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ABSTRAKT

CACALA, Marko: Vplyv 12-tyzdiiového individualneho kondiéného programu na vybusni
silu dolnych koncatin a herni lokomoéciu (agility) v Sportovej hre ultimate frisbee.
[Bakalarska praca]. Univerzita Komenského v Bratislave. Fakulta telesnej vychovy a Sportu;
Katedra atletiky a kondi¢nej pripravy. Doc. PaedDr. Anton Lednicky, PhD. Stupeni odborne;j
kvalifikacie: bakalar. Bratislava: FTVS UK, 2025. 50 s.

Cielom bakalarskej prace bolo zistit’ vplyv 12-tyzdiiového individualneho kondi¢ného
programu na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a hernej lokomocie (agility) pocas
sut'azného mezocyklu, a tiez rozsirit’ poznatky o kondi¢nej priprave v Sportovej hre ultimate
frisbee. Nasledne sme zostavili intraindividudlny kvazi kvazi experiment, ktory bol
realizovany vo forme 12-tyzdiiového individudlneho kondi¢ného programu. Ten obsahoval
13 cviceni, a bol zamerany na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a hernej lokomocie
(agility). Experimentalny cinitel’ bol vykonany na jednom probandovi, ktory je hra¢om
slovenského klubu Iron Horse, atiez bol sucastou reprezenticie Slovenska. ESte pred
aplikovanim experimentalneho Cinitel'a sme prostrednictvom vstupného testovania zist'ovali
urovein vybusnej sily dolnych koncatin a hernej lokomécie. Na zistenie sme pouzili 4
Standardizované testy: vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo, vertikdlny vyskok
s rozbehom z jednej nohy, T-test a Illinois test. Prvé dva testy boli zamerané na zistenie
tirovne vybusnej sily dolnych konéatin a ostatné sliZili na zistenie hernej lokomécie. Dalsim
krokom bola aplikdcia experimentdlneho cCinitela (kondi¢ného programu) a vykonanie
zaveretného vystupného testovania. Pri komparacii vysledkov vstupného a vystupného
testovania sme zistili, ze doslo k zlepSeniu vo vSetkych 4 Standardizovanych testoch, pricom
pri teste vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo sa proband zlepsil o 5,56 % (+3 cm),
v teste vertikdlny vyskok s rozbehom z jednej nohy sme zaznamenali zlepSenie o 6,45 %
(+4 cm), v teste T-test to bolo 0 3,59 % (-0,34 s) a v poslednom teste, Illinois test, sme
zaznamenali zlepSenie 03,22 % (-0,54 s). Zuvedenych vysledkov vyplyva, ze
najvyraznejSie zlepSenie nastalo v teste vertikalny vyskok srozbehom zjednej nohy,
a naopak, najmensie zlepSenie nastalo v teste I1linois. Na zaklade vSetkych ziskanych zisteni
modzeme konStatovat, Ze vplyvom 12-tyzdnového individudlneho kondi¢ného programu
prislo k pozitivnemu zlepSeniu probanda v oblasti vybusnej sily dolnych koncatin a hernej

lokomocie (agility).

Krucové slova: kondi¢né schopnosti, kondi¢na priprava, testovanie, experiment



ABSTRACT

CACALA, Marko: The impact of a 12-week individual conditioning program on explosive
strength of the lower limbs and game locomotion (agility) in the sport of ultimate frisbee.
[Bachelor's thesis]. Comenius University in Bratislava. Faculty of Physical Education and
Sport; Department of Athletics and Conditioning. Doc. PaedDr. Anton Lednicky, PhD.
Qualification level: Bachelor's degree. Bratislava: FTVS UK, 2025. 50 pages.

The aim of this bachelor’s thesis was to investigate the impact of a 12-week individual
conditioning program on the development of explosive strength in the lower limbs and game
locomotion (agility) during the competitive mesocycle, as well as to expand knowledge on
conditioning preparation in the sport of ultimate frisbee. Subsequently, we designed an intra-
individual quasi-experiment, which was conducted in the form of a 12-week individual
conditioning program. The program included 13 exercises and focused on the development
of explosive strength in the lower limbs and game locomotion (agility). The experimental
factor was applied to a single subject, who is a player of the Slovak club Iron Horse and was
also part of the Slovak national team. Prior to implementing the experimental factor, we
conducted an initial test to assess the level of explosive strength in the lower limbs and game
locomotion. We used four standardized tests: vertical jump from a standing position with
both feet, vertical jump with a running start from one foot, the T-test, and the Illinois test.
The first two tests were aimed at assessing the level of explosive strength in the lower limbs,
while the remaining tests were used to measure game locomotion. Afterward, we applied the
experimental factor (the conditioning program) and performed the final post-test. When
comparing the results of the initial and post-testing, we found improvements in all four
standardized tests. In the vertical jump from a standing position with both feet, the subject
improved by 5.56% (+3 cm), in the vertical jump with a running start from one foot by 6.45%
(+4 cm), in the T-test by 3.59% (-0.34 s), and in the Illinois test by 3.22% (-0.54 s). These
results indicate that the most significant improvement occurred in the vertical jump with a
running start from one foot, while the smallest improvement was observed in the Illinois test.
Based on all the findings, we can conclude that the 12-week individual conditioning program
led to a positive improvement in the tested subject in the areas of explosive strength in the

lower limbs and game locomotion (agility).

Keywords: conditioning abilities, conditioning preparation, testing, experiment



PREDHOVOR

Téma zavere¢nej prace sa zaoberd vplyvom individuélneho kondi¢ného programu v
Sportovom tréningu hracov ultimate frisbee na vybu$na silu dolnych koncatin a hernd
lokomaciu (agility). Ultimate frisbee je dynamicka a naro¢na Sportova hra, ktora si vyzaduje
od hracov nielen technické zrucnosti pri praci s diskom, ale aj vysoku uroven fyzickej
pripravenosti. Hra¢i musia zvladat’ rychle Sprinty, vyskoky, zmeny smeru a schopnost’
reagovat’ na nepredvidatelné situdcie na ihrisku, o vSetko kladie vysoké naroky na ich
kondiciu. Sam mam k Sportovym hram s lietajacim diskom blizko, pretoze sa aktivne
venujem jednej z nich. Moja osobna sktisenost’ mi poskytla cenné poznatky o technickych
aspektoch tohto Sportu, aj o tom, aky zdsadny vyznam ma spravne nastaveny kondiény
tréning. Verim, Ze pre maximalny vykon je dolezité zamerat’ sa okrem hernych schopnosti
aj na fyzicka pripravenost’, ktora je zakladom tuspechu v tejto intenzivnej hre. Kondi¢na
priprava Specificky zamerana na vybu$nu silu dolnych konéatin je v ultimate frisbee
nevyhnutna pre rychle reakcie a pohyb po ihrisku. Hraci s rozvinutou vybusnou silou su
schopni lepsie zvladat’ naro¢né zmeny smeru, Sprinty a Vyskoky. Vyznamnou sucast’ou je aj
herna lokomocia, ktora ovplyviiuje rychlost’ pohybu, schopnost’ hra¢ov predvidat’ a reagovat’
na herné situacie, ¢im zlepSuji koordinaciu a efektivnost’ timovej stratégie. Verim, Ze tato
préaca poskytne cenné informacie pre prax o dolezitosti kondiénej pripravy v ultimate frisbee
a bude prinosom pre zlepSenie vykonnosti hra¢ov. Zaroven by praca mala poukazat’ na to,
ako spravne zacieleny kondi¢ny program moze ovplyvnit’ vykonnost’ timu v tejto $portove;j

hre.
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Z0OZNAM SKRATIEK A SYMBOLOV

cm — centimeter
m — meter

max. — maximalne
min. — minuta

s — sekunda

v — vyska

% — percento



UvVOD

Sportova hra ultimate frisbee kladie vysoké naroky na fyzicku pripravenost’ hracov,
najmd na vybusnu silu dolnych koncatin a hernti lokomociu (agility). Tieto schopnosti st
dolezité¢ pre rychle zmeny smeru ¢i efektivny pohyb po hracej ploche. Napriek rasticej
popularite tohto Sportu je vSak vyskum v oblasti kondi¢nej pripravy, Specificky pre ultimate
frisbee, stale vyrazne obmedzeny. Aj z tohto dovodu sa tato bakaldrska praca zameriava na
analyzu vplyvu 12-tyzdiového individualneho kondi¢ného programu na rozvoj vybusnej
sily dolnych koncatin a hernej lokomécie, priCom zéaroven rozsSiruje poznatky o dolezitosti

kondi¢nej pripravy v Sportovych hrach, ale aj priamo v Sportovej hre ultimate frisbee.

Tato praca by mala prispiet’ k lepSiemu pochopeniu vplyvu kondi¢nej pripravy na
vykon v ultimate frisbee a poskytnit’ podklady pre d’alSie vyskumy a tréningové programy.
Zaroven chce praca poukézat, ze efektivna priprava nie je len o univerzalnych rieSeniach,
ale aj oschopnosti prispdsobit’ kondicny program konkrétnym potrebam a cielom

jednotlivca.
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1 SUCASNY STAV RIESENEJ PROBLEMATIKY DOMA
AV ZAHRANICI

1.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVEJ HRY ULTIMATE FRISBEE

Ultimate frisbee je moderny timovy $port, ktory sa hra s lietajucim diskom (frisbee).
Tento dynamicky, vybusny a rychly $port kombinuje prvky viacerych tradi¢nych Sportovych

hier, ako je basketbal a americky futbal, avsak predmetom hry nie je lopta, ale lietajuci disk.

Argaj (2013) definuje ultimate frisbee ako netradi¢ni Sportovu hru s priamymi
stibojmi hracov. Tato Sportova hra sa zacala hrat’ od roku 1967 v USA a vV sucasnosti je
v programe Svetovych hier. Cielom hry je prihrat’ lietajici disk spoluhrac¢ovi do koncovej

zony. Hra je kondi¢ne naro¢na a vyrazne sa Vv nej uplatiiuje taktické myslenie hracov.

V $portovej hre ultimate frisbee hraju 2 timy, zvyc¢ajne so 7 hra¢mi na kazdej strane,
teda spolu 14 hracov, hoci v mensich verziach, napriklad v hale, sa moze hrat’ aj s mensim
poctom hracov. V ultimate frisbee taktiez rozliSujeme niekol’ko kategorii. NajatraktivnejSou
a viésinou aj najobsadenejSou kategoriu je kategoria Open. Tak ako je uz zname z ndzvu,
kategoria je otvorena Uplne pre kazdého, vratane Zien a juniorov. Kategéria Woman je vSak
spristupnena iba pre Zeny. V ultimate existuje aj kategoria Mix, ktord sa vyznacuje tym, ze
Vv time mo6zu hrat’ muzi aj Zeny, avSak maximalny pocet z jedného pohlavia je 4. Pre Zeny
starSie ako 30 rokov a muZov starSich ako 33 rokov, bola vytvorenad kategoria Masters.
Ultimate frisbee je bezkontaktny Sport, o znamen4, Ze hraci sa nesmu fyzicky kontaktovat
so stpermi. Aj napriek tomu, Ze hra¢i mézu byt’ v tesnej blizkosti, akykol'vek fyzicky zasah
ako napriklad blokovanie alebo zrazky, je striktne zakdzany. Tento aspekt robi hru
dynamickou a zaroven narocnou na pohyb a techniku. Obranni hra¢i nesmu svojho stipera
fyzicky zablokovat’, ¢o znamena, Ze sa musia spol’ahnut’ na rychlost’ a obratnost’, aby sipera
efektivne ubrénili. V obrannej faze hry existuji rozne taktiky. Moze ist’ 0 obranu jeden na
jedného (man-to-man), kde ma kazdy hra¢ za ulohu branit’ konkrétneho hraca alebo zénova
obranu, ktord sa zameriava na pokrytie oblasti ihriska, nie konkrétnych hraCov. Na druhe;j
strane sa Utok zaklada na réznych technikach hodu frisbee, ako su kratke hody, dlhé hody
alebo scoober hody, ktoré sa pouZivaji na presné a strategické premiestiiovanie frisbee
medzi hra¢mi s cielom ndjst’ otvoreny priestor alebo vytvorit’ vhodnu poziciu pre hrac¢a na

skoérovanie. Hraci sa poCas zapasu musia spolahnat na timova spolupracu a dobré
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komunika¢né schopnosti, pomocou ktorych sa mézu tspe$ne vyhnuat’ obrane stpera a dostat’
frisbee do endzony. Ked tim uspesne hodi frisbee do endzony supera, ziskava bod. Zapas
v ultimate konéi vtedy, ked’ jeden z timov dosiahne 17 bodovu hranicu s minimalne

dvojbodovym naskokom alebo kym nedosiahne 19 bodov.

