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EDITORIAL

Slovo $port sa v dnesnej dobe sklonuje
velmi ¢asto. V stotisicovom meste mame
na jedného obyvatela tri posiliiovne, 200
roznych komerénych cviéeni, a aj to ,naj-
vécsie drevo” zo zakladnej 8koly je dnes
fitnes trénerom. TeSime sa, Ze nastal ta-
kyto Sportovy trend. Netesime sa vsak,
Ze v Case infornacnej exploézie a digitali-
zacie nam prisun §portovcov kompenzuje
prisun profesionalnych gejmerov. Kvalita
tlacenej stranky sa pomaly u mladych
ludistavastarozitnostou. Kto nema tablet
a mega smartfén, nie je cool. Kto nelajkne
nasocialnej sieti ,moju vypucenu pézu', sa
stava hejterom a podobne.

Ako tréner jedného z najispesnejsich
klubov v karate v3etky tieto podrobnos-
ti sledujem. Dieta miesto rozcvicenia sa
na najdolezitejej sutazi v roku dosahuje
svoj rekord v dobehnuti s pandakom na
strechach metra a systém rozcvicenia
mu je ukradnuty. Tieto deti nas vlastne
udia a pomahaji nam vytvorit nieco ako
magazin, ktory drzite v ruke.

Ja ako ,8portovy fanatik” som rozmyslal
nad tym, ako by sme v minulostiuznava-
ného ,$portového ducha® znovu mladym
ludom vhodnym spdsobom priblizili. Aby
sport bol prvorady, aby ho brali trosku
vaznejsie, nie iba ako vyplnenie volného
¢asu po vyucovani. Jednou z moznosti je

navrat k tradicnym duchovnym hodno-
tam i ku krasnym hmotnym veciam - ku
kniham a ¢asopisom, k pisaniu si pozna-
mok, k Sportovym vykonom a cene za do-
siahnutie ciela v podobe medaily... nieco,
¢otuzostane, ajked samivymaze GloZis-
ko a stratim vsetky uloZené pozicie v hre.

Leader vypiiia vas §portovy polrok. Pomé-
Ze vam dozvediet sa zaujimavosti o Sporte.
Najdete v riom citaty najlepsich $portov-
cov histérie, sem-tam sa zasmejete a poba-
vite pri prirovnaniach v nasich ¢lankoch,
a pritom si vyplnite, ¢o vSetko sa vam na
tréningu podarilo splnit alebo nesplnit.
Nie je v3ak lahké vyplfat si dennik po
naro¢nych tréningoch, preto sme ho spra-
covalitroskukreativnejsie, aby Sportovca
postupne navadzal k veli¢inam, ktoré si
délezité. Na koncikazdého mesiaca najde-
te tabulku, kde si zratate hodnoty a podla
stupnice vyhodnotite prezity mesiac. Ak
nebudete na pretekoch ¢i sutaziach vidiet
pokrok, sami budete vidiet, ¢i pristup, in-
tenzita alebo nedostatok regeneracie ne-
boli tym hlavnym dévodom.

Starite sa aj vy lidrom vo svojej discipline!

Tak hor sa rozmyslat!

Matej Urik,
zakladatel a S$éfredaktor
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TEXT NATALIA CZAKOVA ILUSTRACIE ADELA REZNA

Ak trosku sledujete Sport, urcite ste si vsi-
mli, éi uz je to futbalista, tenista, zapasnik,
hokejista alebo karatista,ze kazdy z tychto
vrcholovych $portovecov mé slusny reperto-
ar aj taz§ich gymnastickych prvkov. Hlav-
ne sa predvadzaju po streleni gélu alebo po
vyhratifindlového zapasu. Taky Djokovic sa
vrozétepe nachadza na kurte viac ako kto-
rykolvek iny karatista na tréningu. Aj preto
dokéaze priskiznut{lopti¢ky dobiehat's ovela
vatsou presnostou ako niekto, kto by si pri
podobnom postoji roztrhol oba vnuitorné
stehenné svaly.

Zakolisku gymnastiky sa povazuje uz ob-
dobie staroveku, kedy bolo v popredi dusev-
né zdravie. Cinsky systém cviéeni Kung-fu
aj rozsirenie jogy v Indii priniesli postupny
rozmach cvicenis gymnastickym obsahom
v starovekom Grécku a Rime. Starogréc-

ka kalokagathia (rovnovaha tela aj ducha)
a rimska vojenska ,spartanska“ vychova
niesli v sebe prvky kultivacie ¢loveka pro-
strednictvom cviceni. Obdobie stredove-
kého temna a nasledna renesenacia sa vy-
znacujinovymipodnetmi. Rytierske cnosti,
vznik novych naradi, liecebna gymnastika,
vojenska priprava, to vsetko dalo zaklad
gymnastike. Preco viak §portovec potrebuje
zaklady gymnastiky, ak nie je gymnasta?

Délezita poznamka: Ak zacneme v tridsia-
tich rokoch s gymnastikou, uz je prenasasi
neskoro, resp. neskoro pre nase svaly. Rov-
nako, ked sabudeme snaZit pri chytenipuku
v hokejovej brane rychlostou blesku dostat
do rozstepu a lapackou zachytit puk. Uz len
predstava, Ze mame obe nohy v jednej linii
azadoknazemi, je sklu¢ujica pre 99 percent
muzov. Hlavne, ked to vykoname prvykrat,




pri¢om vieme, ze maximum, ¢o nase nohy dokazu,
je krasny rovnoramenny trojuholnik.

Cvigenia s gymnastickym obsahom najdu uplatne-
nie véade. Nielenv samotnej gymnastike, ale ajvho-
keji (cvigenia rovnovahové)v karate (ohybnostné
cvidenia), v zapaseni(cviéenia silové a ohybnostné),
v skokoch do vody (priestorovo-orientaéné), v at-
letike {(odrazové), prakticky v kazdom §porte alebo
discipline, ale aj v novych formach, ako je napr.
spartanrace, najdeme gymnastiku.

Kotul vpred a vzad, kotdl letmo, kotul do stoja
rozkroéného, premet bokom, premet vpred, salto
vpred s ndbehom a s odrazom z odrazového mosti-
ka - dopad do dosko¢iska, mostik, obrat vo vyskoku
0 360 stupriov, stojka narukach anahlave a kombi-
néacie tychto cviceni.

* Pre §portovca je to prevencia pred zranenim.

* Pomahamuto zaujat primerane vhodny postoj pri
netakanejsituacii, napriklad, ked v plnejrychlos-
ti doneho narazisuper - mnohokrét to vidime pri
futbalovychzéapasoch, kde vSak vidime ajmierne
Jherecké vykony* -iked $portovecsi mdze dovo-
lit zachovat sa v takejto situaciiinestandardne.

* Jednotlivé cvifeniavytvarajuusportovca priesto-
rovo orienta¢né schopnostinavysokejtrovni, po-

silfiuju vnatorné svaly a flexibilitu svalov.

Spominané cvicenia by mali byt nevyhnutnou st-
¢astou vieobecnej pripravy u deti. Vek 8-11 rokov,
oznatovany ako zlaty vek motoriky, je idedlnym
obdobfm na vytvorenie zakladov pre akukolvek
disciplinu alebo §port. Dieta tak ziska zaklady najma
spravneho drzania tela, vytvorenia spravnych po-
hybovych navykov, zlepenie silovych, ohybnost-
nych, ale aj koordina¢nych schopnosti. Toto umozni
trénerovi odporuéit vhodni pohybova aktivitu pre
dieta, pripadne da zaklad do akejkolvek Sportovej
discipliny. Vynechanie zakladnej v8estrannej pri-

14

pravy v ,$portovom Zivote" dietata mdze zanechat
na jeho zdravi nasledky. Vo forme svalovych zra-
neni (nedostato¢ny strec¢ing alebo nespravne rea-
lizované cviéenia), chybajuca silova priprava (pri
kontaktoch so siperom, ale aj schopnost zvladnut
cvicenia s vlastnou hmotnostou), problémy s drza-
nim tela, vytvorenie svalovej nerovnovahy pro-
strednictvom jednostranného zatazovania alebo
nedostato¢ne rozvinuta rovnovaha staticka aj dy-
namickéa pri akychkolvek vydrzovych &i ,brzdia-
cich" dynamickych pohyboch.

CVICENIA S GYMNA-
STICKYM 0BSAHOM
NAJDU UPLATNENIE
VSADE.

Vyjadrenie slovenského olympijského medailistu
JozefaLohynu -, Mnohokrat sme makaliod ranado
vecera. Nebolo to iba o zapaseni, pretoZe to je spo-
jené i s gymnastikou, vzpieranim, posilfiovanim ¢i
behanim. Hravalisme aj hry, ako je futbal alebobas-
ketbal. Jednoducho povedané, Ze zapasnik musi byt
viestranny.'- saméze vztahovat na akykolvek §port.

T o BP0y
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AKO SI VYBRAT VHODNY SPORT CI DISCIPLINU?

Mozno ste poculi pribeh rychlostného kanoistu,
ktory na kratkej trati po odStartovanivzdy zaostal
zadruhymi, ale potom sa na siperov pomaly pocas
pretekov dotahoval, no nikdy sa mu to nepodari-
lo. Disciplinu viak miloval a nevzdal sa . Tréning
startovej sily, rychlej sily avybusnosti mu pomohol
zlepsit prvych par metrov na Starte, ale ani tak to
nepomohlo. V tomobdobimal Stastie na Sportového
lekara, ktory sa mu zacal venovat...

Po genetickom teste zistil, ze podiel rychlych a po-
malych svalovych vldlken v deltovom svale bol 20
percent lcu 80 percenamt v prospech pomalych éer-
venych vlaken. Vietci vieme, ze rychlost je riajviac
geneticlky podmienena kondiéna schopnost a ne-
vyuZitim senzitivnych obdobi v detskom veku tato
schopnost straca vellcé prirastly. Ajled sa kanoista
snazil zlepsit réznymimetodamia avieniami svoje

nedostatky na $tarte, nikdy by sanedostal nasvet
vitroveri. Co viak nejde jednou cestou, ide druh
cestou. V rychlostnej kanoistike mame discipli
na kratke a dlhé vzdialenosti. Kratke trate st
vzdialenostiod 200 metrov az po 1000 metrov. DI
ka dlhych trati je od 2000 metrov aZ po maratén
sli¢asnosti cca 30km). Na§ kanoista sa zameral
dlhé trate a Start, ktory bol pri dlhej trati zanedb
telny, vykompenzoval vytrvalostou a rychlosto
ktoru sidokazal udrzat az do ciela. Nakoniec si vybr
vhodni disciplinu, a to na zaklade genetického test

Zakladom genetického testu je vySetrenie gé
ACTN3. Tento gén je zodpovedny za tvorbu sv
lovej bielkoviny zvanej alfa-actinin-3. Spomina
bielkovina sa podiela na schopnosti vytvarat sil
a opakované svalové kontrakeie,

JA A TRANSFER, |



VYSTUPOM TESTU JE GENOTYPOVE ZARADENIE DO JEDNEHO
Z TROCH MOZNYCH SPORTOVYCH TYPOV :

VYTRVALOSTNY

Sportovei s tymto genotypom astejsie vynikajivo
vytrvalostnych disciplinach, ako si behy nad 1 km,
plavanie nad 400 m, triatlon.

VSESTRANNY

Sportovei s tymto genotypom sa mozu venovat
portom, ktoré vyzadujii nielen rychlostni alebo
silovi zlozley, ale aj zlozku vytrvalostni {ide hlav-
ne o futbal, hokej, hidzant, tenis, basketbal).

