy):
- Cievnatka (pia mater) - pokryva priamo povrch mozgu a miechy;
- Pavucnica (arachnoidea) - stredny obal, v ktorom su sietovito
usporiadané vlakna;
- Tvrda plena (dura mater) - vonkajsi obal, ktory prilieha ku kostiam
lebky a cez zahlavovy otvor prechadza do tvrdej pleny miechy.

SRDCE A KRVNY OBEH

Srdce (cor alebo cardio) - je sval, ktory neprestajne precCerpava
(pumpuje) krv ku vSetkym bunkam nasho tela. Takto ich zasobuje pre Zivot
nevyhnutnym Kkyslikom a Zzivinami. Srdce sa Cleni na Styri Casti: lavy
predsien, lavi komoru, pravu predsien a pravd komoru. Za najobjektivnejsie
vySetrenie srdcovej Cinnosti sa povazuje EKG.
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Obrazok 8 Srdce (www.cardio.sk)

Krvny obeh alebo cirkulacia krvi je pohyb krvi v organizme
zabezpecovany Cinnostou srdca.

Maly (placny) krvny obeh sa zacina v pravej komore. Do nej priteka
odkysli¢ena krv z pravej predsiene. Z pravej komory vychadza plucnica
(truncus pulmonalis), ktora sa rozvetvuje na pravu a lavu plucnu tepnu. Tie
vedu odkysli¢enu krv k pravym a lavym plucam. Na zaciatku plucnice sa
nachadza polmesiacikovitd (semilunama) chlopria, ktora zabezpecuje
jednosmerny tok krvi z pravej komory do pltcnice. V plucnych kapilarach sa
krv okysli¢i a je dalej vedena Styrmi pldcnymi zilami (z pravych aj lavych
pldc vychadzaju po dve plucne Zily) do lavej predsiene srdca.

Velky (telovy) krvny obeh - po naplneni lavej predsiene okysli¢enou krvou
z pluc sa tlakom krvi otvori dvojcipa chlopfa (mitralna) a krv prechadza do
lavej komory. Odetial' je vyvrhnuta do srdcovnice (aorty). Na jej zaciatku sa
tiez nachadza polmesiacikovita chlopria. Aorta sa ota€a dolava dozadu k
chrbtici a vytvara obluk. Z obluka aorty vystupuju smerom k hlave tri tepny:
ramenohlavova tepna, lava spolo¢na krénica a lava podklu¢na tepna. Aorta
potom pokrauje smerom nadol ako hrudnikova aorta a dalej ako brusna
aorta, ktora sa rozvetvuje na dalSie mensie tepny, ktorymi sa krv dostava do
kapilarnej siete.
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V kapilarnej sieti dochadza k odovzdaniu kyslika tkanivam vymenou
za oxid uhli¢ity. Odkysli¢enu krv zbieraju Zily z celého tela, ktoré sa spajaju
do vacsich a vacsich ciev az nakoniec vytvaraju hornu a dolna dutu Zilu. Tie
napokon ustia do pravej predsiene, kam privadzaju odkysli¢enu krv z celého
organizmu. Krvné zasobenie srdca zabezpeluju vencovité (koronarne)
tepny, ktoré vystupuju priamo zo srdcovnice. Vencovité tepny privadzaju
kyslik a Ziviny jednotlivym bunkdm myokardu. Odkysli¢ena krv sa zo srdca
odvadza srdcovymi zilami, ktoré Ustia do koronarneho splavu (sinus
coronarius). Koronarny splav je zila, ktora usti do pravej predsiene.

Obligky

Krvny obeh

Obrazok 9 Velky krvny obeh (www.cardio.sk)
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1.3 FYZIOLOGIA TELESNYCH CVICENI

Fyzioldgia telesnych cvi€eni sa zaobera funkénostou organizmu pri
zatazeni. Do tejto problematiky spada:

- Rozohriatie;

- Rozcvicenie;

- Zat'azenie;

- Upokojenie.

Rozohriatie je predpriprava organizmu na zatazenie, ktoré by malo
trvat asponn 10 min. Po fiom nasleduje rozcvienie, ktoré méa pre kazdy
Sport iny charakter, ale podla su€asného trendu sa pre futbal ukazuje ako
najvhodnejSie dynamické rozcviCenie, po ktorom nasleduje samotné
zataZenie (zapas, tréning) . Oproti minulosti sa preferuje intenzivnejSie
rozcviCenie, ktoré by malo poméct minimalizovat kyslikovy deficit na
zaciatku zataZenia. Po kazdom tréningu a zdpase by malo nasledovat
upokojenie organizmu a to najskér formou vyklusu (alebo podobného nizko
intenzivneho zatazenia) a potom pomocou lahkych kompenzaénych cvikov,
po ktorych by mala nasledovat regeneracia.

Specifickou oblastou adaptacie organizmu na zataZenie je tzv.
Sportové srdce, ktoré je Casto krat charakteristické zlepSenou ekonomikou
Cinnosti. Tieto adaptacné zmeny su podobné ako pri ostatnych svaloch,
kedZe aj v pripade srdca ide o sval - srdcovy sval. Samotné srdce ma vacsi
objem, pokojova srdcova frekvencia je pod uroviiou 60 bpm. Typickou
morfologickou charakteristikou Sportového srdca je vzostup masy lavej
komory (do 45 %), hrubky jej stien (do 20 %) a zvacSenie jej dutiny (do 20
%). Konkrétny fenotyp v zmysle koncentrickej remodelacie, excentrickej
hypertrofie alebo koncentrickej hypertrofie je pri jednotlivych $portovych
odvetviach rézny a zavisi od pomeru silového a vytrvalostného zatazenia.
Pri $portovom srdci je vzdy normalna systolicka a diastolicka funkcia komor.
Srdce ako znaCne adaptabilny organ vytvara vhodné predpoklady pre
hodnotenie funkéného stavu organizmu, kde na zaklade monitoringu
srdcovej frekvencie mézeme posudit aktualny funkény stav.

Nakolko pri vykone ide o rovnovahu aerdbneho a anaerébneho
energetického krytia, dochadza pri futbalovom tréningu i vykone k vyraznej
adaptacii organizmu aj z pohladu obehovej a dychacej sustavy. Cely
systém adaptacie smeruje k efektivnej resyntéze ATP, ako primarneho
energetického zdroja potrebného pre svalovu kontrakciu. Zakladna Struktura
tréningu musi teda vychadzat =z bioenergetickych pozZiadaviek, kde
rozliSujeme:
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- Anaerdébne alaktatové krytie - v trvani niekolkych sekind (max.
7-10 s), kedy nedochadza k produkcii kyseliny mlie¢nej
a naslednej kumulcii laktatu;

- Anaerébne laktatové krytie - v najcastejSom trvani do 90 sekund,
kedy je energetické krytie dominantne anaerébne, pricom
dochadza k nadprodukcii kyseliny mlie€nej a naslednej kumul&cii
laktatu, priom dochadza k priamoumernému poklesu pH;

- Anaerébne-aerébne krytie - zmieSana zéna okolo urovne ANP,
kedy dochadza k miernemu vzostupu hladiny laktatu, avSak
nedochadza k naruSeniu dynamickej rovnovahy medzi produkciou
a spotrebou laktatu v organizme;

- Aerobne krytie - energetické krytie je zabezpecené dominantne
za prisunu kyslika a nezaznamenavame vzostup koncentracie
laktatu v krvi.
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1.4 BIOMECHANIKA

Biomechanika je transdisciplinarny odbor, ktory sa zaobera
mechanickou Struktirou, mechanickym spravanim a mechanickymi
vlastnostami Zivych organizmov a jeho Casti a mechanickymi interakciami
medzi nimi a vonkajSim okolim. Predmetom biomechaniky su pohyby
¢loveka v mechanickom prejave. Skiima ich z hladiska vS§eobecne platnych
zadkonov mechaniky. Z&kony platia rovnako pre Ziva ale aj pre nezZivu
hmotu.

HISTORIA BIOMECHANIKY

Zaciatky skumania pohybov &loveka mozZno badat od obdobia, kedy
sa ginnost stala cielavedomou na ovladnutie prirody. Clovek poznaval
zakony prirody a snazil sa ich v praxi vyuzivat.
(384 — 322 pred n. |.) ARISTOTELES analyzoval pohyby ¢loveka, ¢o
neskdr aj pisomne zaznamenal. Studoval transformaciu rotaénych pohybov
na pohyby postupné, translacné, zname su jeho Studie o pohybe taZiska, o
pakovej funkcii kosti apod.
(287 = 212 pred. n. |.) ARCHIMEDES priniesol poznatky o mechanickych
vlastnostiach hmoty , ¢&im prispel k obohateniu mechaniky a
hydromechaniky
(1564 - 1642) GALILEO GALILEI spajal vysledky experimentalnych
vyskumov s matematikou. Ako prvy uvadzal, ze vo vyskume mozno
relativne izolovat jednotlivé javy od celku, €0 ma pre metodolégiu skimania
velky vyznam. Ako astrondm a fyzik objavil a opisal zakony mechaniky, ako
su zakon volného padu, zakon pohybu po naklonenej rovine, zakon
Sikmého vrhu a pod. Pri skimani pohybu povazoval za vyznamny faktor
silu, priestor a C€as. Tvrdil, ze pohyb je vzdy vyvolany pod vplyvom
pdsobiacej sily.
Za zakladatela biomechaniky sa vSeobecne povazuje Giovani Alfonso
Borelli (1604 — 1680), ktory napisal prvu fundamentalnu Stadiu tohto
odboru, DE MOTU ANIMALIUM. O nie€o neskér sa Anglian Hook
zaoberal mechanickymi vlastnostami (vid Hookov zakon) pri¢om ho velmi
fascinovali vlastnosti svalu. Vynélez kinematografie posunul analyzu
pohybu zivocichov a ¢loveka vyrazne dopredu. Pionieri v aplikacii
kinematickej analyzy pohybu boli francuzsky fyzioldg Etiene-JulesMarey
(1830-1904) a jeho sulasnik, anglo-americky fotograf Eadweard
J.Muybridge. Marey bol vynalezca rady dalSich experimentalnych metdd,
ktoré byt v modernom kabate, sa vo svojom principe uplatfiuju dodnes.
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O skutoénej praci z biomechaniky mézeme hovorit az v 20 rokoch
minulého storoCia u BERNSTEINA. Okrem teoretickych a metodologickych
otazok biomechaniky rozoberal aj otazky riadenia a koordinacie pohybov.
Tu vidime najvacsi prinos v principe senzorickej korekcie pohybov.

Od cias Bernsteina sa biomechanika zacala prudko rozvijat. Vplyvom
rozvoja techniky a fyzikalnych vied zacala pri skimani pouzivat nové
progresivne metddy na vysokej technickej urovni. Vznikla aj medzinarodna
organizacia ICSPE — UNESCO kotar usporiadala prvu konferenciu v
Zurichu 1967. V ramci tejto organizacie vznikla aj Medzinarodna
spoloénost’ biomechaniky, ktora sa stala podnetom pre vznik
Eurépskej spoloénosti biomechaniky.

VSEOBECNA CHARAKTERISTIKA POHYBU

Pohyb je s hmotou nerozlu¢ne spaty, je neodlucitelnou vlastnostou
hmoty. Kazdé hmotné teleso, kazda hmotna Castica je pohybliva,
premenliva svojou vnutornou podstatou. Najjednoduch$ou je mechanicka
forma t.). mechanické premiestiiovanie hmoty v priestore. ZlozitejSou
formou pohybu su chemické procesy, premeny latok, fyziologické procesy v
zivych organizmoch, psychické procesy odohravajuce sa v mozgu ¢loveka a
pod.
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NajzlozitejSou formou hmoty i formou pohybu je ziva hmota tvoriaca
telo Cloveka. Tejto najzlozitejSej forme hmoty zodpoveda aj najzlozitejsi
pohyb aktivny pohyb, ktory je vysledkom posobenia vSetkych organov tela
vratane mozgu.

Telo - hmotny systém

Clovek vykonava pohyby cielavedome, za urditym pracovnym,
rekreaénym, zdravotnym, Sportovym ¢i inym ciefom.
Pohyb - zlozity jav, ktory je vysledkom zloZitej ¢innosti nervovo — svalového
systému, priCom tento systém je podmiefiovany c&innostou dalSich
systémov, ¢im sa vytvaraju zlozité vztahy.

Systém je Siroky pojem. Ide o mnozinu prvkov, medzi ktorymi existuju
urcité vztahy.

Oporny systém (oporné Ustrojenstvo — opora tela: kostra)

Pohybovy systém (svaly — vykonavaju pohyb)

Srdcovo — cievny systém (rozvod krvy po tele)

Dychaci systém (dychacie ustrojenstvo -dychanie)

Traviaci systém (traviace ustrojenstvo)

ZaZivaci systém (zazivacie ustrojenstvo)

Vyluéovaci systém (vyluéovacie ustrojenstvo)

Nervovy systém  (nervové ustrojenstvo — koordinacia vsetkych

organov tela)

MECHANIKA OPORNEHO A POHYBOVEHO SYSTEMU

VSetky pohyby (pohyby rudk, néh, hlavy, trupu a pod...) zabezpecuje
mnoZstvo organov, ktoré maju rézne funkcie: opornud, hybnu, riadiacu a
koordinac¢nu.

Oporny systém cvi¢enca - kosti, chrupavky a vaziva. Su pasivnym
pohybovym aparatom lebo sami nevyvolavaju pohyb.

Pohybovy systém cvicenca - svaly, Slachy, nervy.

Nervovosvalovy systém zabezpecujuci pohyb cviCenca. Ide o aktivny
pohybovy systém (vyvolava pohyb).

Model 'udského tela - kostra

Ludské telo chapeme ako vzajomne spojenu sustavu réznych segmentov.
Telo ma viac ako 200 kosti. Oporny systém je tvoreny kibovym spojenim,
ktoré sa liSi svojim tvarom a ulozenim v puzdre.

Stupne volnosti pohybu v kibe:

e Jeden stuperi volnosti - valcové kiby;

e Dva stupne volnosti - elipsovité alebo sedlové;

e  Tri stupne volnosti - gulové.
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Rozsah pohybu jednotlivych €asti sa uruje sumaciou stupriov volnosti.
Celé telo ma asi 105 stupriov volnosti.
Pakovy mechanizmus

a/ Jednozvratné paky - ak vrchol pohybu je na jednom konci paky a
cela paka sa pohybuje okolo vlastnej osi. Plati vztah MF = MG. Ak sa
zvacsi moment svalovej sily (MF) oproti momentu tiaze (MG) tak pohyb
kosti smeruje nahor. Ak je moment sily mensi ako moment tiaze pohyb
kosti smeruje nadol.

b/ Dvojzvratné paky - ak je vrchol pohybu na pake a konce paky sa
budi pohybovat v protismere. Dvojzvratné paky su také, pri ktorych sily
pdsobiace na paku s na oboch stranach od osi otadania v kibe. St tam
kde sa udrzujd rbézne rovnovazne polohy. Vtedy hovorime o
rovnoramennych pakach. Prikladom je podopretie v atlantookcipitdlnom
kibe.

Sila - princip pohybu

Pri vySetrovani mechaniky pohybového systému vychadzame z tzv.
mechanicke;j triady. Tvoria ju:

Segment (kost'), pohyblivy prvok (kib) a sval.

Z mechanického hladiska sa na pohybe 1 kibu z&astfiuju vzdy viac
ako 2 svaly (napr. koleno 15, laket 16 svalov).

Mechanika pohybového systému

Zmenu polohy tela spdsobuje nervovo-svalovy systém. Riadiaca a
prenosova cinnost je tvorena CNS. Efektorovu €innost - pohybovu zlozku
tvoria svaly (cca 600 svalov).

Tazisko tela ako centrum hmoty

Je to zmenSenie rozmernosti hmoty, priCom si hmota svoju hmotnost
ponechava. TazZisko tela cviéenca predstavuje hmotny bod, v ktorom akoby
bola sustredena cela hmota jeho tela. Nazyvame ho aj centrum hmoty.
Zvislu priamku prechadzajucou taziskom nazyvame taznicou.

Poloha taziska zavisi od hmotnosti tela, tvaru, pomeru hmotnosti tela
k jeho jednotlivym Castiam. Zmena polohy taZiska pri pohybe Sportovca
zavisi aj od aktualnej polohy tela a jeho konc¢atin.

KINEMATIKA POHYBU

Pri pohyboch je mozné sledovat, Zze poloha jednotlivych Casti tela sa
meni vzhladom k prostrediu. Meni sa drédha pohybu, jej velkost a smer.
Trajektéria nadobuda rézny tvar. Menia sa aj uhly, ktoré zvieraju jednotlivé
Casti vzajomne k sebe alebo k okolitému prostrediu.

Kinematické charakteristiky nazyvame:

25



e Priestorové charakteristiky - velkost drahy pohybu, tvar a smer, uhlové
zmeny v kiboch, uhol odrazu, odhodu, pracovné uhly;

o Casové charakteristiky trvanie pohybu, moment &asu, tempo, rytmus;

e Priestorovo-Casové charakteristiky - vSetky druhy rychlosti a zrychleni
(rovnomerna, nerovnomerna, obvodova, uhlova).

DYNAMIKA POHYBU

Zaobera sa pohybmi Sportovca vo vztahu k pésobiacim silam.
Dynamicka charakteristika pohybu - sily a momenty, ktoré na $portovcov
pdsobia a vyvolavaju zmeny jeho pohybového stavu. Mechanizmus pohybu
- konkretizuje Strukturu pohybu v dynamickom prejave.
al Vnuatorné sily

Nevyvolavaju samotny pohyb. Je to vlastne reakcia na pohyb
cvicenca, tj. odpor na sily, ktoré tento pohyb vyvolali. Su to zvy€ajne
pasivne sily (udrzuju spravnu polohu).

Druhy vnutornych sil:

e Svalova sila;

e Sila odporu tkaniv;

¢ Sila vnutorného trenia;

e Sila zotrvacnosti Casti tela a vnutornych organoy;

e Odstrediva sila ¢asti tela a vnutornych organov.

b/ Vonkajsie sily

Uvedené vonkajSie sily nemusia pdsobit vzdy pri kazdom pohybe alebo
cviCenia nemusia pdsobit vSetky odrazu. Ich pritomnost & nepritomnost
zavisi od charakteru pohybu, od podmienok, v ktorych sa pohyb
uskutoCriuje a podobne.

Rozdelujeme ich na:

- Silu tiaze;

- Silu reakcie opory;

- Silu trenia;

- Dostredivu a odstredivu silu;

- Sily suvisiace s prostredim;

- Silu pruznej deformécie.

BIOMECHANICKE DIAGNOSTICKE METODY

a/ Kinematicka analyza:
- Kinematograficka metéda 2D a 3D analyza;
- Stroboskopia;
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- Chronografia;
- Akcelerometria;
- Spidografia;
- Goniometria.
b/ Dynamicka analyza:
- Dynamografia, dynamometria;
- Dynamicka plantografia.
c/ Ostatné:
- Elektromyografia (EMG).
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1.5 DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI

Z pohladu diagnostiky trénovanosti je nutné vnimat' niektoré zakladné
aspekty a to:

- Dévod diagnostiky;

- Termin diagnostiky;

- Ciel diagnostiky.

NajCastejSie chyby, ktoré sa vyskytuju pri diagnostike v Sporte su, Ze
sa pri testoch vyuZivaju nespravne testy a to najmd pri diagnostike
Specialnej trénovanosti. Pri vSeobecnej diagnostike treba vnimat vyrazne aj
vyznam preventivnej prehliadky u lekara s realizaciou zatazovych testov.

Na urcitd formu dokreslenia vSeobecnych kondi¢nych ukazovatelov
mbzu sluzit bezne zauzivané testy ako napr. beh na 60 m (testovanie
bezeckej rychlosti), beh na 12 min (test vSeobecnej vytrvalosti), skok do
dialky z miesta (testovanie vybusnej sily dolnych kon¢atin).

Z pohladu testovania kondi¢nych schopnosti je délezité zamerat sa na
testovanie pohybovych schopnosti limitujucich Sportovy vykon v danom
Sporte.

Napriklad, najvhodnejSie testy na diagnostikovanie pohybovych
schopnosti limitujucich Sportovy vykon vo futbale su:

Frekvenény tapping - pre futbal je vhodny test v trvani 6 sekund, kde
sa hrd€ snazi dosiahnut &o najvy38i polet krokov za €asovy usek
(testovanie frekvencnej rychlosti).

Sprint na 50 m - zaznamenavame &as na 10 m (priemerna dizka
Sprintu vo futbale), ¢as na 30 m (akcelara¢na rychlost) a ¢as na 50 m, ktory
hovori o maximalnych rychlostnych schopnostiach. Na dokreslenie
rychlostno-silovych charakteristik je mozné vyuzivat aj vyskokovy
ergometer, pomocou ktorého mézeme zistit parametre dynamickej, ako i
vybusnej sily dolnych kongatin.
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Obrazok 11 Frekvenény tapping

Vytrvalostny ¢lnkovy beh (preruSovany vytrvalostny ¢lnkovy beh s
odpocinkom = chédza 10 m). Vysledok hovori o tom, kolko metrov dokaze
hra¢ absolvovat v zépase rychlym beZeckym tempom.

_— b
——

Obrazok 12 Vytrvalostny ¢lnkovy beh

Samozrejme, kazdy tréner (klub) si ur€uje vlastnu testovu batériu,
ktora by v8ak mala vZzdy vychadzat zo Struktdry Sportového vykonu vo
futbale. Lebo beh na 12 min, & beh na 60 m Vam nepovie priamo ni¢ v
suvislosti so Sportovym vykonom vo futbale (kedZze futbalista nikdy v zapase
neabsolvuje suvisly beh 12 min, a vefmi netypické je aj to, aby futbalista
Sprintoval suvisle bez zmeny smeru 60 m). Podobny postoj treba zaujat’ aj k
niektorym inym testom, ked nielen vo futbale byva precefiovana hodnota
napr. maximalnej spotreby kyslika - VO2max, pricom tento parameter so
Sportovym vykonom vo futbale suvisi len velmi okrajovo. Ovela
objektivnejsi sa javi parameter spotreby kyslika pri anaerébnom prahu.
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Takuto batériu testov by mal mat vypracovany kazdy Sport.
Samozrejme, su Sporty, ktoré obsahuju discipliny s rozdielnou Strukturou
Sportového vykonu (napr. atletika — Sprinty, dlhé behy, skoky, vrhy a hody,
chddza atd.), preto musi mat kazda disciplina/skupina disciplin vlastné
testy.

Na zaver je nutné pripomenut, Ze kazdy Sportovec by mal pravidelne
absolvovat’ lekarsku prehliadku u Sportového lekara, ktorej su¢astou okrem
beznych vySetreni (zékladny zdravotny stav, spirometria, spiroegometria
atd.) mozu byt aj rozSirené vySetrenia o krvny rozbor, &i sledovanie
telesného zloZenia pomocou bioimpedancie.

Literatura:

HIPP, M. 2007. Futbal. Rozvoj vybranych pohybovych schopnosti,
diagnostika a strec¢ing v druzstve vrcholového futbalu. Bratislava : SPN -
Mladé leta, 2007. 126 s. ISBN 978-80-10-01146-9.

KOMADEL. L. - HAMAR, D. - MARCEK. T. 1985. Diagnostika
trénovanosti/U&ebné texty pre Skolenie trénerov. Bratislava : Sport, 1985.
MARCEK, T. a kol. 2007. Telovychovné lekarstvo. Bratislava : Univerzita
Komenského, 2007.

MORAVEC, R. - KAMPMILLER, T. - VANDERKA, M. - LACZO, E. 2007.
Teéria a didaktika vykonnostného a vrcholového $portu. Bratislava : FTVS
UK, 2007.

30



1.6 REGENERACIA

Suvislost medzi pracou, Unavou a zotavovanim ma vSeobecnu
platnost, no v 3Sporte je osobitne charakteristickd. Ak chce Sportovec
dosiahnut vysoku vykonnost, zakladom je vykonavanie fyzického
zatazenia. Sprievodnym znakom intenzivnej a dlhSie trvajlicej prace je
unava. Je to prirodzeny jav, ktory ma informacnu a obrannu funkciu, chrani
organizmus pred vy€erpanim a poSkodenim. Pri unave zistujeme nielen
pri¢iny a priebeh, ale snaZzime sa Unavu odstranit a zotavit organizmus.
Praca, unava a zotavenie tvoria celok, ktoré na seba pdsobia a ovplyviiuju
sa.