1.1.1 Duch férovej hry (spirit of the game)

Jednou z najdoélezitejSich charakteristik ultimate frisbee je zasada ducha férovej hry,
v anglickom preklade znama ako spirit of the game. Tato zasada kladie doraz na férovost,
reSpekt a zodpovednost’. Na rozdiel od inych Sportov, kde rozhodcovia rozhoduji o poruseni
pravidiel, v ultimate frisbee su hrac¢i sami zodpovedni za dodrziavanie pravidiel a rieSenie
sporov na ihrisku. Timova kultira je zalozena na Gprimnosti a reSpekte voci siperom, ¢o
vedie k vel'mi pozitivnemu a inkluzivnemu prostrediu. Podl’a European Ultimate Federation

(2024), za z&kladné znaky ,,spirit of the game* su povazované:

a) poznanie pravidiel,

b) vyhybanie sa faulom a telesnému kontaktu,
c) byt férovy a komunikovat’ s reSpektom,

d) mat pozitivny pristup,

e) ukazovat’ sebaovladanie.

European ultimate federation na svojej oficialnej stranke charakterizuje ,,spirit of the
game* ako zodpovednost’ za spravanie a dodrziavanie pravidiel. Spolieha sa na ducha fair
play a veri, ze ziadny hra¢ neporusi pravidla, a preto neexistuju ziadne prisne sankcie za
porusenia pravidiel. Vyuziva sa skor metdda na obnovenie hry sp6sobom, ktory simuluje to,
¢o by sa snajviacSou pravdepodobnostou stalo, ak by k poruSeniu nedoslo. Podporuje
vysoko sut'aziva hru, ale nikdy by sa nemal vytratit’ vzajomny re$pekt a Ucta medzi hra¢mi,
zakladnd radost’ z hry, asamozrejme, dodrziavanie dohodnutych pravidiel (European
Ultimate Federation, 2024).

1.1.2 Thrisko

Hracie pole je obdiznikova plocha s rozmermi a zénami, ako je znazornené na
obrazku 1. Malo by byt’ bez prekazok, rovné a poskytovat’ primeranti bezpe¢nost’ pre hracov.
Obvodové &iary obklopuji hracie pole a pozostavaju z dvoch boénych &iar pozdiz dizky a

dvoch koncovych ciar pozdlz Sirky. Tieto obvodové Ciary vSak nie st stcast'ou hracieho
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pola. Cielové Ciary, ktoré oddel'uju strednti z6nu od koncovych zén, su sucastou stredne;j
z6ny. Znacky "brick" su miesta, kde sa pretinaju dve jednometrové Ciary v strednej zone,
umiestnené v rovnakej vzdialenosti od kazdej ciel'ovej Ciary, presne medzi bo¢nymi Ciarami.
Osem jasne farebnych, flexibilnych objektov, ako plastové kuzele, oznacuje rohy stredne;j
zony a koncovych zoén. Okolie hracieho pol'a musi byt udrziavané a vol'né od pohyblivych
predmetov. Ak je hra blokovana "nehra¢mi" alebo predmetmi do vzdialenosti 3 metrov od
obvodovej Ciary, hra¢ alebo nadhadzovac, ktorému je hra blokovand, moze vyhlasit

"porusenie" (World Flying Disc Federation, 2024).

*Bnck mark

Hlavna zona

100 m

37m Hracia plocha

Obrazok 1 Hracia plocha
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Word Flying Disc Federation (2024)

1.1.3 Pozicie hracov

V ultimate frisbee, tak ako v kazdom timovom $porte, sU rdzne pozicie, ktoré maju
svoje Specifické tlohy a zodpovednosti na ihrisku. Podl'a Baccarini a Booth (2008) sa
najCastejSie v ultimate frisbee vyuziva zakladny tto¢ny vertical stack (obrdzok 2), ktory

rozdel'uje sedem hracov na ihrisku do troch hlavnych pozicii:

a) rozohravaci (handlers) — 3,
b) stredni hrac¢i (middles) — 2,
C) zadni hraci (deeps) — 2.
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Obrazok 2 RozloZenie hracov v zavislosti od pozicie v ito¢nom vertical stack, kde D
predstavuje zadnych hra¢ov, M predstavuje strednych hracov a H vyjadruje rozohravacov

Zdroj: Baccarini a Booth (2008)
1.1.3.1 Rozohravaci (handlers)

Rozohravaé je zodpovedny za rozohravku a manipuléciu s diskom. ,,Handleri su
podla Ultimate Frisbee HQ (2017) zvycajne skusenej$i hraci, ktori sa zameriavaju na
premiestnenie disku ¢i uz cez kratke prihravky, alebo dlhsie hody, aby vytvorili priestor
aumoznili cutterom dostat’ sa do pozicii, kde moézu chytit’ disk, pripadne skorovat'.
Rozohravacéi by tiez podl'a Ultimate Frisbee HQ (2017) mali ovladat’ tri zakladné hody ako
st backhand, forehand a overhead. V neposlednom rade musia byt vel'mi dobri v rychlom

rozhodovani, technike prihravok a udrziavani tempa hry.
1.1.3.2 Stredni hraci (middles)

Tito hra¢i funguji ako spojky medzi rozohrava¢mi, ktori premiestiiuji disk,
a zadnymi hra¢mi (deeps), ktori vytvaraju dlhé prihrdvky. ,Middles* sa vyznacuju
schopnostou pohybovat’ sa v oboch smeroch, dovnudtra k handlerom avon k zadnym
hra€om, ¢o im umoziuje prisposobit’ sa roznym hernym situicidm a efektivne reagovat’ na
pohyb disku. Dobry stredny hrac je schopny rychlo pretransformovat’ svoju rolu z prijimaca
na hraca s diskom, ¢im zabezpeci plynuly prechod medzi fazami utoku a prispieva

k uspesnosti celkovej ofenzivy timu (Baccarini a Booth, 2008).
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1.1.3.3 Zadni hracdi (deeps)

Baccarini a Booth (2008) vo svojej publikacii piSu, Ze v ultimate frisbee sa zadni
hraci zvycajne radia medzi najvyssich alebo najrychlejsich v time, Co im umoznuje efektivne
vyuzivat priestor na dlhé a presné prihravky. Ich hlavnou ulohou su presné a dlhé prihravky,
priCom sa nachddzajii vzdy na zadnej strane ofenzivneho usporiadania. Okrem atleticke;j
vykonnosti, ktora je pre ,deeps“ charakteristickd, potrebuji mat dobré c¢itanie hry

a schopnost’ rychlo reagovat’ na vyvoj situacie na ihrisku.
1.2 KONDICNA PRiPRAVA V SPORTOVYCH HRACH

Urovenn kondidnej pripravenosti je klPadovy faktor ovplyviujici vykonnost
Sportovca. Tiez je povazovana za jednu zo zakladnych zloziek $portového tréningu.
Kondi¢nd priprava vedie Sportovca k zlepSeniu telesného a dusevného stavu, o je
nevyhnutné pre dosahovanie vysokych Sportovych vykonov a efektivne zvladanie
tréningového zatazenia. Dostato¢na troven kondicie je predpokladom nielen pre
dosiahnutie vrcholovych vykonov, ale aj na zvladnutie znacného tréningového zat'azenia.
Uroven kondicie zavisi od viacerych faktorov, ako st vek, genetické predispozicie, riadiace
mechanizmy centralneho nervového systému (CNS), psychické vlastnosti a dizka
absolvovanej kondi¢nej pripravy. Kondi¢na priprava by mala mat’ dlhodoby a celorocny
charakter, aj ked’ sa jej najvicsia pozornost’ tradi¢ne venuje najmé v pripravnom obdobi.
Zameranie, obsah a vyber tréningovych prostriedkov, metdd a foriem sa vzdy prisposobujt
poziadavkam daného Sportu, veku, pohlaviu a trovni vykonnosti Sportovca. Kondi¢na
priprava je rozhodujdcim aspektom S$portového tréningu, priCom hlavnym ucelom je
dosiahnut’ komplexnu adaptaciu organizmu Sportovca. Na to, aby bola tato adaptacia
efektivna, je nevyhnutné poznat' presné poziadavky jednotlivych $portov, zname ako
Struktura $portového vykonu (SSV). Vzhladom na $truktaru $portovej hry ultimate frisbee
su dolezité¢ vSetky faktory Sportového vykonu — somatické, kondi¢né, technicke, taktické
a psychické. Vo vseobecnosti sa Struktira Sportového vykonu v Sportovych hrach urcuje

podl'a Hohmanna a Bracka (1983) pomocou schémy na obrazku 3.
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herna u¢innost’

herna schopnost’

Specialne predpoklady vykonu
taktické predpoklady
technické predpoklady
kondi¢né a koordina¢né schopnosti

vSeobecné predpoklady vykonu

psychické, antropometrické, socialne,
fyziologicke,..

Obrazok 3 Model struktury Sportového vykonu v Sportovych hrach
Zdroj: Viastné spracovanie podla Hohmanna a Bracka (1983)

Vyznam jednotlivych faktorov vo vzt'ahu k Strukture Sportového vykonu v ultimate
frisbee mézeme urc€it’ na zaklade prace Almesbergerovej (2009). Ta vychadza z porovnania

Styroch Sportovych hier a uvddzame ich v tabul’ke 1.

Tabul’ka 1 Porovnanie Sportovych hier

Ultimate Futbal Pozemny hokej Basketbal
75 17 bodov . . NBA: 4 x 12 min
Hraci cas (cca 100 min) 2 x 45 min 2 x 35 min FIBA: 4 x 10 min
Pauza 10 min 15 min 5-10 min Pol.a 3; stvrtine: 2 min
Polcas: 15 min
Podet hracov 7 10 + brankar 10 + brankar 5
Lubovolny pocet max. 3 Kedykol'vek je V urcitych hernych
N&ahradni striedani po Nk mozny ubovolny situaciach I'ubovolny
25T y striedania za » . . . ,
hradi kazdom bode 780as pocet zmien (max. 5 | pocet striedani (max. 5
(max.14 hracov) P hracov na striedanie) striedajucich hracov
H 9
VE 1 10037 m 105 x 68 m 91,4x55m 28x15m
ihriska
Povrch Travnik Travnik Umely travnik Halové podlaha

Zdroj: Vlastné spracovanie podla Almesbergerovej (2009)
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Nadvédzne na toto porovnanie potom odportca aplikovat’ v ultimate frisbee
koncepciu Hohmanna a Bracka (1983) a jeho Strukttru a hierarchiu faktorov komplexného
vykonu hraca v Sportovych hrach, ktora zahfia externé faktory, predpoklady vykonu, herné

schopnosti a herné Cinnosti (obrazok 4).

herné OZinnost

KONDICIA

TECHNICKO-MOTORICKE
ZRUCNOSTI

PREDPOKIAD VYKONNOSTI

psychicko-moréina faktory

o schopnes! vaial na wba rizike  faie play
trdosr v oscherych whojoch  clalavadomost senzoricko-

fyzické faklory socidlne fakiory kognitivne faklory

ANATOMICKO-BIOLOGICKE schopnost komunibevol ; ‘
VLASTNOSTI aspobprocoves | eN20rickd schopnosti
fyziologické schopnosti A kognitivno-intelektudl

wch

vafahy:
S e T AT
l externé faktory
—————————————— prévonie sa n’;pem:.-[-‘r:—r-.ij_,_pr&:h—hry,

socibino-ekonomické, historicks, polifické aspekly

sprévanie sa - divikov

Obriazok 4 Struktura a hierarchia faktorov komplexného vykonu hra¢a
Zdroj: Hohmann a Brack (1983)

Struktura $portového vykonu zahfiia rozne zlozky tréningu, ktoré st pre kazdy $port

Specifické. Hlavné zloZky Sportovej pripravy su:

a) kondi¢nd pripravenost’,
b) technicka pripravenost’,
c) takticka pripravenost,

d) teoreticka pripravenost,

e) psychicka pripravenost.