DYNAMICKY

Sprintérsky, silovy - Sportovei s tymto geno-
typom castejsie vynikaji v disciplinach, ako st
sprintérslke behy do vzdialenosti 800 metroy, pla-
vanie do 200 metrov, cyklisticke zavody na krat-
kych tratiach, rugby, kulturistika, vzpieranie,

Ak mame vysledok z takéhoto testu, je mozné sa zamerat na vhodnu
disciplinu a nepremrhat €as nevhodne zvolenym Sportom. Otazka vsak
je, ¢ to so $portom myslime vazne, alebo Sportujeme iba doplnkoyo.

.......
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SILA
RVCHLOST
\IYTRVALOST
OHYBNOST
REAKCIA
RYTMIKA

DATUM

MESIAC 1 2 3 4 56 7 8 9 10 11 12

PRUEM TEKUTIN

MAX TF PRIEM TF

INTENZITA TRENI

STABILITA ; : : g
ORENTACIAV PRESTORE. | AL RANNA TF PRIJEM TEKUTIN MAX TF PRIEM TF INTENZITA TREN
KINES- DIF, SCHOPNOST 2825{( Snnm
TAKTIKA -
0SOBNY PRISTUP NA
TECHNIKA TRENINGU 12345
|DEQ ODOZVA NA
;{]Tﬁi TRENINGU 17543
Ao N PRIJEM KCAL DATUM | PRIJEM TEKUTIN MAX TF PRIEM TF INTENZITA TREN
TESTOVANIE ,
US04 KCAL
B (VNS REGENERACIA CIEL
STATICKA SILA = :
TIPSV SPLNENY CIEL AND - NIE
STﬂHTWE SILI DATUM RANNA TF PRIJEM TEKUTIN MAX TF PRIEM TF INTENZITA TRE)
AKCELERACNA SILA
P A POCET HODIN
VYBUSNASILA RS ,
SILOVO VYTRVALDSTNA 0SOBNY PRISTUP NA
TRENINGU 12345
\IYTRVALOSTNO SILOVA et ;
MAXIMALNASILA BT 12345
ngnﬂéjgﬁ:mmﬁ PRIJEM KCAL DATUM | PRUEMTEKUTIN  MAXTE  PRIEMTF INTENZITA TREI
AKENARYCHLOST  RIQINEGHE
MAXIMALNA RYCHLOST i :
S REGENERACIA CIEL
FREKVENCNA RYCHLOST
VYTRVALOST VRYCHLOSTI  BSA e VA 2 AND - NIE
AERGBNA VYTRVALOST : ; - -
ANAERGBNA VYTRVALOST DATUM RANNA TF PRIJEM TEKUTIN MAXTF PRIEM TF INTENZITA TRE
SPECIALNA VYTRVALOST  Jdagtuil
TEMP{W& H?DHLUST z;ﬁggg PRISTUP NA
TEMPOVA VYTRVALOST et 12345
VSEOBECNA VYTRVALOST AT 12345
STATICKA ROVNOVAHA TR
DYNAMICKA ROVNOVAHA  [ITialT Al DATUM | PRUEM TEKUTIN MAX TF PRIEM TF INTENZITA TRE
STATICKY STRECING :
BALSTCKVSTRECING
N RARS iR REGENERACIA
MODELOVANY TRENING , , :
PREDSUTAZNV TRENING i ANO - NIE POGET HODIN SPANKU ~ OSOBNY PRISTUP NA TRENINGU ODOZVANA TF
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9 10 11 12

T

PRIEM TF

AX TF

PRIEM TF

INTENZITA TRENINGY

CAS ZATAZENIA

RANNA TF
POCET HODIN
SPANKU

USOBNY PRISTUR NA
TRENINGU

0DOZVA NA
TRENINGU

MAXTF

PRIEM TF

INTENZITA TRENINGU

23

CAS ZATAZENIA PRIJEM KCAL
VYDAJ KCAL
REGENERACIA

SPLNENY CIEL

12345
12345

AND - NIE

SILA

RYCHLOST
VYTRVALOST
OHYBNOST

REAKCIA

RYTMIKA

STABILITA

ORIENTACIA V' PRIESTORE
KINES- DIF. SCHOPNOST
TAKTIKA

TECHNIKA

VIDED

AX TF

PRIEM TF

INTENZITA TRENINGU

23

CAS ZATAZENIA RANNA TF
POCET HODIN
SPANKU

(SOBNY PRISTUP NA
TRENINGU

0DOZVA NA
TRENINGU

IAX TF

PRIEM TF

INTENZITA TRENINGU

2.3

CAS ZATAZENIA PRIJEM KCAL
VYDAJ KCAL
REGENERACIA

SPLNENY CIEL

12345
12345

AND - NIE

SUTAZ

KOMPENZACNE CVICENIA
TESTOVANIE

TEORIA

CESTOVANIE

STATICKA SILA
DYNAMICKA SILA
STARTOVA SILA
AKCELERAGNA SILA
VYBUSNA SILA

SILOVO VYTRVALDSTNA
VYTRVALOSTNO SILOVA
MAXIMALNA SILA

IAX TF

PRIEM TF

INTENZITA TRENINGU

23

CAS ZATAZENIA RANNA TF

POGET HODIN
SPANKU

0SOBNY PRISTUP NA
TRENINGU

0DOZYA NA
TRENINGU

PRIEM TF

0SOBNY PRISTUP NA TRENINGU

INTENZITA TRENINGU

23

CAS ZATAZENIA PRIJEM KCAL
VYDAJ KCAL
REGENERACIA

SPLNENY CIEL

12345
12345

ANO - NIE

KRUHOVY TRENING
REAKCNA RYCHLOST
AKCNA RYCHLOST
MAXIMALNA RYCHLOST
FREKVENCNA RYCHLOST
VYTRVALOST V/ RYCHLOSTI
AEROBNA VYTRVALOST
ANAEROBNA VYTRVALOST
SPECIALNA VYTRVALOST
TEMPOVA RYCHLOST
TEMPOVA VYTRVALOST
VSEOBECNA VYTRVALOST
STATICKA ROVNOVAHA

NTENZITA TRENINGU

0D0ZVA NA TRENINGU

21

PRUEM KCAL

GAS ZATAZENIA RANNA TF

VYDAJ KCAL

REGENERACIA

SPLNENY GIEL
AND - NIE

DYNAMICKA ROVNOVAHA
STATICKY STRECING
BALISTICKY STRECING
DYNAMICKY STRECING
MODELOVANY TRENING
PREDSUTAZNY TRENING
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MESIAC

DATUM

1552

34567828910

PREIEM TEKUTIN

11 12

MAX TF

PRIEM TF

DATUM

POCET HODIN SPANKU

0SOBNY PRISTUP NA
TRENINGU

0DOZVA NA TRENINGU

PRIJEM KCAL

VYDAJ KCAL

REGENERACIA

SPLNENY CIEL

RANNA TF

ANO - NIE

PRIJEM TEKUTIN

MAX TF

PRIEM TF

INTENZITA T

PRIJEM TEKUTIN

MAX TF

POCET HODIN SPANKU

STUPNICA VSLEDNYCH BODOY ZA MESIAC

PRIJEM KCAL

PRIEM TF

POZNAMKY

INTENZITA T

1

2

3

4

5

PRIJEM
TEKUTIN

INTENZITA
TRENINGU

GAS
ZATAZENIA

POGET HODIN
SPANKU

PRISTUP

0DOZVA

REGENERACIA

SPLNENYCH
GIELOV

0028

D028

DO 8 HOD.

D0 112 HOD.

0028

D028

DO 4 HOD.

0-9

D0 42

D056

D0 16 HOD.

DO 140 HOD.

D0 56

00 56

00 8 HOD.

9-15

D048

0098

D0 28 HOD.

D0 168 HOD.

D098

D098

D0 14 HOD.

16-23

D070

00 140

D0 42 HOD.

D0 196 HOD.

D0 140

00 140

DO 21HOD.

24-21

NAD 70

NAD 140

NAD 42 HOD.

NAD 196 HOD.

NAD140

NAD 140

NAD 21HGD.

28-31

SPOLUSTUPNICA UYSLEDKOY =

INTENZITATI

VYDAJ KCAL




[

PRIEMTF

PRIEM TF

PRIEM TF

PRIJEM KCAL

0
NADT0

NAD 140
IAD 42 HOD.
AD 196 HOD.

NAD140

NAD 140
YAD 21 HOD.

28-31

POZNAMKY

0D-D0

INTENZITA TRENINGY 12345 GAS ZATAZENIA RANNA TF

POGET HODIN SPANKU

0SOBNY PRISTUP NA

TRENINGU

DDOZVA NA TRENINGU
INTENZITA TRENINGU 123465 CAS ZATAZENIA PRIJEM KCAL

VYDAJ KCAL

REGENERACIA

SPLNENY CIEL AND - NIE
INTENZITA TRENINGU 12345 CAS ZATAZENIA RANNA TF

SPLNENY CIEL AND - NIE

OSOBNY PRISTUP NA
TRENINGU 12343

VYDAJ KCAL REGENERACIA 0D0ZVA NA TRENINGU 12345

HODNOTENIE N RVU D

1. zritate si hodnoty v tyzdiiovych tabulkach a dopiSete vy-

i} sledné hodnoty do stipca SPOLU zajeden tyzdefi

2. najdete si, v akorn rozmedzi sa kazda vasa vysledna hodnota
nachadza a zakrazkujete sibunku

3. hodnotabodov kazdejbunky sanachadzanavrehu stipca(1-5)

4. zritame v3etley hodnoty zo stupnice vysledkov a dopiseme
do posledneho riadlu tabulley

5. ndjdeme si hodnotenie, lctoré prislicha nasmu vysledku

JA A TRANSFER | 29



TRENING V
HYPOXICKOM
PROSTRED

TEXT MATEJ URIK FOTO © SITA/AP

Ako to je s tym vysokohorskym prostredim ? Je
lepsie Zit vysoko a trénovat nizko alebo zit nizko
atrénovat vysoko ?

Celé je to postavené na histérii a na tom, kde zili
nadipredkovia. Kenaje krasna primorska turistic-
ka oblast. Po roku 1900 sa do Kene zacali stahovat
Eurépania, aby tam mohli pestovat kavu a ¢aj. Briti
vyuzivali lacnd pracovni silu na stavbe zeleznic,
pristrazeniplantaziaovievani mecenasov velky-
mipalmovymilistami. Na pobreziIndického ocea-
nasanavychode rozkladarozsiahla nizina, ktora
savsevernej castirozsiruje daleko do vnitrozemia.
Pri hraniciach s Etiépiou patri Keni ¢ast Etiopskej

i vysociny. Na ostatnom tizemi si rozsiahle ploginy
e T T Lo . . i s .
: \.*{- c '*_?1 a tam, kde st lavové pohoria, dosahuji vysky az

2500 mn. m., takZe idedlne podmienky na tréning
vo vysokohorskom prostredi. Ak by vsak pred-

e 43 AR . . .

f it 2 o kovia Kenianov Zili vo vysokej nadmorskej vyske
df ' ve T niekolko desattisicroéi predtym, ich telo by bolo
:w 3 . -,,\?' ; prispdsobené nazivot vo vysokejnadmorskej vys-
N, c"’ N ke a pri prechode do nizin, by im hustejsi vzduch

zacal robit problémy s dychanim.
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Adaptdcia na vysokd nadmorsku vysku je v zaklade
rovnaka ako v niZine - cielom je opakovany stre-
sovy podnet - superkompenzacia. Kli¢ové je viak
faza odpocinku, ktora zalezi od predchadzajiceho
zatazenia, intenzity, ¢asu trvania a doby a charak-
teru odpocinku. Prvou fazou po prichode na plosinu
je aklimatizacia na prostredie.