UNAVA - ide o reakciu organizmu na zataZ prejavujlicu sa
reverzibilnym zhorSenim funkéného stavu organizmu a znizenim $portove;j
vykonnosti. Unava je fyziologickym ochrannym pochodom, ktory brani
poskodeniu organizmu. Nastup Unavy zavisi od mnohych faktorov: vek,
pohlavie, zdravotny stav, typ vy33ej nervovej Cinnosti, vyZiva, zdatnost,
druh a intenzita prace, fyzikalne, chemické, biologické a psychologické
faktory prostredia a dalSie.

Druhy unavy:

- fyzick& a psychicka, avSak toto rozdelenie nie je kategorické, kedze v
praxi dochadza vacsinou k jej spoloénému pdsobeniu. Aj ked je unava
povazovand za celkovy stav organizmu, je mozné v niektorych &innostiach
rozli$ovat Unavu celkovi a miestnu. Dalej sa Gnava klasifikuje ako Unava
periférna (zmeny vo svaloch — napr. vyCerpanie energetickych rezerv,
pokles vody a elektrolytov, zvy$ena koncentracia laktatu a pod.) a centralna
(znizena funkcia CNS);

- akutna Unava - pretaZenie (lahky stupen) prejavujuce sa: krce,
bledost, rychly a plytky dych, potenie, bielkoviny v mogi. Tazky stupef je
prepétie/lkolaps. Mbéze sa skonCit zlyhanim krvného obehu a smrtou.
Pret'azenie - pocit slabosti, bolest hlavy, zavrat, nevolnost, pokles
systolického krvného tlaku, rychle dychanie, poruchy reci, ki¢e tvarového
svalstva, tras prstov ruk, bledost koze, sliznic, poruchy myslenia, vnimania
atd. Prepidtie - dusSnost, nitkovity az nehmatny pulz, buSenie srdca,
zmodranie sliznic, zvracanie, pokles krvného tlaku az na nemeratelné
hodnoty, kolaps, ki¢e alebo ochablost svalstva, poruchy termoregulacie,
krvacanie z nosa, znamky obehového Soku. Pri akutnej patologickej unave
je nutné okamzite prerusit zataz a zahajit' lieCbu so skludnenim Sportovca
so suCasnym zaistenim obehu a dychania, podavania lieiv na podporu
zivotnych  funkcii, upravou vnutorného prostredia, rehydrataciou,
remineralizaciou a odpocinkom, regeneraénymi proceddrami. Aj po
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vymiznuti priznakov sa urCity Cas eSte prejavuje znizenie funk&nych
sposobilosti organizmu, postihnuti sa ¢asto stazuju na rychlu unavnost,
neschopnost podat predtym obvykly vykon, na labilitu pulzu, zadychavanie
sa pri ndmahe, na stratu pocitu pripravenosti na vykon.

Chronické unava - dlhodoby pokles vykonnosti s prejavmi: zniZzenie
hmotnosti, obranyschopnosti organizmu, poruchy travenia, nechutenstvo,
poruchy spanku, podrazdenie alebo apatia. Prehibenim tychto prejavov
vznikd syndrém pretrénovanosti (tazsi stupen). Vyvija sa pri dlhodobom
nere$pektovani regeneranych procesov v organizme.

Priznaky:

e Vykonnostné - pokles Specifickej i vSeobecnej vykonnosti, neistota
pri nacviku novych prvkov, strach zo zdpasu, nechut k tréningu, neistota
pri vykonavani série pohybov;

o Neuropsychické - zvySena drazdivost - podrazdenie, apatia,
agresivita, neprimerané psychické reakcie, euféria, [utostivost,
nerozhodnost, poruchy vnimania;

e Telesné - nechutenstvo alebo naopak zvySena chut k jedlu, nechut
na niektoré potraviny (sladké, kyslé), spavost alebo nespavost, zazivacie
poruchy, kludové potenie najma v noci, trvaly pocit unavy, zvySena
chorobnost.

Principy lie€by pretrénovania:

- Zasadne nikdy uplne nevyradit Sportovca z obvyklej pohybovej
aktivity, znizit intenzitu;

- Zmenit charakter, obsah, formu i intenzitu zatazenia;

- Dosledne vykonavat kompenzaéné cvi€enia;

- Upravit denny rezim - spanok a stravovanie;

- Vyuzit prostriedky regeneracie;

- Désledne kontrolovat uzivanie dopinkov vyzivy;

- Odstranit fokalne infekcie;

- Upravit vnutorné prostredie, napr. vitaminy, mineraly.

Pokra€ovanie v tréningu prichddza do uUvahy po uUplnom vymiznuti
priznakov s postupnym  zatazovanim s dbslednym  dodrziavanim
fyziologickych tréningovych zasad.

Zotavenie - nasleduje po telesnom zatazeni a je to velmi zlozity
proces. Zavisi od druhu arozsahu tréningového zatazenia, Urovne
trénovanosti, veku, pohlavia, vyzivy a privodu tekutin, od klimatickych
podmienok i od individualnych osobitosti a zdravotného stavu.

REGENERACIA SiL SPORTOVCA - sUhrn opatreni, ktoré
uplatiujeme u zdravych Sportovcov za uUcelom odstranenia unavy,
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urychlenia zotavenia, prevencie pretazenia, pretrénovanosti alebo
pripadného poskodenia zdravia, ktoré by mohlo vzniknat v suvislosti s
intenzivnou Sportovou cinnostou. Regeneracia sil Uzko suvisi aj s
regulovanim zataZenia Sportovcov v priprave a s ovplyviiovanim ich
psychofyzického stavu pred a polas pretekov. Spravne zvolena
regeneracia je schopna pdsobit’ aj ako faktor zdravotnej prevencie.

Biologicky a spoloCensky proces, ktory ma za ulohu vyrovnat a
obnovit’ pokles funkénych schopnosti organizmu a jednotlivych orgénov.
Tréningové postupy a Sportové vykony sa €asto pohybuju na hraniciach
schopnosti fudského organizmu. Lahko mézZe dojst k prekroCeniu tejto
hranici a k jeho poskodeniu. Preto je regeneracia sil vyznamnou prevenciou
tychto pretazeni.

Dosahovanie maximalnych vykonov, ktoré sa priblizuju ¢oraz viac k
stédle neznamej hranici ludskych mozZnosti, vyZaduje dokonale vyuZitie
vSetkych prostriedkov regeneracie, ktoré mozu viest k dalSiemu zvySovaniu
vykonnosti. Podla su€asnych skusenosti a odbornych nazorov je mozné
déslednym pouzivanim zodpovedajucich regeneraénych metdd, zvysit
intenzitu tréningu o 15 az 20%. Je teda realne, aby sa toto premietlo tiez do
vlastného vykonu Sportovca.

Prostriedkami regeneracie sil Sportovcov su vSetky postupy, ktoré
urychluju zotavenie Sportovcov po zatazeni. V SirSom zmysle slova tu
zaradujeme spravnu zivotospravu, denny rezim, optimalny tréning, vhodnu
vyzivu, psychohygienické navyky a pod.

Ak narastd tréningovy proces v objeme a intenzite, tak by mali rast' v
kvantite a v kvalite aj poziadavky na regeneraciu sil. Pri zostavovani
Zivotospravy a rezimu dna, vratane regeneracie, sa musi reSpektovat:

- pomer medzi zatazenim a zotavenim v kazdej tréningovej jednotke,

- Casovy vztah medzi tréningom a regeneraciou v jednotlivych
obdobiach RTC,

- vztah medzi naro€nostou tréningového zatazenia, rytmom prijimania
potravy v optimalnej kvalite a kvantite,

- zmeny biologickych rytmov, napr. pri Starte vo vzdialenych,
zemepisne odliSnych krajinach atd.

ZLOZKY REGENERACIE

Pasivna regeneracia - je ¢innost organizmu poCas a po zatazi
Sportovca, ked sa vychylena rovnovaha vSetkych fyziologickych funkcii
vratane vnutorného prostredia, vracia na uroven zaciato¢nych hodnét. Ide o
prirodzenu vlastnost, ktora prebieha podla danych zakonitosti bez nasho
vonkajsieho pri€inenia. Dochadza napriklad k likvidacii metabolickej acidozy
- zakyslenie vnutorného prostredia organizmu, k obnove zasob
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energetickych substratov v bunkach, k hospodarnemu vyrovnavaniu s
vodou, k vyrovnavaniu vzniknutych tepelnych zmien, k postupnej likvidacii
vSetkych odpadovych latok alebo ich postupnému vylu€ovaniu, dochadza k
postupnej reparacii poSkodenych bunkovych Struktar, ak bola aktivita prilis
intenzivna alebo dlhotrvajuca, dochadza v centralnom nervovom systéme k
utlmu, aby umoznil jednotlivym systémom dokonalé a postupné zotavenie.
Ina¢ povedané, vSetky pochody v organizme sa postupne prisposobuju tak,
ako aby bol dosiahnuty vychodiskovy stav, aby vzniknuta unava bola
zlikvidovana a aby bol organizmus Sportovca pripraveny na nasledujucu
aktivitu. Tieto pochody neprebiehaju az po skon&eni aktivity, ale cela rada z
nich trvale prebieha aj po€as aktivity. Prostriedkom pasivnej regeneracie je
predovSetkym spanok a pasivny odpocinok.

Aktivna regeneracia — ide o vSetky vonkajSie zasahy, metddy a
procedury, ktoré pouzivame planovite k urychleniu celého zloZitého
pochodu pasivnej regeneracie. Hlavnym uc€elom aktivnej regeneracie je
urychlenie zotavovacich procesov, &€o umoziuje Sportovcom zvysit
tréningové usilie, a tym dosiahnut’ kvalitnej$i Sportovy vykon.

FORMY REGENERACIE

Regeneracia restituéna - po naro¢nych jednorazovych vykonoch. Jej
ulohou je podporit’ zotavenie po vykone. Ma fazu — v€asnu a neskoru.

V¢asna faza— ma charakter upokojujuci a uvolfiujuci. Zachytava
obdobie asi 1 az 2 hodiny po zataZeni, resp. po ukonceni tréningovej
jednotky. Jej cielom je odburanie akutnej unavy.

Postup: osprchovanie, osviezenie vhodnym napojom, fahkym jedlom,
mozno zacat' s Uhradou strat vody, mineralii a glykogénu.

Procedury: tepla sprcha alebo variovy kupel s prisadami, najvhodnejsi je
regeneracny bazén s teplotou vody 38°C, suchy zabal 15 — 20 minut. Ak sa
Sportovec vyrazne nepotil je vhodny krat§i pobyt v saune, potom
upokojujuca maséz, alebo maséz odstrariujuca unavu.

NeskorSia faza - nasleduje 8 az 20 hodin po zatazeni, resp. po
spanku na druhy den po zatazeni. Na rozdiel od vCasnej fazy ma budivy
charakter, vyvolava v organizme Sportovca niektoré utlmové prejavy v
oblasti metabolickej aj cirkulacnej, ktoré spomaluju proces prirodzeného
zotavovania. Preto su vhodné aktivizujuce regeneraéné procedury.
Fyzikalne procedury — sprchy, virivé kupele, sauna, masaz. Pohybové
prostriedky — kompenzacné cvienia, plavanie, beh.

Regeneracia regulacna po naro¢nych opakovanych vykonoch v
pripravhom a pretekovom obdobi roéného tréningového makrocyklu. Podla
potrieb regulacie moéze mat charakter relaxacny alebo fonizacny. Mozno v
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nej vyuzivat takmer vSetky druhy regeneraénych procedir podla
usmernenia Sportového lekara.

Regeneracia adaptaéna - v ramci bezprostrednej pripravy na preteky
alebo pocas nich. Dokoncuje zotavovaciu fazu po predchadzajucom vykone
a plynule prechadza do nasledujuceho zataZzenia. Ma charakter relaxacny,
upokojujuci alebo drazdivy. Aj v adaptacnej regeneracii mozno vyuZzit vSetky
regeneracné procedury po konzultacii so Sportovym lekarom, trénerom a
odbornikom z oblasti regeneracie. Uplatiiuje sa napr. na turnajoch,
viacnasobnom opakovani vykonov pocas dna.

PROSTRIEDKY REGENERACIE

Pedagogické prostriedky

Zaradujeme sem hlavne u€elnd metodika tréningu so stanovenim
presnych cielov; vytvorenie presného tréningového planu so stavbou
tréningovych makrocyklov a mikrocyklov; individualizaciu a primeranost
tréningového zatazovania; striedanie zatazenia a odpocinku; postupnost vo
zvySovani celkovych narokov na organizmus; pestrost tréningu, striedanie
ne/Specifickych tréningovych prostriedkov; zmeny tréningovych podmienok
a tréningového prostredia; vychovu Sportovca k spravnemu dennému
programu; priamu starostlivost a vychovu k spravnym formam pasivneho
odpocinku atd'.

VSetky pedagogické prostriedky Uzko nadvazuju na psychologické
prostriedky alebo sa s nimi prekryvaju.

Psychologické prostriedky

Patria sem: zohladfiovanie individualnych vlastnosti osobnosti
Sportovca, upeviovanie medzifudskych vztahov v tréningovej skupine,
cielena snaha o redukciu vnutornych konfliktov, podporovanie primeraného
psychologického a emocionalneho napétia, rozvoj schopnosti relaxovat s
vyuzitim autoregulaénych technik, uvedomelé dodrzZiavanie racionalnej
zivotospravy a plnohodnotného spanku.

Biologicko-fyzikalne prostriedky

a) racionalna vyziva, vratane rehydratacie a remineralizacie

b) prostriedky fyzikalne, balneologické a regeneracia pohybom

Ide o jadro regeneracie sil Sportovcov a zaradujeme sem: racionalnu

vyzivu a optimalny pitny rezim, regeneracia pohybom s kompenza&nymi
cviCeniami s vyuzitim streCingu, aplikovanie fyzikalnych podnetov vo forme
vodnych procedur, sauny, masazi, aplikacii tepla, chladu, svetla,
elektroprocedur a pod.
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Farmakologické prostriedky

Farmakologické prostriedky vo vSeobecnosti napomahaju k obnove
energetickych zdrojov. Patria sem r6zne doplnky vyZivy, ktoré sa pouzivaju
k urychfovaniu a optimalizacii zotavovacich procesov. Ide o rbzne napoje,
ktoré urychlfuju proces regeneracie, ako napr. doplnky esencialnych
mastnych Kkyselin, proteinové napoje podavané pred tréningom alebo
vykonom, pocas neho alebo po ukonceni v priebehu dfa. V dnesnej dobe je
mnozstvo takych vyrobkov, ktoré sa Specifikuju podla zamerania na
discipliny silové, rychlostno — silové a vytrvalostné. Ich davkovanie je
individudlne, je ho potrebné konzultovat s odbornym pracovnikom
(lekarom).

Toto rozdelenie ma iba didakticky charakter pre fahSie pochopenie
celého problému. V skutoCnosti sa vSetky prostriedky vzajomne prelinaju a
tréner potrebuje velké skusenosti, aby dokazal v dany okamzik pouZit
najvhodnejsi a najefektivnejsi spdsob. Pri volbe jednotlivych prostriedkov je
potrebné podriadit svoje rozhodnutie momentalnej situacii, nerozhodovat
Sablonovite, nezabudat na potrebnu individualizaciu. Riadenie regeneracie
vyzaduje nielen dobré teoretické vedomosti celej problematiky, ale tiez
velké pedagogické skusenosti.
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1.7 ZAKLADY PRVEJ POMOCI

O tom, &i je Sportovec schopny podavat vrcholné vykony rozhoduje aj
jeho zdravotny stav. Velky vplyv na zdravotny stav Sportovca a jeho
Sportovu vykonnost ma spravna vyziva, primerana zataZz a dostatocna
regeneracia, teda faktory ktorym sme sa venovali v inej Casti tejto u€ebnice.
V Zivote Sportovca su vSak udalosti, ktorym sa i napriek dodrZiavaniu
vSetkych zasad nemd6zu uplne vyhnuat a tymi su Sportoveé Urazy.

Sportové Urazy, ich prevencia a lieéba

Sportovy Uraz je nahle naruSenie celistvosti tkaniv, ktoré vznika
pdsobenim vonkajSieho nésilia u osoby vykonavajucej Sportovu €innost.
NajcastejSie pri€iny urazov vo vSeobecnosti su:

- Zavinenie druhou osobou, okolo 70% urazov;

- Technické zavady, 17-19%;

- Klimatickée, 8%;

- Chybna metodika, 2-4%;

- Subjektivne 0,5-4%.

Prva pomoc je subor jednoduchych a ucelnych opatreni alebo lieCenie,
ktoré je mozné poskytnat kymkolvek, kdekolvek a kedykolvek ako
bezprostrednli pomoc pri poraneni a nahlom ochoreni. Ak je su€astou
takéhoto postihnutia zdravia i ohrozenie Zivota, potom je sucastou prvej
pomoci aj neodkladna resusciticia — oZivovanie.

Vzhladom na platnu legislativu (Trestny zakon Zbierka zakonov &.
300/2005)je povinnostou kazdého Cloveka vediet podat prvi pomoc. O to
dolezitejSie je, ked sa jedna o Cloveka pohybujuceho sa v prostredi kde
dostupnost’ zachrannych zloziek méze byt vzhladom na objektivne pri€iny
(pocCasie, narocnost’ terénu atd.) problematicka. Vzhladom na rozsah a
Zlozitost problematiky uvedené informacie nenahradzaju prakticky nacvik
¢im sa efektivita ziskanych postupov pri rieSeni krizovej situacie znizuje.
Prave v tychto situacidch sa preukazuje potreba spravneho rozhodovania
a schopnosti reagovat, ktora sa ziskava praktickym cvi¢enim. Preto
odporu¢ame absolvovanie akreditovanych praktickych kurzov od organizacii
zaoberajucich sa problematikou prvej pomoci s aplikaciou na pobyt
v prirodnom prostredi.

Vedomosti z problematiky prvej pomoci by mali zahrfiovat hlavne
varianty bezprostredne vyplyvajuce z prirodného prostredia, ako su:

- zasady prvej pomoci - poskytovanie prvej pomoci, starostlivost o
seba, vySetrenie a zhodnotenie stavu postihnutej osoby, priority prvej
pomoci atd’.,

- pomécky a vybavenie pri zabezpeCovani prvej pomoci (napr.
vybavenie lekarnicky),
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- postupy pri zachrane Zivota (poranenia a krvacanie, problémy s
dychanim, poranenia faktormi vonkajsieho prostredia a pod.),

- otravy, pohryznutia, ustipnutia a pod.,

- konanie v rizikovom prostredi a situaciach,

- atd.

Zakladné postupy pre podporu zivota postihnutych oséb
Diagnostika situacie

Vyhodnotenie situacie z hladiska vlastného ohrozenia a zaistenia
okolia:

- Vylucenie sekundarneho nebezpelenstva

- Upozornenie bezprostredného okolia na krizovu situaciu a vyzva
na spolupracu- koordinacia

Vyhodnotenie mechanizmu Urazu — vzniku krizovej situacie

- Ziskanie zakladnej predstavy o pri€ine krizovej situacie

- Zistenie poctu postihnutych, mnoZstva zachranarov, materialu,
dostupnej pomoci

Celkové vySetrenie postihnutych:

- RozliSenie postihnutych v bezvedomi a bez normalneho dychania

- RozliSenie postihnutych s masivnym krvacanim- okamzita zastava

- RozliSenie postihnutého v kritickom stave, ale zo zachovanym
dychanim a obehovou aktivitou

- Kontrola poranenia hlavy a chrbtice

- Ostatny
Aktivacia zachrannych zloziek (112 - Linka tiesfiového volania, 155 -
Rychla zdravotnicka pomoc, 18 155 - Letecka zachranna sluzba, 18 300 -
Horska zachranna sluzba)

OsSetrenie postihnutych

- zabezpecenie a udrzanie zakladnych Zivotnych funkcii az do
prichodu zachrannych zloziek

- stabilizacia a zvySenie komfortu zraneného, komunikacia zo
zranenym- ziskanie dalSich informacii, komunikacia so zachrannymi
zlozkami
Druhy prvej pomoci:

- technicka prva pomoc - vytvara podmienky a moznosti pre dalSie
poskytovanie zdravotnej prvej pomoci a je mozné ju rozdelit na zakladnu a
rozSirent. Ide napriklad o vyslobodenie z vraku, odtiahnutie z
nebezpecného miesta, odstranenie prilby, preruSenie elektrického prudu a
dalSie technické vykony. Technickd prvd pomoc je zamerana najma na
znizenie rizika ohrozenia Zzivota a zdravia postihnutého, zachrancu aj
okolostojacich na minimum. Jej su€astou je aj ziskavanie dalSich oséb na
poskytovanie prvej pomoci, prekladanie postihnutych, privolanie odbornej
pomoci, zastavovanie premavky a dalSia zachranna ¢innost.
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- laicka prva pomoc - poskytuje ju osoba bez odborného vzdelania

- odborna zdravotnicka pomoc - nadvazuje na zakladnu prvd pomoc
a poskytuje ju Skoleny personal.

- $8pecialna prva pomoc - je poskytovana na S$pecializovanych
pracoviskach (napriklad na oddeleni pre lieCbu popalenin)

Medzi najCastejSie urazy svalov patria:

- pohmozdenie svalu vznika uderom, nakopnutim, zrazkou, sval je
bolestivy, mbZe sa objavit’ zatvrdnutie, opuch, modrina;

- natiahnutie svalu vznika pri nasilnom prediZeni svalu, dochadza
k bolestivosti, opuchu, znizeniu funkcie pre bolest;

- Ciasto€né natrhnutie svalu, priznaky su podobné ako u natiahnutia,
len silnejSie, Casto sa mbze objavit modrina po natrhnuti svalovych
snopcov;

- upIné roztrhnutie svalu spésobuje nemoznost svalovej kontrakcie,
vyraznu bolest a opuch, modrinu, je hmatné prerusenie kontinuity svalu.
Velmi Casto su posSkodené svaly dolnych koncatin predovSetkym stehna
a lytka.

Medzi naj¢astejSie urazy vazov a Sliach patria:

- natiahnutie vazu, Slachy sa prejavuje bolestivostou, opuchom,
¢asto modrinou a nemoznostou pohybu v danom smere;

- pri_roztrhnuti dochadza k vyraznému poskodeniu funkcie, pohyb
v kibe je nadmerny;

- velmi &asto byva postihnutie Achillovej &fachy, vazov a Sliach
nohy.

Medzi najéastej$ie Urazy kibov patria:

- podvrtnutie spdsobuje opuch okolia kibu ale aj jeho napla,
obmedzenie pohybu, bolest;

- &iastoéné alebo Upiné vykibenie Gplne obmedzuje pohyb v kibe,
Casté je poskodenie vnutornych aj okolitych Struktar, vazov, Sliach.

Casto dochadza aj k poskodeniu vnuatornych $truktdr, napr. u kolena
poskodenie meniskov, kriznych alebo postrannych véazov, pricom velmi
vazne poskodenie kolena je roztrhnutie predného krizneho vazu,
vnutorného menisku a vnutorného postranného vazu.
Medzi naj¢astejSie urazy kosti patria:

- nalomenie kosti sa prejavuje bolestivostou, nemoznostou pohybu,
nutné rtg

- zlomenie kosti spdsobuje bolest, patologicki pohyblivost, opuch,
ak ide o otvorenu zlomeninu aj devastaciu okolitych Struktur s krvacanim.

Prva pomoc:
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- Zasadny vyznam ma kludovy rezim, okamzité ukoncenie Sportovej
éinnosti;

- Znehybnenie, najCastejSie elastickou bandazou, ktora zabezpecuje
kompresiu na zabranenie opuchu, u zlomenin dlahou, u otvorenych
zlomenin zastavenie krvacania a spravne polohovanie;

- Chladenie na znizenie opuchu avnutorného krvacania,
najCastejSie ladom aj niekolko hodin;

- Polohovanie, drzanie koncatiny vo vyvySenej polohe, tym sa
obmedzi tvorba opuchu.

Samozrejme po prvej pomoci nasleduje vySetrenie a lieCba na Urazovej
ambulancii.

Véazne Urazy ako su urazy hlavy, chrbtice a vnutornych organov,
bezvedomie je nutné rieSit privolanim Rychlej zachrannej pomoci,
u zastavy obehu a dychania poskytnat resuscitaciu s polohovanim
Sportovca na chrbat, zabezpecenim otvorenych dychacich ciest, umelym
dychanim a nepriamou masaZou srdca, u Urazov chrbtice podla moznosti
pohybovat’ so zranenym €o najmenej a vzdy za Ucasti viacerych oséb, tak
aby nedoslo k zhorSeniu stavu.

Kazdé podozrenie na otras mozgu by malo byt vysetrené
v zdravotnickom zariadeni!

ZASTAVENIE DYCHANIA A KRVNEHO OBEHU (/. Ide o zivot
ohrozujuci stav!)

Prejavy - osoba je v bezvedomi, nereaguje ani na zatrasenie,
nedycha, alebo dycha s velkymi problémami (takzvané lapavé dychanie).