Délezité je dodat’, ze tieto zlozky sa navzijom prelinaja a ich vyvazeny rozvoj je

nevyhnutny pre uspech v danom Sporte (Sedlacek a Lednicky, 2010).
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Bukac (2014) piSe, ze podstatnou poziadavkou tréningu kondicie je Specificky prenos
(transfer) tréningu do vykonu. Za Specificky u¢inok kondi¢ného tréningu autor povazuje
pozitivne zmeny prejavujuce sa v komplexnosti hernej Cinnosti. Autor piSe, Ze vo
vSeobecnosti je hrac je rychly iba vtedy, ak ma pri rieSeni situcie vzdy pred superom naskok.
Fyzicky silny je vtedy, ak vyhrava, ¢i ustoji osobné suiboje a vytrvaly jedine vtedy, ak je jeho

¢innost’ tak isto sviznd a dynamické na zaciatku ako aj na konci zépasu.
1.2.1 Kondi¢né schopnosti

Kondi¢né schopnosti st schopnosti, ktoré st silno zavislé od funkénych
a energetickych moznosti organizmu, ako st cinnost srdcovo-cievneho, dychacieho
a nervovo-svalového systému. Tieto procesy su ovplyvnené aj morfologickou stavbou tela,
ktord urcuje, ako efektivne dokdze vykondvat’ pohybové tkony. Pri hodnoteni kondi¢nych
schopnosti sa zohl'adnuji nielen fyziologické faktory, ale aj biochemické a psychologické
procesy, ktoré ovplyviiuji vykon. Ide o kombinaciu vnutornych predpokladov organizmu
a energetickych mechanizmov, ktoré¢ pokryvaji potreby pohybového vykonu. Tento
prepojeny pristup umoziiuje pochopenie, ako sa procesy regeneracie, adaptacie a psychickej
odolnosti podiel’aju na rozvoji fyzickej pripravenosti, ale aj schopnosti organizmu vyuzit’
energetické zdroje a zvladat’ psychické naroky Sportového vykonu (Sedlacek a Lednicky,

2010).
Zakladné rozdelenie kondi¢nych schopnosti:

a) vytrvalostné schopnosti,
b) silové schopnosti,

c¢) rychlostné schopnosti.
1.2.2 Vytrvalostné schopnosti

Vytrvalostné schopnosti mézeme definovat’ ako subor fyziologickych a psychickych
predpokladov, ktoré umoziuji ¢loveku vykonavat’ dlhodobti pohybovu aktivitu na urcitej
Grovni intenzity bez vyrazného poklesu jej efektivnosti (Celikovsky et al., 1990; Dovalil,

1986).

Me¢kota a Novosad (2005) vo svojej publikacii uvadzaja, ze v Sportovych hrach, ktoré
maju rdzne intenzity zat'aZenia, sa postupne aktivuji vSetky formy energetického krytia.

Rychla zmena intenzity zatazenia si vyzaduje zapojenie anaerdbnych energetickych
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systémov. Pocas odpocinkovych faz hry, ked sa intenzita zat'aZenia zniZuje, je aerdbna
vytrvalost’ zodpovedna za regeneraciu a obnovenie energetickych zasob. Tento proces zavisi

od maximalnej spotreby kyslika (VO>max) hraca.
Vytrvalostné schopnosti mozno rozdelit’ nasledovne:

a) rychlostna vytrvalost’ (doba trvania je do 35 sekund),
b) kratkodoba vytrvalost’ (doba trvania je od 35 sekind do 2 minut),
¢) strednodoba vytrvalost’ (doba trvania je od 2 mintit do 10 minut),

d) dlhodoba vytrvalost’ (doba trvania je od 10 minut az do niekol’kych hodin).
1.2.3 Silové schopnosti

St pohybové schopnosti, ktoré umoznuji vykonavat' pohyby s velkym odporom
alebo zédtazou, priCom su zavislé od maximalnej sily, ktorl je schopny vyvinit' svalovy
aparat organizmu. Tieto schopnosti su Uzko spojené s vykonnost'ou nervovo-svalového

systému, schopnost’ou svalov generovat’ silu a efektivne koordinovat’ pohyby.

M¢kota a Novosad (2005) rozlisuju silu ako fyzikalnu veli¢inu, ktord sa vyjadruje
rovnicou F =m . a (sila = hmotnost” a zrychlenie) a silu ako pohybovu schopnost’, ktora je

sthrnom vnuatornych predpokladov na vyvinutie sily.

Ciel'om pohybovych ¢innosti zameranych na zékladny rozvoj silovych schopnosti je
zlepsSit' inervacné schopnosti svalového aparatu, a to v ramci intramuskularne; a
intermuskularnej koordinacie. Tieto aktivity vedl k zvdcSeniu energetického potencidlu a
hypertrofii svalovych Struktar, ¢im sa zvySuje ich vykonnost. Okrem toho sa zameriavaju
na zabezpecenie dostato¢ného prisunu energetickych zasob do svalov, ¢o podporuje ich

optimalnu funkciu pocas fyzickej zataze.

Silové schopnosti delime na:

a) maximalnu silu,
b) rychlu silu,
¢) vybusnau silu,

d) vytrvalostnu silu.
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1.2.4 Rychlostné schopnosti

Rychlostné schopnosti sa definuju z fyzikalneho hl'adiska ako schopnost’ vykonavat’
pohyby s maximalnou intenzitou a silou. Tieto pohyby si vyZzaduju maximalne usilie a st
podporované energiou z ATP-CP systému, ktory zabezpecuje potrebnu energiu na vel'mi
kratky cas — obvykle do 10 az 15 sekund. Ide o pohyby, ktoré prebiehaju bud’ bez odporu,

alebo s minimalnym odporom, ako je napriklad gravitacia.

Problémom pri rychlostnych schopnostiach je, ze nie je jednoduché urcit’ zaklady
rychlosti, psychické a biologické predpoklady, ktoré ovplyviiuju vykonanie pohybov,
pohybovych ¢innosti a komplexnejSieho pohybového spravania. Mékota a Novosad (2005)
vo svojej publikdcii uvadzaju dominantné predpoklady, ktoré ovplyviiuju rychlostné

schopnosti a tie su nasledovné:

a) svalovy systém — vysoky podiel rychlych svalovych vldkien (vrcholovi Sportovci
maju Castokrat podiel rychlych svalovych vldkien az na urovni 90%), aktivovanie
vel'kého poctu motorickych jednotiek a taktiez vel'ka elasticita Sliach a svalov,

b) nervovy systém — rychle vedenie vzruchu,

c) energeticky systém — vysoka rezerva kreatinfosfatu a aj rychla resyntéza ATP,

d) psychické predpoklady — vysoka sustredenost’, emocna stabilita a u¢enlivost’.

Treba dodat’, Ze na rychlostnom vykone sa podiel'a aj mnoho inych faktorov a za
zmienku urcite stoji spomenut’ uroven nadobudnutej techniky, pohlavie, vek, telesny rozvoj

a talent.

Bukac (2014) vo svojej publikacii piSe, Ze kI'icovou poziadavkou na tréning rychlosti
je odolnost’ proti tnave z opakovaného silovo-rychlostného tréningu a koordinacne zlozitej
intervalovej zataze. Dalej v praci piSe, Ze podstatou tejto schopnosti je metabolicky navyk

na rychlu regeneraciu v intervaloch odpocinku po prerusovanej hernej zat'azi.
Podla Dovalila et al. (2002) sa rychlostné schopnosti delia na:

a) reak¢nd rychlost’,

b) acyklické rychlost’,
c) cyklicka rychlost,
d) komplexna rychlost’.
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Kondi¢na priprava v Sportovych hrach je hlavne zamerana na rozvoj kondi¢nych
schopnosti, ako su sila, rychlost’, vytrvalost, no netreba zabudat’ aj na koordinéciu. Tieto
aspekty st nevyhnutné pre uspesné vykonavanie technickych a taktickych ¢innosti. Ciel'om
kondi¢nej pripravy je zlepsit’ vykon Sportovca v konkrétnych hernych podmienkach, pri¢om
sa kladie doraz na Specifické potreby daného Sportu. V zaciatkoch pripravy je dolezité
vytvorit' pevny zaklad vsestranného telesného rozvoja, aby sa neskoér mohol zamerat’ na
Specializovanejsie aspekty hry. Psychicka pripravenost, ako aj regeneracia, su klI'aiCové pre
udrzanie vysokého vykonu a prevenciu zraneni. Kondi¢na priprava je preto komplexnym
procesom, ktory podporuje zlepSenie kondi¢nych, technickych, taktickych a mentalnych

schopnosti Sportovca.
1.3 KONDICNA PRIiPRAVA V ULTIMATE FRISBEE

Tak ako je kondi¢né priprava v Sportovych hrach komplexny proces, ani v ultimate
frisbee tomu nie je inak. V ultimate frisbee sa zdoraznuje dolezitost’ celkového pohybového
spektra a kvalitnej fyzickej pripravy. Kvalitny vykon vyzaduje okrem rozvoja Specifickych
zru¢nosti pre tuto Sportovl hru aj doraz na rozne aspekty fyzického tréningu, ako je zahriatie,

flexibilita, sila a rychlost’ (Baccarini a Booth, 2008).

Celkové pohyboveé portfolio vramci kondi¢nej pripravy v ultimate frisbee
zdoraziuje vyznam rozvoja Sirokej Skaly pohybovych zru€nosti, najmid u mladych
Sportovcov. Predcasna Specializacia na konkrétny Sport pred 14. rokom Zivota mozZe viest
k zvySeniu riziku zraneni a psychickej tinave. Namiesto toho by sa mali mladi Sportovci
zapajat’ do roznych aktivit a Sportov, ¢im budii moct’ ziskat komplexnejSie pohybové
schopnosti a zdkladné zrucnosti, ktoré im pomo6zu nielen v ultimate, ale aj v inych Sportoch.
Takyto multiskill development (rozvoj viacerych zru¢nosti) vytvara zéklad pre buduici
uspech a znizuje pravdepodobnost’ vyhorenia. Zahriatie pred tréningom alebo zépasom je
vyznamnym krokom pripravy tela na zvySené fyzické naroky, pricom spravne zahriatie
zvysuje cirkulaciu krvi a teplotu svalov, ¢o zlepSuje ich pruznost’ a pripravenost’ na naro¢né
ukony. Odporuca sa, aby zahriatie trvalo asponi 5 — 10 mint a zahffialo r6zne pohybové
vzory (vpred, vzad a do stran), ¢im sa telo pripravi na Siroka §kalu pohybov, ktoré su ,,bezne*
pre ultimate. Po zapase alebo tréningu by sa mala zrealizovat’ faza upokojenia, ktora pomoze
telu uvolnit’ sa a zregenerovat’. Flexibilita a strecing su tiez dolezitym aspektom kondi¢nej
pripravy, pricom pred kazdym vykonom st preferované dynamické strecingové cvicenia,

ktoré ,,prebudia“ svaly a pripravia telo na aktivny vykon. Po fyzickej aktivite sa odporuca
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vykonavat’ statické stre¢ingové cvidenia, ktoré poméhaju obnovit’ dizku svalov, znizovat
svalovu bolestivost’ a ukl'udnit’ nervovy systém po naro¢nej ¢innosti. Tymto spésobom sa
znizuje riziko zraneni a zvysuje sa celkova uroven flexibility. Ddlezitou sticastou kondicnej
pripravy su aj cvi¢enia zamerané na agility — my sme sa rozhodli tento anglicky termin
prekladat’ v sulade s viacerymi autormi ako hernd lokomoécia (Dobry, 2003; Siss, 2004;
Hulka a Tomajko, 2007). Charakteristickym znakom hernej lokomocie je kratkodoby
vybusny pohyb hraca spojeny so zmenami smeru, ktory je limitovany hernou situaciou.
Cvicenia zamerané na rozvoj sily, agility a rychlosti by mali tiez obsahovat’ rozne pohybové
vzory. Priklady zahffiaji dynamické hry, ktoré zlepSuji pohybové zru€nosti, timova
spolupracu a reakénu rychlost’. Takéto aktivity si nielenze vyzaduju spravnu techniku
a koordindciu, ale aj zlepSuju kinestetickl vnimavost’, ktora je dolezité pri chytani a hadzani
disku. Pouzitie réznych tréningovych metdéd pomdha zachovat motivaciu a zabraiuje
stereotypu v tréningu, ¢o znizuje riziko monoténnosti. Uplatnenie rdznych pristupov
zaist'uje, ze Sportovci budu mat’ potrebnu variabilitu pri rozvoji svojich zruénosti a zlepsi to
ich adaptabilitu na rézne herné situdcie. Celkovo kombinovanie tychto aspektov
v tréningovom procese pomdze hraCom ultimate frisbee maximalizovat’ ich vykon
a udrziavat’ dlhodoby zaujem o Sport. Je potrebné si uvedomit’, ze sposob, akym Sportovci
trénuju a pripravuju sa, ma zasadny dopad na ich uspech a celkovi kariéru v Sporte

(Baccarini a Booth, 2008).

V ultimate frisbee prebieha Sportova priprava v rdmci dvoch makrocyklov. Prvym
makrocyklom je outdoorova sezéna a druhym makrocyklom je indoorova sezona (Melichar

etal., 2016).
Makrocyklus — outdoorova sezona
V outdoorovej (vonkajsej) sezone podl'a Melichera et al. (2016) rozoznavame tieto obdobia:

1. Pripravné obdobie — trva priblizne 5 mesiacov aje zamerané na rozvoj hernych
¢innosti jednotlivca, technicko-takticku pripravu a pripravné stretnutia.

2. Sutazné obdobie — trva priblizne 2 miesiace. Zvycajne objem a intenzita klesa.
Priprava sa viac zameriava na kvalitu technicko-taktickych prostriedkov.