Pre potreby tréningu v nadmorskej vyske je odpo-
rucana vyska 2000 m.n.m. Vo vysokej nadmorskej
vysky dochadza k ndrastu mnozstva éervenych kr-
viniek, ktory vznika z dévodu zniZenia tlaku kysliku
v krviavedie knarastu absolutneho mnozstva ¢er-
venych krviniek. Rozdiel medzi aklimatizovanymi
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ludmi a osobami s normalnymi hematologickymi
parametrami (na drovni mora) dosahuje aZ 28 %
zvy$enie transportnej kapacity krvi. Pobyt vo vy-
sokohorskom prostredi tiez zvysuje koncentraciu
laktatu a hladinu stresovych horménov. Vacsina
adaptaénych zmien ma vsak iba prechodnt trvéc-
nost. Mizni po niekolkych tyzdnoch po navrate do
nizin. Plna vykonnost sa v nizine dostavuje az vo
4.tyzdnipobytuvo vyske.

Poculiste uz nieco o dopingovejlatke EPO ? EPO alebo
erythropoietin je hormén, ktory je telu vlastny. Jeho
tvorbu zabezpecuji obli¢ky. Hlavnou Glohoy, ktort
plni, je stimulovanie kostnej drene pre produkciu éer-

venych krvinie
foriem anémie (
ucinkov na fyz
0 zneuZivani te
vo forme zvyse:
nachadzauplatn
atletiky, cyklist;
lyZovani. St to

niek znamen4 v
v konec¢nom dés
Podlaniektoryct
kyvykon méze z
vysokohorského
okolo 16. -17. diia.
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resovych hormoénov. Viésina
né viak iba prechodni trvac-
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»pingovejlatke EPO ? EPO alebo
mén, ktory je telu vlastny. Jeho
blicky. Hlavnou tlohou, ktora
ostnej drene pre produkciu éer-

venych krviniek. VyuZiva sa pri lieceni niektorych
foriem anémie (chudokrvnosti), ale po odhalenijeho
utinkov na fyzicky vykon, ¢itame Coraz castejsie
ozneuzivani tejto latky v §porte. Pre svoje u¢inky
voforme zvy$enych transportnych kapacit kysliku
nachadza uplatnenie vo vytrvalostnych disciplinach
atletiky, cyklistiky, plavani, triatlone a v bezeckom
lyzovani. S0 to aktivity, kde viac ¢ervenych krvi-
niek znamend viac kyslika pre pracujice svaly, ¢o
v konecnom désledku méze znamenat aj vitazstvo.
Podlaniektorych zdrojov saasi 20 - minitovy bezec-
kyvykonmoze zlepsit az o 30 sekind. Po prichode do
vysokchorského prostredianastavaaklimatizaciaaz
okolo 16. -17. dna.

AKO TRENOVAT SPRAVNE VO VYSOKOHOR-
SKOM PROSTREDI?

Musime venovat mimoriadnu pozornost regeneracii,
tréningy musia byt plne zohladnené od prvého dra,
urcite je potrebné zaradit odpocinkovy deti, vacsinou
tobyva9.-10. defi. Vstupné hodnoty objemu zataze-
nia mézu byt okolo 60 % zataZenia z nizin. Vysoko
intenzivny tréning v prvych diioch méze priebeh
aklimatizacie a G¢inok tréningu skér narusit a viest
aZ kpripadnému prepatiu ¢ipretrénovaniu. Postupne
navrujeme naro¢nost tréningového procesu.
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Intervaly odpoéinku sa oprotinizine predlzuja. S na-
rastajicimi adapta¢nymizmenami sa ajinterval od-
potinku skracuje. Privolbe metéd sa od potiatoéného
skdr stivislého zatazenia (fartlekovd a striedavd me-
téda) prechadzak intervalovému tréningu. V priebe-
hutretieho tyzdnia vysokohorského pobytumézeme
postupne prechadzat k tréningu obvyklému v niZine.
Osvedcuje sa zakondéit tuto fazu tréningovou jednot-
kouvo forme testu.

Po prijazde naspat pozitivne efekty mizni po 5 az
6 tyzdnoch pobytu v niZine. Po navrate sa uréi-
te odportca 2 - 4 dni lah8ie trénovat s dérazom na
regeneraciu. 4. az 10. deni je povazovany v désledku
reaklimatizaénych procesov za fazu vykonnostnej
depresie. Od 10. dfia vykonnost vac¢sinou stipa. Op-
timum vykonnosti sa da o¢akavat v rozmedzi troch
az§tyroch dni okolo 21. diia, takze vrchol sezény by
sme mali naplanovat priamo do tohto obdobia.

PLIA VYKONNOST §
V/ NiZINE DOSTAVUJE
AZVO4TVZDN
POBYTU VO VYSKE!




LAKTAT

TEXT MIROSLAV SLiZIK FOTO @ SITA/AP

Svalovica, nahromadeny laktat - vyrazy, kktoré po-
uzivame, ale nevieme, éo znamenaju, Jednoduchy
zaciatol. BeZim pomaly - svaly spotrebivaji leys-
lik - aerébny vykon. Bezim rychlo - svaly spaluju
glukézu - anaerébny vykon. V nasom tele sa malé
mnozstvo laktatu vytvara neustale.

Predstavte si, Ze pri spachani trestného ¢inu bezite
pred policajtmi znaénd vzdialenost a po 400 met-
roch §printu savase svaly ,zaéni hadat" s mozgom.
Tilepsi policajti vydrzia dlhsie a otazeji po 500 met-
roch, pricom vas krasne pri dobiehani zastavia vy-
raznou Supou cbuskom po lopatkach. Pri zatylani
obaja fugite ako parneé lokomotivy.

Pri vasom vykone sa zacala tvorit sol kyseliny
mlieénej (CH3-CHOH-COO-), ktora je koneénym
metabolickym produktom anaerébneho Stiepenia
glukézy, resp. glykogénu. Je jednym z faktorov ina-
vy. Kyselina mlieéna okam?Zite disociuje na lakta-
tovy anién a vodikovy lkation, ktoréhe zvySena
koricentracia je pricinou metabolického zalkyslenia
vnutorného prostredia organizmu. VySsiu irovenv
diagnostike trénovanosti predstavuje stanovenie

laktatovej krivlcy, ktora odhalitiroveni vytrvalost-
nyrch schopnosti zlodeja a policajta. Stanovenie lak-
tatove] krivky sa vyuziva pomerne casto. Je to test,
naktory potrebujeme okrem Sporttestera ajlaktato-
mer. Laltatometer podla kvality llipite za3002az 900
eur alebo podla’ sikovnosti® nasho naroda aj zadar-
mo, Okrem toho sii potrebné jednorazoveé testovacie
priizky, ktoré sibalené spravidla po 25 kusechaich
cena sa zatina zhrubana 50 eurach. Pre tych zruc-
nej§ich sa ponika moznast dalsieho Sprintérskeho
tréningu. Je to nemald investicia, ale na efektivitu
tréningu, predovietloymvovykonnostnomavrcho-
lovom Sporte, je ta nevyhnutna pomaécka.

Priaerébnej éinnostisa obsah laktatuy krvibud ne-
zvy&uje, alebo len nepatrne nad pokojové hodnoty,

toré st v rozmedzi 0,7 - 2 mmol na liter krvi. Zvy-

Sujlica sa intenzita zatazenia a zapojenie rychlych
(bielych) svalovych vlaken si vyZaduje pomocny
zdroj energie. Kedze dostupné mnozstvo kyslika
uz nestaci energetickym potrebdm organizmu, na-
stupuje anaerdbna glykolyza, ¢ize stiepenie ghikozy,
resp. glykogénu bez pristupu kyslika, Jej koneénym
produktom je leyselinamlieéna.

Glucose

Lactate
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dhali Groven vytrvalost-
policajta. Stanovenie lak-
pomerne casto. Je to test,
m Sporttestera aj laktato-
ality kipite za 300 az 900
i*nashonaroda aj zadar-
éjednorazoveé testovacie
ravidlapo 25 kusoch aich
b0 eurach. Pre tych zrué-
it dalSieho Sprintérskeho
esticia, ale na efektivitu
bvykonnostnom a vrcho-
utna pomocka.

Kah laktatu v krvibud ne-
e nad pokojové hodnoty,
mmol na liter krvi. Zvy-
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Glucose »  Glucose Glycogen
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ATP + GTP ATP

lactate <€ Lactate

OBRAZOK 1 CORIHO ALEBO LAKTATOVY CYKLUS

Vzrastajuca hladina kyseliny mlie¢nejvo svaloch sa
prejaviajvysSoukoncentraciou laktatuvkrviana-
slednym poklesom rychlosti behu, zahmlievanim
pred ofami a celkovou stratou vedomia :-). Koncen-
tracialaktatuvkrviastanovenie laktatovej krivky
nampomaha ur¢it anaerébny prah. Je to maximalna
intenzita, priktorej je nas organizmus schopny udr-
ziavat rovnovahu medzi tvorbou a odstrariovanim
krvného laktatu. Spravidla sa nachadza na urovni
85 aZ 90 percent maximalnej srdcovej frekvencie.
Hodnota anaerébneho prahu je u kazdého indivi-
dudlna. Vieobecne sa za anaerdbny prah povazuje
koncentracia laktatu na drovni 4 mmol/l.

CONCONIHO TEST

Ako zistit anaerébny prah ? Principom Conconiho
testu je postupné zvysovanie intenzity pohybovej
¢innosti, ktora sa vykonava narovnakych isekoch
az do maxima. Prevazne to byva beh (200 m Gsek)
abicyklovanie (500 m tsek). Pri bicyklovani sa po
kazdych 500 m zvy$§i rychlost o 2 km/h. Kazdych
5 sekind sa zaznamenava srdcova frekvencia
aokrem nej je tiez velmi délezité, aby medziCasy pre
jednotlivé useky boli presne zaznamenané a pod-
mienky zvysovania tempaboli dodrzané. Ak sigra-
ficky zobrazime namerané hodnoty, tak zistime, Ze
viednom bode sa zacina krivka srdcovej frekvencie
odklariat od linedrnej zavislostiintenzity zatazenia
avefkostisrdcovej frekvencie. Takyto bod cdklonu
sa nazyva deflexny bod. V tomto mieste odklonu
mozno vidiet, ze hodnota srdcovej frekvencie sa na-

chadza v blizkosti anaerébneho prahu. Takze vda-
ka zisteniu hodnoty anaerébneho prahu vie potom
tréner vyhodnotit tréningovy proces, aké zmeny
nastali vtrénovanosti, ¢itreba spravit nejaké zmeny
v nadchadzajicom tréningovom procese. Naprikiad,
ak by si chcel $printér zistit, &i je jeho trénovanost
navyssej urovni, pozrel by si hodnotu anaerébneho
prahu. Ak by bola vys$sia, ako tomu bolo v predcha-
dzajucom obdobi, tak méze byt so sebou spokojny,
pretoZe to znamena, Ze sa jeho trénovanost zlepsi-
la. Aj v pripade, zZe sa hodnota anaerébneho prahu
nezvysila, ale dosiahnuté rychlost sa pri rovnakej
hodnote anaerébneho prahuzvysila, tak ajvtedy sa
trénovanost §printéra zlepsila.