Prva pomoc:

- Postihnutého ulozime na tvrdu a rovnu podlozku;

-V pripade dospelého ozZivovanie zac¢neme 30 stlaéeniami
hrudnika do 5 — 6 cm hibky, v strede hrudnika hranou dlane, potom
nasleduju 2 zachranné vdychy tak, aby sme videli nadvihnutie hrudnika;

- Postup opakujeme, pri€om hrudnik stla¢ame rychlostou 100-krat
za jednu minutu.

- U deti od 1 mesiaca veku do puberty resuscitaciu za¢iname 5
zachrannymi vdychmi a potom pokracujeme ako u dospelych 30 stlaceniami
hrudnika a 2 vdychmi.

VONKAJSIE KRVACANIE

Pri Urazoch, kde sa vyskytne krvacanie, je najbezpecnejSie pamatat’ si
takzvanych 5Z: Zistit krvacanie; Zatlacit' v rane; Zdvihnut nad uroven
srdca; Zabranit Soku; Zavolat 112/155.

Krv mdze tiect, striekat alebo preruSovane vytekat' z rany, nastupit
mdbze aj Sok! V praxi postupujeme nasledovne:
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- Postihnutému okamzite zatlaCime rukou priamo na ranu, ak mame
po ruke obvaz alebo Cistu tkaninu, vytvorime z nich ochrannu vrstvu a ranu
prekryjeme;

- Prilozime tlakovy obvaz. Tlakovy obvaz nie je lepSia pomoc ako
tlak rukou v rane, no uvolni nam ruky na dalSiu pomoc;

- Postihnuté miesto sa snazime znehybnit a polohovat nad urovriou
srdca;

- Nezabudame na proti Sokové opatrenia, kontrolujeme vedomie,
dychanie a privolame pomoc.

CUDZIE TELESA V RANE

Krvacanie mézu skomplikovat malé cudzie telesa na povrchu rany ako
sU kamienky, piesok, tfne a podobne - odstranime ich tampoénom, alebo
oplachneme vodou.

/M Verké telesa nikdy nevyberame, pretoze dokazu upchat’ ranu, a
tym brania krvacaniu!

BEZVEDOMIE, EPILEPSIA

Prejavy - osoba nereaguje na hlasné oslovenie ani na zatrasenie za
plecia.

Prva pomoc - bezvedomie je nebezpecné bez ohladu na pricinu, ktoru
laicky nemusime poznat, preto musime konat neodkladne a najprv zistit
pritomnost dychania. Ak postihnuty dycha, uloZime ho do stabilizovanej
polohy na boku, privolame odbornd pomoc, pricom stale sledujeme
pritomnost’ dychania. Do stabilizovanej polohy neukladdme pri bezvedomi
po urazoch. Ak je postihnuty v bezvedomi a zaroven nedycha, zaCneme
resuscitaciu stlac¢anim hrudnika.

Literatura:
NEMEC, M. a kol. 2014 U&ebnica futbalu SZF, Banska Bystrica, 2014; 224
s.
ZEMAN, M. 1998. Prvni pomoc. Praha : Galén, 1998, 143 s.
Internet:
ILAVSKY, M. 2015 Zakladné ukony =zachrafiujucich Zivot. In.:

http://www.redcrosstn.sk

http://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clanok/293824-zaklady-prvej-
pomoci-na-webe/
http://www.prvapomoc.sk/page/33/podanie-prvej-pomaci
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1.8 PSYCHOLOGIA SPORTU

Psycholégia Sportu je vedeckou disciplinou, ktorda skuma
mnohostranny odraz Sportovej Cinnosti v psychike Cloveka a aktivny vplyv
psychiky na uroven Sportovej ¢innosti.

Psycholégia  Sportu je jednou zmnoZstva  aplikovanych
psychologickych disciplin, ktora vyuziva poznatky dalSich psychologickych
disciplin. Naj¢astejSie:

= Zakladnych, vSeobecnej a ontogenetickej psycholégie
a psychopatolégie,

= Specialnych, psycholégie osobnosti, socialnej a diferencialnej
psycholégie,

= Aplikovanych, hlavne pedagogickej, poradenskej a klinickej
psychologie.

Zakladné ciele psycholégie Sportu su:

* Porozumiet’ a vysvetlit’ prezivanie a spravanie u¢astnika Sportu.

= Popisat’ a merat’ spravanie ucastnika Sportu, Sportovca, trénera,
rozhodcu, atd.

= Predpovedat’ a riadit’ spravanie u€astnika Sportu.

Specializované oblasti psycholégie $portu:

= Psycholdgia telesnej vychovy;

= Psycholdgia Sportu;

= Psycholdgia Sportovo rekreacnej aktivity;

= Psychologia Sportovych odvetvi a Sportovych disciplin.

Ulohy psycholégie $portu:

= Zaobera sa postavenim a cinnostou zainteresovanych [ludi
(Sportovec, tréner, divak, Sportovy psycholdg, ostatni zainteresovani);

= Zaobera sa psycholégiou podla Specializacie, druhu S$portovej
¢innosti;

= Zaobera sa vlastnym procesom S$portovej pripravy a Sportového
sutazenia.

Metédy psycholégie Sportu:

= Pozorovanie seba ainych a jeho zaznamy;

= Metody vypovedi, rozhovor, dotaznik, Skala;

= Metéody odpovedi, registracia vykonov v testoch, skuSkach,
Ulohach;

= Projektivhe metédy;

= Analyza vysledkov ¢innosti;

= Laboratorne testy;

= Testy v Sportovom prostredi.
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Z hladiska aplikacie mézeme metddy psycholédgie rozdelit na :
= Metddy ziskavania udajov z minulosti
= Metddy ziskavania udajov z pritomnosti
= Metddy spracovania udajov
=  Metddy interventné

PSYCHICKE PROCESY V SPORTE

POZNAVACIE PROCESY

POZNAVANIE - vo vieobecnosti vymedzuje ako proces utvarania
obrazu sveta vo vedomi ¢loveka.

POCIT - bezprostredny obraz jednotlivych vlastnosti predmetov, veci
alebo javov, ktoré pdsobia na zmyslové organy (receptory) ¢loveka.

Zakladnou osobitostou sféry pocitov v S$portovej c&innosti je
protireCivost poziadaviek na vnimavost (senzibilitu) Sportovca.

a/ Zrakové pocity

Maju konkrétny vyznam v oblasti pohybov i polohy tela (vylu¢enim
zraku sa znizuje presnost priestorovych vztahov - horSia koordinacia
pohybov). Nastava zUzenie zorného pola pod vplyvom psychického napatia
- afektogénne situacie. Od polohy v zornom poli zavisi aj farebné videnie.
Od rychlosti pohybov oénych gul' sa odvodzuje odhad rychlosti sledovaného
objektu (horizontalny a vertikalny smer). K naruSeniu ostrosti videnia
(okohybnych svalov) dochadza lokalnou alebo celkovou Unavou.

b/ Sluchové pocity

V sluchovom pocite rozliSujeme vysSku, hlasnost a timbre (zafarbenie).
Intenzita zvuku mdze byt ruSiva ako aj stimulaéna (velky hluk, raznost
povelov). Maju aj regulaény vyznam - rytmickost pohybov (zvukovy vodic).

¢/ Pocity vestibularneho aparatu

Informuju o polohe hlavy a tela v priestore (rovnovaha), o smere
telesného pohybu, o zrychleni a spomaleni pohybu. Zakladom je funkcia
organov v kostenom labyrinte vnutorného ucha. Niektoré polohy a pohyby
vyvolavaju poruchy rovnovahy a kinetézy, zavrat, ,toCenie hlavy“. Na
vSetkych poruchach sa spravidla podielaju aj iné pocity napr. zrak, emdcie,
atd.

d/ Proprioreceptivne pocity

Volame ich aj svalové zmysly. Prostrednictvom nich si uvedomujeme
svoje vlastné telo, jeho polohu vratane polohy jeho Casti a svalové Usilie
potrebné na pohyb. Vyznam propriorecepcie pre pohybovu aktivitu je v jej
tonizacnej, operativnej a regulativnej funkcii.

Tonizacna funkcia - hiboké Sijové svalstvo, svalstvo trupu (posturalne
reflexy).
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Operativna funkcia - priebezna regulacia ukonov, vyuziva sa pri
ideomotorickom tréningu.

Regulativna funkcia - spdja sa so spatnou vazbou pohybovej
cinnosti.

Do proprioreceptivnych pohybov patri aj vnimanie bolesti (svalova
Unava), pocity kozného zmyslu (tah, tlak, teplo, chlad a bolest),
predstartovy stav.

VNIMANIE

Vnimanie je poznavaci proces, ktory nie len prijima informacie, ale ich
aj spracovava. Vnemy maju zakladny vyznam pre orientaciu Sportovca v
prostredi a ich hlavhym znakom je selektivnost a subjektivnost.

Selektivnost’ - vnimavost Sportovca iba voéi uréitym, v Sportovej
situacii vyznamnym signalom  (,,nevidi, nepocuje“). Je to zamerna
pozornost.

Subjektivnost - zaklada sa na skusenosti Sportovca so Standardne sa
opakujucimi situaciami.

Vnimanie priestoru apohybu - videnie priestoru zavisi od
mechanizmov zrakového Ustrojenstva a okohybnych svalov. Ovplyvriuju ho
aj niektoré objektivne vlastnosti prostredia (atmosféra, svetlo, tien, velkost
objektu, atd.) a vnemové konstanty (Standardné vzdialenosti). Lokalizacia
zdroja zvuku sa ur€uje podfa intenzity a v Sporte sa spravidla kontroluje
zrakom.

Vnimanie kauzality - vznika predstava perspektivnosti pohybu.

Vnimanie ¢asu — vSeobecne rozliSujeme:

Fyzikalny €as, ktory je objektivne merany a na subjektivnom vnimani
nezavisly.

Biologicky ¢as, ktory plynie v organizme, je suc¢astou genetického
programu jedinca, nepriamo ho ovplyviiujeme spdsobom Zivota, vyzivou
a pohybom.

Psychologicky, osobny, subjektivne vnimany a prezivany cas.

Rubinstejnove ,vyplnené Casové jednotky“ interval naplneny dejom
posudzujeme ako kratky a v spomienke ako dlhy a naopak.

Komplexné vnimanie priestoru, pohybu a €asu je tzv. ,umenie vidiet
herné pole* alebo hra¢ska inteligencia.

Vnimanie rytmu - je to vnimanie €asu spojeného s priestorom a
pohybom, prejavuje sa spontannou pohybovou aktivitou individua -
psychomotorické tempo (temperament c¢loveka). Zakladom rytmického
vnimania je striedanie kratkych a dlhych intervalov.

Specifické vnemy - zakladom je rozvinuta a diferencujica &innost
prislusnych analyzatorov Sportovca, ktora vznikd v priebehu Sportovej
pripravy a koliSe pod vplyvom dynamiky Sportovej formy. V Sportovej praxi
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sa Specializované vnemy obvykle nazyvaju pocity (napr. pocit vody, pocit
Casu, pocit snehu, pocit rychlosti alebo pocit lopty).

PREDSTAVY

Predstavy su reprodukované obrazy predmetov a javov zalozené na
minulej skusenosti. V Sporte maju mimoriadny vyznam predstavy pri
vlastnej pohybovej €innosti, pozname paméatové a fantazijné predstavy.

Pamit'ové predstavy - pamatova pohybova predstava je obraz
pohybu, ktory Sportovec vnimal (vykonal) v minulosti.

- Ideomotorika ako predstava vlastného pohybu - uskutoériuje sa na
urovni mikroprocesov zuc€astiujucich sa svalov, lepSie si vieme predstavit
dobre zvladnuté Casti pohybu.

- Specidlna pamidt sa ziskava na zaklade dlhodobého
Specializovaného tréningu (slalomové branky, gymnasticka zostava,..).

Fantazijné predstavy - su obrazy predmetov a javov, ktoré prave
nevnimame a ktoré sme ani v minulosti nevnimali. V Sportovej oblasti ide o
velfmi cennu schopnost® - inovacia tréningu, vykonanie pohybu novym
spbsobom, atd. RozliSujeme pasivhu obrazotvornost a aktivhu
obrazotvornost - tvorivost (kreativita). Zlozkami tvorivosti su tieto
schopnosti:

= Senzibilita, schopnost neobvykle, novo vnimat;

= Flexibilita, schopnost pruzne menit’ vychodiska predstavovania;

= Originalita, schopnost produkovat nové, zvlastne predstavy;

» Imaginacia, schopnost predstavit si zlozité deje a fubovolne s
nimi manipulovat;

= Fluencia, schopnost produkovat vela napadov.

MYSLENIE

Myslenie je odrazanim vztahov, predmetov a javov, ktoré na nas
fyzicky nepbsobia a ktoré poznavame na zaklade manipulacie s
abstraktnymi symbolmi a pojmami. Dominantnym psychickym procesom je
operativne myslenie (Cinnostné), ktoré sa spaja s ukonmi pri rieSeni uloh.
Vazba na ¢innost’ subjektu, uplatfiuje sa ked sa objavia tazkosti.
Autistické prvky determinuju potreby, emdcie a postoje Cloveka, prejavuju
sa osobitnym pristupom k doélezitosti problémov. Takticka tvorivost’,
vyuziva tvorivé prvky na prekonanie supera, limitujucim faktorom je rychlost
priebehu Sportovej cinnosti. Kolektivhost’® myslenia, je vysledkom
dlhodobej skupinovej intelektualnej sucinnosti.

POZORNOST
Pozornost’ je poznavaci proces spocivajuci v organizacnom principe
fudského poznavania, ma tri irovne (druhy) pozornosti:
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= Posturdlna pozornost’ podmienena aktivaChou Urovriou
organizmu. Prejavuje sa ako streh, bdelost, pohotovost’;

= Mimovolha pozornost, prejavuje sa ako zameranost
poznavacich procesov na dominantny predmet vnemového pola;

= Zamerna alebo umyselnapozornost’ je vyvoldvana a udrziavana
subjektom ¢innosti. Riadia ju voéfové procesy. NajmarkantnejSou
vlastnostou pozornosti je koncentracia, ktora je podmienena rozsahom,
intenzitou, rozdelenim a stalostou.

Funkéné viastnosti pozornosti

= Koncentracia — je schopnost udrzat dih8i cas sustredenu
pozornost na vykonavanu ulohu a zaroven vylucit rudivy vplyv ostatnych
vhnemov

= Kapacita — umoznuje vnimat naraz viac prvkov v podnetovom poli

» Tenacita — vytrvalost, je schopnost zaoberat sa jednym objektom
dihsi ¢as

= Distribucia —rozdelovanie pozornosti, schopnost sledovat viac
objektov, alebo vykonavat viac ¢innosti naraz

= Stabilita — stalost pozornosti, schopnost upierat pozornost
s rovnakou intenzitou na ten isty predmet

= Oscilacia - kolisanie zamerania intenzity pozornosti

» Vigilita — bdelost pozornosti, schopnost aktivne prenasat
pozornost podla potreby z jedného objektu na druhy

= Selektivita — schopnost rozpoznat' a vybrat z mnozZstva podnetov
tie, ktoré su pre danu ¢innost’ dolezité

= Iritabilita — drazdivost pozornosti suvisi s aktivaCnou urovrou
organizmu, schopnost vzbudit zaujem o urcity objekt.

MERANIE POZORNOSTI A REAKCNY CAS

Reakcia je vedoma motoricka odpoved na podnet, ktory Sportovec
oCakava a na ktory sa pripravuje odpovedat urcitym spdsobom. Zavisi aj od
unavy, biorytmov a motivacie. Vyskumy a testovanie sa zaoberaju
kapacitou a stalostou pozornosti.

a/ Jednoducha reakcia:

= Predbezna perioda;

= Zakladna peridda (latentna);

= Zavere€na perioda (efektoricka).

Tri fazy zakladnej perioédy - senzoricka, asociativna a motoricka.

b/ Zlozita vyberova reakcia - ma tie isté periddy ako jednoducha
reakcia.

Zakladna peridda tejto reakcie ma az 5 faz: senzoricku, rozliSovaciu,
poznavaciu, vyberovu a motoricku.
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OSOBNOST SPORTOVCA

Osobnost’ mozno definovat ako dynamicku organizaciu psychickych
a fyzickych systémov Cloveka, ktoré ur€uju jeho adaptaciu na prostredie,
charakteristické spravanie a preZivanie. Kazda osobnost ma jedinecnu
Strukturu, ktora sa sklada z troch zakladnych sfér: osobnostného jadra,
typického prejavu a konania pod vplyvom socialnych roli.

Jadro osobnosti - je najhlbSou vrstvou Eloveka, ktora zahffa postoje,
hodnoty, zaujmy, motivy a presvedc€enia o sebe samom, o vlastnej hodnote.
Psychologické jadro predstavuje ,skuto¢né ja“ €loveka, nie to, o by si zelali
vidiet' ini. V jadre su hodnoty ako chapanie rodiny, vyznam priatelstva,
lasky, viery apod. Jadro je najstabilnejSou a su€asne najcitlivejSou
a najintimnejSou ¢astou osobnosti.

Typické prejavy osobnosti - su spdsoby, ako sa Clovek prejavuje
smerom k prostrediu a ako zvy€ajne odpoveda a reaguje na vyzvy zvonka.
Clovek méze byt napriklad bezstarostny a vtipny, zdrzanlivy a bojazlivy,
alebo vybuSny. Typické prejavy sa vztahuju ur€itym spdésobom k jadru
osobnosti.

Rolou podmienené spravanie - ak sa ¢lovek prejavuje na zaklade
situdcie, v ktorej sa momentalne nachadza, ide o rolou podmienené
konanie. Vieme, Ze konanie navonok je silno podmienené socialnymi
rolami, v ktorych sa nachadzame. AvSak vnutorné jadro osobnosti, ktoré je
tvorené postojmi, hodnotami a presvedCeniami ¢loveka, je nielen
stabilnejsie.

TYPOLOGIA V SPORTE

Typoldgia je klasifikacia ludi podla dblezitych kritérii, napr. telesna
konstitucia, psychicka stabilita, labilita, extroverzia, introverzia, a pod.

Kretschmerova konstituéna typolégia osobnosti

= Astenicky typ

= Pyknicky typ

= Atleticky typ

Jungova typolégia osobnosti
= Extrovertny typ
= Introvertny typ

4-dimenzionalnu Pavlova typolégiu:

Sangvinik - je kombinaciou psychickej stability a extraverzie. Ma
vyrazné anavonok sa prejavujuce emocie. Emoécie odzrkadfuju rychlu
adaptaciu na meniace sa vonkajSie podmienky a reakcie su sprevadzané
dostatoénou sebakontrolou. Na vykon zé&taze reaguje dobre, rychlo sa

a7



adaptuje aje stabilny. Z hladiska nervovej ¢innosti ide o silny, pohyblivy
a stabilny typ;

Cholerik - je kombinacia psychickej lability a extraverzie. M& rychle
a vybusné prezivanie, ktoré nie je sprevadzané dostato¢nou sebakontrolou.
Vysoku zataz zvlada sice dobre, ale reaguje prili$ impulzivne a nestabilne.
Z hladiska nervovych procesov ide o silny, pohyblivy, nestabilny typ;

Flegmatik - ma pomalSie prezivanie, jeho emdcie sa prejavuju pomaly
a su spojené s dobrou sebakontrolou. Na vysoku zataz reaguje pomaly, ale
dobre zvlada vysoké zataZenie. Z hladiska nervovych procesov ide o silny,
pomaly, stabilny typ;

Melancholik - prevazuje pomalé a citlivé prezivanie. Byva precitliveny
na stresory a podnety silnej intenzity, ¢o rychlo vyCerpava. Potrebuje preto
viac oddychu nez ostatné typy. Z hfadiska nervovych procesov ide o slaby

typ.

I (melancholik) | (cholerik)
rychle MASTUP pchly
wyrzoky OHLAS wysoky
pomale ODOFMEVAME  richis
Y Iy
I (flegmatik) Il (zancgwinik)
I — pomaly HASTUP pomaly
: 1 nizky OHLAS niizke
L | pomalé CDOINEYAMNE  rchle
1 r
¢ T

Obrazok 13 Neuropsychologicky model aktivaéného ohlasu — L.
Sabol

Individualizacia tréningovej zataze — superkompenzacia

= sangvinik — potrebuje poriadnu z&taz na vyvolanie ohlasu
organizmu, regeneratna faza je kratka akratke je aj podsobenie
superkompenzacéného efektu,

= cholerik — sta¢i mala tréningova zataz, napatie rychlo vybehne,
ale rychlo sa vracia dolu, staci kratka regeneracna faza a uz sa dostavuje
kratky superkompenzacény efekt. Tento typ je vhodny pre viacfazovy, nie
prili§ intenzivny tréning,

= flegmatik — potrebuje na vyvolanie ohlasu masivnu tréningovu
zataz, dlhd regeneraciu a takisto superkompenzacny efekt trva dihSie.
Psychologicky sa tito Sportovci prejavuju ako tazkopadni, mavaju privlastok
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.drevorubaci, viacfazovy tréning unich vyvolava vyrazny vzostup
vykonnosti, ich vyhodou je, Ze lepSie znasaju tréningovd monotoéniu.

= melancholik — nepotrebuje velki tréningovu zataz, naopak
potrebuje dlhi regeneraciu a superkompenzacny efekt je tu velmi dlhy. Su
to citlivi, elegantni Sportovci, nepotrebuju vela trénovat.

Literatura:
GREGOR, T. 2013. Psycholdgia Sportu. Bratislava : MAURO Slovakia s.r.o.
2013.
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1.9 VYZIVA V SPORTE

Spravna vyZiva zabezpec€uje optimdlny prisun energie, zivin a vody
primerane k pohlaviu, veku, zdravotnému stavu a zZivotnému Stylu, ku
ktorému mdzeme priradit aj pohybovu aktivitu, resp. v pripade Sportovcov
intenzivny, Casto aj viacfazovy tréning. Vyziva Sportovcov sa tak odliSuje
v kvantite, kvalite stravy, ale aj pitnym rezimom.

Vyziva cloveka je subor biochemickych a fyziologickych
procesov, ktorymi organizmus prijima a vyuziva latky z vonkajSieho
prostredia, potrebné pre vSetky zivotné funkcie. Vyzivu zaradujeme
medzi biologicko-lekarske prostriedky regeneracie sil Sportovcov.
Vyznamnou zlozkou vyzivy su synteticky vyrobené potraviny a doplnky
VyZivy.

Na rast, tvorbu Struktur tela, vykon a tvorbu tepla ziskava organizmus
potrebnu energiu z potravy. Prijem potravy sa riadi pocitom hladu, chutou
a prestava pri pocite nasytenia. Prijem stravy je regulovany kvantitativnym
a kvalitativnym vyberom jednotlivych potravin. Kvantitativny prijem kryje
energeticki hodnotu, kvalitativny vyber ur€uje potrebu jednotlivych Zivin
podla z&sad raciondlnej vyZzivy.

ZAKLADNE POJMY VO VYZIVE

Potrava - subor pozivatin, ktoré sluZia na vyZivu ¢loveka.

Pozivatiny - vSetky latky, ktoré Clovek prijima Ustami a su prostriedkom
jeho vyZivy. Rozdefuju sa na :

e Potraviny - pozivatiny, ktoré maju energeticki a biologicku
vyzivovu hodnotu (maso, mlieko, ovocie, muka a iné). Su to zlozky potravy
zivociSneho a rastlinného pévodu;

e Pochutiny - pozivatiny bez vyzivovej hodnoty (korenie, sol, kava,
¢aj ainé), ktoré umoznuju vhodnu Upravu potravin a ktoré svojou chutou
a vofou stimuluju travenie v traviacom systéme;

e Voda - pozivatina, ktora je zadkladnou sucastou vSetkych potravin
a ktorej vyzivova hodnota spociva v tom, Ze je bezpodmienecne potrebna
pre latkovu premenu Eloveka.

Podla stavu su pozivatiny upravené vhodnou technologickou alebo
kuchynskou Upravou, ale aj bez nej (ovocie, zelenina) rozdeluju na pokrmy
(tuhé alebo kaSovité) a napoje (tekuté).

Jedlo - vhodna zostava pokrmov, ktoré sa podavaju v ur¢itom Case
(ranajky, desiata, obed atd.).

Strava - vhodna zostava pokrmov, ktora sa posudzuje z hladiska
energetickej a biologickej hodnoty.
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Ziviny - zlozky potravin, ktoré vytvaraji ich energetickt a biologickl
hodnotu arozdelujt sa na zakladné (bielkoviny, sacharidy, tuky)
a ochranné (vitaminy, mineralne latky, voda). Rastlinna a ZzivociSna potrava
obsahuje organické ziviny, ktoré bud dodavaju najméa energiu (sacharidy,
tuky), alebo su predovSetkym stavebnymi latkami (bielkoviny), pripadne
zasahuju do /atkovej premeny (vitaminy) a anorganické ziviny, ku ktorym
patria mineralne latky a voda.