3. Prechodné obdobie — v tomto obdobi sa vyuzivaju najmd rézne pohybové hry

s diskom, ktoré su zamerané na aktivny odpocinok.
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Makrocyklus — indoorova sezona

Indoorova (vnutornd) sezéna sluzi hlavne ako vyplnenie obdobia medzi ukonenym

prechodnym obdobim a nasledujucim pripravnym obdobim outdoorovej sezony.

Melicher et al. (2016) indoorovu sezonu rozdel'ujt na tri obdobia:

1. Pripravné obdobie — trva zvycajne 1,5 mesiaca arozvijaji sa v nom zakladné
pohybové schopnosti, technicko-takticka priprava a adaptacia na zmeny prostredia
(bezvetrie).

2. Sutazné obodbie — trva priblizne 2 mesiace a zameriava sa popri sutaziach na
technicko-takticka stranku.

3. Prechodné obdobie — aktivny odpocinok spojeny s pohybovymi hrami s diskom.

Pre lepSie porozumenie priebehu kondi¢nej pripravy v ultimate frisbee pocas celého
roka uvddzame vtabulke 2 percentudlne =zastipenie zloziek Sportového tréningu
v jednotlivych obdobiach pocas celoro¢ného mezocyklu, ktoré boli realizované v klube Iron

Horse.

Tabul’ka 2 Percentudlne zastupenie zloziek Sportového tréningu v jednotlivych obdobiach
pocas celoroéného mezocyklu

Zlozky Pripravné Pripravné Hlavné Prechodné
Sportového tréningu obdobie I. | obdobie II. obdobie obdobie
VSestranna 70 10 - 90
telesna priprava

Specidlna 20 50 15 -
telesnd priprava

Technicko-takticka } 30 70 -
priprava

Psychologicka - - 5 -
priprava

Teoreticka 5 5 5 -
priprava

Lekarsko — pedagogiockeé 5 5 5 10
sledovanie

Zdroj: Vlastné spracovanie podla Melicher et al. (2016)

1.3.1 Charakteristika zat’aZenia v ultimate frisbee

Legényova (2019) vo svojej praci piSe, Ze typickou Crtou pre ultimate frisbee je

acyklické zat'azenie, ktoré sa prejavuje striedavym zat'azenim. Dalej vo svoje praci spomina,
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ze pre ultimate frisbee s charakteristické rychle Sprinty, predovsetkym ndbehy, ktoré mozu
trvat’ niekol'’ko sekind, no m6zu sa opakovat’ niekol’kondsobne pocas zapasu. Nasledkom
toho sa intenzita zat'aze pohybuje od strednej, ked” je hra¢ v pokluse a ¢aka na spravne
nacasovanie nabehu, cez submaximalnu az k maximalnej intenzite, ktora predstavuje nabeh
v plnom $printe. Graus (2008) uvadza, ze kazdy bod trva nerovnomerne dlho a niekedy méze
trvat’ 15 sektnd, ale aj 3 — 4 minuty. Hraci su ntteni vel'mi ekonomicky narabat’ so svojimi
silami, a preto cykluju svoje ndbehy na prihravky vzdy v taky okamih, kedy st dostatoc¢ne
oddychnuti z predchadzajiceho nabehu. Autor to preto prirovnava k intervalovému
anaerébnemu tréningu s medziklusom na ihrisku, ktory predstavuje prediZeny podnet. Dalej
uvadza, ze ak druzstvo nie je kondi¢ne, pripadne zru¢nostne dobre vyvazené, stane sa, Ze sa
hra orientuje iba na niektorych hracov ati st nasledne nlteni vystavovat’ sa omnoho
vicSiemu zatazeniu ako ostatni hraci. To im podl'a autora berie zo zasob energie pre kvalitny

a viac rychlostne orientovany herny vykon.

Graus (2008) vo svojej praci sledoval zaznam pulzovej frekvencie (PF) hraca

a uviedol jednotlivé rozmedzia a vysledky nasledovne:

a) 17,3 % v pasme od 160 — 170 PF,
b) 17,3 % v pasme od 170 — 180 PF,
¢) 15,6 % v pasme od 180 — 190 PF, pricom maximalna PF hraca bola 191.

Stadia, ktora sa zamerala na analyzu vnutornych a vonkajsich zatazeni, ktoré hraci
ultimate frisbee podstupuji pocas zépasov, zistila, Ze vnlitorné a vonkajsie zataZenie sa lisilo
nielen na zéklade vysledkov zépasov (vitazi vs. porazeni), ale aj v zavislosti od pozicie
hraov v time. Vitazi travili viac Casu v zonach vysokého a velmi vysokého zat'aZenia
v porovnani s porazenymi, ¢im potvrdzuji, Ze taktické a vykonnostné faktory maji
vyznamny vplyv na fyzické poziadavky hrécov. Celkovo sa ukazuje, Ze monitorovanie
vnutornych a vonkajSich zat'azeni hracov v ultimate frisbee je kI'i€¢ové pre pochopenie ich
vykonu a pre rozvoj Specifickych tréningovych programov, ktoré by mohli zlepsit' ich
pripravenost’ a uspeSnost’ v zapasoch. Dokladné sledovanie tychto faktorov umoziiuje
trénerom a hrd€om optimalizovat’ tréningovy proces a prispdsobit’ plany zamerané na

zlepSeniu vykonu (Tatakasem et al., 2024).
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1.4 TESTOVANIE V SPORTOVYCH HRACH A ULTIMATE
FRISBEE

V $portovych hrach je testovanie kl'icovym aspektom hodnotenia vykonnosti
a schopnosti Sportovcov. V kontexte agility, ¢o je schopnost’ rychlo sa pohybovat’ a menit’
smer pohybu, sa testovanie zameriava na niekol’ko faktorov, ktoré ovplyviiuja vykon. R6zne
studie sa zaoberaju validitou a spolahlivostou agility testov, ako aj u¢innostou réznych
tréningovych intervencii. Vysvetlenie kl'acovych faktorov pri testovani podl'a Paul et al.

(2016):

1. Validita testov — validita agility testov je posudzovand na zéklade schopnosti testov
presne merat’, ¢o deklaruju. Rozne testy, ako st reakéné agility testy a planované
agility testy, si porovnavané vzhl'adom na vykonnost’ Sportovcov v roznych ligach
(amatéri vs. profesionali) a réznych Sportovych hrach, ako st basketbal, futbal, ¢i
ultimate frisbee.

2. Intervencia a tréning — testovanie tiez skiima efektivnost’ roznych tréningovych
metdd na zlepSenie agility. Napriklad intervencie ako vizualne stimuly sa hodnotia
na zédklade ich vplyvu na vykon agility, pricom sa analyzuji aj zmeny vo vykonnosti
pred a po tychto intervenciach.

3. Faktory ovplyviiujice vykon — $tudie identifikovali mnoZstvo faktorov, ktoré mézu
ovplyvnit' vykon v agility testoch, vratane fyzickych a kognitivnych predispozicii

Sportovcov, Urovne ich tréningu a aj psychologie stitaZenia.

Testovanie v ultimate frisbee je komplexny proces, ktory sa zameriava na rézne
aspekty vykonu, vratane fyzickej kondicie, technickych zru¢nosti, taktiky a v neposlednom

rade aj prevencii zraneni, ktorych popis je nasledovny:

1. Fyzicka kondicia — hréaci su testovani na aerobnu a anaerdébnu kapacitu, rychlost’, silu
a flexibilitu. Bezné testy zahfnaji 20-metrovy beh na rozvoj rychlosti, clnkové behy
a vertikalny vyskok, ktoré pomahajt ur€it’ fyzicku pripravenost’ a schopnost’ zvladat’
vysoku intenzitu hry.

2. Technické zrucnosti — testovanie technickych zrucnosti, ako s prihravky, chytanie
a obranné techniky, je kI'i€¢ové pre hodnotenie individualnych schopnosti hracov.
Metriky ako percento uspesnych prihravok a pocet chyb st analyzované, aby sa

identifikovali oblasti na zlepSenie.
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3. Taktika — testovanie moze tieZ zahfnat’ analyzu timovej spoluprace a taktiky, pricom
sa hodnoti, ako efektivne hra¢i komunikuju a spolupracuju na ihrisku. Videoanalyza
a sledovanie vykonu pomocou technoldgii mézu poskytnit’ cenné informacie o
strategickych rozhodnutiach.

4. Prevencia zraneni — dolezitu tlohu hra testovanie aj v prevencii zraneni, ked’ze
identifikacia slabych miest a pretazenia moze pomdct’ prisposobit’ tréningové plany

a rehabilitacné programy.

Cely proces testovania je zlozity, vyzaduje si starostlivé zhodnotenie metodologie a
vyberu pouzitych testov, aby sa zabezpecila presnost’ a relevantnost’ vysledkov v ramci

konkrétnych $portovych hier.

Baccarini a Booth (2008) pisu, Ze na testovanie rychlosti, agility a hernej lokomdcie
v ultimate frisbee je dolezité¢ vykonavat Specifické testy, ktoré poskytni presné merania
vykonu hracov. Ddlezitym aspektom je, Ze tieto testy by mali reflektovat’ poziadavky
samotnej Sportovej hry. Baccarini a Booth (2008) d’alej vo svojej publikécii spominaji

niekol’ko testov, ktoré sa pokusime opisat’.

1. 20-metrovy Agility test — tento test sa primarne pouziva ako ndastroj na testovanie
akceleracie a deceleracie. Test sa vykondva spouzitim Siestich kuzelov
usporiadanych do troch paralelnych linii s S-metrovou vzdialenostou medzi nimi.
Vykonavame tri pokusy, pricom najlepsi z nich zapisujeme (obrazok 5).

‘ 5m ‘ 5m .

Start/Stop

v

>
<

& Prvé obratka
Druhé obratka ‘

Obrazok 5 20-metrovy Agility test
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Baccarini a Booth (2008)

2. Agility Box test — je zamerany na hodnotenie komplexu agility, zmeny smeru, rychlu

pracu noéh a rychlosti v kratkej oblasti. Na vykonanie testu potrebujeme 4 kuzele
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usporiadané do Stvorca, pricom Sportovec sa v iom pohybuje s cielom preukazat’
rychlu akceleraciu a deceleraciu. Oproti 20-metrovému Agility testu, pri Agility Box
teste vykonavame iba dva pokusy, avSak zapisujeme tiez iba najlepsi pokus (obrazok

6).
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Ototka a $print
Obrazok 6 Agility Box test
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Baccarini a Booth (2008)

3. Hexagon Agility test — ide o test schopnosti rychleho pohybu pri zachovani
rovnovahy. Pri realizécii potrebujeme 6 kuzel'ov usporiadanych do Sest'uholnika. Test
spociva v skdkani v predpisanych vzorcoch okolo Sest'uholnika, pri€om Sportovec sa
neustdle pohybuje do vSetkych smerov. Najlepsie skore zdvoch pokusov

zaznamenavame (obrazok 7).
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Obrazok 7 Hexagon Agility test
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Baccarini a Booth (2008)
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2 CIEL, VYSKUMNE OTAZKY A ULOHY PRACE

2.1 CIEL: PRACE

Cielom bakalarskej prace bolo zistit vplyv 12-tyzdiiového individualneho
kondi¢ného programu na vybusnu silu dolnych koncatin a hernti lokoméciu (agility) v
Sportovej hre ultimate frisbee. Rozsirit’ poznatky o kondi¢nej priprave hra¢ov v Sportovej

hre ultimate frisbee poc¢as sut'azného mezocyklu.
2.2 VYSKUMNE OTAZKY

V1: Predpokladame, ze vplyvom 12-tyzdiového individudlneho kondi¢ného programu
zaznamename zlepSenie vybusnej sily dolnych koncatin v teste vertikalny vyskok z miesta

odrazom znozmo.

V2: Predpokladdme, ze vplyvom 12-tyzdiiového individualneho kondi¢ného programu
zaznamename zlepSenie vybusnej sily dolnych koncatin v teste vertikdlny vyskok

s rozbehom z jednej nohy.

V3: Predpokladdme, ze vplyvom 12-tyZzdiiového individudlneho kondi¢ného programu

zaznamename zlepSenie hernej lokomocie v T-teste.

V4: Predpokladame, ze vplyvom 12-tyzdnového individudlneho kondi¢ného programu

zaznamename zlepSenie hernej lokomdocie v Illinois teste.
2.3 ULOHY PRACE

1. Realizovanie a vyhodnotenie vstupného testovania na vybranom probandovi.

2. Vytvorenie a realizacia individudlneho kondi¢ného programu zameraného na vybusnu silu
dolnych koncatin a hernti lokomociu.