Okrem zistenia, ¢i sa vykonnost zlepgila alebo nie,
laktatova krivka je pomocnym prvkom pre tréne-
ra, aby €o najucinnejsie vedel stanovit intenzitu
tréningového zataZzenia na rozvoj &i uz aerébnych
alebo anaerébnych schopnosti. Kazdé 3 az 4 tyzdne
sa odportica opakovat Conconiho test a laktatovu
krivku. Treba pripomentit, Ze podmienky pri testo-
vanimajubyt §tandartné, aby nedoslo ku skresleniu
vysledkov testu. TaktieZ stravamaznaény podiel na
vysledky testu, pretoze stav glykogénovych zasob
by ich mohol ovplyvnit. Dalej sa sleduje u $portov-
ca koncentracia laktatu, ktorou sa zistuje, ako or-
ganizmus reaguje na zataz v tréningu. Poslednym
javom, ktory zvykneme sledovat, je laktatovy spad.
Je to séria troch odberov laktatu, najéastejsie po
skonceni zataze, kde sa sleduje, ako rychlo doka-
ze organizmus vylagit laktat z krvi. Prvy odber po
zatazi je medzi 5. a 8. minttou, druhy v 13. mintte
atretiv 23. mintte. Porovnavaju sa hodnoty medzi
maximalnou hodnotou laktatu a hodnotou laktatu
v 23. minute. Pokles hodnoty laktatu o 40 percent je
velmidobry anaopak, pokles o menej ako 20 percent
je nedostatoény.
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MYTUS £.1

NIEKOLKO MYTOV O LAKTATE...

SVALOVE KRCE SU ZAPRICINENE HROMADENIM LAKTATU VO SVALOCH.

Pravdaze, pri viysokej koncentracii laktatu je mozne pozorovat aj svalové krce. Po behu
na 400 m dosahuji hodnoty laktatu v krvi 20 a viac mmol.1-1. Kfée sti pritom po takomto
zatazenizriedkavé , no ak sa objavuji, tak az vtedy (niekolko hodin po zatazeni), ked uz
hodnoty laktatu davno poklesli na pokejovid hladinu. Krge sa objavuji aj pocas spanku,
najéastejsie vsak pri dlhych vytrvalostnych typoch zataZenia, pri ktorych st hladiny
laktatunizke. Preto nemozno spajat svalové kice s vysokou hladinou laktatu vo svaloch
Ide skar o vysokivzrusivost svalovéha tkaniva alebo neurénov, ktoré dany svalinervuji.

MYTUS €.2

A0 | r1ssug!

KYSELINA MLIEGNA SPOSOBUJE ONESKORENU SVALOVU BOLESTIVOST
(0SB) - SVALOVU HORUCKU A STUHNUTIE SVALOV.

Kumulacia laktatu vo svaloch nie je pridinou oneskorenej svalovej bolestivosti, Probanti
bezali 9x5min. s intervalom odpodinku 2 min. rychlostou 7.5 km.h-1. Prva skupina po
rovine, &0 spasobilo vyssie hodnoty LA v porovnani s hodnotami pri behu dolu pana-
klonenejrovine, pritom vSak v druhej skupine zaznamenali vyraznejsie prejavy OSBaaj
hodnét CK - kreatinkinazy v krvi. Podlavyskumovnemalaktat doginenia s oneskorenou
svalovou bolestivostou, ktord vznika niekolko hodin po nestandardnom nadprahovom
zatazeni, najvyraznejsie sa prejavuje po excentrickych kontrakciach, kde dochadza
vplyvom pretazenia pri brzdeni - natahovani syalu k mikropogkodeniam a nasledné
zépalové procesy vyvolavaji podrazdenie a bolestivost, ktora pretrvava 48-72 hodin.




Sportova uvedomelost - nevieme, i tento pojem
existuje v spojeniso Sportom. Asisme si ho vymys-
leli. Domnievame sa, ze vystihuje, o vam chceme
prave opisat. Niekedy, ked vysvetlujeme rodi¢om
rychly postup zlepSeniaich dietata, tak pouZzijeme aj
vyraz ,matov hlaveupratané“ aked nestihaju, tak
Jten je iplne mimo®, to v8ak pociivaji ovela menej.
Niekedy sa nam stane, Ze jeden jedinec zo skupiny
chépe rychlejsie, ako vysvetlujeme a zrazu kvéli
tomuto ¢loveku zistime, Ze skupinu trénujeme ovela
radsej, ked tamje, akoked na tréningu chyba. Stava
satovelmizriedka, ale o to viacnds takéto dietapo-
tesl. ,Keci®, Ze v8etky deti trénujeme rovnako radi,
sinaozaj len ,keci a ak to potujete od trénera, tak
nehovor{ pravdu. Co sa viak deje? Preco takéto dieta
napreduje rychlejsie? Je to vo vas ? Ste dobry tréner?
Nie. Takéto uvedomelé dietaje dokonaly material na

ucenie. Ako to u¢enie prebieha? Prebieha v §tyroch
fazach, nonajprv si povieme nie¢o o najmocnejsom
organe nasho tela, o mozgu. Prekvapenie - nachadza
sa v hlavel Hmotnost mozgu dospelého ¢loveka je
priblizne 1400 g.

Nas v8ak zaujima mozgova kora, kde dochadza
k podrazdeniu. U priemerného ¢loveka sa mozgova
kéra(najvacsiacast)sklada z15 - 33 milidrd neurénov
{nervovd bunka), pricom kazdy z nich komunikuje
pomocou synapsii (ich ti¢elom je prenos vzruchov
zbunky do bunky)s dalsiminiekolkymi tisicmineu-
rénov. MéZeme siho predstavit ako §pongiu. Rézny-
mispbsobminasava obrovské mnozstvo informacii,
ktoré telo prijimazvnutra aj zvonka, spracovavaich,
apotom vysiela potrebné signaly do ostatnych ¢ast{
telaaprikazuje im, ¢o maju vykonat - napriklad kop
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nahlavu alebo zavriet o¢ipred iderom. Presne takto
prebieha aj uéenie. Najprv zachytime informaciu,
potom ju spracujeme v mozgu, a ten da povel tej
gasti tela, ktorti potrebujeme zapojit do ¢innosti.
To by sme malia teraz k tym fazam ucenia.

V prvej faze sa dieta oboznamuje s pohybom. Tréner
ukazuje techniku, aby Sportovec ziskal predstavu
o novom pohybe, ktory sa nasledne snazi zopako-
vat. Prva faza je charakteristicka tym, Ze v mozgu
prebieharozsiahle podrazdenie mozgovej kory (€ast
mozgu, v ktorej sa sustreduji nervové zakoncenia
ovladajice pohyb), ktoré spdsobuje, ze do pohybu za-
pojime okrem potrebnych svalov aj tie nepotrebneé.
Preto prvé pokusy pdsobia naozaj nekoordinovane,
a% smiedne. To v8ak nebude vecne.

KTORY FAKTOR
ZOHRAVA  TEJTO
FAZE NAJDOLEZITE)-
SIU ULOHU? TRENER

Prechidzame do druhej fazy. Druhdfazasavyzna-
¢uje opakovanim techniky. Pre¢o? Pretoze dieta si
musi pohyb zapamitat, aby uz nemuselo neusta-
le premyélaf nad tym, ¢o v ktorom okamihu robit
rukami a nohami. Podrazdenie mozgovej kéry uz
nie je také rozsiahle, pohyby si koordinovanejsie
a presnejsie. Ktory faktor zohrava v tejto faze naj-
délezitejsiu tlohu? TRENER! Bez jeho pozorného
oka a napomenuti by boli techniky stéle vykona-
vané nepresne. Dieta musi byt velmi sustredene
a pri mnohych opakovaniach vedome pracovat na
chybach opravenych trénerom. Ak sa ich nebude
vedome usilovat odstranit uz v zarodku, telo siich
zapamdita zle a zbavi sa ich ovela tazsie. Toto je asi
najdélezitej$ia ¢ast a prichadzame k pojmu uvedo-
melost dietata. Teraz prichadza euféria anakopnutie
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trénera v jeho daliej praci s detmi - ked dietana
piaty pokus vie dokonaly premet bokom, zvladne
tazké koordinaéné cvigenie, &i sko¢i z miesta podla
vasich pokynov.

V tretej faze dieta pohyby uz ovlada a technikuje
schopné vykonat bez Gporného premyslania. Pohy-
by s presné a nestoja dieta vela namahy. Podraz-
denie mozgu je presnejsie, ¢o znamena, Ze pohyby
st plynulejsie, technicky dokonalejsie, vykonavane
bez nadmerného napatia.

Stvrta fazaje ciel, do ktorého sa snazi dostat kazdy
gportovec. Pohyby st na najvyssej trovni, diefa si
rozvija svoj osobity $tyl. V technikach ukazuje svoju
osobnost a svoje majstrovstvo. Co je viak smutné,
vadginou uvedomelé dieta nema dokonalé fyzické
predpoklady, a preto musime aj kondiénym schop-
nostiam venovat velkd ¢ast tréningov. Je viak Jahsie
posunit vpred dieta, ktoré pozna svoj ciel a chce
pochopit techniku ako dieta, ktoré je sice kondicne
natom lepsie, ale nikdy nedosiahne jeho vyzretost.




Trénujeme celé roky, ale nevidime vyrazné vy-
sledley, pritom vieme, Ze superi trénuji ovela me-
nej a ich wykonnost narasta. Citime, Ze nieco nie
jev poriadku, Stale hladame dévod, ale nejakym
sposobom nam unika. Robime niedo zle ? Musime
trénovat este viac? Mame zlého trénera ? Trénuje-
me spravne ? Mozno iba zle stopujeme. Nieco vsak
potrebuje vediet kazdy - ¢i je to tréner, pretekar
alebodivak pri televizii, Co je to superkompenzaé-
nyefekt? Superkompenzacia je docasné navfsenie
energetickych zasob, ktoré sa ukladaji ako zdroj
energie (tzv. glykogén)na svalovii pracunajmé v pe-
tenia tiez vo svalach. Superkompenzaciu spreva-
dzaji asi takéto pocity:

,Dnessacitim vyborne. Dokazem trénovat bez zna-
mokinavy, dokazem udrzat tempo cely tréning”
Sportovecciti, Ze nadnesnom tréningu méze zo seba
bez problémov vydat maximum,

Pomocou obrazka mozeme superkompenzaciu zna-

V priebehu tréningu je telo zatazované, co zname-
na, 7ze spotrebiva energiuuloZent v nasich svaloch.
Pocas regeneracie (spanok, masaz, oddych) nastava
obnova energie v organizme, avsalknie na pévodni
droven. KedZe tréning predstavoval pre organiz-
mus stres, telo navysi energetické rezervy mierne
nad pévodni droven. Tento proces sa nazyva su-
perkompenzacia.