Velkost’ spotreby energie urcujeme:

e Bazalnym metabolizmom;

e Fyzickou aktivitou;

e Vekom a fyziologickym pochodmi (travenie);

e Podnebim, v ktorom sa Sportovec nachadza (tepelnymi stratami).

Bazalny metabolizmus - je vyjadreny spotrebou energie, ktoru
organizmus potrebuje pre zachovanie svojej existencie bez toho, aby
vykonaval akukolvek inu ¢innost. Tato energia je potrebna k udrzaniu
najdodlezitejSich telesnych funkcii, napr. tvorba tepla, ¢innost srdca
a krvného obehu, dychania, d&innost centrdlnej nervovej sustavy,
zazivacieho systému a pod. Zavisi od veku (rastuci organizmus potrebuje
viac energie), od pohlavia (u muzov je vysSia) a od velkosti povrchu tela.
Postupom veku sa trvale znizuje.

Vyziva Sportovcov musi reSpektovat poziadavky individualnosti,
druhu Sportového odvetvia, veku, pohlavia, obdobia Sportovej pripravy, ale
aj somatotypu. Denny energeticky prijem by mal priblizne zodpovedat
vydaju, resp. méze ho len mierne prevySovat. Musi sa adekvéatne
prisposobit druhu Sportového odvetvia.

ZAKLADNE ZIVINY VO VYZIVE

Jedlo je viac ako len palivo, ktoré odstrani pocit hladu. Obsahuje Ziviny
déleZité pre udrzanie optimalneho zdravia a vykonnosti. Ziviny rozdelujeme
do Siestich skupin:

BIELKOVINY - su délezité pre tvorbu a udrzbu svalovej hmoty,
erytrocytov, vlasov, a dalSich tkaniv asu zarovenl aj podporou pre
produkciu horménov. Skladaju sa z 20 aminokyselin, z ktorych dvanast' si
vie telo vytvorit samo aosem treba do tela dodavat (esencialne
aminokyseliny). Bielkoviny prijimané v potrave su pri traveni rozlozené na
tzv. aminokyseliny, ktoré su postupne pretvarané na bielkovinu potrebnu
pre svaly atkaniva. Bielkovina méze byt zaroven pouzitd aj ako zdroj
energie, pokial nie je v organizme dostatoéné mnozstvo sacharidov (napr.
po¢as mimoriadne dlhych a vyCerpavajucich vykonov). Okolo 40-50 %
bielkovin pochadza zrastlinnych zdrojov (strukoviny, obilniny, orechy,
zemiaky) a 50-60 % ma Zivo€isny pbévod (mdéso, vajcia, mlieko, mlie¢ne
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vyrobky). Asi 15 % zcelkového prijmu energie by malo pochadzat
z potravin bohatych na bielkoviny (hovadzie maso, ryby, hydina, fazula,
hrach, $oSovica), vrcholovi Sportovci by mali preferovat bielkoviny
ZivoCiSneho pbévodu. ZvySeny prijem bielkovin v strave mdzZe spdsobit: ich
premenu na tukové tkanivo, zatazenie obliciek, stratu vapnika a pod.

TUKY - su zdrojom energie (jaulov, kaldrii), ktora sa vyuziva pri
aktivitach v nizkej intenzite, napr. itani a spani a v dlhotrvajucich aktivitach
ako napr. dlhotrvajlice behy, pomalé bicyklovanie). Tuky su nevyhnutné pri
rozpustani vitaminov ADEK a su zdrojom esencialnych mastnych kyselin.

Tuky Zivoc¢iSneho pévodu - maslo, mast, tuk v mase su zvy€ajne
nasytené a prispievaju k onemocneniam srdcovocievnym
(kardiovascularnym) a neskor aj k niektorym nadorovym ochoreniam.

Tuky rastlinného pévodu - (napr. olivovy olej, sinenicovy, séjovy) su
spravidla nenasytené a aj menej Skodlivé. V niektorych literatirach sa
odporu¢a obmedzit prijem tukov na 25 % z celkového denného prijmu
energie.

Odporua sa preferovat rastlinné tuky, pretoze neobsahuju
cholesterol.

SACHARIDY - su zdrojom rychlo vyuZitelnej energie potrebnej pre
normalny rast a Cinnost' svalov a mozgu, Cize pri nizSej spotrebe energie.
Pochadzaju z cukrov (jednoduchych sacharidov) a Skrobu (zlozitych
sacharidov). Sacharidy su primarnym zdrojom energie pri intenzivnom
tréningu. 60-65 % celkovej skonzumovanej energie by mala pochadzat zo
sacharidov, ktoré sa nachadzaju najviac v ovoci, zelenine, pecive
a obilninach.

Delime ich na:

¢ Mono a disacharidy (jednoduché) - hroznovy, repny cukor, v ovoci,
v mede, v mlieku;

e Komplexné polysacharidy(zlozené) - v obilninach, v zelenine,
zemiakoch, v ryzi, v cestovinach.

Zdoérazriujeme aj vyznam vlakniny. Odporu¢ana davka pre dospelého
Cloveka je 30g. Zdrojmi nerozpustnej vlakniny su najmé celozrnné obilniny,
predovSetkym otruby, zelenina, Salat, ovocie a zdrojom rozpustnej viakniny
je najma ovocie, strukoviny a obilniny.

MINERALY - su prvky ziskavané potravou, ktoré sa v tele viazu
a podielaju sa na zlozZeni tela (vapnik, ktory je potrebny pre kosti) alebo
reguluju tesne procesy (Zelezo transportuje kyslik dblezity pre organizmus
Cloveka). Mineraly nie su zdrojom energie. Pre existenciu Cloveka su
dolezité aj draslik, sodik, hor&ik, fosfor, chrom, zinok, selén. Mineraly o. i.
udrzuju rovnovahu telesnych tekutin, pdsobia v procesoch energetického
metabolizmu. Pozor na svojvolné uzivanie mineralov a stopovych prvkov.
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VODA - je nenahraditelnou latkou, ktora tvori 60-75 % hmotnosti tela.
Voda udrzuje telesnu teplotu organizmu, privadza ziviny do buniek, odvadza
z nich latky odpadové a je nutna pre ich €innost. Voda nie je zdrojom
energie.

VITAMINY - st nevyhnutné metabolické katalyzatory, ktoré reguluju
chemické reakcie v tele ¢loveka. Medzi ne patria vitaminy A, B komplex C,
D, E aK. Vad&sina vitaminov su latky chemické, ktoré si organizmus
nedokaze vytvorit sdm a preto je nutné ich prijimat’ v potrave. Vitaminy nie
su zdrojom energie. Vitaminy ovplyvnuju spravnu funkciu zivotne délezitych
organov, su rozpustné v tukoch (A, E, D, K), resp. vo vode (B komplex).
Vitaminy sa do organizmu dostanu bud' pestrou stravou z Cerstvého ovocia
alebo zeleniny, resp. z polyvitaminovych preparatov.

Vitamin A (Retinol) - je zo skupiny retinolov najucinnejsi prirodny
vitamin A. MbZe sa vytvarat aj zkarotenoidov, nachadzajucich sa
v rastlinnej potrave a z nich je najucinnejSim provitaminom A _betakarotén,
ktory pbsobi v lipofilnom prostredi ako vyznamny antioxidant délezity pre
spravne videnie, ma vyznamny vplyv na udrziavanie a ochranu buniek koze
a sliznic, posilfiuje imunitny systém, rast, reprodukciu a morfogenézu.
Betakarotén sa vyskytuje v Zltej a zelenej zelenine (mrkva, hrasok, $penat,
petrzlenova vnat, raj€iny, kapusta, Spenat, kukurica) a v Zzltom ovoci
(marhule, broskyne, ale aj jahody a pod.) Vitamin A za nachadza v tychto
Zivod&idnych potravinach: vajecny Zitok, mlie¢ne vyrobky, maslo, pederi a
rybi tuk.

Vitamin D (Kalciferol) - z tejto skupiny vitaminov je najdblezitejsi
vitamin D2 - ergokalciferol, vznikajuci z rastlinného sterolu a D3 -
cholekarciferol, ktory vznika pri pdsobeni sine¢ného UV Ziarenia na koZzu,
kde sa nachadza jeho provitamin D. Rezervy vitaminu D za vytvaraju v
depotnom tuku. Reguluje vstrebavanie, metabolizmus a vyuzitie vapnika a
fosforu, je rozhodujucim &initelom pri tvorbe kostnej hmoty. NajdélezitejSim
zdrojom je jeho provitamin v koZzi, z potravin najma rybi tuk, vajcia a
mliecne vyrobky.

Vitamin E (Tokoferol) - z tejto skupiny chemickych zlucenin
tokoferolov je najucinnejSi alfatokoferol. Vyskytuje sa v rastlinnej aj
zivoCiSnej potrave. Zasoby si telo vytvara v pec€eni a v rezervnom tuku.
Jeho dolezitost sa najprv zistila pri zabezpec€ovani normalnej plodnosti u
oboch pohlavi a priebehu gravidity. Okrem toho ovplyvriuje latkovt premenu
vo svalstve a nervovom tkanive ako aj hemolyzu. Ma vyznamny ucinok aj
na imunitu. Nachadza sa v rastlinnych olejoch, (do ktorych sa €asto pridava
ako antioxidant), pS8eni¢nych klickoch, listovej zelenine a celozrnnych
vyrobkoch, mése, vajeénom Zitku, mlieku a peceni.

Vitamin K (fylochinén) - pod tymto ndzvom sa uvadza skupina latok
rastlinného i zZivoCiSneho pdévodu so schopnostou zrazat krv. Jeho malé
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rezervy sa vytvaraju v pec€eni a jeho dostatok je podmienkou normalnej
koagulacie krvi. Spolu s vitaminom D ovplyviuje latkovu premenu v
kostiach a obli¢kach. Vyskytuje sa v §penate a inej listovej zelenine, mrkve,
zemiakoch, strukovinach a vajeénych Ztkoch, syroch a pod.

Vitamin B1 (Tiamin) (pri unave)- ma klu¢ovu ulohu ako koenzym v
latkovej premene sacharidov pri dekarboxylacii a trarisketolazovej reakcii
(ziskavanie energie zo sacharidov) a ovplyviuje vedenie nervovych
vzruchov, je potrebny pre spravnu funkciu pe€ene a chrani srdcovy sval.
ZvySené davky su potrebné pri zvySenej unave, u Sportovcov najma pri
silovych Sportoch v obdobi naro¢ného tréningu. Narazovo sa podava tiez
pred mnohohodinovym Sportovym vykonom. Zo Zivocidnych produktov sa
nachaddza najmd v mése, peceni, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, z
rastlinnych potravin v obili, ryZi, strukovinach, orieSkoch, zemiakoch a
droZzdi.

Vitamin B2 ( Riboflavin) (metabolizmus) - je to dolezity koenzym v
mnohych oxida¢no-redukénych reakcidch v metabolizme glukézy, mastnych
kyselin i purinov. Zu€astiiuje sa aj mnohych dalSich biochemickych reakcii
ako su dehydrogenacie, hydroxylacie a oxidaéné dekarboxylacie. Pomaha
uvolfiovat energiu zo vSetkych hlavnych Zivin. Nachadza sa v mlieku,
maése, peCeni, rybach, obilninach, droZdi, listovej zelenine a pod.

Vitamin B3 (Niacin) - je ddlezity pre normalnu ¢innost nervového
systému a tvorbu pohlavnych horménov, kortizonu, inzulinu a thyroxinu. Z
rastlinnych produktov sa nachadza v obilninach, strukovinach, burskych
orieSkoch, drozdi, zo zivo¢iSnych v mése, peceni, rybach.

Vitamin B5 (kyselina pantoténova) - ako sucast koenzymu A ma
rozhodujucu ulohu v metabolizme v8etkych buniek. Ma nenahraditelnu
ulohu v metabolizme mastnych a trikarboxylovych kyselin, v syntéze
cholesterolu a dalSich biochemickych reakciach pri latkovej premene Zivin.
Zabrariuje usadzovaniu cholesterolu, pomaha proti infekcii a strese, lieci
z4paly koZe. Nachadza sa v pedeni, rybach (treska),vajecnom Zitku, mlieku,
drozdi a cerstvej zelenine.

Vitamin B6 (Pyridoxin) - zucCastfiuje sa najma na metabolizme
erytrocytova nervového systému, na funkcii steroidovych horménov a
imunitnych procesoch. Je nevyhnutny pri Krebsovom cykle a v désledku
toho tvorby energie, metabolizmu mastnych kyselin a cholesterolu, posobi
preventivne proti vzniku artériosklerézy. Je v rastlinnych potravinach -
obilniny, kukurica, séja, burske oriesky, ryZa, banany, aj v ZivociSnych -
méso, peceri, vajeény Ztok.

Kyselina listova (Folacin) - je dblezita pre normalne rozmnozovanie
buniek, predovSetkym krviniek a potrebna pre syntézu nukleovych kyselin
(DNA, RNA), ako aj vyvoj centralnej nervovej sustavy. Nedostatkom
folacinu je postihnuta Cast populacie vystavena trvalému dennému stresu.
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Jej zvySena potreba pri Sportovani sa uvadza az 5-nasobne. Nachadza sa v
Cerstvej listovej zelenine a ovoci, obilninach, drozdi, zemiakoch, peceni,
oblickach, mése a vajciach.

Vitamin B12 (kobalamin) - nachadza sa len v zivo&iSnych
produktoch. Vyznamnou mierou sa kobalamin zucastriuje na metabolizme
nervového tkaniva, ale podiela sa aj na krvotvorbe (s folacinom) a
ovplyviiuje metabolizmus sacharidov a tukov. Pomaha aj k lepSiemu
spracovaniu zeleza, vitaminu C, kyseliny listovej a cholinu. Zdroje: méso,
peceri vajcia a mlieCne vyrobky.

Biotin - je potrebny pre metabolizmus sacharidov, lipidov i
aminokyselin. Nachadza sa v peceni, oblickach, mése, rybach, vaje¢nom
Zltku, mlieku, vCelej materskej kaSicke, droZdi, hrachu, hubach, cokolade, v
mensSom mnoZstve aj v zelenine a ovoci. Syntetizuju ho i Erevné baktérie.

Vitamin C - pod tymto nazvom sa uvadzaju vSetky zli¢eniny s takou
biologickou aktivitou, aki ma kyselina askorbova. Vitamin C ma vyznamnu
ulohu v metabolizme. Pdsobi ako mohutny antioxidant vo vodnom prostredi
a podiefa sa na regeneracii vitaminu E. Pd&sobi pri syntéze kolagénu a
karnitinu, ako kofaktor pri syntéze noradrenalinu a sérotoninu. Ovplyvriuje
hydroxylaciu cholesterolu v pecéeni, zvySuje resorpciu Zeleza v tenkom
Creve a stabilitu kyseliny listovej, ovplyviuje imunitu a karcinogenézu.
Vrcholovy Sport a tazka praca patria medzi stresory organizmu a prave C
vitamin hra délezitd ulohu v stresovych reakciach. Zdroje: potraviny
rastlinného pévodu ako Cierne ribezle, jahody, brokolica, karfiol, citrusové
plody, kapusta, rajciny, zemiaky, Sipky a pod.

POTRAVINOVA PYRAMIDA - vizudlne demonstruje optimalne
zloZenie stravy a je v sulade so zasadami Sportovej vyzivy, ktorej zdkladom
je konzumacia sacharidov. Z tejto pyramidy vyplyva, Zze Sportovci by vo
svojej strave mali klast déraz predovSetkym na pecivo, obilniny a cestoviny,
ktoré tvoria zaklad spravnej vyzivy. Strava Sportovcov kladie déraz aj na
ovocie, zeleninu, zivociSne bielkoviny a mlieéne vyrobky, ktorych je vSak
menej. Takzvana 3piCka pyramidy znamena pripustnost, ale aj z Casti
obmedzenost prijimanych cukrov a tukov (obr. 10).
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SoP’, tuky, cukry
Jedna porcia ~ cukor (10 g), tuk (10 g)

Ryby, miso, hydina, vajcia,

Mlieko, mlie¢ne vyrobky strukovina
Jedna porcia — 1 pohr mlieka (250 ml), Jedna porcia — 125 g hydinového,
1 kelimok jogurtu (200 ml), rybieho alebo iného misa,
syr (55 g). 2 varené bielka alebo miska
séjovych boboy,

porcia s6jového misa.

Ovocie

Zelenina

‘ Jedna porcia — 1 jablko,
mrkva & 2 rajéiny, miska - pomarant & banin (100g),
Cinskej kapusty alebo Y ) & miska jahdd, ribezli
Saldtu, pol taniera y alebo &ucoriedok,
zemiakov alebo pohar f 3 pohar ncricdencj:
neriedencj zeleninovej ovoenej

Stavy.

Stavy.

Obilniny, ryza, cestoviny, pecivo

Jedna porcia — krajec chleba (60g), 1 roZzok alebo Zeml'a, 1 miska ovocnych viogick miisli,
1 kopéek varenej ryZe alebo varenych cestovin (125 g).

Obrazok 14 Potravinova pyramida (Clarkova, 2000)

Ako vyuzit’ potravinovu pyramidu v praxi?

OBILNINY A SKROBY - pedéivo, obilniny ary?a su zakladom
optimalnej racionalnej vyzivy. Ich podiel v Sportovej strave je 60-70 %
z celkového prijmu energie prijatej predovSetkym vo forme zloZenych
sacharidov. Obilniny, cestoviny, pe€ivo aryZza su vynikajucim zdrojom
sacharidov, vitaminu B a vidkniny. Poskytuju energiu svalom, ochrafiuju
proti  svalovej unave azabranuji  problémom, ktoré suvisia
s vyprazdriovanim (zapchy), su podpornym programom pre zniZovanie
hmotnosti.

Cerealie - sU bohaté na vlakninu, vitamin B, dasto i Zelezo.
V kombinacii s nizkotuénym mliekom, banan a stopercentny pomarancovy
dzus je vynikajuci typ pre rannu davku.
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Vlo¢ky - ovsené, predstavuju tiez bohaty zaklad na zaciatku dna.
Takymito rafiajkami sa znizuje hladina cholesterolu a tym zaroven chrani
srdcovu &innost.

OVOCIE - tvori pevny zaklad Sportovej vyzivy, je bohaté na sacharidy,
vlékninu, draslik, vitaminy (hlavne antioxidacny vitamin C), a aj zdravie
ochranujuce fytochemikalie.

Ziviny, ktoré obsahuje ovocie, su ddlezité pre :

1. ZlepSenie zdravia;

2. Znizuju riziko nadorovych ochoreni;

3. Znizuju vysoky krvny tlak;

4. Podporuju regeneraciu.

Citrusové plody - denna potreba vitaminu C je 60 mg. Okrem neho
prijimame aj draslik, ktory potrebuje Sportovec behom hodinového tréningu
anavySe aj prijimame kyselinu listovl a vitamin B, potrebny pre tvorbu
bielkovin a erytrocytov (banany, kiwi, jahody, vhodné je aj suSené ovocie).

ZELENINA - predstavuje dblezitu zlozku 3portovej vyZivy. Niektoré
druhy zeleniny maju vySSiu nutriénd  hodnotu ako ovocie. Ak
nekonzumujeme ovocie, mdézeme ho doplnit zvySenou konzumaciou
zeleniny. Ziskame nfou rovnaké, alebo niekedy aj vysSie mnoZstvo
vitaminov a mineralov ako z ovocia (brokolica, zelena paprika, paradajky,
mrkva, Spenat).

MASO- je pre $portovl vyzivu velmi dolezité, z pdvodu Zivo&isneho aj
z rastlinného. Obsahuju bielkoviny a spolu s kombinaciou peciva a obilnin
vytvaraju dobry bielkovinovy zaklad. Zaistuju telu aminokyseliny, ktoré
slizia na obnovu svalovej hmoty, umozfuju spravny pohyb svalov, znizuju
chudokrvnost, ktora vznika v désledku nedostatku Zeleza. Odporuca sa
striedavo konzumovat hovédzie méso s hydinou, ryby, araSidové maslo,
ktoré neobsahuje cholesterol, poskytuje dostatok bielkovin, vlaknin a je
rastlinného pévodu.

NiZKOTUCNE MLIECNE VYROBKY -st bohaté na vapnik, ktory je
doélezity pre spravny rast. Strava s vysokym obsahom vapnika podporuje
spravny vyvoj kosti, zvySuje ich pevnost, znizuje nebezpelenstvo
osteopordzy a chrani proti vysokému krvnému tlaku. Mlie€ne vyrobky
obsahuju velké mnozstvo vitaminu B 12-riboflavin, ktory podporuje
premenu potravy na energiu. Nizkotu¢né mlieko a dalSie mlie€ne vyrobky
by mali byt neoddelitelnou su€astou kazdodennej stravy po cely Zivot. Kosti
su Zivy organ a potrebuju vapnik kazdy der. NajlepSou volbou je nizkotucné
mlieko, jogurty s 1% obsahom tuku a nizkotucné syry. Tieto zdroje by mali
mat prednost pred vyzivovymi doplnkami (tabletkami), pretoze obsahuju aj
iné ziviny dblezité pre zdravy kostny vyvoj, napr. vitamin D a fosfor. Dospely
Clovek potrebuje vapnik, aby jeho kosti zostali dostatoéne pevné. Aj ked
telesny rast sa zastavuje okolo 20 veku, hustota kosti sa zvySuje az do 30 -
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35 veku. Mnozstvo vapnika v kostiach v tomto veku je klu€ovym faktorom,
ktory ovplyvniuje nachylnost k zlomeninam v pokro&ilom veku. Po 35 roku
Zivota kosti zaCinaju rednut, o je normalny priebeh a neodvratna sucast
v procese starnutia. Strava bohata na vapnik v kombinacii s pohybom méze
rednutie kosti spomalit. Mlie€ne vyrobky nie su jedinym zdrojom vapnika,
ale sU najkoncentrovanejSou  a najpohodinejSou  a najprijatelnejSou
variantov pre aktivne osoby. Relativne malo potravin obsahuje vysSie
mnozstvo vapnika a aj ked' obsahuju, Casto sa tazko vstrebava. Ak sa tieto
vyrobky zo stravy vyradia, musime skonzumovat odporu€anu davku
vapnika z inych potravin.

TUKY, OLEJE A SLADIDLA -zaradenie tukov a jednoduchych cukrov
do potravinovej pyramidy znamena, Ze spravne stravovanie nevyraduje
tieto druhy. Do jedalneho listka patria vS8akv primeranej davke. Tuky a cukry
sU slabé na Ziviny, su dbélezitou sucastou vyvazenej stravy, pretoze
dodavaju jedlu chut. Tuky transportuju vitaminy rozpustné v tukoch
(A,D,E,K) a zabezpecluju esencialne mastné kyseliny, ktoré si telo nevie
samo vytvorit (vyprodukovat). Patri sem kyselina linolova, ktora je nutnou
sucastou bunkovej membrany. Esencidlne mastné kyseliny sa zu&astriuju
na regulacii metabolizmu cholesterolu a ako navigator latok hormonalneho
typu ovplyviiuji mnozstvo fyziologickych procesov. Vyvazena strava
obsahuje 25 % tukov celkovej skonzumovanej energie aasi 10 %
jednoduchych cukrov (olivovy olej, viaSské orechy, dzemy, ktoré obsahuju
zrnka (malinové, jahodové, Gernicové) a dodavaju telu vlakninu).