3. Realizovanie a vyhodnotenie vystupného testovania na vybranom probandovi.

4. Porovnanie vysledkov zo vstupného a vystupného testovania.

5. Vyhodnotenie vysledkov a postidenie u€innosti individudlneho kondi¢ného programu.
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3 METODIKA PRACE

3.1 STANOVENIE VYSKUMNEJ SITUACIE

V zéverecne] praci sme pouzili intraindividualny kvazi kvazi experiment, ktory
spada do vedného odboru Sportovej edukologie. Individudlny kondi¢ny program bol
realizovany pocas 12-tich tyzdnov v ¢ase od 07.01.2025 do 25.03.2025. Kondi¢ny program
bol aplikovany na jednom probandovi. Spolu kondi¢ny program tvorilo 24 tréningovych
jednotiek, ktoré prebiehali kazdy tyzden v utorok a Stvrtok v rovnakom case. Tréningové
jednotky boli zamerané na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a zlepSenie hernej

lokomadcie (agility).
Formalizovany zapis vyskumnej situacie:

Experimentalny Cinitel’

VFr(S1-4)to » VF(S1-4)t1
At

Vr — hrac ultimate frisbee (n = 1)

S1 — S4 — motorické testy

S1— vykon v teste vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo [cm]
S> — vykon v teste vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy [cm]
S; — vykon v T-teste [s]

S4 — vykon v Illinois teste [s]

to — vstupné testovanie, realizované dna 07.01.2025

t; — vystupné testovanie, realizované dna 25.03.2025

At=t —to = 12 tyzdiiov
3.2 CHARAKTERISTIKA SUBORU

Objektom realizovaného vyskumu bol hra¢ ultimate frisbee, ktory je ¢lenom
slovenského klubu Iron Horse a tiez bol sucastou reprezentacie Slovenska. Ultimate frisbee
sa aktivne venuje viac ako 10 rokov. Proband mal v ¢ase vyskumu decimélny vek 24,78

rokov, telesn1 hmotnost’ 79 kilogramov a telesnu vysku 183 centimetrov.
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Klub Iron Horse sa na Slovensku povazuje za jeden z poprednych klubov, o ¢om
svedcCia aj nedavne vynikajuce vysledky. Za spomenutie urcite stoji 2. miesto na Halovych
majstrovstvach Slovenska 2024, pri¢om obsadili 1. miesto v Spirit of the Game, ktoré sa
udel'uje za Sportového ducha a fiar play. V tom istom roku sa im podarilo ziskat’ 3. miesto
na Majstrovstvach Slovenska 2024, avSak tie sa uz tradi¢ne konali vo vonkajSom prostredi.

Pre lepSiu prehl'adnost’ uvddzam suhrn informacii o probandovi v tabul’ke 3.

Tabul’ka 3 Informacie o probandovi

Sport Ultimate frishee
Sportovy vek 14 rokov
Decimalny vek 24,78 rokov
Telesna hmotnost’ 79 kilogramov
Telesna vyska 183 centimetrov

Zdroj: Vlastné spracovanie
3.3 POPIS EXPERIMENTALENHO CINITECA

Experimentalny cCinitel’ sa skladal z 12-tyzdinového individualneho kondi¢ného
programu zamerané¢ho na vybusnu silu dolnych koncatin a hernt lokomociu (agility). Pocas
tychto tyzdnov proband absolvoval 24 tréningovych jednotiek, ¢o v praxi znamend, Ze
v kazdom tyzdni absolvoval 2 tréningové jednotky, ktoré boli realizované kazdy utorok
a Stvrtok v poobedniajSich hodinach a trvali 75 minat. Kazd4 tréningova jednotka zacinala
preciznym rozohriatim arozcvi¢enim, ktoré probanda dokladne pripravili na zataz.
Nasledne po rozohriati a rozcvieni postupne nasledovali jednotlivé cvicenia, ktoré boli
vykonané v tom poradi, ako su uvedené¢ nizSie a taktieZ v prilohe zdvereCnej prace —
kondi¢ny program. V individudlnom kondi¢nom programe sa nachadzalo 5 cvi¢eni na rozvoj
vybusnej sily dolnych koncatin a 3 cvic¢enia na posilnenie a spevnenie stredu tela, ktoré maju
vyznam najmé pri prudkych zmenach pohybu hra¢a pri uvol'neni. Tieto cvicenia nas proband
vykonaval kazdy utorok po¢as 12-tich tyzdiiov. Dalej sa v kondi¢nom programe nachadza 5
cviceni na rozvoj hernej lokomocie (agility), ktoré proband realizoval kazdy Stvrtok.
V tabul’ke 4 avtabulke 5, ktoré sa nachadzaju niZSie, uvadzame spolu s ndzvami
jednotlivych cviceni aj presné poCty opakovani, interval zataZenia, pocet sérii, intenzitu

zat'aZenia, interval odpocinku a interval odpoc¢inku medzi sériami.
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Pocas realizacie 12-tyzdinového individudlneho kondi¢ného programu sa proband
tiez zGCastiioval tréningového procesu v klube Iron Horse, kde sa prevazne realizovala herna

(technicko-taktickd) priprava. Ta prebehla v rozsahu 24 hodin.

Tabul’ka 4 Cvicenia zamerané na vybusnu silu dolnych koncatin a spevnenie stredu tela

Cvicenie PO 1Z PS | 10 10s
Vyskoky na box (v = 60 cm) 10 - 3 | max. | 1 min. | 3min.
Vybusné vystupy na box s vyskokom (v = 10 i 3 [ max. | 1min. | 3 min.
50 cm)

Vertikélne vyskoky zo sedu (v = 50 cm) 10 - 3 |max.| 30s |2min.
Preskoky cez prekazky (v =45 cm) 10 - 3 | max. | 1 min. | 3 min.
Bo¢né odhody medicinbalu z jednej nohy i .

s preskokom na druhu nohu ° 3 | max.| 30s | 2min.
Vzpor kl'aémo so vzpazenim a zanozenim | 10 - 3 - 30s | 2 min.
Podpor lezmo na predlaktiach - 30s 5 - 1 min. | 3 min.
V-sed - 30s| 5 - | I min. | 3 min.

Zdroj: Viastné spracovanie
Tabul’ka 5 CviCenia zamerané na hernt lokoméciu (agility)
Cvidenie PO | IZ | PS I 10 10s
ZigZagovy beh 5 - 3 | max. | 1min. | 3 min.
Beh medzi troma kuzel'mi v tvare L 5 - 3 | max. | 1 min. | 3 min.
Reakény beh vo Stvorci 10 - 3 |max.| 30s | 2min.
Beh — cval bokom — beh cvicenie 5 - 3 |max.| 30s | 2min.
Kratky slalomovy beh 5 - 3 | max. | 1 min. | 3 min.
Zdroj: Vlastné spracovanie

LEGENDA:
PO — pocet opakovani I — intenzita zataZenia

IZ —interval zat'azenia 10 — interval odpoc¢inku

PS — pocet sérii IOs — interval odpoc¢inku medzi sériami

3.4 METODY ZiSKAVANIA UDAJOV

V bakalarskej praci sme pouzili ako metddu ziskavania udajov — testovanie. NaSe
testovanie sme vykonavali v §portovej hale v poobednajSich hodindch. Ako prvy krok sme
od probanda zistili potrebné udaje, ako si: ddtum narodenia a Sportovy vek. Telesnu
hmotnost’ sme odmerali s pouzitim digitalnej vahy, bez topanok. Telesnu vysku sme zistili

tak, ze sme s pomocou metra probanda odmerali v stoji, chrbtom k stene — vo vzpriameni,
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pity v dotyku so stenou, bez topanok. Pred zaciatkom testovania sa proband dokladne
rozcvicil a rozohrial, aby sa predislo zraneniam a zabezpecila sa optimalna vykonnost’ pocas
testov. Nasledne sme zvolili Styri Standardizované testy, z toho dva st zamerané na vybusni
silu dolnych koncatin a d’alSie dva na hernt lokoméciu (agility). Po rozcviceni a rozohriati
sme probandovi podrobne vysvetlili, ako spravne vykonat jednotlivé testy, aby sa
zabezpecila presnost’ a efektivita pocas testovania. Tymto spdsobom sme vytvorili

podmienky pre kvalitné a spolahlivé ziskavanie tidajov.
Popis testov, ktoré sme pouzil pri testovani uvadzame nizsie:

1. Vertikalny vyskok z miesta odrazom znoZmo podla Foran a Pound (2007)
Zameranie: vybusna sila dolnych koncatin.

Analyza testu: vertikdlny vyskok z miesta odrazom znozmo.

Pomocky: stena a meracie pasmo.

Pokyny na vykonanie testu pre testovani osobu: testovand osoba sa postavi bokom
smerom k stene, pricom postavenie noh je na Sirku ramien a trup je vzpriameny. Nasledne
testovand osoba prilozi jednu pazu ¢o najvysSie k stene a odmeriame pokial’ dosiahne
(obrazok 8 — pozicia a). Po odmerani sa proband vrati do zakladného postavenia (obrazok 8
— pozicia b) a z tejto pozicie sa odrazi s oboma nohami naraz a pokuasa sa dosiahnut’ co
najvyssiu vysku vystretou pazou (obrazok 8 — pozicia c).

Pokyny pre examinatora: examinator pomocou pasma, ktoré je priloZzené k stene, odmeria
vykon testovanej osoby. Vykon sa pocita ako rozdiel vySky dosahu v stoji a vo vyskoku,
udava sa v centimetroch.

Hodnotenie: test sa praktizuje dvakrat. Odpocinok medzi pokusmi bol 3 minuty. Zapisuje
sa vzdy lepsi vykon, pricom ak je vykon v druhom pokuse lepsi ako v prvom, vykonava sa

aj treti pokus.
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Obrazok 8 Schéma testu vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Foran a Pound (2007)

2. Vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy podl’a Foran a Pound (2007)
Zameranie: vybusna sila dolnych koncatin.

Analyza testu: vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy.

Pomocky: stena a meracie pasmo.

Pokyny na vykonanie testu pre testovani osobu: testovand osoba sa postavi bokom
smerom k stene, priCom postavenie noh je na Sirku ramien a trup je vzpriameny. Nasledne
testovana osoba priloZi jednu pazu €o najvyssie k stene a odmeriame, pokial’ dosiahne. Po
odmerani sa testovana osoba postavi na Startovaciu poziciu, ktord sa nachadza 4,6 metra od
zakladnej Ciary. Osoba vykonavajlca test si vypocita pocet krokov na to, aby z posledného
kroku dokdzala vyskoCit o najvysSie. Odraz vykonéava z jednej nohy. Pazou sa snazi
dosiahnut’ ¢o najvyssie na stene. Ak sa vo vyskoku proband nedotkol steny (bol prili§ d’aleko
od steny), test opakujeme.

Pokyny pre examinatora: examinator pomocou pasma, ktoré je priloZzené k stene, odmeria
vykon testovanej osoby. Vykon sa pocita ako rozdiel vysky dosahu v stoji a vo vyskoku,
udava sa v centimetroch.

Hodnotenie: test sa praktizuje dvakrat, pricom, ak dosiahne testovana osoba v druhom
pokuse lepsi vykon ako v prvom, tak sa hodnoti posledny treti pokus. Odpocinok medzi

pokusmi bol 4 mintty. Vzdy sa zapisuje lepsi vykon.
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3. T-test podl’a Semenick (1990)

Zameranie: herna lokomocia.

Analyza testu: viacsmerny beh v tvare pismena T.

Pomocky: kuzele, meracie pasmo a stopky.

Pokyny na vykonanie testu pre testovani osobu: kuzele su umiestnené na ploche 10x10
metrov podla schémy, kde vzdialenosti medzi jednotlivymi kuzel'mi st 4,57 m a 9,14 m.
Test sa zacina, ked’ testovana osoba zareaguje na zvukovy signal a vystartuje od kuzel'a A.
Potom beZi ku kuZel'u B, ktorého sa dotyka pravou pazou. Dalej vykonava cval bokom ku
kuzel'u C, ktorého sa dotyka I'avou pazou. Potom sa plynule prestva ku kuzel'u D, ktorého
sa dotyka pravou pazou. Po tomto kroku sa opit’ prostrednictvom cvalu bokom vracia ku
kuzel'u B, ktorého sa dotyka 'avou pazou. Posledny usek testu vedie spét’ k vychodiskovému
bodu, kde testovana osoba bezi dozadu a v okamihu, ked’ pretne ciel'ovu Ciaru, stopky sa
zastavia.

Pokyny pre examinatora: tlohou examinatora je odStartovat’ testovanu osobu pomocou
zvukového podnetu a hned’ pritom spustit’ stopky. Ked testovand osoba dokon¢i test,
examinator zastavi stopky. Examinator dba na spravne vykonanie testu.

Hodnotenie: testovana osoba vykona test trikrat, pricom vzdy sa zapisuje najrychlejsi ¢as,
ktory sa zaokrahl'uje na desatinu sekundy. Odpoc¢inok medzi pokusmi bol 3 minuty. Schéma

testu T-test je zobrazend na obrazku 9.