Alccheeme prekonavat na tréningu sami seba, mu-
sime vediet, ako mame trénovat, ale hlavne kedy
mame trénovat. Kto chee viyhravat, must viac tré-
novat. Kto chee viac trénovat, musf byt schopny
lepsie regenerovat, aby zo seba dokazal na dalsom
tréningu vydat maximum. Superkompenzaciu si
moézeme predstavit ake dvojlitrovi flasku, v ktorej
jejeden liter vody: Ked dame flagku s vodou zamrz-
mit, voda zvaEEi svoj objem, 6o sa rovna superkom-
penzacnému efektu z povodnej irovne na vyssiu.
Ak flasku na dalsi deri vyberieme a dolejeme 1 del

zornit talcto: vody, pévodnaroven sanavysia ajobjern ladu sa
ADAPTACNE REZERVY REZERVY PRE TOLERANCIU
MAXIMALNA FUNKGNA KAPAGITA /‘ SRR
‘I[]D% .............................................. s
HYPERTROFI
?5% .................. ACCROICIOOIIOIO0
e POZITIVNA NEGATIVNA
STREDNA FUNKCNA ADAPTACIA ADAPTACIA
HAPACITA
b ot B ieln et i
FUNKGNE
ATROFIA REZERVY
25% ............
ROZVOI VYKONNOSTI TRENNGOVA Z,.L'.\TLAZ—

OBRAZOK 1 SUPERKOMPENZACNY EFEKT
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po dalsom zamrznuti zvagsi - Go znamend navy-
Senie nagich energetickych zasob: Ak viak vodu
nedolejerne a nechame lad rozmrazit, objem vo
flaske sa viditelne znii na iroveri celkového obje-
rnu doliatej vody. Presne toto sastane prinahradent
tréningu vykonomza pocitacom alebo parketovym
vykonom v noénom klube. Prinasame vam tabulku,
kde orientacne vidime diZlu odpoéinku po roznych
druhoch zataze. Velmi viak zalezi na individualnej
osobe sportovea.

Velmi déleZité viak je - ¢i uz ste Sprintér, hokejista,
plavec alebo Brad Pit vo filme Tréja - vhodné dav-
kovanie zatazenia. Slabé podnety nas len udrziavaji
vpohybe. Spravne podnety stirealizovanénavrcho-
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le superkompenzaéného stavu, ktory vyvelal pred-
chadzajiici tréning a po niom je cieleny adelcvatny
odpoéinak. V tomto pripade dochadza ku leumulacii
superkompenzacnych efektov, cize l zvySovaniu
zasoby energie vo svaloch.

t‘Hn;Es PREKONAVAT
NA TRENINGU SAM SEBA,
MUSIS VEDIEF, AKO MAS

TRENOVAT A HLAVNE

MAS TRENOVAT
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U netrénovanych Ii
vyssia ako 20 perce

viac ako 70 percent
delezitaje aj pravid
obdobi. Abymalav
musibyt tréning na
do tyzdna. V sitazn
objem zatazenia. K
mienky a pristroje
a superkompenzac
kaji moznosti, kto
oddychu, ¢ibol odp
tocny. Jednym z ni
mozeme realizovan

TRENING

NAROCNY RYCHLOST

NAROCNY RYGHLOST

LAHKY SILOVY TRENIN

LAHKY VYTRVALOSTN

NAROCNY VYTRVALOS

RYCHLOSTNY A SILOV

RYCHLOSTNY A TECHNI

OBRAZOK 2 UPLNA A NE



ostavu, ktory vyvolal pred-
o fiom je cieleny adekvatny
pade dochadza ku kumulacii
efektov, ¢ize k zvySovaniu
och.

REKONAVAT
SAM SEBA,
T, AKO MAS

HLA\INE I’(’

U netrénovanych [udi musi byt intenzita tréningu
vyssiaako 20 percent a u trénovanych §portoveach
viacako 70 percent zmaximalneho zatazenia. Velmi
dolezita je aj pravidelnost tréningov v tréningovom
obdobf. Aby mala vykonnost vzostupni tendenciu,
musibyt tréning naplanovany minimalne Styrikrat
dotyzdia. V stitaznomobdobi je tendenciaznizovat
objem zataZenia. KedZe vacSina z nis nema pod-
mienky a pristroje na kazdodenné meranie inavy
asuperkompenzacného efelctu, stale sa nam poni-
kaji moznosti, ktorymi mozeme sledovat mieru
oddychu, ¢ibol odpoédinok medzi tréningamidosta-
toény. Jednym z nich je vertikalny vyskok, ktory
mozeme realizovanyz miestaalebo s trojkrokovym

rozbehom. Ak vidime vyrazny pokles,oddych nebol
dostatoény: Druhou moznostou je meranie reakéné-
ho Gasu testami, akymisme pre dany sport zvyk-
nuti. Ci u sd to starty na zvukovy, zrakovy ¢i iny
podnet, alebo rézne reakcie na pohyb protihraca.
Tak hor sa naplanovat tréningovy cyklus!

ZAMERANIE RYCHLA, NEUPLNA NA ZAGIATKU SUPERKOMPENZACIE
ZATAZENIA REGENERACIA NA VRCHOLE SUPERKOMPENZACIE (HOD)
LAHKY RYCHLOSTNY
TRENING 6 8/12
NAROCNY RYCHLOSTNY TRENING 12 16/24
NAROGNY RYCHLOSTNY TRENING 2 40/48
LAHKY SILOVY TRENING (MAX. SILA) 48 70/80
VYTRVALOST V RYCHLOSTI
TN 40 60/72
SPECIALNA VYTRVALOST (LAT) 48 70/80
LAHKY VYTRVALOSTNY TRENING ) 20/24
| NAROCNY VIYTRVALOSTNY TRENING 24 35/48
|
RYCHLOSTNY. A SILOVY TRENING 24 35/48
RYCHLOSTNY A TECHNICKY TRENING 24 60/72

OBRAZOK 2 UPLNA A NEUPLNA REGENERACIA PO ROZNYCH TYPOCH ZATAZENIA
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DYCHANIE V SPORTE

TEXT DANIEL KVASNICA ILUSTRACIE JURAJ DURIS

Tento pojem je velmi §iroky a zavadzajtci, méze
nam zniet asi ako ,spravanie sa Zivocichov* alebo
~pocasie na Zemi". Za¢nime teda od zakladu.

DYCHANIE AKD TAKE

Preskoc¢ime pouéky a zastavime sa pri troch zak-
ladnychveliéinach - frekvencia dychania, intenzi-
ta dychania, objem dychania, (vynecham zvuky,
pach a podobne, ktoré patria do podkapitol - Ban-
ned Doping, Disgusting Doping a Piggy Breathe)

(0 JE FREKVENCIA DYCHANIA?

Pocet nadychov a vydychov za minttu. Priemer-
na hodnota frekvencie dychania zavisi hlavne od
veku, pohybuje saniekde medzi 16 a7 30. Dost tazko
sarata, pretoZe ak nepozorovane pozorovany zisti,
Ze je pozorovany, frekvenciu meni v zavislostina
miere akutneho tlaku, zlého svedomia alebo pod
tarchou zodpovednosti, ktora sa vekom taktieZ
meni v totoZnom rozhrani 16 az 30 jednotiek z.s./
1rok... (To bol samozrejme vtip. :))

Nie je to totiZ az tak podstatné, podstatné pre
§portovca je to, Ze nieco také existuje, a tento
pojemn mozeme dat do stvislostis intenzitou a ob-
jemom dychania.
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INTENZITA DYCHANIA

Intenzita dychania je v §porte, ale aj mimo neho
klucova. Je imerna skutoénej potrebe kyslikaaza-
visiod aktudlneho obsahu oxidu uhli¢itého v krvi.
Moze byt vyésia - hyperventilacia - prevysujere-
alnu potrebu, alebo nizsia - hypoventilacia, ked nie
je potreba organizmu, ¢o sa tyka kyslika pokryta
a z krvi sa uvoltiyje malo oxidu uhli¢itého. Fun-
guje to presne tak, ako tvrdil uz DZingischan,..
¢im viac, tym lepsie...", no pravdu mal aj Michael
Jackson, ,....to, €o nepouzivas, ti odpadne...”

Pokusime sa to vysvetlit. Starsie roénilky siurcite
pamitaju delikatesu zo §kolskej jedalne - plicka
nasmotane. Splet rarok tuhych a pruznych, ktoré
skatu pod zubami, ako keby boliz gumy a podobne
aj chutia. Spravny nazov maji aveoly, ¢o ste moz-
no nevedeli, nakolko nazov ,aveoly na smotane”
sa velmi neuchytil. Tieto aveoly maju plochu pri-
blizne ako §tvorizbovy byt. MuZzi a Sportovcimaji
tieto" byty" vacsie, foje podlanasej ,evolucnejte-
drie vyvinu organov* spdsobené tym, Ze malividy
toho viac éo rozdychavat. Problém je v tom, Ze po-
kial moderny élovek chce byt ,trendy”, $portuje
zasadne na notebooku, nikdy sa nestrapnil tym,
ze by sazadychal, nedajboZe spotil, nemusi dychat
velmi intenzivne. Telo, ktoré sa tymto spdsobom
Setri, nepotrebuje tolko kyslika a nasledkom toho
vznika aj menej oxidu uhlic¢itého. Dychanieje plyt-
ké, pohodlné, decentné a §tylové. Stvorizbovybyt
sa vyuziva len z malej ¢asti. Menej luxusné, dale]
zastrené priestory sinevetrané, neprevzdusnené
a st idealnou Zivnou pddou pre baktérie. Riziko
narastu baktérif stipa aj zlym prekrvenim, ¢m

T

savytvarajlpriaz
lu plac (pneumoni,
dobrovolne imobil
jogovy dych® ktor

OBJEM DYCHANIA PL
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ml vzduchu, tento
ktory sa este nach;
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uskutoériuje v spomi
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_je v §porte, ale aj mimo neho
skutoénej potrebe kyslika aza-
obsahu oxidu uhli¢itého vkrvi.
wperventilacia - prevysujere-
nizsia - hypoventilacia, ked nie
muy, Co sa tyka kyslika pokryta
je malo oxidu uhli¢itého. Fun-
, ako tvrdil uz Dzingischan ,,...
ie..", no pravdu mal aj Michael
spouzivas, ti odpadne..*

svetlit. Starsie roéniky siurdite
su zo §kolskej jedalne - plucka
{rok tuhych a pruznych, ktoré
akokeby boli z gumy a podobne
nazov maju aveoly, ¢o ste moz-
ko nazov ,aveoly na smotane”
. Tieto aveoly maju plochu pri-
yovy byt. Muzi a Sportovcei maja
,tojepodlanasej ,evolutnejte-
w* spésobené tym, Ze malivzdy
-havat. Problém je v tom, Ze po-
ek chee byt ,trendy”, §portuje
soku, nikdy sa nestrapnil tym,
1edajboze spotil, nemusidychat
Telo, ktoré sa tymto spdsobom
tolko kyslika a nasledkom toho
iduuhli¢itého. Dychanie je plyt-
ntné a 3tyloveé. Stvorizbovy byt
1alej Casti. Menej luxusné, dalej
ysinevetrané, neprevzdusnené
wu pédou pre baktérie. Riziko
itpa aj zlym prekrvenim, ¢im

savytvaraju priaznivé podmienky pre vznik zapa-
luplic (pneumonia). Rie§enie, ktoré sa tu mladym,
dobrovolne imobilnym ludom pontka je tzv. ,plny
jogovy dych”, ktory sirozoberieme neskor.

