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POROVNANIE UROVNE VYBUSNEJ SILY DOLNYCH KONCATIN U
PRETEKARA VO VRHU GULOU VDVOCH PRIPRAVNYCH
OBDOBIACH

NIKOLETA KUSNIfROVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela, Slovenska

republika

Abstrakt

Cielom prace je porovnat’ vrovel vybuSnej sily doloych konfatin u pretekdra Slovenskej
republiky vo vrhu gulou v dvoch pripravnych obdobiach. Sledovany proband je reprezentant
Slovenskej republiky vo vrhu gulou v kategdrii seniorov. Vyskum je realizovany v pripravnom
obdobi RTC 2013/ 2014 a v pripraviom obdobi RTC 2014/ 2015 s aplikovanim
experimentalneho ¢initela. Experimentdlnym &initelom je pohybovy program zamerany na
stabilizatné cvifenia. Experimentilny Cinitel' aplikujeme v pripravnom obdobi RTC 2014/
2015 v mesiacoch november 2014 — januar 2015, 3 x tyZdenne v ¢asovom intervale 20 min. /
TJ (v pondelok, v stredu a vo §tvrtok). Vo vyskume sa zameriavame na diagnostiku vybusnej
sily dolnych konéatin, ktord vykonivame prostrednictvom zariadenia Myo Test Pro. Na
vizualiziciu vysledkov pouZijeme interakény diagram. Na vyhodnocovanie ziskanych udajov a
overenie Hatistickej vyznamnosti pouZijeme neparametricky Kruskal-Wallisov test. Udaje
analyzujeme pomocou §tatistického programu R-Project.

Kraéové slova: vrh gulou, pripravné obdobie, vybuini sila dolnych konfatin, stabilizaéné

cvidenia

Uvod
V suéasnej dobe maji tréneri moZnost’ inovativne zasahovat do tréningového procesu
prostrednictvom réznych pomécok. Domnievame sa, Z¢ balanéné pomécky maji pomerne
velky potencial a umoZiuja skvalitnit’ rovnako silova pripravu ako aj rozvijat’ rovnonvahové
schopnosti. Zlep¥uji funkciu hlbokého stabilizaéného systému a nepriamo prispievaju k vy3Sej
§portovej vykonnosti (Jebavy- Zumr, 2009).
Autori Boyle (2004), Dolezal - Jebavy (2013), Zhou - Zheng (2010) tvrdia, Ze cvifenia
zamerané na rozvoj rovnovahovych schopnosti st vel'mi vhodnou formou kondi¢ného tréningu
pre ¥portovcov z rdznych Sportovych odvetvi. Si wréené ako vhodny prostriedok na rozvoj
svalovej sily jadra tela, dolnych kongatin a stability. Jebavy - Zumr (2009) vo svojej Studii
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tvrdia, Ze cviCenia s vyuZitim balanénych pomdcok zZlepduji funkciu hlbokého stabilizaéného
syst¢ému a pre Sportovcov maji velky vyznam. Inovaciou kondicnej pripravy prostrednictvom
stabilizaénych cvideni sa zaoberali aj autori Bangsbo (1994), Dobry - Semiginosky (1988),
Hashimoto a kol. (2006), Ivanka (2009), Tabata (2006), Vanderka (2013). Ciel'om préice je
porovnat’ firoveti vybugnej sily dolnych konatin u pretekira Slovenskej republiky vo vrhu
gul'ou v dvoch pripravnych obdobiach.

Préca je stastou grantu GU VEGA 1/1158/12 ( Adaptainy efekt tréningového zafaZenia v
individudlnych $portoch).

Metodika

Vyskum je realizovany v pripravnom obdobi RTC 2013/ 2014 v mesiacoch november 2013 —
januar 2014 a v pripravnom obdobi RTC 2014/ 2015 v mesiacoch november 2014 — januir
2015 s aplikovanim experimentalneho &initel'a. V pripravnom obdobi aplikujeme pohybovy
program zamerany na stabilizaéné cvi¢enia. Kazda TJ zamerand na pohybovy program bude trvat’
20 min a aplikujeme ju do tréningového procesu 3 x v tyZdni kazdy pondelok, stredu a vo Stvrtok.
Po&as pohybového programu dodrZiavame IZ: 3 x 30 s pri kazdom cviCeni a pri dynamickom
charaktere cvifeni je 1Z: 3 x 10 op. pri kaZdom cvi€eni. IO stanovime na 30 s. Pri vykondvani
cviteni pouZivame v tréningovom procese balanéné pomdcky: bosu, penové polvalce, airex,
vzduchové disky r0zneho tvaru (jezko, ovialne disky). Na zistovanie zmeny Grovne vybusnej sily
dolnych sme sa rozhodli pouZit’ test maximdinej vysky vertikdlneho vyskoku. Vybusni silu dolnych
kon&atin sme zistovali pomocou diagnostického zariadenia Myotest Pro. Proband vykonal 3
maximilne vertikdlne vyskoky z protipohybu bez Svihovej prace paZi. Vanderka (2013)
uvadza, Ze tento typ testu je zauZivanym diagnostickym prostriedkom na hodnotenie vybusnej
sily vystieratov dolnych konCatin a trupu. Test sa vykonaval po vykonani rozohriatia a

rozcvicenia.