TRI HLAVNE PRAVIDLA PRE ZDRAVE STRAVOVANIE

Pri vybere potravin sa odporu¢a dodrziavat tri hlavné pravidla
zdravého stravovania:

e Rozmanitost’ - kazda potravina obsahuje ro6znorodé prvky , ale iba
niektoré ziviny. Napr. pomaran¢ obsahuje vitamin C a sacharidy, ale
neobsahuje Zelezo alebo bielkovinu. Hovadzie maso naopak obsahuje
bohaté zastipenie Zzeleza a bielkoviny, ale neobsahuje vitamin C
a sacharidy. NajrozumnejSim postupom je teda kombinovat a obmerovat
konzumované potraviny tak, aby sme prijimali vSetky dolezité latky a Ziviny.

e Primeranost - pravidlo nie je charakterizované tvrdym
odmietanim jednotlivych potravin, ale jeho dbkladné rozlozenie rozhodne
nemdze skomplikovat zivot CEloveka len preto, Ze sa rozhodol nieCo
skonzumovat' v nepatrnom mnozstve. Nemdzeme vSak potraviny hodnotit
ako vyloZzene nezdravé, ale uzivanie velkého mnozstva nutricne
nevhodnych potravin méze znamenat nezdravy spésob stravovania.

e Prospesnost - pri vybere potravin sa snazime priklonit
k prirodnym a lahko spracovanym potravinam. Vyberame skér napr. chlieb
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celozrnny ako biely, jablka skor ako dzus, opekané zemiaky namiesto
Cipsov. Prirodné potraviny obvykle maju vacésiu nutricnu hodnotu a obsahuju
menej konzervacnych latok a obsahuju menej dochucovacich prisad.
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1.10 PEDAGOGIKA

PEDAGOGIKA - je to veda avyskum zaoberajuci sa vychovou
a vzdelavanim ¢loveka v najréznejSich sférach Zivota spolo¢nosti.
V odbornej terminoldgii vyjadruje ucenie, sustavu vied o vychove. Nie je
viazanda len na vychovu a vzdelavanie v Skolskych instituciach ale realizuje
sa aj mimo povinného vzdelavania i mimo Skoly (napr. Centrum vofného
C¢asu, Zakladna umelecka S$kola, éportovy klub, Salezianske strediska
a pod.). Nie je priamo smerovana len na populaciu deti a mladeze, ale
vychovu a vzdelavanie povazujeme za celozivotny, permanentny proces
ucenia sa, ktory sa dotyka aj dospelosti i staroby. Pedagogika ako vedna
disciplina ma uceleny systém, ktory tvoria zakladné, aplikované i hrani¢né
pedagogické discipliny (napr. vSeobecna pedagogika, pedagogika volného
Casu, tedria vzdelavania, tedria vychovy, pedagogicka diagnostika a pod.).
Predmetom skumania pedagogiky su javy, ktoré bezprostredne suvisia
a podmieniuju vychovny proces, zaroven mézu byt predmetom skumania
inych vied (napr. psycholégia, sociolégia a pod.). Su to hlavne socialne
podmienky vychovy, biologicky a psychosomaticky vyvoj osobnosti.

PEDAGOGIKA SPORTU - je odbor rozvijajici pedagogické a didaktické
aspekty vychovy a vzdelavania deti, mladeze a dospelych v Sportovej,
telovychovnej a turistickej cinnosti. Zaroven skuma problematiku
pedagogického ovplyviiovania $portovcov trénerom, ucitelom a inymi (napr.
pri motivacii k vykonom, pri diagnostikovani schopnosti pre ur€ity Sport
apod.). Je podkladom pre planovanie, realizaciu a vyhodnocovanie
edukacie (tréningu). Pedagogika Sportu ma ddlezity vyznam v samotnej
sfére Sportu, ale i vo vychove mimo vyu€ovania deti a mladeze, pretoze sa
podiela na zmysluplnom traveni volného €asu a sebarealizacii osobnosti.

ZAZITKOVA PEDAGOGIKA, PEDAGOGIKA ZAZITKU, VYCHOVA
ZAZITKOM - chapeme ju ako vychovu zaZitkom alebo vychovu k preZivaniu
zazitku. Vychova zazitkom je chapana ako zazitok v smere k dobrodruzstvu,
ide o aktivovanie =zazitku v hraniénych (az extrémnych situaciach)
podmienkach. Asociacia zazitkovej edukacie (AEE) definuje zazitkovu
vychovu ako proces, ktorym ucliaci sa ziskava vedomosti, zru€nosti a
hodnoty prostrednictvom priameho. Zazitkova pedagogika je pristup ku
vzdelavaniu, ktory je zalozeny na vySSich schopnostiach ludskej pamate
vstrebavat informacie, ktorych vnimanie je sprevadzané intenzivnhou
emociou. Zazitkova pedagogika pracuje s prezivanim ako prostriedkom
k ovplyviiovaniu klienta. Jej histéria je spata s vojenskymi a vychovnymi
tabormi spojenymi so schopnostami prezit v prirode, tabornictvom
(Prazdninova Skola Lipnice), skautmi a i.
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FAKTORY UTVARANIA OSOBNOSTI

Rozvoj jedinca, jeho fyzickych, psychickych a socialnych kvalit je
celozivotny proces, ktory je podmieneny niekolkymi faktormi. Osobnostny
profil kazdého ¢Eloveka v ktoromkolvek okamihu jeho Zivota je vysledkom
vplyvu:

- dedicnosti;

- vplyvov materialneho a sociélneho prostredia;

- prirodnych podmienok;

- Zivotnych skusenosti a pod.
Spomenuté faktory ¢lenime na vnatorné a vonkajsie faktory. Ide o zlozZity
proces, v ktorom biologické, psychologické a socialne aspekty sa vzajomne
integruju a podmiefiuju pricom ich podiel je tazko identifikovatelny.

VNUTORNE FAKTORY ROZVOJA OSOBNOSTI:
a/ Dediénost’ - je vychodiskovym faktorom rozvoja osobnosti, ide
o0 geneticku vybavu daného organizmu. Uz v okamihu oplodnenia dochadza
ku genetickej vymene. V €ase vnutromaternicového vyvinu dediéné
informacie podliehaju vplyvu. Do tohto faktoru zaradujeme:
- Znaky druhové a rodové (znaky ludskej rasy a pohlavie, farba pleti,
znaky rasy, krvna skupina, stavba tela...);
- Vlohy (tvoria psychicku vybavenost a suvisia s ¢innostou nervového
systému a analyzatorov);
- ZvilaStnosti nervovej sustavy - ktoré ovplyvnuju napr. temperament;
- Zaklady viastnosti osobnosti - charakter, intelekt, emocionalnost.

b/ Vlastna aktivita - rozvoj osobnosti loveka je ovplyvneni i vlastnou
aktivitou. Aktivita Cloveka je prejavom Zivota.

VONKAJSIE FAKTORY ROZVOJA OSOBNOSTI:
Prostredie - komplex vonkajsSich vplyvov, ktoré na Cloveka pdsobia. Ide
0 nezamerny vplyv. RozliSujeme materidlne a sociélne prostredie.

- Materialne prostredie - vietko €o Cloveka obklopuje. Patri sem napr.
zemepisna poloha, klimatické podmienky, fléra, fauna, vytvory ludi....
Clenime ho na prirodné a ostatné.

Prvotnym zdrojom skusenosti, zazitkov a uzkych kontaktov
s materialnym prostredim dieta ziskava v rodine, z toho dévodu rodinné
materialne prostredie povazujeme za Cinitela, ktory vyrazne ovplyviuje jeho
rozvoj a jeho vztah k prostrediu.

- Sociélne prostredie - ide o velmi délezity vplyv. Clovek sa rodi ako
prirodna bytost, ktora si so sebou prinasa typicky ludské Crty, ale tie
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sa rozvijaju len v kontakte s inymi fludmi a pésobenim ludi. Ludskost
nie je vrodena, dieta sa jej uci v procese socializacie. Do socialneho
prostredia ako zamerny faktor zaradujeme i vychovu. Clovek sa
stava €lovekom v pravom slova zmysle len vychovou.

Vyznam vplyvu prostredia na ¢&loveka je ovplyvneny dizkou jeho
pbésobenia a podnetmi (zavisi od toho, Ci sa jedna o prostredie pozitivne,
alebo negativne). Z hladiska rozvoja osobnosti sa kladie déraz na pozitivne
prostredie, ktoré tvori predpoklad dobrej vychovy. V praxi sa stretdvame aj
zo vplyvmi z negativneho prostredia, ktoré mdze prekryt i vplyv vychovy.
Pre vyvin arozvoj osobnosti dietata ma nesmierny vyznam socialne
prostredie rodiny. Rodina je pre dieta najzakladnej§im socialnym ttvarom,
kde dostava podnety a impulzy pre svoj vyvin. V8etko €o preziva a osvojuje
si v prvych mesiacoch a rokoch zivota, zanechava stopy v jeho osobnosti
a v dalSich obdobiach jeho vyvinu.

SOCIALIZACIA A VYCHOVA

Socializacia je SirSi pojem ako vychova (edukacia). Socializacia
Cloveka je proces, pri ktorej socidlna bytost - Clovek je postupne
zaClenovany do spolo¢nosti, medziludskych vztahov a ludskych &innosti.
V kontakte s ludmi si osvojuje spolo¢enské normy spravania a konania. V
tomto procese sa Clovek prispdsobuje, u¢i fludskym hodnotam, pravidlam a
normam ako vyraz prenosu spoloénosti. Prebieha od narodenia a kon¢i
smrtou c¢loveka.Vychova spolu so socializaciou su hlavnymi faktormi
formovania osobnosti. Vychova dietata sa zacina od narodenia rodinnou
vychovou, pokracuje predSkolskou a Skolskou vychovou, spolu s vychovou
v mimoS$kolskych zariadeniach a pokracuje po cely zivot.

Vychova je riadeny, zamerny, cielavedomy, planovity a komplexny
proces s ciefom plnit isté Zivotné idealy, osvojit' si isté hodnoty. Vychovny
proces je zlozitym procesom, v ktorom je riadena Zivotna aktivita ¢loveka.
Vnom si nachadza vztah ksvetu, kspolo¢nosti iksebe samému
(sebavychova). V procese vychovy sa stretdvame s nasledovnymi druhmi
vychovného pdsobenia:

e Funkcionalne — nezamerné, vonkajSie vplyvy zZivotného prostredia,

neuvedomelé sebautvaranie skusenostou, vrodenymi
predispoziciami;
e Intenciondlne — zamerné vonkajSie vychovné pdsobenie,

uvedomelé sebautvaranie.
Obidva druhy pdsobenia sa v praxi prelinaju. Vo vychove je potrebné
optimalizovat vztahy medzi ciefom vychovy, subjektom a objektom

vychovy, prostriedkami a podmienkami vychovy.
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Ciel vychovy (vychovného procesu) - smeruje k projektovaniu
osobnosti ¢loveka, Sportovca. Ur€uje kam ma vychova (tréningovy proces)
smerovat, ¢o mame dosiahnut. V zmysle humanizécie a demokratizacie
chapeme plnohodnotni osobnost ako najvSeobecnejsi ciel vychovy. Ciel
vychovy ur€uje obsah, prostriedky, vztah medzi ucitelom a Ziakom,
charakter celého vychovného pésobenia.

Obsah vychovy uréuje spolo¢nost a je odrazom jej momentalneho
rozvoja. Obsah vychovy sa €leni na zlozky vychovy, ktoré ur€uju ciel
a ulohy vo vychove ¢loveka:

- Mravna vychova;

- Rozumova vychova;

- Esteticka vychova (hudobna, vytvarna, dramaticka vychova);

- Pracovna/technicka vychova;

- Telesna (Sportova) vychova.

Telesna a Sportova vychova pdsobi na telesny, pohybovy a morainy
rozvoj Cloveka prostrednictvom telesnych cvi€eni a vyuzitia ozdravovacich
uginkov prirodnych &initelov (vzduch, voda, sinko). Sportové vychova sa
vztahuje k detom a mladezi. V tomto obdobi sa Sportovec zoznamuje so
zakladmi techniky a taktiky Sportového odvetvia, s postupnym zvySovanim
fyzickej, psychomotorickej pripravy a neskér i s psychologickou pripravou.
PIni tieto ulohy:

- zdravotnu: zabezpecuje telesny vyvin a udrziava fyzicku a dusevnu
rovnovahu a aktivitu

- vzdelavaciu: pomaha utvarat rébzne pohybové navyky a zruénosti
pre zivot

- vychovnu prispieva Kk utvdraniu mravnych, spoloensko-
povahovych a charakterovo vélovych viastnosti

- kompenzaénu: vyvazuje negativne doOsledky jednostrannej
psychickej alebo fyzickej €innosti Eloveka.

Subjekt a objekt vychovy — subjekt - vychovavajuci (uditel, tréner,
manazér, ¢len timu, rozhodca, psycholdg ...), ktory zabezpecuje vychovno-
vzdelavaci proces (tréningovy proces). Je tvorivym realizatorom vychovno-
vzdelavacieho procesu - tréningového procesu a objekt - vychovavany (na
koho chcem vplyvat - dieta, ziak, Sportovec, klient).

Podmienky vychovy - vSetko ¢o nas obklopuje, o na nas vplyva.
Vnutorné podmienky - biologické, psychologické zvlastnosti
jednotlivych objektov (Sportovcov) vychovy. Patria tu biologické faktory
(temperament, vek, aktualny duSevny a telesny stav trénera a $portovca,
zdravotny stav...) a psychologické faktory (dosiahnuté vedomosti, zrucnosti,
navyky, hodnotova orientacia, tvorivost).
Vonkajsie podmienky - prostredie, v ktorom vychova prebieha.
Clenime ho na materialne podmienky (troveri vybavenia prostredia, ihriska,
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inych 3pecialnych priestorov, pocitae, laboratéria a pod.) a socialne
podmienky (zoskupenie Sportovcov, vzajomné vztahy medzi nimi,
atmosféra v klube, vzajomna ucta, tolerancia ...). Dalej tu zaradujeme aj
vplyvy ekonomické, kultrne i politické.

Prostriedky vychovy - javy, predmety, veci, ktoré vyuziva subjekt (tréner)
vychovy tak, aby dosiahol vytyéené ciele. Clenime ich na hmotné
a nehmotné prostriedky.

Hmotné prostriedky su:

- Pomoécky a technické prostriedky (tabula, lavica, lavicka, prenosna
branka, kuzel, vypoctova technika, Specialne zariadenia - trenazéry,
laboratdria, tabule ...);

- Arealy a ich vybavenie (budovy, ihriska, sklady ...).

Nehmotné prostriedky su:

- Obsahy (obsahy tréningovych planov - mikro, mezo, makrocykly ...);

- Zasady a principy (vychovné a didaktické);

- Metddy vychovy a vzdelavania;

- Formy vychovy a vzdelavania (napr. podla poctu ucastnikov, hra,
exkurzia a pod.)

Literatura:

HANUS, R. — CHYTILOVA. L. 2009. Zazitkové pedagogické udeni. Praha :
Grada, 2009, s. 192. ISBN 978-80-247-2816-2.

KOVACIKOVA, D. - KOVACOVA, V. - TURANSKA, E. - NOVOTNA, M.
2009. VSeobecna pedagogika. Banska Bystrica : Pedagogicka fakulta,
2009, s. 119. ISBN 978-80-8083-770-9.

PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. - MARES, J. 2008. Pedagogicky slovnik. 4.
aktualizované vydanie. Praha : Portal, 2008, s. 322. ISBN 978-80-7367-
416-8.

VISNOVSKY, L. 1998. Teéria vychovy. Banska Bystrica : PF UMB, 1998, s.
121. ISBN 80-8055-135-9.

64



1.11 TEORIA A DIDAKTIKA SPORTU
Tedria a didaktika Sportu

Charakteristika, systém a funkcie Sportu

Sport sa vyvinul za istych socialno-ekonomickych podmienok z hry,
ktora bola sugastou Zivota &loveka. Sport v pévodnom vyzname znamenal
predovSetkym, zabavu, rozptylenie a prijemné travenie volného Casu (z
latinského disportare — rozptylovat sa, bavit' sa; anglického sport — zabava,
roptylenie). Sport presiel dlhym vyvojom v sulade s vyvinom &loveka,
vyvojom spoloc€nosti a jednotlivych oblasti spolo¢enského Zivota od
starovekého Grécka, Ciny, stredovek, feudalizmus, kapitalizmus aZ sa
vyvinul do sucasnej podoby vyznamného spolo¢enského hnutia. Zaciatkom
19. storocia boli myslienky olympizmu dostato¢ne silné a v jeho priebehu sa
organizovali rézne sutaze. Za kolisku novodobého Sportu povazujeme
Anglicko, odkial sa Sport dostal do inych krajin, hlavne do Eurépy a USA.
Korene vzniku novodobého Sportu boli v obrodeni antickej myslienky
kalokagatie, v domorodych Sportoch v anglickych koléniach, sutazivosti na
anglickych Skolach a vyvoji spolo¢nosti. Na sucasnu podobu Sportu mal
vplyv predovSetkym vyvoj pocas 20. storocia, ktori priniesol pokrok v $porte
so vSetkymi sucasnymi charakteristickymi znakmi profesionalizacie,
komercionalizacie, heterogénnosti a individualizacie.

Postavenie Sportu v spolo€nosti sa neustale upevriovalo a vyvijalo a v
dnesnej dobe povazujeme Sport ako Specificku ludskd (pohybovu) €innost,
za vyznamné Kkulturno-spoloCenské hnutie, ktoré zasahuje do Zivota
mnohych [udi a celej spolo¢nosti. Ma Uzke vazby na ostatné oblasti
spolo¢enského zivota: politiku, ekonomiku, kultiru, umenie, vedu, vychovu,
vzdelavanie, pravo, organizaciu, vyrobu a pod. Jadrom Sportu je pohybova
ginnost Sport v dne$nom ponimani podra Eurépskej charty o $porte z roku
1992,zahffia vSetky formy telesnych aktivit, ktoré prostrednictvom
prilezitostnej alebo organizovanej ucasti vedu k preukazovaniu alebo
zvySovaniu telesnej zdatnosti a duSevnej pohody, formuju socialne
vazby alebo umoznuju dosahovat’ vysledky v sut'aziach na vSetkych
urovniach.

Sport v stidasnej podobe zahffia $port s rekreaénym zameranim a
Sport s vykonovym zameranim.

Rekreacény Sport ma svoje Specifické ciele: predovsSetkym relax
a kompenzacia psychického vypatia a stresu ako zdravotny ciel. Dalsie
ciele su napr. spoloCenské kontakty a vyzitie, formovanie postavy,
dosahovanie vykonnosti, zlepSenie kondicie a pod. Charakteristickym
vyjadrenim rekreaCného Sportu je skratka FITT: frequency (frekvencia) -
ako Casto vykonavat pohybové aktivity; intensity (intenzita) — s akym
usilim;time (Cas) — ako dlho vykonavat; type (druh) - vyber Sportu,
pohybovej aktivity. Rekreacny Sport sa realizuje v organizovanej alebo
neorganizovanej pohybovej aktivite; Clenstvo v Sportovych organizaciach
a ucast na Sportovych ainych pohybovych sutaziach a aktivitach je
dobrovolna. Rekreaény 3port vykonavaju deti, mladez, dospely (az do
vysokého veku).
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V Sporte s vykonovym zameranim je ciefom predovSetkym
dosahovanie Sportovej vykonnosti. Rozdefujeme ho na vykonnostny
a vrcholovy $port, predovdetkym podla urovne vykonnosti a podmienok.
Sportovci st registrovani v kluboch, pravidelne trénuju, zudéastfuju sa
sutazi. Vykonnostny Sportvykonavaju deti, mladez a dospely vo volnom
¢ase, maju zakladné podmienky na tréning, regeneraciu a ucéast na
sutaziach na narodnej a Ciastone medzinarodnej udrovni. Ciefom je
dosahovat individudlne maximalne vykony a astym ciefom je dostat’ sa na
uroven vrcholového Sportu. Vrcholovy Sport(profesionalny) vykonavaju
dospely vo veku optimalnom pre dosahovanie najlepSich vykonov.
Vrcholovi Sportovci su profesionali, ktori maju vytvorené kvalitné podmienky
na tréning, regeneraciu aucCast na sutaziach. Zuac€astiuju sa
najvyznamnejSich medzinarodnych Sportovych sutazi, na ktorych dosahuju
vrcholové vykony. Ich ciefom okrem $portového vykonu a uspechu na
najvyznamnejSich medzinarodnych podujatiach je ziskavanie finanénych
prostriedkov.

Sport ako vyznamné spolodenské hnutie plni viaceré funkcie:
vychovno-vzdelavaciu, zdravotnu, kultdrnu, reprezentaénu, poznavaciu,
socialnu, ekonomicku.

Vychovno-vzdelavacia funkcia: telesny, funkény, pohybovy, morainy,
kognitivny rozvoj.

Zdravotna funkcia: preventivna, kompenzacna, regeneraéna,
rehabilitaéna.

Kultdrna funkcia: kultirne vyzitie obyvatelov.

Reprezentaéna funkcia: reprezentacia a propagacia krajiny, klubu,
mesta.

Poznavacia funkcia: nové vedecké poznatky, vysvetlujuce
problematiku Sportu a jeho sucasti.

Socialna funkcia: formovanie medziludskych vztahov, spolunazivanie
medzi narodmi.

Ekonomicka funkcia: ekonomické produkty v oblasti S$portu;
reprodukcia pracovnej sily ob&anov.

Sportovy vykon

Sportovy vykon charakterizujeme ako aktualny prejav $pecializovanej
vykonnosti v uvedomelej pohybovej €innosti, ktora je zamerana na rieSenie
pohybovej tlohy v danom Sporte, vymedzenom prisluSnymi pravidlami.
Sportovy vykon je vysledkom &innosti, v ktorej st obsiahnuté:
vrodené dispozicie — sU pre vrcholové vykony nenahraditelné. Maju
povahu viéh a nadania, ktoré sa prostrednictvom pohybovej &innosti
aktivizuju a rozvinu v najvysSiu kvalitu oznacovanu ako talent;
vplyvy prirodného a socialneho prostredia — podmieriuju vyvoj jedinca a
jeho vrodenych dispozicii. Z tychto vplyvov maju rozhodujuci vyznam
podmienky (materialne, prirodné, socidlne, Casové...), ktoré v dodlezitej
miere uréuju rozsah a kvalitu Sportovej pripravy;

vplyvy tréningového procesu — predstavuju dlhodobu adaptaciu na
tréningové a pretekové zatazenie. Velkost vplyvu tréningového procesu
zavisi od charakteru, objemu, intenzity a zlozZitosti tréningového zatazenia a
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od stavby tréningového procesu pri zohladneni vekovych, individualnych a
inych osobitosti.

Sportovy vykon je komplexny, zloZity a ma pecializovany prejav. Je
dynamicky, bohato Strukturalizovany, multifaktorovy jav podmieneny urcitym
mnozstvom faktorov, ktoré maju rozli€nu uroven kvality, svoje Specialne
usporiadanie (Struktaru).

Struktira Sportového vykonu je usporiadanim faktorov a vztahov
medzi nimi. Ug&inné fungovanie tohto systému je podmienené
pritomnost'ou limitujucich faktorov a existenciou optimalnych vztahov
medzi nimi.

Kazdy Sportovy vykon je charakterizovany poctom a kvalitou faktorov,
ich Specifickym usporiadanim a vztahmi medzi nimi. Z toho je zrejmé, ze
Sportovy vykon v kazdom Sporte, discipline ma ina Struktdru. Pribuznost
nachadzame len v jednotlivych skupinach disciplin.

Struktury $portového vykonu spodiva v poznani:
- Na akych faktoroch vykon zavisi?
- Co predstavuju tieto faktory, aka je ich podstata?
- Ako su jednotlivé faktory pre vykon dolezité?
- Aké su vztahy medzi faktormi? (zavislost, kompenzacia)

Model Struktary Sportového vykonu zjednoduSene ale prehladne
poskytuje podrobnejsi obraz obsahu Sportového vykonu.

Medzi hlavné faktory, ktoré ovplyviuju drover Sportového vykonu
zaradujeme:

Motorické faktory— kondi¢né a koordinacné pohybové schopnosti,
pohybové zru€nosti.

Biologické a somatické faktory - morfologické ukazovatele (dizkové,
objemové, hmotnostné...).

Funkéné faktory — ukazovatele energetického krytia (aerébne,
anaerdbne..., adaptacné mechanizmy)

Psychologické faktory—temperament, charakter, osobnostné
vlastnosti....

Socialne a deformaéné faktory - Skola, rodina, Sportové prostredie;
ruSivé vplyvy €innostou supera.

Faktory Struktury Sportového vykonu delime na:

Limitujuce — priamo ur€uju, vymedzuju kvalitu vykonu a v podstate
ich nemozno kompenzovat.

Determinujuce — vytvaraju nevyhnutné predpoklady pre prejavenie
limitujucich faktorov a mozno ich €iasto¢ne kompenzovat.

Dokreslujice — prispievaju ku kvalitnejSej hodnote vykonu a mozno
ich nahradzovat.

Herny vykon v Sportovych hrach sa sklada z vykonov jednotlivcov,
ktoré su ovplyviiované mnozstvom faktorov, vzajomnymi vztahmi a vazbami
a vyust'uju do vykonu celého druzstva.

Herny vykon druzstva je komplikovany jav a jeho meranie, resp.
hodnotenie je naro¢né.

Jednou z moznosti je sledovanie vybranych ukazovatelov herného
vykonu druzstva, indikatorov.
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Vykonové indikatory su premenné, ktoré smeruju k definovaniu
niektorych alebo vSetkych aspektov vykonu. Ich sledovanim a hodnotenim
moézeme analyzovat’ hru po kvantitativnej a kvalitativnej stranke a urcit,
ktoré maju na vysledok najvyssi vplyv. Delia sa na vysledkové, technické,
taktické, biomechanické. Sledované ukazovatele herného vykonu rozdielne
v §portoch.