C 4.57 m B 457 m D
— 2 . —
--------------- T ——

=< ------------

: 4

5 140 1
- 9.14 m
‘A" Start/Stop

Obrazok 9 Schéma testu T-test
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Semenick (1990)

36



4. Illinois test podl’a Getchell (1979)

Zameranie: herna lokomocia.

Analyza testu: viacsmerny beh.

Pomocky: kuzele, meracie pasmo a stopky.

Pokyny na vykonanie pre testovanu osobu: testovana osoba lezi na bruchu (hlavou k
Startovacej Ciare), dlane ma polozené na podlozke vedl'a ramien. Na povel ,start” testovana
osoba vstane ¢o najrychlejSie a bezi dopredu 10 metrov, aby prebehla okolo kuzel'a, potom
bezi spat’ 10 metrov, nasledne bezi hore a spit’ cez slalomovu drahu so $tyrmi kuzel'mi.
Nakoniec proband bezi d’al$ich 10 metrov hore a spét” okolo cielového kuzel'a. Prebehnutim
posledného ciel'ového kuzel’a sa test konci.

Pokyny pre examinatora: ulohou examinatora je odstartovat’ testovanu osobu pomocou
zvukového podnetu a hned’ pritom spustit’ stopky. Ked' testovana osoba dokonci test,
examinator zastavi stopky. Examinator dba na spravne vykonanie testu.

Hodnotenie: testovana osoba vykona test trikrat, pricom vzdy sa zapisuje najrychlejsi ¢as,
ktory sa zaokruhl'uje na desatinu sekundy. Odpoc¢inok medzi pokusmi bol 4 mintty. Schéma

testu Illinois test je zobrazend na obrazku 10.

A
3.3m :
1
3.3m ¢ ©
y 3
1 @
. o
'O
= U g
3.3m
v
il €4------e-c-cemccecceccnn.-- >
Start 5 metrov Ciel

Obrazok 10 Schéma testu Illinois test
Zdroj: Vlastné spracovanie podla Getchell (1979)
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3.5 METODY SPRACOVANIA A VYHODNOTENIA ZISKANYCH
UDAJOV

V zaverecne] praci sme na urCenie metdd spracovania vyhodnotenia ziskanych
udajov pouzili hned’ niekol'’ko metdd. Pri zbere udajov sme vyuzili matematicko-Statistické
metody a nasledne sme potrebné udaje spracovali pomocou Styroch Standardizovanych
testov. Tieto testy boli aplikované z odbornej literatury, ktora sa venovala vybusnej sile
dolnych koncatin a hernej lokomdcie (agility). Prvou pouzitou metdédou bola metdda
analyzy, ktora nam pomohla pri ziskavani teoretickych poznatkov a pri naslednom presune
do rieSenia stcasnej problematiky doma a v zahrani¢i. Metddu syntézy sme pouzili pri
vyskumne;j Casti, a to presne medzi probandom a examinatorom. Sucast’ou vyhodnocovania
vysledkov bola aj metdda komparacie, pomocou ktorej sme porovnavali vysledky vstupného
a vystupného testovania. Po komparacii vysledkov sme na overenie vysledkov testovania
a vyskumnych otdzok pouzili metédu dedukcie, ktorda ndm pomohla zistit' €innost’ 12-
tyzdinového kondi¢ného programu na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a hernej
lokomocie. Vsetky pouzité metdody nam vyrazne pomohli pri tvorbe bakalarskej prace
aumoznili nam l'ahSie pochopit’ a preskimat’ problematiku individualneho kondi¢ného
programu na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a hernej lokomocie v Sportovej hre

ultimate frisbee.
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4 VYSLEDKY PRACE

Ultimate frisbee je u nds, na Slovensku, stdle relativne nezndmym a madlo
popularnym Sportom, ¢o sa odrdza aj na pristupe k tréningovému procesu. V kluboch sa
vacSinou zameriavaju na rozvoj hernych ¢innosti jednotlivca, ¢o je prirodzené v ramci
Standardného tréningu. AvSak vzhl'adom na Specifika tohto Sportu, ktory kombinuje
dynamiku a rychlost’ pohybu, sa ukazuje ako nevyhnutné rozvijat’ aj kondi¢né schopnosti,

ktoré by mohli hra€om pomoct’ zlepsit  ich vykon.

S ciel'om zvysit efektivitu tréningového procesu a prispiet’ k rozvoju ultimate frisbee
som sa rozhodol vytvorit’ a realizovat' 12-tyzdiiovy individudlny kondi¢ny program na
probandovi, hracovi ultimate frisbee, ktory hra za klub Iron Horse. Tento program bol
zamerany na vybusnu silu dolnych koncatin a hernti lokoméciu (agility) a bol realizovany

pocas sutazného obdobia.

Prvym testovanim bolo vstupné testovanie, ktoré bolo realizované dia 07.01.2025.
Po dokonceni experimentdlneho cinitela v podobe 12-tyzdiiového individualneho
kondi¢ného programu sme nasledne vykonali vystupné testovanie, ktoré prebehlo dina
25.03.2025. Standardizované testy spolu s vysledkami testovania st uvedené niZsie,

v tabul’ke 6.

Tabul’ka 6 Vysledky vstupného a vystupného testovania

TESTY
Vybusna sila Herna lokomdcia
Vertikalny Vertikalny
TESTOVANIE / / N
vyskok vyskok T-test Illinois test
Z miesta s rozbehom z [s] [s]
odrazom jednej nohy
znoZzmo [cm] [cm]
1. Testovanie
07.01.2025 54 62 10,02 15,54
2. Testovanie
95 03.2025 57 66 9,66 15,04

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Po vyhodnoteni ziskanych udajov zo vstupného a vystupného testovania moézeme
konstatovat, ze vplyvom 12-tyzditového individudlneho kondi¢ného programu doslo
k zlepSeniu vo vsetkych Standardizovanych testoch. V teste vertikdlny vyskok z miesta
odrazom znozmo sa proband zlepsil o 3 cm, ¢o predstavuje percentudlne zlepSenie o 5,56 %.
V teste vertikdlny vyskok s rozbehom z jednej nohy ide o zlepSenie 4 cm, ¢o predstavuje
zlepsenie 0 6,45 %. K zlepSeniu doslo aj v teste T-test, kde sa proband zlepsil 0 0,36 s, ¢o
predstavuje percentualne zlepSenie o 3,59 %. V poslednom Standardizovanom teste Illinois
test sa proband pocas 12-tich tyzdiiov zlepsil o 0,50 s, ¢o predstavuje percentudlne zlepSenie
0 3,22 %. Pre lepsiu prehl'adnost’ spominanych vysledkov uvadzam percentualny rozdiel

zlepSenia medzi vstupnym a vystupnim testovanim v tabul’ke 7 a obrazku 11.

Tabul’ka 7 Percentudlny rozdiel zlepSenia medzi vstupnym a vystupnym testovanim

TESTY
Vybusna sila Herna lokomdcia
TESTOVANIE Vertikalny Ve(tlll:a:(ny
. . VYSKO .
vyskok z miesta y T-test Illinois test
9 s rozbehom
odrazom znozZmo . .
zZ jednej nohy
Percentualne (%
v . (%) 5,56 % 6,45 % 3,59 % 3,22 %
zlepSenie
Zdroj: Vlastné spracovanie
Percentualne (%)
zlepSenie medzi vstupnim a vystupnim testovanim
10
9
8
7 6,45
6 5,56 ;
DI @ PercentudIne (%)
5 zlepsenic
® L 3,22
3
2
1
0
Vertikilny Vertikalny T-test [llinois test
vyskok vyskok
z micsta odrazom s rozbchomz
2noZmo jednej nohy

Obrazok 11 Percentudlny rozdiel zlepSenia medzi vstupnym a vystupnym testovanim
Zdroj: Vlastné spracovanie
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4.1 VYSLEDKY TESTOV — VYBUSNA SILA DOLNYCH KONCATIN

4.1.1 Vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo

Na obrazku 12 mézeme vidiet’ namerané hodnoty v teste vertikalny vyskok z miesta
odrazom znozmo. Pri vstupnom testovani, ktoré sa uskutoc¢nilo 07.01.2025 sme namerali
hodnotu 54 cm. Po skonceni pdsobenia experimentalneho Cinitel'a vo forme 12-tyzdinového
individualneho kondi¢ného programu, sme vykonali vystupné testovanie, ktoré sa
uskutocnilo 25.03.2025 anamerali sme hodnotu 57 cm. Komparaciu vstupného
a vystupného testovania, mézeme konStatovat’, ze proband sa v teste vertikalny vyskok

z miesta odrazom znozmo zlepsil o 3 cm, ¢o predstavuje zlepsSenie o 5,56 %.

Vertikalny vyskok
z miesta odrazom znozmo [cm]
100
90
Zlepsenic:
80 +3cm
70 +5,56 %
60 54 37 :
@ Vertikalny vyskok
50 1 z miesta odrazom
znozmo [cm]
40
30
20
10
0
1. Testovanie 2. Testovanie
07.01.2025 25.03.2025

Obrazok 12 Vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo
Zdroj: Vlastné spracovanie

4.1.2 Vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy

Pri teste vertikdlny vyskok s rozbehom z jednej nohy sme pri vstupnom testovani
namerali hodnotu 62 cm. Po posobeni experimentalneho Cinitel'a ndm vystupné testovanie
ukazalo pri teste vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy namerant hodnotu 66 cm. Pri
komparécii vstupného a vystupného testovania, sme dosli k zdveru, Ze proband sa zlepsil 4
cm, ¢o predstavuje 6,45 % (obrazok 13). Zaroven treba dodat’, ze vplyvom 12-tyzdnového
individualneho kondi¢ného programu, pri teste vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy

nastali najlepSie a najpriaznivejsie vysledky pri testovani skimaného objektu.
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Vertikalny vyskok
s rozbehom z jednej nohy [cm]
100
90 Zlepsenie:
+4cm
50 +6,45% _
70 6 66
60 @ Vertikalny vyskok
50 s rozbechom
z jednej nohy [cm]
40
30
20
10
0
1. Testovanie 2. Testovanie
07.01.2025 25.03.2025

Obrazok 13 Vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy
Zdroj: Vlastné spracovanie

4.2 VYSLEDKY TESTOV — HERNA LOKOMOCIA (AGILITY)

4.2.1 T-test

Obrazok 14 nam interpretuje vysledky testovania v teste T-test. Vstupné testovanie,
ktoré sa uskuto¢nilo 07.01.2025, predstavovalo nameranti hodnotu 10,02 s. P&sobenim
experimentalneho Cinitel'a v rozmedzi 12-tich tyzdinov ukézalo vystupné testovanie, ktoré sa
uskutocnilo 25.03. 2025, namerant hodnotu 9,66 s. Toto zlepSenie predstavuje percentuédlne

zlepSenie o 3,59 %.

T-test [s]
20
18
ZlepSenie:
16 -0,36's
14 +3,59 %
12
- AR 9,66
@ T-test [s]
8
6
4
2
0
1. Testovanie 2. Testovanie
07.01.2025 25.03.2025
Obrazok 14 T-test

Zdroj: Viastné spracovanie
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4.2.2 Illinois test

V poslednom S§tandardizovanom teste, zameranom na hernil lokomoéciu, sme
07.01.2025, teda v den vstupného testovania, namerali hodnotu 15,54 s. Po skonceni
experimentalneho Cinitel'a, sme nasledne vykonali vystupné testovanie, pri ktorom sme
namerali hodnotu 15,04 s., ¢o ndm ukazuje percentudlne zlepSenie na urovni 3,22 %

(obrazok 15). V porovnani s ostatnymi testami mdzeme konstatovat’, Ze pri tomto teste nas

cvwr

[llinois test [s]
26
24 Zlepsenie:
22 -0,54s
20 +3,22 %
18
14 @ llinois test [s]
12
10
8
6
4
2
0
1. Testovanie 2. Testovanie
07.01.2025 25.03.2025

Obrazok 15 Illinois test
Zdroj: Vlastné spracovanie

4.3 VYSLEDKY TESTOV — ZHRNUTIE

Po komplexnej analyze ziskanych Udajov zo vstupného a vystupného testovania
modzeme konStatovat, Ze 12-tyzdnovy individudlny program zamerany na vybusni silu
dolnych koncatin a hernti lokoméciu (agility), bol tspe$ny a ucinny. Proband sa zlepsil vo
vSetkych Standardizovanych testoch. Najvacsi percentualny narast sme zaznamenali v teste
vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy, a to presne o 6,45%. Po iom nasledoval test
vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo, v ktorom sa proband zlepsil o 5,56%. V teste
T-test sme zaznamenali percentudlny nérast o 3,59% a najmensi ndrast sme zaznamenali
v teste Illinois, a to o iba 3,22 %. Vo vysledku mézeme teda konstatovat, ze ciel’, ktory sme

st zadali na za€iatku pisania zavere€nej prace, sme splnili.
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S DISKUSIA

Vzhl'adom na to, Ze proband reagoval na uvedeny, primerane naro¢ny individualny
kondi¢ny program pozitivne, rozhodli sme sa nase vysledky porovnat’ s vysledkami inych
prac. Na Slovensku vSak neexistuje ziadna zaverecnd préca, pripadne vyskum, ktory by
sktimal vplyv 12-tyzdiového individudlneho kondi¢ného programu na vybusnt silu dolnych
koncatin a hernt lokomdciu v Sportovej hre ultimate frisbee pocas sitazného mezocyklu.
Preto sme sa rozhodli nase vysledky prace porovnat' s vysledkami Turzdkovej (2017)
a Lelkesa (2020), ktori sa zaoberali podobnou problematikou, avSak v Sportovej hre

basketbal.