Vysledky
Vo vysledkovej ¢asti sme pouzli neparametricky Kruskal-Wallisov test. Toto neparametrické

porovnanie samotnych pripravnych obdobi nim pomohlo analyzovat' vstupné a vystupné
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merania aporovnavat namerané hodnoty zoboch sledovanych obdobi. Na ziklade
predloZenych vysledkov vSak mdZeme konStatovat’, Ze podla Kruskal-Wallisovho testu ( =5,
p-value = 0.4159) sme nezistili Statisticky vyznamny rozdiel medzi sledovanymi obdobiami.
Priklafiame sa vSak k ndzoru, Ze hlavnym dbévodom negativneho vysledku je men¥i pocet
nameranych hodnét .

Aplikovanie experimentalneho ¢initela poukazuje na viditelné zlepSenie probanda
v sledovanom parametri maximalna vyska vertikdlneho vyskoku v teste maximalny vertikdlny
vyskok z protipohybu bez §vihovej prace paz (Tab. 1).

Tabulkal Porovnanie nirastu (v %) v sledovanych pripravoych obdobiach v teste
maximdilny vertikilny vyskok z protipohybu bez Svihovej price pazi

Pripravné obdobie | Narastv %

Mezocyklus 1 Mezocyklus 2 | Mezocyklus 3

RTC 2013/2014 9,20% 12,05% 3,08%
medziroCny ndrast

RTC 2014/2015 1,32% 4,87% | 4,60%
medziroCny ndrast |

celkovy ndrast 25,52%

Interakény diagram (obrazok 2), v ktorom mbZeme vidiet' na smere oboch priamok, Ze stredna
hodnota nameranych hodnbt pri oboch meraniach (vstupnom aj vystupnom) vzrastla

v porovnani s predchddzajucim rokom.
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Obrizok 2 Interakény diagram pre test - maximalny vertikilny vyskok z protipohybu bez
Svihovej préce paZi
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Na obrdzku 3 sa nachidza krabicovy diagram (boxplot), ktory znAzorfiuje porovnanie
pnameranych hodnbt (vstupné aj vystupné hodnoty) obidvoch sledovanych obdobi. Pri
porovnani vstupnych a vystupnych hodndt za jednotlivé roky vidime posun stredovej &iary,
vyjadrujuce] median, smerom nahor. Je potrebné zddraznit’ rozdielny rozsah vykonnosti
v jednotlivych rokoch (v druhom roku bola dosiahnuta vy$§ia maximalna hodnota vertikalneho
vyskoku), ako aj narast hodnoty medidnu pri porovnani vstupnych a vystupnych hodnot.
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Obrizok 3 Krabicovy diagram pre test - maximéIny vertikdlny vyskok z protipohybu bez

§vihovej price paZi

Pri analyze vysledkov sme spracovali vietky Gdaje si&asne. Zistili sme, Ze¢ medz jednotlivymi
nameranymi hodnotami v jednom alebo v druhom sledovanom obdobi zaznamendvame isté
rozdiely, ale v zisade sa spravaji podobne. Aj tento fakt mohol prispiet’ k tomu, Ze vysledok
v teste maximalneho vertikdlneho vyskoku z protipohybu bez Svihovej prace paZ pri danom
potte tdajov je Statisticky nevyznamny.

Zaver

Na ziver moZno konstatovat, Ze U€innost’ experimentdlneho &initela sa ndm zatiaP 3tatisticky
nepotvrdila, ale pri pohlade na percentudlne nérasty vykonnosti probanda mame dbévodné
podozrenie, Ze experimentilny Cdinitel' v podobe pohybového programu zameraného na
stabilizaéné cviCenia mé za nasledok zlepSenie vybusnej sily dolnych konéatin, &o sa
preukdzalo v teste maximalny vertikdlny vyskok z protipohybu bez $vihovej price pai,
porovnanim vstupnych a vystupnych hodnét v dvoch sledovanych obdobiach. Odporiiéame
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aplikovat’ pohybovy program zamerany na stabiliza¢né cvi¢enia v atletickych vrhoch a hodoch,
ktorym rozvijame viroveti vybusnej sily dolnych koncatin.
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Summary
In conclusion, the efficacy of an experimental factor, we statistically confirmed yet, but looking

at the percentage increases performance proband have reasonable grounds for believing that the
experimental factor in the form of a motion program aimed at stabilizing exercise has resulted
in improvement in explosive strength of the lower extremities, as demonstrated the maximum
vertical jump test, a counter without swing arm action, comparing the input and output values
in the two preparatory periods of training cycle. We recommend applying motion program
aimed at stabilizing exercise in athletic litters and feasts, developing the level of explosive

strength of the lower extremities.
Key words: shot put, preparatory period, explosive power of lower limbs, stabilizing exercises
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