Vyber talentov

Talent v Sporte je ten, kto ma dedicné predovSetkym dispozicie
psychicke, fyziologické, antropometrické, motorické, ako aj socializacné.
NavySe v priebehu individualneho vyvinu vyuZije zodpovedajiuce podmienky
Sportového tréningu v danom S3porte. Potom je predpoklad, Ze pri
primeranom tréningu a sutazi méze vo veku rekordnych S$portovych
vykonov dosiahnut’ vykony medzinarodnej urovne.

Vyberu deti a mladeze sa v Sporte venuje velka pozornost. Uz v 70.
rokoch 20. storoCia sa autori vo vybere talentovanej mladeze zamerali na
teoériu, morfologické, funkéné, psychologické, pedagogické a pohybové
hladiska v zakladnej priprave, ako aj na jednotlivé Sporty.

Talent - mdze sa prejavit skor ale musi dostat Sancu a mat
podmienky. Existuje vela prikladov, ktoré potvrdzuju presadenie sa talentov
v nizkom veku ale aj prejavenie sa vo vysokom veku. V su¢asnosti sa vyber
realizuje prevazne intuitivne.

Komplex otazok vyberu talentovanych jedincov obsahuje: urcenie
talentu (model $portovca), vyhladavanie talentov (kde a kto), vyberové
kritéria a diagnostika, rozvijanie talentu (iréning), starostlivost o
talenty (podmienky a zabezpecenie).

Vyber talentov je dlhodoby systém vyhladavania jedincov, ktori maju
predpoklady uplatnit sa vo vrcholovom Sporte. Dlhodoby proces vyberu
talentov ma etapy:

spontanny vyber (nabor) — rozhodujucim ukazovatelom je zaujem
dietat'a (prip. rodi¢a). UskutoCruje sa obyCajne na zaklade oznamu,
informacie o moznosti zaradit sa do Sportovej pripravy, prip. na zaklade
vlastnej iniciativy dietata, ktorého rodi€ privedie na tréning. Ide o tzv.
prirodzeny vyber. Spontanny vyber je suCastou etapy S$portovej
predpripravy.

zakladny vyber — overovanie zhody predpokladov jedinca s kritériami
pre dany Sport. Su€astou je rozhodovanie, na akych druh Sportu, disciplinu
ma dieta predpoklady. Zakladny vyber sa realizuje na zaciatku a poCas
etapy zakladnej Sportovej pripravy.

Specializovany vyber - trva niekolko rokov. Délezité su opakované
pedagogické, lekarsko-biologické, psychologické a sociologické Setrenia.
Posudzuje sa predovSetkym urovern motorickej vykonnosti ale aj jej
dynamika. Specialny vyber sa realizuje na zadiatku a podas etapy
Specialnej Sportovej pripravy.

vyber pre vrcholovy Sport — posudzovanie vSetkych predpokladov
pre dosiahnutie absolutnej vykonnosti. Vyber do utvarov vrcholovej
pripravy, do mladeznickych reprezentanych druzstiev.

Pri vybere deti pre jednotlivé Sporty zist'ujeme faktory:
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Motorické - pohybové schopnosti, pohybové zruénosti.

Somatické - telesnd vyska, telesnd hmotnost, predpoklad vysky a
hmotnosti podla rodicov, dizka dolnych koné&atin, dizka chodidiel, celkovu
postavu, rozdiely medzi chronologickym (kalendarnym) vekom a
biologickym (skuto€nym) vekom.

Funkéné — predpoklady na aerébne, anaerébne alebo zmieSané
zataZenie.

Psychické - viastnosti osobnosti, motivacia, Specifické psychologické
predpoklady pre dany Sport.

Socialne - socidlne zazemie dietata (rodina, priatelia, Skola).

Zdravotné - drzanie tela, zdravotna anamnéza

Zasady vyberu zovSeobecnuju poziadavky, ktoré treba dodrzat’ pri
vybere. Stotozfiujeme sa s teoreticko-metodickymi pravidlami, ktoré vo
forme zasad sformuloval Havlicek (1986):

vek vyberu - pre uréenie veku vyberu v jednotlivych Sportoch je
potrebné vychadzat zdvoch =zakladnych udajov: vek dosahovania
vrcholovych Sportovych vykonov, pocet rokov Sportovej pripravy potrebnych
k dosiahnutiu individualne maximalnej Sportovej vykonnosti — vacsina
autorov uvadza 8 — 12 rokov dlhodobej Sportovej pripravy od zacatia
systematickej, riadenej pripravy po dosiahnutie vrcholovej vykonnosti v
Sporte. V poslednych rokoch nastalo zniZenie veku vyberu a viaceré Sporty
zacinaju s vyberom uZ v predSkolskom veku alebo na zaciatku Skolskej
dochadzky. Hlavnymi dévodmi znizovania veku vyberu talentov pre Sport
su: konkurencia inych druhov Sportu pri ziskavani talentov, snaha zachytit
v Sportovej priprave senzitivne obdobia pre rozvoj niektorych pohybovych
schopnosti, ktoré su este pred 10. rokom Zivota (predovSetkym koordina¢né
a rychlostné schopnosti).

pocetnost’ vyberu — je ddlezité dodrzat vzhladom ktomu, Zze
Statistika vyskytu talentov na konkrétnu Sportovu €innost je pomerne nizka
a ma priblizne normalne rozlozenie. Je vSeobecne zname, ze pocet
Sportovo talentovanych jedincov je v spolo¢nosti obmedzeny. Bunc (2010)
uvadza, Zze maximalne 3 % jedincov v danom populaénom roéniku, mozno
oznacit ako talentovanych pre Sportovd €innost. Ini autori, napr. Kovar
(1994), Klissoaurasset al. (2001) uvadzaju Statisticki pravdepodobnost
vyskytu Sportového talentu len 0,13 % z populacie. Podla Moravca (2000)
majstrami Sportu sa stane iba 0,123 % Sportujicej mladeze. Naopak vysoka
je pocetnost Sportovcov, ktori nedosiahnu vysoké Sportové vykony.
V sucasnej situacii pri vybere talentov vo viacerych Sportoch je vel'mi tazké
dodrzat’ zasadu pocetnosti, vzhfadom na maly pocCet deti, ktoré sa
zuc€astnuju vyberu.

vyberové kritéria (prediktory)- zohfadfiujeme pri predpovedani
buducej Sportovej vykonnosti jedincov, ktori sa =zu€astriuju vyberu.
Vyberové kritéria musia zohladriovat zasady komplexnosti, opravnenosti
a hierarchie poziadaviek

etapovitost vyberu - vyber sa realizuje vetapach v sulade
s etapami dlhodobej Sportovej pripravy. Vyber talentov nie je jednorazovy
proces. Napr. v atletike chapeme etapovitost’ vyberu nasledovne:
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l.etapa — vyber pre Sport — do etapy Sportovej predpripravy,
uskuto€riuje sa vo veku 6 — 9 rokov.

2.etapa — vyber pre atletiku — do etapy zakladnej Sportovej pripravy,
uskutoCriuje sa vo veku 11 — 12 rokov.

3.etapa — vyber pre skupinu atletickych disciplin — do etapy
Specialnej Sportovej pripravy, uskuto¢huje sa vo veku 14 — 16 rokov.

4.etapa — vyber pre atleticki disciplinu — do etapy vrcholovej
Sportovej pripravy, uskutocruje sa vo veku 18 — 20 rokov.

humannost’ a demokratickost’ vyberu — znamena dodrziavanie
zdsady humannosti a demokratickosti. Ide v postate o dodrziavanie
JKonvencie prav dietata“, ktord v OSN prijalo 191 &lenskych $tatov. Sport
sa podfa toho povazuje za Cinnost pri rozvoji predpokladov vSetkych deti.
Preto by mali byt vSetky tieto normy v plnej miere dodrziavané aj pri vybere
talentov. To znamena umoznit vSetkym detom - celej populécii zucastnit
sa vyberu talentov. Vyber uskutoCnit demokraticky na zaklade vopred
stanovenych vyberovych kritérii.

organizacia ariadenie vyberu — znamena, Ze musi mat svoju
organizaénu Strukturu a primerané riadenie. V jednotlivych Sportoch je
vyber talentov organizovany oddielmi, pripadne aj v spolupraci so Skolami.

Zasady vyberu talentov tvoria jeden celok a zabezpeduju
optimalny chod systému vyberu talentov, ak sa uplatiuju vo vzajomnej
podmienenosti a spojeni. Rozdielnosti st v $portoch vo veku vyberu, dizke
trvania etép vyberu a vo vyberovych kritériach.

Zlozky Sportového tréningu

Véetky zlozky sa navzajom prelinaju, ovplyviiuju, dopifiaji  a
spolupdsobia v smere dalSieho zdokonalovania a rastu Sportového vykonu.
Vzajomny pomer medzi jednotlivymi zlozkami sa meni v zavislosti od: etapy
dlhodobej Sportovej pripravy, po&tu rokov tréningu, obdobia v ro¢nom
tréningovom cykle, druhu 3portu, individudlnych osobitosti. Rozmanitost
Sportov spbsobuje rozdielne zastupenie a zameranie jednotlivych zloZiek v
Sportovej priprave Sportovcov.

Kondi¢na priprava

ZabezpeCuje zdokonalovanie vSestranného pohybového zakladu
prostrednictvom rozvoja zakladnych a Specialnych pohybovych schopnosti.
Rozdelujeme ju na vSeobecnu a Specialnu.

Vseobecna kondi¢na priprava prispieva k harmonickému telesnému
rozvoju Sportovca, rozSiruje funk&éné moznosti organizmu a vytvara
predpoklady pre rychleji a kvalitnejsi rast $portového vykonu. Specialna
kondi¢na priprava je pokraCovanim vSeobecnej kondi¢nej pripravy. Zo
Sirokého zakladu vyrasta nova kvalita, rozvoj Specialnych pohybovych
schopnosti prebieha v sulade s poziadavkami daného Sportu. Pomer
vSeobecnej a Specialnej kondi¢nej pripravy sa v dlhodobej Sportovej
priprave meni v prospech 3$peciadlnej. Na zaciatku je 80:20 % avo
vrcholovej Sportovej priprave je 20:80 %.
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Pomer vSeobecnej a Specialnej kondi¢nej pripravy zavisi od:veku,
urovne Sportovej pripravenosti, druhu Sportu, discipliny, obdobia v ro€nom
tréningovom cykle, individualnych osobitosti.

Technicka priprava

Jej ulohou je zvladnutie raciondlnej pohybovej Struktary a
prispdsobenie jej prvkov individualnym predpokladom. Sucastou je
motorické ucenie, ktoré ma 4 etapy: vonkajSieho riadenia, prevazného
vonkajSieho riadenia, prevazného sebariadenia, sebariadenia.

Délezity vplyv na tempo a kvalitu motorického u€enia ma: pocet a
kvalita informacii, drovenn vSeobecnych kondiénych a koordinaénych
schopnosti, intelektualna uroveri, motivacia, zdravotny stav, personalne a
materialne zabezpecenie, socialne prostredie.

Technicka priprava je v dlhodobej Sportovej priprave sustavny a stale
(na vy$Sej urovni) sa opakujuci proces. Technicka priprava v jednotlivych
Sportoch pozostava zo:

ziskania ,,zasoby“ réznych pohybovych navykov a zruénosti — je
zakladom Specialnej technickej pripravy a zvladnutia techniky

zvladnutia techniky vSeobecne rozvijajucich cviceni - je
predpokladom tvorenia novych pohybovych Struktar.

V technickej priprave Sportovcov sa v dlhodobej Sportovej priprave a
vrocnom tréningovom cykle uplatiiuji a neustdle opakuju postupy:
roz¢leneny (analyticko — synteticky) a celostny (globalny). Vyber postupu a
metddy je podriadeny urovni Sportovcov, charakteru Sportu, skisenostiam
trénera, inym faktorom.

Takticka priprava

Cielom taktickej zlozky je pripravit Sportovca na podanie
optimalneho vykonu v konkrétnych podmienkach sutaze, pretekov.
Takticka priprava vychadza z taktickych poznatkov, technickych schopnosti,
urovne pohybovych schopnosti, motivacie, vOlovych vlastnosti,
individualnych osobitosti, vykonnosti superov a inych faktorov.

Taktické konanie v Sporte ma tieto aspekty: racionalne rozlozenie sil
Sportovcov, Ucelné vyuzitie techniky pri rieSeni konkrétnych sutaznych uloh,
rychle a v€asné prepinanie z jedného typu taktickej Cinnosti na druhy,
efektivita synchrénnej kooperacie partnerov v muzstve.

Taktické konanie jednotlivca je suvisly na seba nadvazujuci sled
ginnosti. Ktoré uskuto&fiuje $portovec sam. Clenime ho na 3 fazy: vnimanie
a analyza situacie Sportovca, zmyslové rieSenie, pohybova realizacia
vybratého rieSenia

V taktickej priprave je velmi doblezita pamat, ktora umozhuje
uchovavat a usporaduvat vedomosti a poznatky a premienat ich
v skusenosti. Schopnost spravne takticky rieSit' situacie je do zna¢nej miery
zavisla na rozsahu a kvalite pamati. Skusenosti maju vplyv predovSetkym
na vnimanie, predvidanie taktickych zamerov superov, vlastny takticky
zamer a rychlost rozhodovania. Taktické poznatky a schopnosti je délezité
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neustale zdokonalovat’ v zavislosti od veku, Sportovej vykonnosti a
individualnych schopnosti Sportovcov. Na konkrétne rieSenie taktickych
situacii maju vplyv aj technika, psychika a uroven kondi¢nej pripravenosti.

Psychologicka priprava

Cielfom psychologickej pripravy  Sportovcov na  zaklade
psychologickych poznatkov zvysit' u€innost’ ostatnych zloziek Sportovej
pripravy a v pretekoch, sutazi stabilizovat vykonnost na drovni
dosiahnutého stavu trénovanosti. Medzi hlavné ulohy psychologickej
pripravy patri:

komponovanie osobnosti Sportovca vzhladom na poZiadavky
Sportového vykonu,

rozvoj schopnosti sutazit' v réznych podmienkach, predovSetkym
vSak v podmienkach, ktoré sa o€akavaju na najdélezitejSich pretekoch,

regulacia aktualnych psychickych stavov podmierujicich podanie
maximalneho Sportového vykonu,

regulacia motiva¢nej Struktury,

osvojenie a uplatfiovanie réznych psychoregulacnych technik.

V najsirSom slova zmysle sa prostriedkami psychologickej pripravy
snazime minimalizovat’' negativhe vplyvy na Sportovca a sucasne
pozitivne vplyvat’ na jeho psychiku.

Rozhodujuce postavenie v psychologickej priprave ako aj
zodpovednost za psychologickli pripravu ma tréner. Potvrdili sme to
v prieskume, u na8ich ale aj zahrani¢nych autorov ked sme zistili, Ze im
v psychologickej priprave a vregulacii predsStartového stavu najviac
pomahaju tréneri, ale aj rodina. Pri moznosti vyuzit spolupracu so
psycholégom je to vitané, ale psycholég musi byt do Sportovej pripravy
atléta dostatone zaangazovany. V psychologickej priprave sa vyuzivaju
rézne regulacné prostriedky: biologické, fyziologické, psychologické,
pedagogické.

Teoreticka priprava

Jej ulohou je pochopenie zakladnych teoretickych vychodisk
Sportového vykonu a Sportového tréningu. Vytvara urciti vedomostnu
bazu vo vSetkych zlozkach Sportovej pripravy a tym vplyva na vySSiu Urover
jej ucinnosti. Poznanie teoretickych zakladov zvySuje najma oblast
vykonovej motivacie €innosti, ktoré su zakladom Sportovej pripravy.

Teoreticka priprava sa prelina vSetkymi uvedenymi zlozkami pripravy.
Rozsah, intenzita a metédy teoretickej pripravy zavisia od veku, Sportovej
vykonnosti a individualnych osobitosti $portovcov.

Teoreticka priprava sa priamo nepodiela na zvySovani vykonnosti, ale
jej primeranost a kvalita mdze vyrazne ovplyvnit osobnost atléta, zvysit
efektivitu Sportovej pripravy a uroven Sportovej vykonnosti.

Riadenie Sportového tréningu
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Riadenim Sportového tréningu sa rozumeju vedomé, raciondlne a
zdévodnené pokyny a zasahy do tréningu. Zo socialneho pohladu je to
pésobenie na Sportovcov — ich vedenie, ovplyviiovanie ich Cinnosti a
hodnotenie. Z pohfadu didaktiky tréningu pod riadenim rozumieme
stavbu tréningu, stanovenie zat'azenia, jeho charakteru a velkosti,
dynamiku zmien zataZenia v tréningovych jednotkdch a v tréningovych
cykloch.

Riadiacim ¢lankom Sportového tréningu je tréner. Sprostredkovava
vedomosti o tréningu a pretekoch, zapasoch, formuje nazory, postoje
a chovanie Sportovcov, koordinuje vztahy c¢&lenov druzstva tréningovej
skupiny navzajom, ako aj vo vztahu k dalSim u&astnikom tréningu a
pretekov, zapasu, motivuje Sportovcov, organizuje a prakticky vedie tréning,
atd.

Objektom riadenia je Sportovec. S pribudajucim vekom a rokmi
Sportovej pripravy sa postavenie Sportovca meni a €oraz viac sa mdze
spolupodielat na riadeni. Je to dblezity psychologicky moment v Sportovej
priprave, lebo tym sa zvacSuje aj jeho spoluzodpovednost za vysledky a
efektivitu tréningu.

Vychodiskom riadiacej prace trénera su vedomosti o Sportovcovi,
poznanie podmienok avlastné trénerské schopnosti, vedomosti a
skusenosti. Potom méze byt riadiaca €innost trénera racionalna.

Cinnost’ trénera rozdelujeme na:

pripravnu - projekénd a planovaciu, maju pripravny charakter.
Postupné kroky trénera zahffiaju: analyzu vychodiskovej situacie
Sportovca, uréenie cielového stavu Sportovca, planovanie tréningového
posobenia.

realizaénu -spoCiva v priestorovom a materidlnom zabezpeceni
tréningu, organizacii tréningovej jednotky, zabezpeceni ucasti na
pretekoch, zapasoch. Pozostava z praktickej realizacie planovanych
zamerov v kazdodennej tréningovej praci tak, aby sa dosiahli planované
ulohy, ktoré umoznia dosiahnut planovany vykon.

Realizaénid  ¢innost  trénera tvori: realizacia planovaného
tréningového podnetu, informacie o stavoch Sportovca, korekcia
tréningového posobenia (interakcia trénera so Sportovcom).

Informacie o zmenach stavoch Sportovca su dblezitou sucastou a
predpokladom racionalneho riadenia Sportového tréningu.

Tréner ziskava informacie objektivne (meranim aktualneho stavu
Sportovca poc€as a po zatazeni), alebo subjektivne (vypoved Sportovca a
pozorovanie trénera).S vekom a rokmi tréningu by mala byt spatno-vazbova
informacia kvalitnejSia a objektivnejsia.

inovaénu - na zaklade vSetkych dostupnych informacii o aktualnom
stave Sportovca a jeho zmenach mobze ftréner urobit korekciu
tréningového posobenia.

Korekcia je podmienena rozsahom, kvalitou a aktualnostou informacii,
hodnotenim informacii a porovnanim s predpokladanym stavom Sportovca.

Na zaklade toho mdze nastat korekcia tréningového pdsobenia,
pdsobenie na Sportovca a usmernenie v jeho dalSej tréningovej €innosti.
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V skutoCnosti sa potom na tomto zaklade uskutoCriuje riadenie
prostrednictvom: planovania tréningu, realizacie tréningu, evidencie
tréningu, diagnostiky trénovanosti, vyhodnocovania tréningu.

Pre efektivne riadenie maju vSetky kroky (planovanie, realizécia,
diagnostika, evidencia, kontrola a vyhodnocovanie) zmysel ako celok, lebo
sa vzajomne podmienuju. Nedostato¢né zabezpecenie jedného &lanku robi
ostatné ¢&lanky samoucelné a riadenie nie je dostatoCne raciondlne a
efektivne.

Planovanie, t.. stvarnenie predstav o naslednej tréningovej
c¢innosti, sa povazuje za vychodisko riadenia. Zostavovanie planu
predchadza praktickej tréningovej praci, jej evidencii, kontrole trénovanosti
a suc€asne znich vychadza. Vyhodnocovanie tréningu je objektivnym
zdrojom korekcie, alebo vytvorenia nového planu. Planovanie v konkrétnej
podobe je pre rast trénovanosti a vykonnosti déleZité. Je to vlastne
konkretizovanie koncepcie tréningu do urCitych cielov, Uloh,
ukazovatelov zataZenia, jeho stavbe a nadvaznosti. Nadvaznost chapeme
ako nadvéaznost predchadzajuceho, su¢asného a nasledujuceho tréningu
alebo cyklu. Uspe$né planovanie sa zaklada na poznatkoch a re$pektovani
Sirokych suvislosti celého tréningu. Ide o €innost tvorivi a sucasne velmi
narocnu, kde je treba uplatnit pristupy z modelovania a prognostiky.

Podra dizky obdobia rozli§ujeme plany:

e perspektivny,

e rocny,

e operativny,

e tréningovej jednotky.

Pri déslednom riadeni Sportového tréningu by mal tréner vypracovat
vSetky typy planov.

0d dizky planovaného obdobia zavisi aj detailnost’ vypracovania,
tak aby bola zachovana prehladnost, dostatoéna informovanost
s primeranou moznostou rozoznat suvislosti. Predpokladom toho je aj
primerana graficka Uprava. Planujeme individualne pre kazdého jednotlivca,
alebo pre celé druzstvo, tréningovu skupinu. Pri vypracovavani planov
tréner vyuziva dennik trénera, planovacie formulare alebo iné moznosti,
ktoré by mali byt dostato¢ne prehlfadné.

Evidencia je zaznamenavanie vSetkych podstatnych a
nevyhnutnych informacii o tréningu a pretekoch. Zaznamenavanie
obsahuje zhromazd'ovanie, triedenie a vyhodnocovanie udajov
a informacii, o nam sluzi na vykonavanie rozborov tréningu a vysledkov
dosiahnutych na pretekoch.

K tomu, aby evidencia sluzila k riadeniu Sportového tréningu musi byt’
standardna, hodnoverna, systematicka, prehfadna a racionalna.
Evidencia musi byt pisomna alebo elektronicka, k comu sa vyuziva
dennik trénera, dennik Sportovca, prip. iné prehladné formulare a systémy.
Evidujeme vSeobecné tréningové ukazovatele a Specialne tréningové
ukazovatele.

Vseobecné tréningové ukazovatele
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e Dni zatazenia (pocet) — pocCet dni, v ktorych sa realizuje zatazenie
— tréning, preteky, hodina Tv;

e Jednotky zatazenia (poCet) — poCet tréningov, pretekov, hodin Tv.
Zaznamenava sa zatazenie, ktoré trva minimalne 20 min.;

e Preteky, zapasy/Starty (poCet/pocet) — pocet pretekov, zapasov a
pocet Startov na pretekoch;

o Cas zatazenia (hod.) — celkovy &as venovany pohybovej aktivite
ako tréning, preteky, testy, hodina Tv;

o Cas regeneracie (hod.) — celkovy &as venovany regeneréacii;

e Dni zdravotnej neschopnosti/dni obmedzeného  tréningu
(poCet/pocet) — dni, ked Sportovec neméze vébec trénovat/dni kedy trénuje,
ale so zdravotnym obmedzenim;

Specialne tréningové ukazovatele su v kazdom $porte, $portovej
discipline iné. Podobné S3porty, discipliny maju niektoré Specialne
tréningové ukazovatele rovnakeé, resp. podobné.

Diagnostika trénovanosti je nevyhnutnou sucastou riadenia
tréningového procesu. Poskytuje objektivne spatné informacie o aktualnom
stave pripravenosti Sportovca v jednotlivych zlozkach pripravy: kondi¢na,
technicka, takticka, psychicka a teoreticka

V prvych dvoch etapach dlhodobej 3portovej pripravy zistujeme
predovSetkym vSeobecnu trénovanost. S pribudajucim vekom, rokmi
tréningu a vykonnostou sa orientujeme predovSetkym na zistovanie
Specialnej trénovanosti.