Turzékova (2017) vo svojej zavereCnej praci zistovala zmeny vybusSnej sily
posobenim individualneho kondi¢ného programu v basketbale. V teste vertikalny vyskok
z miesta odrazom znozmo autorka uvadza po posobeni experimentalneho cinitela (12-
tyzdilovy kondi¢ny program) zlepSenie o 2 cm, ¢o predstavuje percentudlne zlepSenie o 4,35
%. V teste vertikdlny vyskok s rozbehom zjednej nohy, uvadza zlepsSenie o3 cm, ¢o
predstavuje zlepSenie o 5,17 %. V naSej zaverecnej praci sme v teste vertikalny vyskok
z miesta odrazom znozmo zaznamenali zlepSenie o 3 cm, ¢o predstavuje narast o 5,56 %.
V teste vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy nastalo po uplynuti experimentalneho
Cinitela zlepSenie o 4 cm, teda 0 6,45 %. Z uvedenych vysledkov vyplyva, Ze v porovnani
s pracou Turzakovej (2017) sme v nasej praci zaznamenali vyraznejSie zlepSenie v oboch
spominanych testoch. Ako jeden z viacerych moZnych dévodov nédsho vyraznejSieho
zlepSenia moZeme uviest, Ze praca Turzakovej (2017) sa zameriavala nielen na vybusnu silu
dolnych koncatin, ale aj na vybusnu silu hornych koncatin. Tento faktor sa odzrkadlil aj
v kondicnom programe, kde bolo navrhnutych menej cvi¢eni na vybusnu silu dolnych

koncatin v porovnani s nasou zdvere¢nou pracou.

Lelkes (2020) svoju pozornost’ v zavere¢nej praci zameral na vplyv individualneho
kondi¢ného programu na rozvoj vybusnej sily rozohravaca v basketbale. V teste vertikalny
vyskok odrazom znozmo Lelkes (2020) uvadza zlepSenie o 5 cm, v percentualnom vyjadreni
ide o zlepSenie 9,10 %. V teste vertikalny vyskok s rozbehom z jednej nohy ide o zlepSenie
6,25 %. Autor tiez v praci uvadza vysledky T-testu, zameraného na hernt lokomociu, kde
nastalo zlepSenie ¢asu 0 0,54 s, €o je v percentudlnom zastupeni zlepSenie o 5,80 %. Pri
porovnavani vysledkov v jednotlivych testoch, sme zistili, Ze v teste vertikalny vyskok

z miesta odrazom znozmo a v T-teste zaznamenal Lelkes (2020) vyraznejSie zlepSenie ako
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v naSej praci. Pri teste vertikdlny vyskok srozbehom zjednej nohy sme, naopak,
zaznamenali vyraznejSie zlepSenie v nasej praci. Treba vSak dodat’, ze Lelkes (2020) vo
svojej praci uvadza, ze cviCenia, ktoré boli sucast'ou individualneho kondi¢ného programu,
boli realizované dvakrat do tyzdna pocas 8 tyzdiov, pricom v nasej praci sme v utorok
realizovali cvi€enia na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a posilnenie stredu tela a vo
Stvrtok boli realizované cvicenia na rozvoj hernej lokomocie (agility). Aj tento faktor moze
mat’ za nasledok, ze v praci Lelkesa (2020) prislo k dvom vyraznej$im zlepSeniam v dvoch

spominanych testoch.

Je diskutabilné, ¢i nase vysledky experimentu mohli ovplyvnit’ aj intervenujice
premenné. Ako jednu z moznosti uvadzame vplyv tréningového procesu v klube Iron Horse,
ktory bol dominantne orientovany na zdokonalovanie zékladnych hernych ¢innosti a bol
sucastou technicko-taktickej pripravy. AvSak podl'a naSho nazoru neboli tieto faktory
dostato¢ne vyrazné na to, aby vyznamne ovplyvnili vysledky. Okrem toho sme
nezaznamenali ziadne d’al$ie intervenujice premenné, ktoré by mohli vyraznejSie zasahovat

do priebehu experimentu.
5.1 ODPORUCANIA PRE PRAX

Na zéklade vysledkov zaverecnej prace je mozné formulovat’ niekol’ko odporicani
pre prax. Tieto odpori¢ania méZu byt uzitocné pre trénerov a hraov ultimate frisbee, ako
aj pre tych, ktori sa zaoberaju kondi¢nou pripravou v dynamickych Sportovych hrach.

Spominané odportacania uvadzame v ¢islach nizsie:

1. Zostavenie individualneho kondi¢ného programu — kazdy Sportovec by mal mat’
prisposobeny tréningovy program, ktory zohladnuje jeho aktudlny fyzicky stav
a ciele. Nami navrhnuty a realizovany program moéze sluzit ako vychodisko na
individudlne upravy pre jednotlivych hracov.

2. ZvySovanie zat’aZenia — s oh'adom na vSeobecné principy kondi¢nej pripravy
odporucame postupné zvySovanie zat'aZenia a intenzity tréningu s cielom podporit’
progresivny vyvoj vykonnosti.

3. Kombinacia technickych zruénosti a kondi¢nych schopnosti — kondi¢né
programy by mali pocas cyklov obsahovat’ aj komponenty, ktoré spajaju fyzicku

pripravu s hernymi zru¢nostami. Tym vieme zabezpecit’ ispe$né zvladnutie vyziev,
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ktorym hraci celia pocCas zapasov. V kontexte Sportovej hry ultimate frisbee je to
napriklad chytanie disku vo vyskoku v koncovej zone.

4. Periodizacia tréningu — vychadzajuc zo vSeobecne platnych poznatkov kondi¢nej
pripravy mdzeme pre podporu d’alSieho progresu a prechadzania stagnacii odporucit’
striedanie cyklov zameranych na silu, rychlost’ a vytrvalost, ¢im sa zabezpeci
komplexny rozvoj kondi¢nych schopnosti.

5. Pravidelna diagnostika — pravidelné testovanie vykonu (na zaciatku a na konci
cyklu) je dolezité na sledovanie pokroku a ucinnosti kondicného programu. Na
zaklade vysledkov moézu nasledne tréneri upravovat’ kondi¢né programy, ¢im sa
maximalizuje ich efektivita. V nasej praci sme diagnostikovali vybusnu silu dolnych
koncatin a uroven hernej lokomocie pred aplikovanim kondi¢ného programu a po
aplikécii kondi¢ného programu, pri¢om sa nam tento postup ukdzal ako uZzitocny
nastroj hodnotenia tréningového pokroku.

6. Variacie cvi¢eni — obmena cviceni ma tiez doleziti tlohu v kondicnom programe.
Zmenami cviceni modzeme predist uz spominanej stagnacii, ¢i strate motivécie.

Naopak, tréneri a Sportovci si vedia rozsirit’ svoje portfolio cviceni.

Spravnym implementovanim tychto odportcani pre prax modzeme prispiet’
k zvySeniu vykonnosti hraov v ultimate frisbee a zabezpecit, aby kondi¢na priprava bola

efektivna, bezpe€na a prispdsobend potrebam kazdého Sportovcea.
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ZAVER

Bakalarska praca sa zaoberala problematikou vplyvu 12-tyzdnového individualneho
kondi¢ného programu na vybusnu silu dolnych koncatin a hernt lokoméciu (agility) hracov
ultimate frisbee. V sucasnej dobe, kedy sa tato Sportova hra neustdle vyvija, je potrebné
detailne skumat’ aspekty kondi¢nej pripravy, ktoré mézu prispiet’ k optimalizacii vykonu

Sportovcov.

Experimentalny Cinitel’ vo forme kondi¢ného programu bol navrhnuty tak, aby sa
zameriaval na konkrétne potreby vybraného probanda. Tie si ddlezité v kontexte vybusnej
sily dolnych koncatin a hernej lokomdcie, a tiez celkovo v Sportovej hre ultimate frisbee.
Rozdiel medzi vstupnym a vystupnym testovanim preukazal zlepSenie probanda v testoch,
ako su vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo a rovnako aj v teste vertikalny vyskok
s rozbehom z jednej nohy. Komparaciou testov sme tiez zaznamenali zlepSenie v agility
testoch, kde nastal pokles casu. Na zaklade tychto vysledkov m6Zeme usudzovat’, Ze ziskané
udaje prispievaju k zodpovedaniu vyskumnych otazok uvedenych v kapitole 2.2, pricom
potvrdzujii pozitivny vplyv kondiéného programu na vybusnu silu dolnych koncatin
a uroven hernej lokomocie (agility) vybraného probanda. Ziskané informdacie nam tiez
potvrdzujii tvrdenie, Ze individualizdcia tréningovych programov, zaloZenych na
individualnych potrebach Sportovca, prindsaji optimélne vysledky. Aj ztohto dovodu
odporti¢ame aplikovany 12-tyzdiovy individualny kondi¢ny program zamerany na vybusni
silu dolnych koncatin a hernti lokomociu (agility) vyuZzivat v praxi. Zaroven vsak
v budtcnosti odpori¢ame vykonat vyskum, ktory by sledoval aanalyzoval srdcovi
frekvenciu pocas zapasu v ultimate frisbee. Tieto vysledky by ndm pomohli presnejSie urcit’
druh zat'azenia, ktoré hra¢ podstupuje pocas zapasu — v akom rozmedzi srdcovej frekvencie
sa pohybuje. Tymto spdsobom by sme rozsirili poznatky naSej zadverecnej prace, ktora sa
zameriavala najmid na oblast’ sily a hernej lokomdcie (agility), o oblast’, ktord by sa

zameriavala na zat'aZenie hra¢a pocas zapasu v ultimate frisbee.

Z hladiska odporucani pre prax navrhujeme prisposobit’ kondi¢né programy
individudlnym potrebam Sportovcov, s postupnym zvySovanim tréningového zat'aZenia.
Dalej odpori¢ame spajat’ kondi¢ny tréning s nicvikom a zdokonalovanim technickych
zruénosti s cielom vytvarat’ metodické formy (cvicenia), ktoré sa ¢o najviac podobaju
hernym podmienkam. Ako priklad m6Zeme uviest’ herné cvicenie — opakované nabehy do

koncovej zony s chytanim disku v maximalnom vyskoku.
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PRILOHY

KONDICNY PROGRAM

KONDICNE CVICENIE
(Cislo 1)

Box Jumps (Vyskoky na box)

Pomdcky: Zameranie:
Box (vy$ka boxu je 60 cm) Vybusna sila dolnych koncatin
Schéma: Organizicia:

1. Postavi§ sa pred box s nohami na $irku ramien.
Vykona§ jemny ohyb v bedrach, ako pri drepe, a
nasledne sa odrazi§ explozivne zn6h, pri¢om
pouzije$ primarne silu z lytkovych svalov a
stehien. Svihom riik si moZes pri odraze pomdct a
vyuzit' ich na pohyb vpred.

2. Dosko¢i§ na box s celymi chodidlami, a tiez
vykonas jemny ohyb v bedrach, aby si lepsie
absorboval néaraz a udrzal stabilitu.

3. Po doskoku na box opatrne zostapis dole
oboma nohami, pri¢om dbaj na kontrolu nad
dopadom.

Pozniamky:

Podet opakovani: 10 opakovani

Podet sérii: 3 série

Intenzita zataZenia: maximalna intenzita
Interval odpo¢inku: 1 minuta

Interval odpo¢inku medzi sériami: 3 minuaty

Zdroj:

SIMONEK, J., L. DOLEZAJOVA a A. LEDNICKY, 2007. Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin v
Sporte. Bratislava: Slovenskd vedecka spolo¢nost’ pre telesnt vychovu a §port. ISBN 978 — 80 — 89075 —
32 4.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 2)

Explosive Box Steps Up (Vybusné vystupy na box s vyskokom)

Pomdcky:

Box (vy$ka boxu je 50 cm)

Zameranie:

Vybusna sila dolnych koncatin

Schéma:

Organizicia:

1. Postavi$ sa dva kroky pred box, nasledne
urobis jeden krok vpred a drohou nohou vystupis
nabox.

2. Sustredis sana odraz znohy, ktora je na boxe.
Vybusne zatlacis celym chodidlom a odrazis sa
do vysky. Pocas vyskoku zdvihnes koleno druhe;j
nohy tak, aby bolo paralelne so zemou. Svihom
rik si mozes pri odraze pomoct’ a vyuzit ich pri
vyskoku.