OBJEM DYCHANIA PLUC

Prizvysenej spotrebe kyslika sa nezvysi iba pocet
nadychov (vydychov) zamintitu, ale zvi¢sisa aj ob-
jemvzduchu kazdého nadychu a vydychu. Prinady-
chusado dychacich ciest a pltic nasaje priblizne 500
ml vzduchu, tento vzduch sa zmie$a so vzduchom,
ktory sa eSte nachadza v placach. Plica podobne
ako zubna pasta nie st nikdy dplne prazdne - ten-
tojav sa vola rezidualny objem. Vymena plynov sa
uskuto€niuje v sporminanych aveolach a priblizne 1/3
vdychnutého vzduchu sa do alveol nedostane, ale
zostava v dychacich cestach, napr. v hrtane, prie-
dusnici a bronchiach. Tam je vrstva tkaniva ovela
hrubsia ako v alveolach a neuskutoériuje sa v nich
vymena plynov. Preto sa tieto dychacie cesty ozna-
¢ujd aj pojmom ,mitvy priestor, st to jednoducho
cesty k vyrobnej hale.

Pretych, ktorisiradivsetko meraji, mézeme uviest
pojem ,minttovy objem dychania“ - mnoZstvo
vzduchy, ktoré sa za mintitu vdychne a vydychne.
Akjepritelesnejnamahe potrebné vacsie mnozstvo
kysl{ka, dychanie sa prehibi, objem na-

dychu /vydychu sa zvacs,
baaksaanivtedy po-
trebanepokry-
je,doda- %

toCne sazvysiaj frekvencia dychania. Zosilnenymi
nadychmi je mozné na jeden nadych vdychnut az
0 2 -3 1vzduchuviac, ako je normalny objem nady-
chy, tento objem sa nazyva ,inspiracny rezervny
objem”. Zosilnenymi vydychmi je mo#né vydych-
nut priblizne o 11 vzduchu viac ako pri normalnom
vydychu - ,exspiratny rezervny objem". Zo viet-
kych tychto pojmov by nds mala zaujimat - ,vitalna
kapacita“ - maximélne mnoZstvo vzduchu, ktoré
mézem vdychnut a vydychnut (objem nadychu/
vydychu +inspiraény rezervny objem + exspiraény
rezervny objem). Zaujima to vaésinou lekarov, ak
ste astmatik, alergik, cheete ist do armady, alebo
vsetko dohromady.

Nazaver tejto vieobecnej Castije nevyhnutné uviest
este typy dychania. Delia sa podla svalstva, kto-
ré sa na dychani z velkej ¢asti podiela, na ,hrud-
né dychanie” (kostalne alebo torakalne dychanie)
a ,brusné dychanie" (abdominalne alebo branicové
dychanie). Ale samozrejme, tak ako st chlapci, diev-
Cata aBruce Jenner, tak aj tu je eSte treti typ - nieco
nedefinovatelné - medzi (¢ize zmiegané - typické
pre §portovcov).

DYCHANIE V SPORTOCH

Ako ste si ur€ite vsimli tentokrat sme pouZili
mnozné cislo. Spésob dychania sa totiz v réznych
Sportoch znacne odlisuje. Zékladnou podmienkou
je zvysit, zlepsit, alebo optimalizovat vykon spor-
tovca. Aby sme si dokazali demonstrovat niekolko
prikladov, musime si najskér definovat ¢o je to
ten ,vykon §portovca®. Vylitme teda
rekreaénych $portovcov, ktori chetd
hlavne prezit a zoberme do vahy $por-
tovca profesionala, ktorého cielom je
maximalny vykon. V8eobecne plati,
ze vykon v kazdom $porte zavisi vo
velkejmiere aj od psychického stavu
v danom momente a jeho koncentracie.
Psychicky stav a koncentréacia s dycha-
nim velmi tizko suvisi. Vietky typy
emocii, stistredenost, alebo na-

opak, rozrusenie sa zakonite

75




ri sa v ringu mimo uderovych aktivit pohybuju
pomerne lahko a v ramci uréitého rytmu. V tejto
faze by malo byt ich dychanie ¢o najprirodzenejsie
a hlavne rytmicky zladené s pohybom néh. Uder,
resp. kombinacia iderov je sprevadzana prudkym,
kratkym vydychnutim. KedZe spravny tder nema
Ziadnu predpripravu, neexistuje tu ani ziadny pri-
pravny nadych. Pocas ideruboxer vydychne vzdu-
ch, ktory sav jeho plucach prave nachadza, a to tak
prudko a rychlo, ako prudko a rychlo sa rozhodol
udriet. Svaly, ktoré sa na vydychu podielajd, maja
v konecnej faze vydychu maximalny tonus. Je to
dobre znamy jav aj v karate pomenovany - kime,
vychéadzajici z predpokladuy, ze ak maji mat svaly
udierajicej ruky pri dopade na stiperove telo maxi-
malny svalovy tonus, tak véetky dalsie svaly za-
pojené do tejto akcie musia byt na kratky moment

taktiez v tenzii.

Ak teda sludna pani pri autonehode v ramci prelak-
nutého nadychu tesne pred zrazkou povie nieco ako
,aaaa" pricom ,boze” uz nestihla a zamraceny ner-
vak s nabehnutymi Zilami na krku v druhom aute
vydychne prudko jedno neslusné slovo, tak vulgar-
ny panma teoreticky va¢siunadej tuto zrazku prezit
(za predpokladu Ze maju autd rovnakej kategorie ).
prejavi na dychani kazdého jednotlivca. Dychanie  V rdmci tohto végsina hrozive vyzerajucich padov
potom podmietiuje dalsie fyziologické veliginy. Jeto ~ nalyziachvyzeratak, akokebysapo svahu kottlala
podobné ako na detektore 1zi (polygraf). Stres spé- handrova babika. Je to preto, ze lyZiar byva ¢asto
hned v prvej faze padu v bezvedomi, telo je uvol-

nené, dychanie je plytké alebo absentuje. Z toho, co

sobuje plytké dychanie, nasledne potom zvyseny
pulz, zvyseny krvny tlak atd. Uréite ste uz videliako

na seba vrieskaji americki basketbalisti, alebo ako ~ sme teraz uviedli vyplyva, ze ak chce boxer ¢o naj-

tvrdsie a najrychlejsie udriet, musi éo najrychlejsie

si dvaja boxeri pred zapasom uprene hladia do o¢{
a najprudsie vydychnut. Ak sa pozrieme na kombi-

asnazia sapritom vyzerat hrozivejsie ako slovenski{

raperi. Kral tejto psychologickej hry Muhammad Ali  naciu dderov, napriklad troch po sebe (pri trénin-

vzdy pred zapasom verbalne napadal svojich slipe-  guna tazkom vreci), pozorujeme akoby tri prudké

rov, urazal a ponizoval ich dokonca aj potas jednot-  vydychy, medzi ktorymi nie je Ziadny nadych. Ten
livych k8l Tvrdil im, 7e st prilié skaredia hlipina  posledny byva casto najprudsi (teda aj uder je naj-
to, aby ho porazili, predpovedal im, v ktorom kole ~ tvrdsi), svaly brucha, hrudnika a krku s napnuté.
ich knokautuje, vysmieval sa ich technikam, ako  Je to $pecificky i¢elova technikadychaniavykoni-

aj vietkym pribuznym, dokonca niektorym éer- ~ vanavnepravidelnomrytme, tak trocha opak toho,

nochom tvrdil, #e nie st &erni:)... Ti, domunato Corobiplavecalebo veslar. Plavec mus{dychat pra-

naleteli (alebo neboli dost inteligentni, aby pocho-  Vvidelne a rytmicky, ak by tato podmienku porusi,

pili), sa este okrem zvyseného tlaku anespravneho  dodrzisice pitny rezim, ale v plavani asi predcasne

dychania prejavovali prili§ emotivne, nedodrzovali  skongf. Skifar to mé zdanlivo o nieco jednoduchsie,

vlastnu stratégiu a robili technické chyby. Boxe-  noajtakakprvyvstvorke zhltne muchu, musipris-
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) Uderovych aktivit pohybuji
ramci urcitého rytmu. V tejto
1dychanie ¢o najprirodzenejsie
zladené s pochybom néh. Uder,
lerov je sprevadzana prudkym,
tim. Kedze spravny tider nema
u, neexistuje tu ani ziadny pri-
isuderuboxer vydychne vzdu-
[dcach préve nachadza, a to tak
o prudko a rychlo sa rozhodol
sana vydychu podielaju, maja
lychu maximalny tonus. Je to
v karate pomenovany - kime,
pokladu, Ze ak maju mat svaly
dopade na stiperove telo maxi-
s, tak vietky dalsie svaly za-
musia byt na kratky moment

iriautonehode v ramci prelak-
epredzrazkou povie nie¢o ako
‘uZnestihla a zamraéeny ner-
filami na krku v druhom aute
noneslusné slovo, tak vulgar-
vacsiunadej ttto zrazku prezit
ajuautdrovnakej kategérie :)).
ahrozivo vyzerajucich padov
akokeby sa po svahu kotiilala
‘0 preto, Ze lyziar byva ¢asto
du v bezvedomi, telo je uvol-
:ké alebo absentuje. Z toho, ¢o
lyva, ze ak chce boxer ¢o naj-
:udriet, musi ¢o najrychlejsie
ut. Ak sa pozrieme na kombi-
ad troch po sebe (pri trénin-
sozorujeme akoby tri prudké
'minie je Ziadny nadych. Ten
1ajprudsi (teda aj uder je naj-
hrudnika a krku st napnuté.
atechnika dychania vykona-
rytme, tak trocha opak toho,
slér. Plavec musi dychat pra-
tby tito podmienku porusil,
1,ale v plavani asi predé¢asne
anlivo o nie¢o jednoduchsie,
rke zhltne muchu, musi pris-

ne dodrzat rytmus nadychov a vydychov, naprah
azaber, inak svojim kaslom vyvedie zrytmu dalsich
trochborcov za sebou (s tou muchou je to neovereng,
ale v8§imol som si, Ze o€i si chrania okuliarmi a na
tistach nemajui ni).

Spat k boxu - medzi jednotlivymi kolami je pre-
stavka(v amatérskom boxe minttova), pocas ktorej
boxera §iju, polievaji, tampoénuji a tréneri vacsinou
emotivne vysvetluji, aki taktiku treba zvolit proti
siperovi. Zopar trénerov, hladaji sa pomerne tazko,
navadzaju svojich zverencov k tomu, aby dychali.
Samozrejme chcy, aby dychali nejako §pecificky.
Ako? To byva pre vaésinu laikov zahadou, a tak si
kazdy z nas spomenie na svojich trénerov a telocvi-
kérov... kopnii ta do brucha - to ni¢, dychaj zhlboka,
dopadol si na kladinu rozkro¢mo - dychaj, dychaj...
zhlboka. Tieto rady boli asi dobre myslené, ale ak si
dobre pamétame, mali sme pocit, Ze mame vysoko
dvihat hrudnik, stat pri tom vzpriamene a neplakat,
dokonca v tom druhom pripade by mali doty¢ni aj
skikat po patach. Boli presvedceni o tom, Ze tieto
prikazy siprotirecia a chudak, ¢o sazvijavklbkuna
zemi, ma nas ostatnych iba pobavit. Dnes uz vieme,
Ze nie€o na tom bolo, ¢im sa vraciame k plnému jo-
govému dychu.

Struéna definicia - je to zapojenie dolného, stredné-
hoahorného dychu do plynulého procesu dychania
tak, aby sme dychali rovnomerne, pravidelne a ne-
nasilne celymi plicami. Sme si vedomi, Ze nacvicit
tento spdsob dychania trva tyzdne, resp. mesiace
atiez vieme, Ze zacat nacvik s narazenym rozkro-
kom, priduseny soplom, oslepeny slzaminie je cesta
kuspechu. Joga obsahuje Gi¢inny, prepracovani me-
todiku, ako tento nacvik zvladnut. Popisovat celd ju
nebudeme, chceme podotknitiba, Ze aj tu s uréité
,pomocné” cviky a polohy tela, ktoré si idedlne pri
zapajani sa do dychania. Velmi vieobecne, poloha
telaje pohodIna, uvolnena a nebrani svalom podie-
lajicim sa na dychani v ich éinnosti.