Diagnostika trénovanosti méze byt komplexnd, ked sa snazime o
komplexné postihnutie trénovanosti. Castej$ie sa uplatfiuje diagnostika
Ciastkova, ked diagnostikujeme stav trénovanosti len v niektorej zlozke,
faktore alebo vybranych faktoroch. Celkovu diagnostiku trénovanosti
dopifiaji informacie o dosahovanych $portovych vykonoch. Pri praktickej
realizacii je délezité stanovit optimalnu frekvenciu diagnostikovania.

Vyhodnocovanie tréningu tvori posledny krok riadenia tréningu.
Vyhodnocovanie tréningu sa vykonava nepretrzite a na zaver jednotlivych
cyklov, napr. ro€ného tréningového cyklu (RTC) a jeho cielom je:

- porovnat’ ukazovatele trénovanosti a Sportovej vykonnosti. Tzn.
zistit  droven  vyuzitefnosti  (utilizacie) ukazovatefov —trénovanosti
v konkrétnom Sportovom vykone,

- vyhodnotit’ zmeny trénovanosti a vykonnosti vzhladom
k absolvovanému tréningovému zat'azeniu. Tzn. hladat vztahy medzi
realizovanymi tréningovymi podnetmi a zmenami stavov pripravenosti a
vykonnosti Sportovca,

- porovnat" dosiahnuté uadaje s udajmi v minulosti (napr.
v predchadzajuicom RTC). Tzn. hladat vztahy medzi stavbou RTC a
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zmenami trénovanosti a vykonnosti. Vyhodnotenie RTC je celkovym
vyhodnotenim vSetkych pricinnych suvislosti, vztahov a efektivity tréningu.

Sportovy tréning a jeho stavba

Sportovy tréning je udelné, zddvodnené usporiadanie obsahu,
prostriedkov a metdd tréningu, ktorého cielom je rast Sportovej vykonnosti.
Hlavné alohy Sportového tréningu su:

- rozvojpohybovych schopnosti,

- nacvik a zdokonalovanie techniky,

- osvojovanie a realizacia spravneho taktického konania,
- rozvoj osobnosti a schopnosti sutazit,

- socialny rozvoj v tréningovej skupine, druzstve.

Dolezitym Cinitelom v optimalizacii tréningového zataZenia je
mimotréningova priprava. Je to Cinnost zamerana na dosahovanie
optimalnych vykonov. ZvySovanie jej urovne sa uskutoCriuje Ciastocne
poCas tréningu ale vacéSinou prostriedkami a prostredim inym ako pri
tréningu, ale suvisiacim so spésobom tréningu. Mimotréningové priprava
napomaha skratit a zefektivnit odpocinok a tak umoznit vySSiu frakvenciu a
uroven tréningovych podnetov. Do mimotréningovej pripravy v tréningu
zaradujeme:

- zivotospravu (striedanie prace, odpocinku, rekreacie, inych aktivit —
ich charakter a dizka),

- vyzivu a pitny rezim (Uprava stravy a pitného rezimu v zavislosti od
tréningovych podnetov a od narokov v pretekoch),

- regeneracia (kvalita a mnozZstvo aktivnej a pasivnej regeneracie),

- psychohygiena (socialny rozvoj a rodinné zazemie).

ZvySovanie  Sportovej vykonnosti je vysledkom pdsobenia
tréningového zat'azenia. Tréningové =zatazenie je prirastok funkcnej
aktivity organizmu (ku stavu pokoja alebo vychodiskovej urovni), vyvolany
absolvovanim tréningovych podnetov a stupriom tazkosti, ktoré pri tom
treba prekonat. Cielom tréningového podnetu (vonkajSie zat'azenie) je
vyvolat' také zmeny v organizme (vnatorné zat'azenie), ktoré koreSponduju
s poziadavkami daného Sportu.

Tréningové podnety, ktoré sa vykonavaju systematicky oznacujeme
ako adaptacné podnety, lebo vyvolavaju adaptacné zmeny v organizme.
Adaptacné mechanizmy prebiehaju v biologickej, psychickej a socialnej
sfére. Adaptacia na telesné zatazenie prebieha na udrovni organizmu,
organov, tkaniv a buniek. Dotyka sa individudlneho vyvoja, ale aj
genetickych zmien. Cely tento proces vyvolava ur€itu reakciu organizmu,
ktord sa prejavuje v tréningovom efekte (okamzitom, oneskorenom a
kumulativhom). Uvedeny efekt zavisi od rdéznych podmienok: uroven
pripravenosti, vek, pohlavie, individualne osobitosti, momentalny stav,
podmienky tréningu, vztah Sportovca ktréningu a iné.Efektivita
tréningovych podnetov, teda velkost adaptacnych zmien zavisi od objemu,
intenzity, koordinacnej zlozitosti, psychickej naro¢nosti, frekvencie,
kombinacie a Specificnosti podnetov.
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Objem zat'azenia predstavuje kvantitativnu stranku cvi¢enia.
Objem v tréningu vyjadrujeme:

e Casom trvania zatazenia (vyjadreny v sekundach, minatach,
hodinach),

e poctom opakovani (prip. poctom sérii),

e poctom setov, gemov, inymi jednotkami (napr. m, km, kg, tony).

V najSirSom zmysle objem tréningového zatazenia vyjadrujeme bez
ohladu na Sport, disciplinu vS8eobecnymi tréningovymi ukazovatelmi. Objem
Specialneho tréningového zataZenia vyjadrujeme Specialnymi tréningovymi
ukazovatelmi. Objem pretekového zatazenia vyjadrujeme poctom pretekov,
Startov, zapasov, odohratych minudt, setov, gemov. Objem realizovaného
zatazenia vieme presne zaznamenat.

Ovela tazsSie je objektivne posudit a zaznamenat intenzitu zatazenia,
ktora je charakterizovana stupriom usilia pri danej tréningovej cCinnosti.
Intenzita sa navonok prejavuje ako rychlost, frekvencia, velkost
prekonavaného odporu, diStanéné parametre (vyska, vzdialenost).

Fyziologicky zaklad intenzity suvisi s energetickym zabezpecenim
cvi€enia. Vzhladom na velku rozmanitost Sportov a disciplin aj z hladiska
energetického zabezpelenia svalovej d&innosti je doblezité poznat
energetické zabezpecenie v jednotlivych Sportovych vykonoch, tréningu.
Poznatky o energetickom zabezpeleni umoZzZiuju stanovit racionélne
tréningové pdsobenie vzhfadom na potreby daného Sportu. Z poznatkov
fyziologie a biochémie vyplyva, Ze zdroje energie, ich priebezna resyntéza a
spOsob uvolfiovania su rozdielne v zavislosti od urovne aktualneho usilia pri
cvi€eni a tiez od Casu trvania. Na zaklade toho je potom mozné klasifikovat
tréningové zatazenie z hfadiska energetického zabezpeéenia: anaerdbne
alaktatové zatazenie, anaerébne laktatové zatazenie, anaerdbn-aerdbne
zataZzenie, aerébne =zataZenie. V niektorych Sportoch, Sportovych
disciplinach sa po€as vykonu strieda viac zdrojov energetického krytia.

Intenzita zat'azenia sa niekedy vyjadruje percentualne vo vztahu
k maximalnej intenzite alebo odhadom (tab. 1). Ak je maximalny vykon
presne stanoveny (napr. rychlost behu alebo velkost prekonavaného
odporu) je mozné celkom presne stanovit intenzitu. Ak vSak nie je presne
stanoveny maximalny vykon a vykon sa neda presne numericky odmerat,
intenzita sa vyjadruje odhadom, o v8ak mdze byt dost nepresné.

30 % maximalnej intenzity je prahom a kazdé zatazenie nizSej
intenzity ako 30 % je podprahové a nevyvolava oCakavané adaptacné
procesy, pretoze nenarus$i dynamickd rovnovahu vnutorného prostredia.
Zatazenie na urovni 30 — 50 % maxima sluzi na udrzanie dosiahnutého
stavu, je regeneracné. Az zatazenie vy$Sou ako 50 % intenzitou vyvolava
adaptacné procesy. Optimalne zatazenie umoznuje, aby reakcie organizmu
obnovili dynamickd rovnovahu, nastalo zdokonalenie regulagnych
mechanizmov a ich postupné zdokonalovanie. ZataZenie, ktoré svojou
intenzitou presahuje moznosti regulatnych sustav a tieto nestalia
vykompenzovat’ narusenu rovnovahu vnutorného prostredia je nadprahové.
Takéto zatazenie mdze spdsobit naruSenie normalnych funkcii organizmu.

Tabulka 1 Intenzita zatazenia
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Intenzita Percento maximalnej intenzity (%)
Nizka 30-50

Stredna 50-70

Vysoka 70 -85

Submaximalna 85-95

Maximalna 95 - 100

Supramaximalna Nad 100

Koordina¢na zloZitost a psychicka narocnost’ tréningového zatazenia
vyjadruju velmi podobnu ale nie totoZnu stranku tréningového zataZenia.
V Sportovom tréningu su poZiadavky na uvedené stranky velmi rozdielne
(napr. Sportova gymnastika a beh). Koordinacna zlozitost predstavuje
stupef naroCnosti na zapojenie CNS do cvi¢enia. Napriek tomu, ze
v atletickom tréningu je snaha o zdokonalenie pohybu az na urovef
zautomatizovania, stupen zapojenia CNS do cvi¢enia je velmi rozdielny.
Psychicki naro€nost cvieni ovplyviuje predovdetkym energeticka
narocnost, koordinacna zloZitost, ale aj objem a intenzita zataZenia ako aj
tréningové metdda.

Jednorazové zatazenie spdsobuje jednorazovy efekt a len opakované
zatazenie prinaSa kumulativny efekt, pricom nastava akasi sumacia ,stop“
Ciastkovych efektov. Tréning sa zaklada na opakovani postupne sa
zvySujuceho zatazenia v takej frekvencii, aby prinasalo nové adaptacné
kvality, ktoré pozitivne posobia na zvySenie predpokladov vy$Sieho vykonu
v $porte.

Frekvencia podnetov by nemala byt v lubovofnych ¢&asovych
odstupoch. Mali by sa vyuzivat poznatky o superkompenzacii, ktoré logiku
zataZzovania racionalizuju. Pri svalovej praci dochadza k Stiepeniu
energetickych zdrojov, v Case zotavenia nastava resyntéza, Co vedie
k obnove a k prevySeniu vychodiskovej urovne energetickych rezerv (obr.
14).

VSeobecne plati, ze rychlost obnovy energetickych zdrojov, velkost a
trvanie superkompenzacnej ,viny“ zavisi na intenzite vyCerpania zdrojov,
teda na intenzite a 8ase trvania cviéenia. Cim rychlej§ia je pri jednorazovom
zatazZeni spotreba energie, tym rychlejsi je navrat k vychodiskovému stavu
a tym €asovo skor nastane superkompenzéacia. Naopak pri dlhSie trvajucom
zatazeni nastava superkompenzacia neskor.

Teoreticky by dalSie tréningové zatazenie malo zacinat prave vo faze
superkompenzacie obr. 1). NeskorSia aplikacia zatazenia nespdsobuje
oCakavany efekt, lebo superkompenzacia uz prebehla. Naopak dalSie
predCasné zatazenie rovnako ziaduci efekt neprinasa, len v pripade ,velkej"
superkompenzacnej viny.
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Obrazok 14 Superkompenzacia (efekt zatazenia v Sportovom tréningu)

V tréningovej praxi uplatiiujeme tieto poznatky len priblizne. Potrebné
je empiricky zistit' individualne osobitosti superkompenzacie u jednotlivych
Sportovcov. Podla VanPatota (1982) sa da predpokladat, ze C€as pre
nasledny mozny tréning vo vztahu k predchadzajucemu zatazeniu je
nasledujuci:

12 hod — po fahkom rychlostnom tréningu

24 hod — po naroénom rychlostnom tréningu

po lahkom anaerébnom vytrvalostnom tréningu
po lahkom aerébnom vytrvalostnom tréningu

48 hod — po tazkom anaerébnom vytrvalostnom tréningu

po tazkom aerébnom vytrvalostnom tréningu

48 — 72 hod — po tazkom silovom tréningu.

Pri kombinacia podnetov je potrebné poznat a reSpektovat aktualnu
uroven trénovanosti v jednotlivych energetickych zdnach, vzajomnu
podmienenost ich rozvoja v sulade s poZiadavkami Sportového vykonu.

V tréningu je doblezité identifikovat podnety aj z hladiska Specifi¢nosti.
Miera Specifi¢nosti uréuje nakolko ide o zhodu (podobnost) alebo odliSnost
prislusného podnetu (cvi¢enia) so Sportovym vykonom. Z tohto pohladu
rozdelujeme cvidenia na $pecifické a ne$pecifické. Specifitnost je
vyjadrena postupnostou zapajania prislusnych svalovych skupin,
rychlostou pohybu, vynalozenym usilim, €asom trvania svalového napaétia,
frekvenciou a rozsahom pohybov.

Z hladiska Specificnosti mézeme rozliSovat’ v tréningu cvicenia:

- sutazné (pretekoveé),

- Specialne,

- vSeobecne rozvijajuce.

Pretekové (vlastné) cvi¢enia su také, ktoré sa v plnom rozsahu
zhoduju s vykonanim Sportového vykonu. Su to cviCenia vykonavané
v tréningu a pohybova ¢innost’ je zachovana ako celok, napr. skok do vysky
z celého rozbehu ponad latku, gymnasticka zostava. Vyznam tychto cviceni
spoCiva v zdokonalovani vSetkych faktorov vykonu a Kk overeniu
pretekovych podmienok. Pretekové cviCenia su su€astou modelovaného
tréningu.
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Specialne cviéenia su charakteristické vysokou zhodou s obsahom a
Struktarou Sportového vykonu. Oby€ajne predstavuju jednotlivé €asti Sportu
alebo rézne varianty vykonania alebo sa mu podobaju. Maju analyticky
charakter, preto je ich cielom ovplyvnit jednotlivé faktory Sportového
vykonu. V tréningu sluzia hlavne k zdokonaleniu techniky, prip. kondi¢nych
schopnosti, alebo taktiky a psychiky. V tréningu ich nazyvame Specialne
pripravné cviéenia alebo imitadné cviéenia. Specialne pripravné cviéenia
su komplexnejSie a ich ciefom je zdokonalovat' prevazne kondi¢nu zloZku,
prevazne technicku zloZzku, alebo kondiénu aj technicku zloZzku discipliny
suCasne, prip. aj iné zlozky Sportového vykonu, napr. takticki alebo
psychickud. Napr. v skoku do vySky kondi¢nu zlozku rozvijame opakovanymi
odrazmi, technickl zloZzku nacvikom rozbehu, kondi¢nu aj technicku
spojenie rozbehu a odrazu. Pri rozvijani prevazne jednej zlozky je ale
potrebné dodrzat poZiadavky na iné zlozky, napr. pri opakovanych
odrazovych cvi€eniach (kondi¢na zlozka) spravne technicky vykonanie
odrazu (technicka zlozka) a koncentracia na kratkodoby vykon (psychicka
Zlozka). Imitacné cvi€enia maju analytickej$i charakter a ich ciefom je
hlavne nacvik a zdokonalovanie niektorého prvku techniky, napr. v skoku
na lyziach nacvik odrazu na mieste. Tieto cvicenia len imituju (napodobriuju)
pohybovu Strukturu €asti Sportového vykonu.

VSeobecne rozvijajuce cvicéenia maju neSpecificky charakter
z hfadiska obsahu a Struktury Sportového vykonu. Ich cielom je podporovat
vSestranny rozvoj Sportovca a vytvorit zaklad pre cvienia Specifického
charakteru. Vyber cvi€eni je Siroky, vylu€ené su len tie cvicenia, ktoré maju
negativny vplyv na dany Sportovy vykon. Patria sem doplnkové Sporty, ktoré
maju iny charakter. VSeobecne rozvijajuce cviCenia sa zameriavaju na
celkovy rozvoj kondi¢nych, prip. aj koordinaénych schopnosti, funkénych
systémom organizmu alebo na rozvoj psychickych stranok osobnosti
Sportovca.

Samostatnou skupinou si kompenzaéné cvic¢enia, ktoré napomahaju
urychlovat procesy regeneracie. Su to cviGenia odliSné ako bezne
vyuzivané v tréningu alebo sutaziach a su niz3ej intenzity.

Podiel jednotlivych cvigeni zavisi od veku, dizky $portovej pripravy,
urovne trénovanosti, obdobia v roénom tréningovom cykle a charakteru
atletickej discipliny. V zasade ale plati, ze na zaciatku dlhodobej Sportovej
pripravy, na zaCiatku RTC sa viac vyuzivaju vSeobecne rozvijajuce
cvi¢enia, potom Specialne cviCenia a nasleduju pretekové cvicenia.

Etapy dlhodobej Sportovej pripravy

Kazdy &port, ma svoje S$pecifické pozZiadavky na celkova dizku
Sportovej pripravy tak, aby umoznila Sportovcovi v maximalnej miere
rozvinut jeho predpoklady a dosiahnut vysoku Sportovd vykonnost a
uspesnost.

Z metodicko-organizacného hladiska delime dlhodobu Sportova
pripravu na jednotlivé etapy. Dlhodoby tréning od zacliatoCnika az po
najvysSie vykonnostné Urovne ma v sulade s biologickymi  a psycho-
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socialnymi vyvojovymi zmenami, v jednotlivych rokoch odli$né ciele a ulohy,
ktoré ho umozuju Elenit na jednotlivé etapy.

Jednotlivé etapy na seba plynulo nadvazuju a rozdelenie do etap nie je
striktne stanovené vekom, & dizkou 3portového tréningu, ale Uroviiou
adaptacnych schopnosti a stupfiom biologického rozvoja jednotlivca.

Napriek znacnej prelinavosti cielov a uloh, v zhode s viacerymi
autormi, napr. Simonek (1989, 1996), Kostial (1991) a dal$imi, vy&lefiujeme
v dlhodobej $portovej priprave Styri zakladné etapy:

e FEtapa Sportovej predpripravy
Etapa zékladného Sportového tréningu
Etapa Specidlneho Sportového tréningu
Etapa vrcholového Sportového tréningu
Etapa Sportovej predpripravy

Charakter: vSeobecny a vSestranny

Ciel’: ziskat' deti pre pravidelny Sportovy tréning, upevnit ich zaujem o
Sport s perspektivnym zameranim na konkrétny Sport, umoznit’ im prejavit
svoje predpoklady. Vytvorit' predpoklady pre prechod do etapy zakladného
Sportového tréningu.

Ulohy: pdsobit na vSestranny telesny a duSevny rozvoj osobnosti deti,
vytvorit navyk moralneho spravania a konania, vytvorit navyk pravidelne
trénovat, podporit zdravy rozvoj organizmu, ziskat zakladné hygienické
navyky, ziskat zakladné navyky spravnej zivotospravy. Deti sutazia
v réznych Sportovych odvetviach.

Vek: rozdielny — v zavislosti od Sportu

Trvanie: 2 — 3 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 2 — 3

Pocet tréningov za rok: 100 - 150

Pomer vseobecného a Specialneho tréningu: 80 % : 20 % na
zaciatku etapy, 70 % : 30 % na konci etapy

Hlavné tréningové metody: hrava, sutazna, opakovacia,
rovnomerného zatazenia, kontrolna

Charakteristika tréningu: zakladnou poziadavkou je vSestrannost,
vysoka variabilita, pestrost, emocionalnost a sutazivy charakter
tréningovych podnetov. VyuZit senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych
schopnosti.

Etapa zakladného Sportového tréningu

Charakter: charakter vSestranného tréningu vo vybranom Sporte

Ciel’: odhalit predpoklady dany Sport, skupinu disciplin (napr. atletika,
plavanie), podobné hradske posty, vytvorit zaklady pre zaciatok
Specializacie; prostrednictvom vSestrannej pripravy podporovat dospievanie
a rozvoj organizmu, funk&nych systémov, vnutornych orgéanov. Vytvorit
predpoklady pre prechod do etapy Specialneho Sportového tréningu.

Ulohy: podporit véestranny rozvoj mladého organizmu, deti sttazia
v réznych $portovych odvetviach, vo vybranom Sporte n viacerych postoch,
vo viacerych disciplinach.
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Vek: podla $portu

Trvanie: 3 — 4 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 3-5

Pocet tréningov za rok: 150 - 250

Pomer vSeobecného a Specialneho tréningu: 70 % : 30 % na
zaciatku etapy, 50 % : 50 % na konci etapy

Hlavné tréningové metody: hrava, opakovacia, sutazna (pretekova),
kontrolna, kruhova, fartlekova, rovnomerného a striedavého zatazenia

Charakteristika tréningu: dostatoény podiel vSestrannosti,
sutazivost, emocionalnost, ziskavanie zasoby pohybovych zru€nosti, rozvoj
pohybovych skusenosti, zdokonalovanie techniky v danom Sporte,
postupné zvySovanie zatazenia predovSetkym zvySovanim tréningového
objemu. Vyuzit senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti.
Diferencovat zatazenie na chlapcov a dievCata. Vyhybat sa cvi€eniam
v anaerébnych podmienkach.

Etapa Specialneho Sportového tréningu

Charakter: Specializovaného Sportového tréningu

Etapu Specialneho Sportového tréningu delime na dve obdobia:

Zaciatocnej Specializacie(napr. vo veku 15 — 17 rokov — dorastenecka
kategoria)

Prehibene] $pecializacie(napr. vo veku 17 — 19 rokov — juniorska
kategoria)

Ciel: prostrednictvom vSestranného tréningu podporovat dospievanie
a rozvoj organizmu, funkénych systémov, vnitornych organov. Vytvorit
predpoklady pre prechod do etapy vrcholového Sportového tréningu.

Ulohy: podporit véestranny rozvoj mladého organizmu, mladez sutazi
v dorasteneckej, juniorskej sutazi.

Vek: podla Sportu (vo viacerych Sportoch 15 — 19 rokov)

Trvanie: 3 — 4 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 5 — 10

Pocet tréningov za rok: 250 - 350

Pomer vseobecného a Specialneho tréningu: 50 % : 50 % na
zaciatku etapy, 30 % : 70 % na konci etapy

Hlavné tréningové metddy: opakovacia, intervalova, kruhova,
fartlekova, rovnomerného a striedavého zatazenia, kontrolna, pretekova.

Charakteristika tréningu:

Obdobie zacliato€nej Specializacie: vSestrannost eSte stale podporuje
prebiehajuci alebo kon€iaci vyvoj organizmu, vykon sa kladie ako
perspektivny ciel. Dalej vzrasta zataZenie predovietkym v objeme. Déraz
na Specialnu vSestrannost.

Obdobie prehibenej $pecializacie: vyraznej$ia orientacia na
Specializovany tréning - v ramci skupiny disciplin, hra€skeho postu, popri
objeme vyraznejSie rastie intenzita zataZzenia, upevhovanie techniky
v zlozitejSich a naro€nejsSich podmienkach. Vacsi podiel taktickej pripravy.
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Etapa vrcholového Sportového tréningu

Charakter: uzko Specializovaného tréningu

Ciel: dosiahnut maximalnu realizaciu vytvorenych predpokladov

Ulohy: dosiahnut maximalnu $portovi vykonnost a Uspe$nost na
vyznamnych podujatiach.

Vek: 19 — 30 a viac rokov

Trvanie: 4 — 10 a viac rokov

Pocet tréningov tyzdenne: 6 — 12

Pocet tréningov za rok: 350 - 500

Pomer vSeobecného a Specialneho tréningu: 30 % : 70 % na
zacCiatku etapy, 20 % : 80 % na konci etapy

Hlavné tréningové metddy: vyuziva sa okruh tréningovych metéd
v sulade s poziadavkami Sportovej Specializacie.

O dynamike rastu Sportovej vykonnosti, po ukonéeni biologického
rozvoja organizmu (obycajne Cast tretej a Stvrta etapa), rozhoduje len
kvalita tréningového zat'azenia.

Ak bol vprvych troch etapach tréning vysoko Specializovany a
neprimerane intenzivny (pred€asna Specializacia), zabezpeci to
Sportovcom vyrazné zvySovanie vykonnosti do 17 — 18 rokov. Nasledne ale
dochadza k stagnacii Sportovej vykonnosti, lebo dalSi rozvoj vykonnosti je
obmedzeny, vzhlfadom na vyCerpanie moznosti zvySovania objemu
intenzivneho tréningu, zabezpecujuceho progresivny rast vykonnosti.

Tréningové cykly a tréningova jednotka

V stavbe Sportového tréningu dochadza k opakovaniu istych obdobi,
ktoré tvoria relativne ukonéenu Cast tréningu — cyklus. Tréningové cykly na
seba nadvazuju a jeden celok.

Z ¢asoveho hladiska rozdelujeme cykly na: makrocykly, mezocykly,
mikrocykly.