3. Pri dopade dbas na kontrolu a stabilitu
doskoku. Nasledne sa vrati§ do pociatoéne;j
pozicie.

Pozniamky:

Pocet opakovani: 10 opakovani 'avou/pravou nohou
Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita

Interval odpoéinku: 1 minGta

Interval odpo¢inku medzi sériami: 3 minuty

Zdroj:

32 -4

SIMONEK, I., L. DOLEZAJOVA a A. LEDNICKY, 2007. Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin v
Sporte. Bratislava: Slovenské vedecka spolo¢nost’ pre telesni vychovu a $port. ISBN 978 — 80 — 89075 —




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 3)

Seated Vertical Jumps (Vertikdlne vyskoky zo sedu)

Pomécky: Zameranie:
Box (vyska boxu je 50 cm) Vybusna sila dolnych kondatin
Schéma: Organizicia:

1. Sadnes si na box, pri¢om sa snazi§, aby nohy
boli v pozicii, ktora ti umozni pohodiné
skakanie.

2. Nakloni§ sa mierne dopredu a stasne zapazis.
Nasledne sa vybusne odrazi$ z oboch néh a snazis
sa dosiahnat maximalnu vysku.

3. Mikkym spdsobom pristanes§ na oboch nohéach
sucasne a vrati$ sa spat’ do pocato¢nej pozicie.
Délezité je pri pristati absorbovat néaraz.

Poznamky:

Pocet opakovani: 10 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita
Interval odpoéinku: 30 sekind

Interval odpo¢inku medzi sériami: 2 minaty

Zdroj:

SIMONEK, J., L. DOLEZAJOVA a A. LEDNICKY, 2007. Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin v
Sporte. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesni vychovu a $port. ISBN 978 — 80 — 89075 —
32 -4,




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 4)

Hurdles Jumps (Preskoky cez prekazky)

Pomdcky: Zameranie:
Prekazky (vyska prekdzok je 45 cm) Vybusna sila dolnych koncatin
Schéma: Organizicia:

1. Postavi$ sa vzpriamene s chodidlami na §irku
ramien. Uisti$ sa, Ze mas dostato¢ny priestor pred
sebou na vykonanie skoku.

2. Pri preskoku urobis mierny podrep a vysko¢is
smerom do vy$ky a vpred, priCom sa snaZi$
preletiet’ cez prekazku. Kolena by mali smerovat
vpred a telo by malo zostat’ vzpriamené podas
celého skoku.

3. Po preskoceni prekazky pristavas na predne;j
Casti chodidiel s jemnym ohybom v bedrach, aby
sa stlmil ndraz. Zostanes§ v stabilnej pozicii a
nasledne vykonas dal'si skok.

Pozniamky:

Pocet opakovani: 10 opakovani

[Pocet sérii: 3 série

Intenzita zataZenia: maximaélna intenzita

Interval odpoc¢inku: 1 minuta

Interval odpocinku medzi sériami: 3 minaty

Zdroj:

SIMONEK, J., L. DOLEZAJOVA a A. LEDNICKY, 2007. Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin v
[§porte. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnii vychovu a $port. ISBN 978 — 80 — 89075 —
32 4.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 5)

Bo¢né odhody medicinbalu z jednej nohy s preskokom na druhi nohu

Pomécky: Zameranie:
Medicinbal (4 kg) 'Vybusna sila dolnych koncatin
Schéma: Organizicia:

1. Za¢ina$ v stoji na jednej nohe s medicinbalom
v oboch rukéch. Udrzuje$ rovnovéhu a telo
mierne naklonis dopredu.

@ 2. Vykonas kratky predskok na druht nohu,
pri¢om sa sucasne odrazas a odhazujes

medicinbal bo¢ne od tela. Zameria$ sa na

maximalnu intenzitu a vybus$nost pri odhode.

A 3.Po odhode by pristatie na druhej nohe malo

byt stabilné s kontrolou rovnovahy. Nasledne sa
vrati§ do pévodného postavenia a opakujes
cvicenie.

Poznidmky:

Pocet opakovani: 5 opakovani 'avou/pravou nohou

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita

Interval odpoc¢inku: 30 sekand

Interval odpo¢inku medzi sériami: 2 minuty

Zdroj:

NATIONAL BASKETBALL CONDITIONING COACHES ASSOCIATION, 2007. Complete
conditioning for basketball. Champaign: Human Kinetics. ISBN 978-0-7360-5784-4.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 6)

ZigZag Drill (ZigZagovy beh)

Pomécky: Zameranie:
[Kuzele Herna lokomécia (Agility)
Schéma: Organizicia:

1. Na signal vys§tartuje§ od prvého kuzel'aa
nasledne sa snazi§ obehnut vietky kuzele, v ¢o
najkrat§om ¢ase, pri¢om sa snazi§ cvicenie
vykonat’ v maximalnej intenzite.

Sprint
—>

Poznidmky:

Pocet opakovani: 5 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zataZenia: maximalna intenzita

Interval odpo¢inku: 1 minita

Interval odpoc¢inku medzi sériami: 3 minuaty

Zdroj:

DAWES, J., 2018. Developing Agility and Quickness. 2. upravené a doplnené vydanie. Champaign:
Human Kinetics. ISBN 978-1-492569510.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 7)

3-Cone Shuttle Drill (Beh medzi troma kuzel'mi v tvare L)

Pomécky: Zameranie:
Kuzele Herna lokomécia (Agility)
Schéma: Organizacia:

1. Postavis sa vedla prvého kuZela. Na signal

, : §printujes k druhému kuZzel'u a dotknes saho

finish  start pazou. Nasledne sa vrati§ k prvému kuzel'u a opat’
oy p—p—— -

o £t sa ho dotknes pazou.

2. Na zaver beZi§ k druhému kuZel'u, ktory sa
snazi§ obehnuat a dostat’ sa o najrychlejSie k

A A Q 9 tretiemu kuZelu.

— e A S 3. Po obehnuti treticho kuZel'a sa vracia& ¢o
""""""""" e najrychlejdie na zadiatok.

Pozniamky:

Pocet opakovani: 5 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita
Interval odpoc¢inku: 1 minuta

Interval odpoc¢inku medzi sériami: 3 minaty

Zdroj:

DAWES, J., 2018. Developing Agility and Quickness. 2. upravené a doplnené vydanie. Champaign:
Human Kinetics. ISBN 978-1-492569510.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 8)

4-Cone Reaction Drill (Reakény beh vo $tvorci)

Pomécky: Zameranie:
[Kuzele Herna lokomécia (Agility)
Schéma: Organizicia:

1. Postavis sa do stredu $tvorca, medzi kuZzele.

2. Na signal sarychlo presunies$ k najbliz§iemu
kuzel'u, pricom reaguje$ na pokyny trénera alebo
predom uréené signaly. Ciel'om je rychlo a presne
reagovat’ na zmeny smeru.

Poznidmky:
Pocet opakovani: 10 opakovani

Pocet sérii: 3 série
Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita
Interval odpo¢inku: 30 sekiind

Interval odpo¢inku medzi sériami: 2 mintaty

Zdroj:

DAWES, 1., 2018. Developing Agility and Quickness. 2. upravené a doplnené vydanie. Champaign:
Human Kinetics. ISBN 978-1-492569510.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 9)

Run - Shuffle - Run Drill (Beh - cval bokom - beh cviéenie)

Pomdcky: Zameranie:
Kuzele Herna lokomocia (Agility)
Schéma: Organizicia:

1. Na signal $printujes od prvého kuzelak
druhému kuZel'u.

| 2. Po dosiahnuti druhého kuzel'a prejdes do cvalu
% ‘ bokom smerom k tretiemu kuZzel'u.
§ " 3.0d treticho kuzel'a opét’ $printujes k
y O‘ poslednému Stvrtému kuZzelu.
&
' 3. Nasledne po dosiahnuti posledného kuZzel'a

& y | vykonas toto cvifenie smerom spat’ na zaciatok.

Pozniamky:

Pocet opakovani: 5 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita
Interval odpo¢inku: 30 sekind

Interval odpo¢inku medzi sériami: 2 mintty

Zdroj:
DAWES, J., 2018. Developing Agility and Quickness. 2. upravené a doplnené vydanie. Champaign:
Human Kinetics. ISBN 978-1-492569510.




KONDICNE CVICENIE

(Cislo 10)
Short Slalom Drill (Kratky slalomovy beh)

Pomécky: Zameranie:
Kuzele Herna lokomdcia (Agility)
Schéma: Organizicia:

1. Na signal vy§tartuje§ k prvému kuZel'u. Pri
obichani kazdého kuZel'a sa snazi§ udrzat' nizke
_ |tazisko arychlo menit’ smer.

2.Po obehnuti posledného kuzel'a $printujes do
ciela.

Poznidmky:

Pocet opakovani: 5 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Intenzita zat'aZenia: maximalna intenzita
Interval odpocinku: 1 minata

Interval odpo¢inku medzi sériami: 3 minaty

Zdroj:

DAWES, 1., 2018. Developing Agility and Quickness. 2. upravené a doplnené vydanie. Champaign:
Human Kinetics. ISBN 978-1-492569510.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 11)

Bird Dog (Vzpor kl'aémo so vzpaZenim a zanoZenim)

Pomécky: Zameranie:
Bez pomdcok Posilnenie stredu tela (core)
Schéma: Organizicia:

1. Zaujmes polohu podpor kI'aémo. Nasledne
spevnis stred tela. Chrbticu mas v prirodzenom
zakriveni, hlava je v prediZeni chrbtice.

2. Nasledne vzdvihnes$ vzdy protil'ahlt hornt a
dolnu koncatinu kontrolovanym sposobom. Dbas
nato, aby boli zdvihnuté kon¢atiny vodorovne
niahnuté. V tejto pozicii mozes zotrvat’ 3-5
sekind.

3.Po uplynuti ¢asu, vracia§ koncatiny do
vychodiskovej polohy arovnaky pohyb sa snazis
vykonat’ s druhou dvojicou koncatin.

Poznamky:

Pocet opakovani: 10 opakovani

Pocet sérii: 3 série

Interval odpoc¢inku: 30 sekund

[nterval odpocinku medzi sériami: 2 minuaty

7 droj:
[VERSTEGEN, M. a P. WILLIAMS, 2004. Core Performance: The Revolutionary Workout Program to
Transform Your Body and Your Life. New York: Hachette Books. ISBN 978-1-579549084.




KONDICNE CVICENIE

(Cislo 12)
Plank (Podpor lezmo na predlaktiach)

Pomdcky: Zameranie:
Bez pomocok Posilnenie stredu tela (core)
Schéma: Organizicia:

1. Zaujmes polohu podporu lezmo na
predlaktiach, pricom drZzi§ spevneny stred tela,
chrbtica je v prirodzenom zakrieveni a hlavaje v
prediZeni chrbtice. Ddvas pozor aby ti Ziadna &ast’
tela neprepadédvala smerom dolu.

- L] 2. Vtejto polohe zotrvas po cely ¢as vykonania
cvicenia. Treba taktiez dbat’ na spravne dychanie.

Pozndmky:

Interval zataZenia: 30 seknd
Pocet sérii: 5 sérii
[nterval odpocinku: 1 minuata

Interval odpo¢inku medzi sériami: 3 minuty

7 droj:
VERSTEGEN, M. a P. WILLIAMS, 2004. Core Performance: The Revolutionary Workout Program to
Transform Your Body and Your Life. New York: Hachette Books. ISBN 978-1-579549084.




KONDICNE CVICENIE
(Cislo 13)

V-sed
Pomdcky: Zameranie:
Bosu Posilnenie stredu tela (core)
Organizacia:

1. Sadnes si do stredu bosu, vystrie§ chrbat,
kolena zodvihnes k trupu a udrzujes balans
pomocou rik.

2. Postupne vystriera$ ruky po oboch stranach.
Dbas na spravne dychanie.

Poznamky:

Interval zat'aZenia: 30 sekind
Pocet sérii: 5 sérii
Interval odpo¢inku: 1 mintta

Interval odpocinku medzi sériami: 3 mintGty

Zdroj:

VERSTEGEN, M. a P. WILLIAMS, 2004. Core Performance: The Revolutionary Workout Program to
Transform Your Body and Your Life. New York: Hachette Books. ISBN 978-1-579549084