Najvyssi stupeni v ramci jogového dychu je plny jo-
govy dych vspojenisuré¢itou koncentraciou. Samot-
né téma koncentracie je obsahovo tak na tri knihy.
Velmi zjednodu$ene povedané - ide o koncentraciu
na energiu, pri¢om najtazsie je zvladnut ju tak, aby

bola o najjemnejsia, nesmie vyvolavat mentalne
napatie. V. modernom $porte je tento druh dycha-
nia s koncentraciou asi najviac vyuzivany v luko-
strelbe, Sportovej strelbe, ale aj gymnastike, sko-
koch do vody atd. Pre¢o napr. lukostrelba? Pretoze
vizualizacia spojena s dychanim a koncentraciou
tvor{ v tomto $porte najvacsie percento pripravy
v porovnanisinymi.Hlavne v priprave pretekarov
zkrajin, ako st Kérea, Cina, Japonsko. V tychto kra-
jinach je to logické pokracovanie pevne zakorene-
nej tradicie meditacie, ¢o nie je zasa ni¢ iné ako plny
jogovy dych s koncentraciou. MoZno sipoviete, zZe
to trocha zavana nejakym mysticizmom, ale nie
je tomu tak a vysledky lukostrelcov z Kérey tomu
jednoznacne nasvedcuju.

Historicky sa na dalekom vychode tieto techniky
vyvinuli velmi davno, ale ¢o je dobré, zostava vac-
$inou nepov§imnuté. A tak az vo chvili, ked tech-
niky zen budhistickej meditacie (¢iZze regeneracie
pomocou dychania, sugescie a koncentracie) ,zne-
uzila” japonska bojova slachta - samuraji na vojen-
ské ucely, dostali sa do sirsieho povedomia. Preco
to spominame? PretoZe naplni ich hlavnej ¢innosti
a priprava bola velmi podobnéa tomu, ¢o absolvuje
dnesny profesionalny Sportovec. Tréning, zapolenie,
regerieracia, tomu podmienena Zivotosprava, lietba
zraneni, psychohygiena, mentalna priprava... a to
v ramci extrémne nastavenych ,pravidiel”, kde sa
strieborné a bronzové medaily udelovali uz iba ,in
memoriam®. Reprezentaéni tréneri, tzv. Soguni si
velmi skoro uvedomili, ze zenova meditacia spdso-
buje cez mentalne uvelnenie niekolkonasobne rych-
lejsiu fyzicki regeneraciu pocas éasto len kratkych
intervalov odpoéinku medzi jednotlivymi bitkami
avyssistupen koncentracie v samotnom boji. Staré
zname ,rany sa hojarychlejsie vitazom ako poraze-
nym" bolo zakomponované do moralneho kédexu
- Busidé tak, aby ,o0zajstny” bojovnik a jeho team
zostali aj po prehratej bitke, dokonca s fatalnymi
nasledkamivzdy a navzdy moralnymi vitazmi. Sa-
muraj bol svojim spdsobom neporazitelny a nesmr-
telny. Jediné, ¢o ho mohlo porazit a zaroven vyma-
zat z kroniky veéne slavnych, bol on sam. Zrkadlo
nastavené jeho moralnym pokleskom, dnes by sme
povedalihanba spésobenanesportovym spravanim
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sa. K tomu véetkému samozrejme patrila $pickova
vybava (legendarny japonsky me¢ a daliia vyzbroj)
a tiez dokonala technika boja, ku ktorej neodmys-
liteIne patrilo dychanie, spésob a synchronizacia
s konkrétnymipohybmi. Nakolko vietky vychodné
bojové umenia pochadzaji z toho istého zdroja, stoja
na tych istych prastarych, overenych principoch
a navyse boli dobre zdokumentované, ich odkaz
stale Zije okrem iného aj v takzvanych ,bojovych®
$portoch. V podstate mame uplne jasni predstavu
o metodike tréningu japonského samuraja, Saolin-
ského majstra ,Cuan-fa“, alebo Okinawského ,Te".
Maoderné bojové §porty, k akym patri napriklad ka-
rate, nestratili pocas tohto vyvojani¢ z maximalne
prepracovaného systému dychania. Otazkou je, ¢i
tento aspekt je pre dnedného karatistu tak kluco-
vy, ako tomu bolo v minulosti. Zakladné principy
st v8ak nezmenené. Hlavny akcent v ramci tech-
niky je stale synchronizacia vydychu s pohybom,
ktory je kli€ovy - aktivny vypad (blok, tder, kop).
V tradi¢nom karate, (pomenujme ho bojovym, sta-
rym, akokolvek...}, bol aspekt tvrdosti ideru, po-
tencial de$trukcie velmi délezity. V pripade, Ze sa
chcel Okinawsky rolnik s holymi pdstami postavit
japonskému okupantoviv samurajskej zbroji, musel
si byt vedomy toho, Ze ider na solar cez najmoder-
nejéie brnenie tej doby, nemusi mat zarucene vel-
ky uspech. Kazda doba ma ale svoje velké hviezdy,
inymi slovami, vzdy sa najde niekto, kto nevie,
ze sanietonedaaurobito.. Nasapredstavajeta,

Ze jedného dia miestny Mike Tysone trafil
pastourozvasneného samuraja, tak, Ze sa
mu platy jeho brnenia sformovali do
tvaru stavcov vlastnej chrbtice.
Mozno siprave vtejchvilinie-
kto uvedomil, Ze hraniény
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limit sily akou past dopada na prekazku zavisi aj od
aktivneho, prudkéhovydychu spojeného s kontrak-
ciou brudnych svalov. A mozno si tieZ niekto v§imol
to, Ze Mike pred iiderom dychal pokojne a telo mal
uvolnené ako kobra v kosiku. Akceleracia uderu
spojena s vydychom, ktory stimuluje fazické svalo-
vé vlaknazo stavu takéhoto uvolnenia spésobuje to,
zeUder je extrémne rychly. Koneéna faza tideruspo-
jenas poslednoufazouvydychuakontrakciou zapo-
jenych svalov sposobuje to, Ze na protivnika v mi-
nimalnom ¢asovom useku dopadne beténovasocha
karatistu so Zeleznou pastouvjeho tele. Spomaleny
zaber takéhoto iderunemali star{ Okinawskiborci
k dispozicii, ale podarilo sa im ho zachovat dalsim
generaciam formou $pecifickych stubornych cvi-
¢eni nazyvanych ,kata". Tu je jasne vidiet, ako sa
naprahova faza spaja s nadychom (nosom) a aktfvna
s vydychom (ustami). Svaly by sa pritom mali za-
pajat tak, Ze dominantna je branica, hovorime teda
o brugnom dychani. Vydych v karate tieZ spojeny
s tzv. bojovym vykrikom ,kiai® Tento vykrik spre-
vadzajuci vydychovi fazu je pre vychodné bojové
umenia velmi podstatny aunas najmenej pochope-
ny. Malé deticky v telocviéni vacsinou doslovakri¢ia
kiail“, o znie podobne ako ,hurdl” (je to zlaté, ale
zbytoéné ako rosnicky v televizii). Starsi pretekari
si ¢asto Skodia tym, Ze tento vykrik (neartikulo-
vany, presne neuréeny zvuk) kri¢ia afektova-

ne az niekolko sekind, ¢o ma za nasledok,
ze niekedy dominantna technika je sice
sprevadzand strasnym krikom, ale je
daleko najpomalsia v celej zostave. Je
v8eobecne zname, Ze kiai pozname

z viacerych §portov - guliari,
vzpieradi, tenisti, ostepari...
Technicky je ale trocha
modifiko-

vané. Ciu? je to Hahc
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ta hlipa (pomerne ne
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Ze urobi dvadsat ryct
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vané. Ciuz je to Habordk, alebo Sarapovova, mézu si
dovolit pred vydychovou fazou aj kratkodobé zadr-
zanie dychu, ktoré im pozitivne ovplyvni spevnenie
svalov trupu tesne pred vrhom, alebo tiderom (tzv.
vnutrobrusny tlak, alebo bio - opasok. Faza, v ktorej
satuény ¢lovek nachadza v momente, ked sa obuva).
Vkarate je to jeden z najvacsich hriechov. Dokonca
suvyvinuté postupy, ako prinitit k takémuto cho-
vaniu supera. Ak vas super ¢asto zadrziava dych
[pri vlastnej technike alebo pri vasej), je to pre vas
pozitivna informacia. Je viac nez isté, Ze bude vyve-
deny z rytmu, nastava u neho neziaduca tengzia, nie
jeidealne zasobeny kyslikom (¢o md okreminého za
nasledok aj emdcie ako strach a panika). Neradi by
sme teda porovnavalivykrik v karate alebo skokoch
nalyziach s vykrikom napr. vzpieraca.

Vzpieraé je velmi $pecificka kapitola, ¢o sa tyka dy-
chania. Zahfria asi vSetky existujuce aspekty dy-
chania v tomto poradi - plny jégovy dych s koncen-
traciou pred vykonom, branicovy nadych, zadrzanie
dychu, Valsalvov manéver, prudky, dynamicky vy-
dych, kiai a pravidelné, rytmické dychanie ako pre-
vencia hyperventilacie (vaésinou aZ cestou do §atne).

Na mieste je teraz asi vysvetlit, ¢o je Valsalvov
manéver, napriek tomu, Ze to uréite poznate. Je to
td hlipa (pomerne nebezpeéna) detska hra, ked si
zlomyselné deti na sidlisku vyberd nejakii bez-
brannti obet a truhlikovi slabia Snickersku za to,
Ze urobf dvadsat rychlych drepov a potom si bude
desat sekind ¢o najsilnejsie fikat do palca. Zaver
tejto , skvelej Sou” je viacsinou to, ze chudacik strati
vedomie anedostane Snickers. M4 to ale -ako kazdé
negatfvum- aj svoju svetla stranku, ak je nahodou
obetou niekto, kto trpi srdcovym Selestom, viete
mu tymto spésobom zachranit zivot (vynechajte
drepy a ty¢inku). Musime e3te podotknit, Ze ak si
Sirokd verejnost pod pojmom ,dychanie v $porte”
predstavuje niec¢o zakonite zdravé, tak to ste na
omyle, ako ked si kupujete stopercentny pomaran-
¢ovy dzus. Vzpierac, ktory premiestnil dvojnasobok
svojej vahy, pred vyrazom zadrzal dych na niekol'ko
sekiind a potorn namiesto nadychu prejde na Valsal-
vovmanéver spojeny s maximalnym asilim vytlagit
tinku, si ¢asto koleduje o vaZnu zdravotni ujmu.
Tym odolnejsim iba zalahne v udiach a rozboli ich

hlava, slabsie konjtitucie mézu prist o zrak, o ve-
ceru, ktord maju v Zalidku, ba aj stratit vedomie.
Ak siprave hovorite, nech, ved ja nie som vzpiera¢,
tak pozor ajna kratke $printy, §portovi strelbu, ale
aj napriklad na nejaky vesely pribeh ,..ani som pri
tomnedychal..., by mohol skonéit ... a potom som uz

u

ani, nepocul, nevidel a nepamatal sa ...