Makrocyklysu dlhodobé cykly, napr. polro¢ny, ro¢ny, dvojro¢ny,
Stvorroény (olympijsky). Za zakladny makrocyklus sa povazuje roény
tréningovy cyklus (RTC). Ma tri obdobia: pripravné, hlavné (sutazné,
pretekové), prechodné. Obdobia sa mdzu opakovat dva, resp. viackrat
v priebehu jedného roka. Stavba makrocyklu zavisi predovSetkym od
terminového kalendara sutazi. Makrocyklus sa zacina na zaciatku
pripravného obdobia a konc¢i na konci prechodného obdobia. Pripravné,
hlavné a prechodné obdobie maju svoje $pecifické ciele, obsah a dizku
v zavislosti od Sportu, vekovej kategérie a inych osobitosti.

Mezocykly su strednodobé cykly - su to spravidla Stvortyzdhové
cykly (2 — 6 tyzdrov). Umozfuju dosiahnut vyrazny kumulativny efekt
tréningu v zavislosti od ciel a zamerania mezocyklu. Mezycyklus tvori
spravidla 2 — 6 tyzdennych mikrocyklov. Mezocykly delime podla zamerania
na: Uvodny, rozvijajuci, predsutazny, sutazny, regeneracny. Tréningové
zatazenie v mezocykloch ma vinovity priebeh.

Mikrocykly su najkratsie tréningové cykly su spravidla tyzdenné (3
— 10 dni). Zohravaju rozhodujucu ulohu v riadeni tréningového procesu.
Podla zamerania ich delime na: Uvodny, vSeobecne rozvijajuci, Specialne
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rozvijajuci, predsutazny, sutazny, vyladovaci, rekondi¢ny, regeneracny,
modelovy. Tréningové zatazenie v mikrocykloch ma vinovity priebeh.

Tréningova jednotka (TJ) je najkratSia a zakladna organizacna
Struktura tréningu. Tréningova jednotka prispieva Kk splneniu ciefa
tréningového procesu. Kazda TJ ma nejaky konkrétny ciel. Podla ciela
tréningu moze byt tréningova jednotka rozvijajuca, regenerana, dopinkova,
diagnosticka, modelova, vyladovacia. Jej dizka zavisi od réznych faktorov
ale ¢asto trva 1 — 1,5 hod u deti a 1,5 — 2 hod u mladeze a dospelych. Ma
Casti: uvodnu, pripravnu, hlavnu a zaverec¢nu.
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1.12 TEORIA A DIDAKTIKA SPORTU - zacielené na $portové hry

ZAKLADNE POJMY

HRA - zakladny prejav Zivota Cloveka, je jeho pevnou su€astou od
jeho pociatkov. Jej znakmi su zabava, zazitok a sluzia aj ako podnet pre
rozvoj. Hru chapeme predovéetkym ako doplnok prace. Specializovanym
druhom hry je Sport.

SPORT - (lat.) disportare = bavit sa, stravit prijemne volny ¢&as,
(franc.) desporter = oddavat sa zabave, (angl.) sport = zabava, rozptylenie.
Slovo, ktoré oznacuje telesné aktivity moderného c¢loveka, respektive
pohybovu aktivitu vykonavanu podla ur€itych pravidiel a konvencii, ktorej
predchadza tréning, pri ktorom si jedinec osvojuje, rozvija a zdokonaluje
urcité schopnosti a zru€nosti potrebné pre jeho realizaciu.

Pojmom Sport dnes vo vSeobecnosti oznaujeme kazdu pohybovu
(fyzicku) aktivitu realizovanu podfa ur€itych pravidiel a zvyklosti, ktorej
vysledky su meratefné alebo porovnatelné s vysledkami inych u€astnikov
rovnakého Sportového odvetvia.

Nepatria sem aktivity (€innosti):

- Kde sa sutazi vyhradne pomocou duSevnych schopnosti (PC hry,
hazardné hry a pod.);

- Kde ide o superov Zivot;

- Ktoré nemaju sutazny charakter (filozofické hry, jéga a pod.).

SPORTOVA CINNOST patrila odjakZiva do zakladného zoznamu
hodnét ludského Zzivota bez ohfadu na to, v ktorej historickej dobe bola
realizovana. Len sa kedysi neoznacovala tymto terminom. Spociatku sa
vnimala ako aktivita, ktora mala za ciel zvySovanie fyzickej zdatnosti
(bojovej pripravenosti) a prezentovanie zdatnosti jednotlivcov a skupin pri
réznych ritualoch, sldvnostiach a pod. Takyto pristup je vidiet’ aj pri zaradeni
disciplin do prvych olympijskych hier v staroveku - velka vacsina z nich
suvisela s upolmi resp. silovymi a vytrvalostnymi schopnostami.

Povod Sportu - z historického hladiska je mozné hovorit o dvoch zdrojoch:

- Vycvik armad (hry a sutaze zamerané na bojova a fyzicku
zdatnost);

- Ritualne aktivity (obetovania bohom, ziskanie si priazne a pod. -
Rimania olympijské sutaze, Mayovia loptové hry).
Charakter sportu - ak chceme blizSie popisat a charakterizovat podstatu
Sportu je potrebné prezentovat’ jednotlivé zakladné komponenty, ktoré ho
vymedzuju a uréuju jeho Specifi¢nost’:

- Vyber talentov - Specializovana &innost, ktord ma zabezpecit aby
sa jeho ucastnikmi stali aj ti najlepSie disponovany jedinci;
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- Specificky vychovno-vzdelavaci systém zamerany na vybranu
$portovu disciplinu;

- Vysoka uroven vykonnosti - jeden zo zakladnych komponentov,
ktory je vysledkom ucasti jedinca v systéme Sportovej pripravy;

- Snaha porazit supera - podstata aciel Sportovej (sutazivej)
¢innosti;

- Systém sutazi - organizacna schéma ur€ujuca fungovanie Sportu;

- Divacka kulisa - jeden z dbvodov pre€o sa Sport vykonava,
prezentacia svojho vykonu na verejnosti;

- Organizacia ariadenie - nutné pre to aby systém Sportu
a Sportovej pripravy v praxi fungoval;

- Profesionalizacia a komercionalizacia Sportu - novy fenomén, ktory
vyrazne ovplyvriuje kvalitu a rozvoj Sportu.
Ciele Sportu:

- Vychovno-vzdelavaci ciel, ktory sa zameriava na kognitivny
a pohybovy rozvoj Sportovca vo vSetkych oblastiach (mravny, citovy,
esteticky, socialny a pod.) a samozrejme aj ha psychiku,

- Zdravotny ciel, ktory ma prevenény a kompenza&ny charakter;

- Kultarny ciel, ktory vnimame ako vytvorenie priestoru pre zabavu
Sirokej masy, Ci uz z pohladu aktivneho alebo pasivneho uc¢astnika;

- Reprezentacny ciel, ako najvy$Si rozmer vo forme reprezentacie
Statu, krajiny, naroda, skupiny a pod.

Sport vzhladom ktymto cielom méZeme teda vnimat aj ako
aktivitu masovu, ktord je prioritne zamerana na obojstranni zabavu
(Sportovec - divak), dalej ako aktivitu kde je Sport realizovany pre zdravie
(napriklad Sport pre véetkych). Eurépska charta $portu pozna tri Urovne
Sportu - Skolsky, rekreacny a sut'azny. Sutazny moézeme delit na
vykonnostny a vrcholovy Sport.

VYKONNOSTNY A VRCHOLOVY SPORT

Definicia - vykonnostny a vrcholovy Sport su ¢innosti vymedzené
pravidlami, osvojené v tréningovom procese, uskutofhované v sutaziach a
organizované na zasadach dobrovolnosti.

Z pohladu sutazenia teda prioritne hovorime o Sporte ako o
vykonnostnom Sporte, realizovanom na amatérskej baze a vrcholovom
Sporte, ktory je charakteristicky maximalnymi vykonmi (rekordy krajiny,
kontinentu, sveta a pod.). Je realizovany predovSetkym na profesionalnej
baze a objavuje sa tu ekonomicky (komerény) efekt. Tréningovy proces
prebieha planovito, cielavedome a systematicky pod vedenim trénera, ciele
tréningu sa stanovuju v zavislosti od pozZadovanych vykonov a uc&asti v
sutaziach.
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Systém vykonnostného avrcholového Sportového tréningu si
v porovnani s masovym a rekreaénym Sportom a v porovnani navzajom
vyZzaduje znacne odliSny pristup k jeho riadeniu. Tieto odlidnosti sa tykaju
najmad podmienok, obsahu (jednotlivé zlozky/sucasti Sportovej pripravy),
uplatiiovanych tréningovych prostriedkov (cvi€enia), metdd, principov,
foriem, periodizacie a systému sutazenia.

Vrcholovy (profesionalny) Sport je obdobou vykonnostného Sportu, s
tym rozdielom, Ze zahriuje najvy$Sie sutaZze v jednotlivych Sportovych
odvetviach v danej krajine, vratane Statnej reprezentacie. Vyzaduje si od
Sportovca podriadit/Sportu nielen svoj volny €as, ale aj cely Zivotny Styl a
Casto sa stava pre Sportovca profesiou. Moznosti vykonavania Sportu na
vrcholovej - profesionalnej urovni su vyrazne ovplyviiované dostatonym
prisunom penazi.

SPORTOVY TRENING

Sportovy tréning - chapeme ho ako zloZity, Uéelne organizovany
a planovity proces, pri ktorom si jedinec (Sportovec) systematicky zvySuje
vykonnost, osvojuje nové poznatky, upevruje Specifické Sportové zruénosti,
rozvija pohybové schopnosti a kreuje psychiku. Pouzivame ho hlavne
VvV spojeni s procesom cviCenia a opakovania vybranych Specializovanych
pohybovych/$portovych €innosti.

Ciel Sportového tréningu - dosiahnutie ¢o najvysSieho Sportového
vykonu (Uspechu) vo zvolenej Sportovej discipline, na zaklade
Specializovanej pripravy.

Ulohy $portového tréningu - osvojenie si potrebnych pohybovych
zrucnosti (technika), rozvoj Specialnych pohybovych schopnosti (kondicia)
a rozvoj a upevnenie psychickych danosti, ktoré st zakladom pre zvladnutie
technickej a taktickej stranky prislusnej Sportovej discipliny (Sportového
odvetvia).

Pohybové zrucénosti - definujeme ich ako uc€enim ziskané
predpoklady, pomocou ktorych méZeme spravne, rychlo a usporne riesit
ur€iti  pohybovu Ulohu. Vyznacduju sa stalostou, ucelnostou, kvalitou
realizacie, rychlostou a ekonomickostou. Pohybové zruénosti mézeme teda
chapat ako urcité nau¢ené pohyby, ktoré sme sa ucili a osvaijili v procese,
ktory nazyvame motorické ucenie (napr. kotul, salto, lyZovanie,
kor&ulovanie, hranie futbalu, golfu, strefba na ké$, skok do vysky a pod.).

Pohybové schopnosti - su to relativne samostatné subory
vnutornych predpokladov ¢loveka k pohybovej ¢&innosti. Prejavuju sa
identickymi vlastnostami pohybu, sU rovnako meratelné, prebiehaju
v obdobnych fyziologickych a biochemickych podmienkach a vyzaduju si
rovnaky prejav psychickych vlastnosti. Su to v podstate vrodené
predpoklady k pohybu, ktoré sa nedaju ziskat, ale iba do urcitej miery
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rozvijat. Su relativne stale aich rozvoj si vyZzaduje opakované
a dihodobejsie tréningové pdsobenie.

Delenie pohybovych schopnosti - medzi zakladné pohybové
schopnosti zaradujeme:

- Rychlostné schopnosti;

- Silové schopnosti;

- Vytrvalostné schopnosti;

- Koordinaéné schopnosti;

- Pohyblivost (ohybnost).

Dalej m6zeme pohybové schopnosti delit na vSeobecné a $peciaine,
kde vSeobecné su tie, ktoré sa mbézu prejavit v réznych pohybovych
(Sportovych) Cinnostiach a Specialne su typické iba pre jednu Specificku
pohybovu ¢&innost. Z pohladu ich funkénej (fyziologickej) podstaty ich
delime na kondiéné (sila a vytrvalost) a koordinaéné. Rychlostné
vzhladom k ich Specifi€nosti vymedzujeme ako hrani¢né.

ZLOZKY SPORTOVEHO TRENINGU

Rozsiahle a réznorodé ulohy Sportovej pripravy sa Clenia podfa
povahy do tzv. zloziek $portovej pripravy. Clenenie je iba teoretické,
pretoZe v praxi sa tieto zloZky navzajom prelinaju. Rozdefujeme ich na pat
oblasti:

- Technicka priprava (osvojovanie a zdokonalovanie novych
zru€nosti a pohybovych Struktur najma motorickym u€enim napr. prihravka,
strefba, odbitie, cvicenie na naradi apod. Ide o zvladnutie vlastnych
sutazivych a Specialnych cvi¢eni, ktoré slizia ako tréningové prostriedky);

- Takticka priprava (priprava Sportovca zamerana na nacvik
a zdokonalovanie racionalnych spésobov rieSenia pretekovych situécii, na
rozvoj jeho Specialnych kvalit a racionalne zvladnutie Sportového sutazenia
- taktika pretekania);

- Kondiéna priprava (telesny a funkény rozvoj Sportovca. Rozvoj
vSeobecnych a Specialnych pohybovych schopnosti podfa zvoleného
Sportového odvetvia ako predpokladu na to aby organizmus bol schopny
znasat narastajuce tréningové zatazenie, zaroven aj ako prevencia pred
zranenim. Uroveri rozvoja pohybovych schopnosti limituje vykon $portovca.
Prostriedkami su telesné cviCenia, pohybové a Sportové hry a Sportové
odvetvia);

- Teoreticka priprava (neoddelitelna sucast vSetkych obsahovych
zloziek Sportovej pripravy. ZabezpeCuje harmonicky rozvoj osobnosti,
Sportovca. Zahffia okruh poznatkov z tedrie a didaktiky Sportového tréningu,
pravidiel sutaze, fyzioldgie, hygieny, psycholégie, lekarskej kontroly a pod.);
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- Psychologicka priprava (utvaranie aformovanie osobnosti
Sportovca, ako priprava na emoéné zvladnutie stresovych situacii
v tréningu aj pri sutaZeni).
VSetky tieto zloZky, ktoré nasledne tvoria Sportovy vykon, sa
v tréningovom procese navzajom prepajaju, rozvijaju a ovplyviuju.

SUCASTI SPORTOVEHO TRENINGU (HERNEJ PRIPRAVY)

Z hladiska prevladajucich tendencii a progresivnych postupov sa
v nasich podmienkach (Slovensko a Cechy) v tréningovom procese hragov
Sportovych hier ateda aj futbalu uprednostiiuje ponimanie, kedy tento
proces charakterizuju tie komponenty zataZenia, ktoré popisuju pohybové
¢innosti (cvicenia) pouzivané v tréningu z pohladu pouzitych (Specifickych
a nespecifickych) podnetov. Ulohy aobsah tradiéného tréningového
procesu sa integruju do tzv. Specialnej hernej pripravy, kde sa realizuju
konkrétne ulohy pripravy hra€a na vlastnd hru. RieSi sa Specifickost,
situaénost a komplexnost' tréningovych podnetov. Tréningovy proces vo
futbale preto chapeme ako $pecialny, vnutorne raciondlne Strukturovany,
socialno-psycho-fyziologicky adaptacny proces, zacieleny na kultivaciu
zru€nostného, zdatnostného a intelektualneho potencialu hra€a, na rozvoj
individualneho a kolektivneho herného vykonu. Ako sme uz naznadili
vzhladom k takémuto chapaniu tréningového procesu vo futbale sa meni
jeho vnutorna Struktdra a aj samotny nazov, kde nepouzivame pojem
tréningovy proces ale herna priprava a nepouzivame tradi¢né delenie na
jednotlivé zlozky ale na sucasti.

Na zaklade takéhoto ponimania rozliSujeme nasledovné Styri sucasti
hernej pripravy - herny nacvik, herny tréning, kondiény tréning
a regeneraciu. Vzhladom k stale vyS§Sim poziadavkam na hraca z pohladu
psychiky (vnutorné a vonkajsie impulzy), odporu¢&aju viaceri odbornici, aby
samostatnou sucastou hernej pripravy hra€a vo futbale bol aj
psychologicky tréning.

STAVBA SPORTOVEHO TRENINGU

Tréningovy proces musi mat vzhladom k vyvoju hra€a, rastu jeho
Sportovej vykonnosti a organizacii sutazi (majstrovské zapasy), svoju
stavbu a organizaciu. ReSpektovanie tychto skuto€nosti si vyzaduje
dodrziavat' urcité poznatky, ktoré su dlhodobo overené tedriou a praxou.
Pri stavbe tréningového procesu je potrebné vychadzat zjeho ¢Elenenia
arézne dlhych cyklov (obdobi), ktoré su jeho obsahom. Z pohladu
planovania hovorime obvykle o perspektivnhom (dlhodobom) planovani
(ro€ny tréningovy plan, plan obdobia) a operativnom (strednodobom a
kratkodobom) planovani (plan na kratSie obdobie napr. tréningovy mesiac
alebo tyzden).
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Z Casového hladiska hovorime o rozdeleni jednotlivych obdobi na:

- Makrocyklus (dlhodobé cykly) - za zakladny sa povazuje rocény
cyklus. Za dlhodoby cyklus mdézZzeme povazovat aj jednotlivé obdobia
(pripravné, sutazné, prechodné). Za dlhSie obdobia povazujeme aj
viacro¢ny cyklus napr. olympijsky cyklus (Stvorrocny).

- Mezocyklus (strednodobé cykly) - su to spravidla Stvortyzdriové
obdobia. Pozname mezocykly uvodné, zakladné, kontrolné, vyladovacie,
sutazné resp. zmieSané.

- Mikrocyklus (kratkodobé cykly) - za najbeznejSi sa povazuje
sedemdriovy cyklus. Vzhladom k skracovaniu (nahustovaniu) hracieho
programu sutazi v Sportovych hrach sa ¢asto hovori o mikrocykle aj ako
ocykle od jedného sutazného zapasu po dalSi. Medzi zakladné typy
mikrocyklov patria vSeobecne rozvijajuci, Specialne rozvijajuci, vyladovaci,
kontrolny, regeneracny, sutazny, rekondi€ny a kombinovany.

Stavba tréningového procesu umoziiuje a vyzaduje aby tento proces
prebiehal podla ur€itého planu (postupu). Planovanie je logické
usporiadanie obsahu tréningového procesu v sulade s cielmi pripravy,
podmienkami a hraéskym kadrom v ramci konkrétneho ¢asového obdobia.
Planovanie zabranuje aby tréningovy proces bol Zivelny, nepredvidatelny.
Planovanie a nasledna evidencia je jednou z podmienok uspeSného
napredovania. Cielom evidencie je ziskat (zhromazdit) a uchovat
informacie, uUdaje a vysledky, ktoré bezprostredne suvisia s tréningovym
procesom (tréningové plany, vysledky testovania a pod.). Zakladnym
dokumentom je tréningovy dennik. Ako dalSie je dobré pouzivat
evidencny list dochadzky hracov na tréningy a zapasy, evidenény list
hraca (osobna karta) a rézne zberné listy uidajov (pozorovanie IHV, HVD
a pod.). Délezity je jednotny spOsob registracie tréningovych
ukazovatelov, ktory nielenze umozni trénerom rovnakym spdsobom viest
tréningovu dokumentaciu ale aj navzajom ju porovnavat a vyhodnocovat.

Tréningovy plan (zaznam) musi mat svoju jednotnost a vyuziva
rovnaké dohovorené grafické znacenia. Mal by obsahovat vzdy hodnoty,
ktoré sme si vopred naplanovali (plan) a mal by obsahovat aj vysledné
hodnoty, ktoré sme realizovali (skuto€nost’). Tréningové ukazovatele
delime na dve zakladné skupiny:

e VsSeobecné tréningové ukazovatele (slizia na zachytenie
zakladnych kvantitativnych tréningovych ukazovatefov, kde
zakladnymi mernymi jednotkami su pocet a ¢as);

o Specialne tréningové ukazovatele (sliZia na zachytenie
kvalitativnych tréningovych ukazovatelov, kde zakladnou mernou
jednotkou je ¢as).

Existencia podkladov pre €innost’ je zakladnou podmienkou pre

kvalitna tréningovu €innost’!
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SPORTOVY VYKON, SPORTOVA VYKONNOST

Sportovy vykon patri k zakladnym kategériam $portového tréningu.
Sirs§im pojmom v$ak je vykonnost, ktori chapeme ako schopnost
opakovane podavat urCity vykon v danej €innosti na pomerne stabilnej
urovni. Vo v8eobecnosti rozliSujeme telesny, duSevny, Studijny, pracovny
a iny vykon. Sportovy vykon méZzeme uZsie kategorizovat ako vykon napr.
atleticky, cyklisticky, herny, podla jednotlivych druhov Sportu, resp.
jednotlivych disciplin. Zakladnou definiciou vykonu vo vSeobecnosti je jeho
fyzikalne vyjadrenie - vykon je praca vykonana za jednotku asu. V telesnej
vychove a Sporte je potrebné priradit k vykonu aj vysledok, ktory je niekedy
s vykonom aj stotozfiovany. Pod S§portovym vykonom rozumieme aktualny
prejav Specializovanej Sportovej vykonnosti, ktorej obsahom je uvedomela
pohybova Ccinnost, zamerand na rieSenie ulohy, ktora je vymedzena
pravidlami. Je to Specidlny druh spravania sa Sportovca v Specifickych
podmienkach Sportovej sutaze. Podmieriuje ho vnutorny stav organizmu
Sportovca a vonkajSi prostrednictvom stavu prostredia, teda podmienky
$portovej sutaze. Sportovy vykon zo $irSieho hladiska je popisovany ako
viacfaktorovy jav, ako demonstracia moznosti ¢loveka vo zvolenom $porte
a jeho hodnotenia podla ur€itych dohodnutych kritérii Sportového uspechu
(porazka supera, hodnotenie na zaklade dosiahnutych golov, bodov, setov
apod.). O S$portovom vykone hovorime ako o mnohostrannom jave
zavisiacom od viacerych faktorov:

- Nadanie a uroven pripravenosti $portovca na vykon;

- Uginnost systému S$portovej pripravy, obsah, organizacia

a materialno-technické zabezpecenie;
- Obsah Sportového hnutia a celospolotenské podmienky jeho
rozvoja.

Medzi Styri hlavné faktory, determinujice (podmiefiujuce) uroveri
Sportového vykonu zaradujeme nasledovne:

a/ Motorické faktory - jedna sa v podstate o pohybové schopnosti
a zruénosti, ktoré su limitujuce pre vykon Sportovca v sutazi, suboji, zapase
a pod.

b/ Biologické faktory - patria sem najma zdravotné, morfologické
a funkcné.

¢/ Psychologické faktory - maju svoje osobitné miesto a rozdelujeme
ich do troch oblasti - vSeobecné predpoklady, 3Specifické schopnosti
a psychologické faktory sutazenia.

d/ Socialne faktory - Skola, rodina, Sportové prostredie. Maju nielen
pozitivny ale ¢asto aj negativny vplyv na jedinca a jeho Sportovy vykon.

Pri analyze vykonu Sportovca su najdélezitejSie dva faktory:

- Predpoklady pre vykon (konstitucné, motorické a psychické);

- Stupern a smer adaptdcie organizmu (vykonnostna kapacita).
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Oba uvedené faktory mozno povazovat za limitujuce Cinitele
maximalneho vykonu. Na zabezpeenie samotného vykonu je potrebna
eSte schopnost Sportovca dosahovat’ tieto maximalne Sportové vykony.
Sportovy vykon je vZdy podmieneny urditym mnoZstvom faktorov, ktoré su
konkrétnym sp6sobom usporiadané a existuju medzi nimi vztahy vzajomnej
zavislosti a podmienenosti. Spominané faktory delime na:

- Limitujuce - priamo ur€uju, vymedzuju kvalitu vykonu a nemozno
ich v podstate kompenzovat;

- Determinujuce - vytvaraju nevyhnutné predpoklady na prejavenie
sa ur€ujucich faktorov a mézeme ich Ciastone kompenzovat;

- Dokreslujuce - prispievaju ku kvalitnejSej hodnote vykonu, ale
mozno ich nahradzovat.

Typy Sportovych vykonov:

- Absolatny vykon (vykon, ktory je chapany ako rekord napr.
klubovy, rekord podujatia, krajsky, republikovy, Eurdpsky, olympijsky,
svetovy a pod.);

- Relativny vykon (vykon, ktory je uréeny/limitovany schopnostami
a moznostami jedinca/$portovca);

- Individualny/kolektivny vykon (aktualny prejav
Sportovcal/druzstva v sutazi, v zapase, suboji a pod.)
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