Stotozriujeme sa s nazorom (ospravedliujeme sa
aguabeldm a kulturistom), ze v kazdom $porte by
sa dychat malo. (Hlavne prirodzene, tak ako si to
danasituacia vyzaduje). Ak sivelmipecificky gport
vyzaduje dychanie hrani¢iace s fyziologickou ano-
maliou, je nevyhnutné mat takto extrémny spdsob
dychania vopred natrénovany a kompenzovat ho
spravnym, prospesnym spdsobom dychania.

Predstavte si plica ako biceps - zvolte si cviky
a techniky, ktoré precviéia cely ,sval® a jeho naj-
krajnejsie polohy. Nenitte ho, ale ani negetrite! (Ak
si teraz hovorite - cez del sedim pred poéitadom
a dycham tplne nespravne, v noci sa dusim a chra-
pem, ta hodinka spravneho dychaniamanezachrani
- neverte tomul)

Fakt, Ze dychanie absolitne stvisi s psychikou, ak-
ceptujte! Je lahké vysmievat sajoginom v smiesnych
slipoch akung fumajstrom v sedivych parochniach
zo starych filmov, ale sktste niekedy nezaujato po-
zorovat dychanie [udina pohrebe, pri autonehode &
vyhre v lotérii...

Dychanie ako kazdy aspekt ludskej ¢innosti méze
mat Géinky blahodarné aj skodlivé. Dychajte tak,
aby ste s kazdym nadychom nasali pozitivne mys-
lienky, vieruv seba samych, empatiu a altruizmus.
Vydychnite pochybnosti, apatiu, neistotu a frustra-
ciu zo stereotypu vSedného Zivota. Nech uZ ste si
zvolili akykolvek $port, budte samurajom tohto
oboru - stibor cnosti v neznié¢itelnom brneni s me-
Com vystrazne zdvihnutym pred znaé¢kou ukazu-
jucou lahsiu cestu...
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Poznate to - koneé¢ne volny den na zaciatku letné-
ho obdobia, tak si sadnete na chvilku k televizoru
azapnete siantukového kralaRafaela Nadalaajeho
nadupand lavacku na French open. Aj ked je uceb-
nicovym prikladom dominancie lavej strany tela
(lateralita), aj tak je perfektny. Bojovny dravy, sil-
ny a hlavne na takejto urovni s najvy&$ou Grovriou
reakénej rychlosti. Od ¢oho to viak stvisi ? Ako je
mozné, Ze dokaze po siperovom servise tak rychlo
zareagovat? Ako vie, Ze leti lopti¢ka dolava alebo
doprava ? Pri testoch na jednoduchy reakény ¢as
(rychlost reakcie natlacidlo, ktoré zasvieti) to vaesi-
neznas trvapriblizne 200 milisekind, ¢ize asi pati-
nusekundy. Patina sekundy je minimalny ¢as, ktory
potrebuje sietnica na konci fudského oka, aby prijala
informaciu , ktora sa potom nasledne synapsiami
prepravi do primarnej zrakovej kéry v zadnej ¢asti
mozgu, odkial mozog vysle spravumieche, ktora da
dopohybu svaly. Ako je tedamoZné, ze dokaze vratit
lopti¢ku, ktora leti okolo 220 km za hodinu cez 23,77
metrov dlhy tenisovy kurt. V bejzbale to lopticke,
ktora leti pri nadhode z nadhadzovacovej ruky na
domacu métu, trvaiba 400 milisekiand.

Toje v8ak velmi kratko, kedze polovicu z toho trva
cely procesreakcie, ato sa telo eSte aninepohlo. Ako
je teda moZné, Ze Rafael Nadal to stihol, ze Muha-
mad Ali sa stihol uhnit pred stiperovymuderom, ze
Partik Roya vychytal samostatné néjazdy v NHL?
Vyskumy zistili, Ze vrcholovi pretekari dokazu
predvidat supera uZ pocas naprahu. Podla vyto-
¢enia trupu a ramena pri tenisovom podani, podla

postaveniatelaprizadnomdirekte ¢ipodla pohybu
hrac¢analadovej ploche. Databdza tychto schopnosti
sadaviakziskatiba cielavedomym, systematickym
tréningom. Preto nie kazdy to dotiahne na profesio-
nalnuuroven. Reakény ¢as nehra hlavniilohu, ale
skisenostiziskané poc¢as celého obdobia. Christia-
noRonaldo saklopte dostava privelmi casto, ale nie
preto, Ze by mal viac §tastia ako ostatni, ale pre to,
Ze predvida, kde sa lopta méze odrazit uz pocas letu.
Ronaldo sam podstupil testovanie §tandardnej situ-
acie ako je roh. Test spocival v tom, Ze v momente
dopadu nohy na loptu kopajiceho hraca sa v miest-
nosti zhaslo svetlo a Ronaldo v tplnej tme musel
zasiahnut loptu. Vetkym nam je jasné, ako by to
skoncilo s nami. Asiby sme skonéili zavesenina brv-
ne s fraktirou lebky. Ronaldo viak z troch pokusov
trafil v8etky tri do brany. Dokéazal uz podla posta-
venia stojnej nohy a podla dopadu kopajiicej nohy
na loptu predvidat trajektériu a rychlost lopty a po
zhasnutisa uzibapohol spravnym smerom. Preto sa
na hracovsvetovejirovne tak dobre pozer4, aj ked
sme v tej oblasti §portu Gplni amatéri. Kedze sme

sa zoznamili s javom, o ktorom ste mozno netusili,

trebaho v plnomrozsahu zuzitkovat. Na tréningoch

si budeme v§imat véetkych ¢lenov klubu. V hlave

si budeme analyzovat ich pohyby, reakcie, chyby,

techniku a ukladat si to do pamiti. Zrazu vo vasej

skupine poskocite myslenim o krok vpred, pri¢om to

nebude zasluhou kondiéného tréningu, ani zasluhou

trénera, ale vasim vlastnym pric¢inenim.
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Platé efekt je mocnym zakonom prirody, ktory
ovplyviiuje kazdého z nas. Cokolvek chcete robit
lepsie - hrat na gitaru, ucit sa cudzie jazyky ¢i zlo-
%ité pohybové éinnosti- mali by ste poznat vyznam
slovného spojenia ,PLATO EFEKT". Plat6 efekt sa
mébze vyskytovat vucenisa, kedy Studenti/Sportov-
ci pocituju, ze uz napriek zvysenému dsiliu nedosa-
huji taky pokrok ako na za¢iatku u€enia. Pokroky
v uleni su len malokedy jednoducho priamociare
a tréner aj Sportovec musia poznat hlavné érty
u¢enia, aby dokéazali vo vlastnom procese ucenia
vhodne modifikovat dal$i postup. Najvseobecnejsiu
tasovu zakonitost v priebehu motorického uéenia
podava krivka ucenia. Znazornuje prirastok zrué-
nostivzavislostina ¢ase, t.j. spravidla na poéte opa-
kovanicvicenia. Krivkaucenia moze mat rozne prie-
behy. Najéastejsie je pokrok nazadiatkuuéenia velky
a krivka je dost strma. Neskor sa pokrok spomali
a potom sa mbZe prirastok u¢enia v zavislosti na
Case stat pravidelnym. Krivkaje linedrna, tj. odraza

priamu zavislost. Neskér sa pokrok ucenia znova
spomali a krivka sa stdva negativne akcelerujicou.
Vyraznym prejavom negativne akcelerujiceho
trendu je doasna stagnacia zdokonalovania, ktora
sa na krivke prejavi ako vodorovné ,platé” Odtial
pochadza aj oznadenie tohto javu - “platé uéenia’. Zo
psychologického hladiska tvori faza ,platé” zavaz-
ny problém. Niekedy §portovci aj tréneri prepadaji
v tomto obdobi beznadeji a domnievaju sa, Ze do-
siahliindividualneho ,stropu.

Stagndcia zlep$ovania negativne ovplyvniuje mo-
tivaciu a nizéia urovern motivacie zase nepomaha
prekonat stagnéciu uéenia. Tak vznikaju tzv. ,psy-
chické bariéry.”

SKOKAN DO VODY NACVICUJE OBTIAZNY SKOK. PO POCIATOGNYCH POKROKOCH SA MU NEDAR
ZVLADNUT PLANOVANY POCET OBRATOV. DALSIE OPAKOVANIA NEPRINASAJU POKROK. PO CASE DOCHADZA
K KVALITATIVNEJ ZMENE VYKONAVANIA A ZNOVA SA ZVAGSI NADE) NA USPESNE ZVLADNUTIE GVIGENIA

(00% r— UROVEN ZRUCNOST

POCET OPAKOVANI, CAS NACVIKU
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PRAKTICKE VYSVETLENIE:

Predstavte si, ze kamaratprisiel zavami a zavolal vas hratsanovi sportovihru.
Zobral vas na tréning, kde ste sastali élenom jedného druzstva, Kede ste tito hru
hrali prvykrat, nevedeli ste, co mate vlastne robit. Ked ste sa pozorne pozerali,
postupne si zistili, ¢o robia inf hraéi a zacali ste napodobriovat ich pohyby. Zagali
ste sa ucit pohybom, ktoré sa v Sporte nazyvajt pohybovymi zruénostami, pri-
padne $portovou technikou. Spociatku ste sauéilirychlo a po mesiaci tréninguste
uzvedeli hrat celkom slugne. Naugili ste sazaklady techniky: Dosiahli ste uréitt
Groven pohybovej zruénosti. Napriek tomu, Ze ste usilovne trénovali, neskér ste
zistili, Ze bud nemate talent na dalgie zdokonalovanie, alebo vas tréning nestaci
na rychlejsi pokrok v danej §portovej hre. Tomuto javu sa hovari .plato efelet”.
Bezny tréning uz neprinasa velké prirastky v levalite osvojovanej techniky. Co
teraz? Prestanete trenovat alebo urobite nieco Specialne, aby si sa zacali znova
zdokonalovat? Odbornici a skiisenosti hovoria, ze jeniekollko moznosti, ako éelit
tejto stagnacii v zdokonalovani pohybovych zruénosti. Napr. zmenit tréningo-
Ve metody, cvienia, ich davkovanie, zaradit do tréningu doplnkové zibavneé
cvicenia, zmenit motivaciu pre trening, zmenit trénera, alebo jednoducho zacat
trénovat vinom prostredi. Napr., ak cely rok trénujete v telocviéni, skiiste zaéat
trénovat v prirode. Cerstvy vzduch a dobré pocasie mozu prispiet k novémurastu
Sportove] vykonnosti. Podobne je mozné narusit plato efekt tym, ze vyskisate
zmenit cas tréningu. Niekedy sa clovek citi bez energie, napr. v éase medzi 13.00
a16.00. Vtedy telo odpociva po dobrom obede a ststredf celii svoju energiu na
stravenie potravy. Energia na trening sa obnovi az neskér po 17. hodine.

Privystupniovani Sportovejformy je potrebné zabezpedit telu aj dostatosné zivi-
ny v podobe mineralov, vitaminov, bielkovin a cukrov. Takto chédpana $portova
priprava pomoze skratit platé efekt na minimalny éas a rast Sportove] formy
moze byt urychleny.

Alcsaniektoz vas uéi cudziejazyky alebo hrat na hudobny nastroj, plati podobny
priebeh osvojovania sijazykovych ihudobnychzruénosti. Spociatkusalahkona-
ucite povedzme 100 slovicok, aviak prekladat texty este nemézete a nerozumiete
ani filmu v origindlnom zneni bez titulkov: Ak sa ugite hrat na klaviri, pormerne
rychlo zvladnete nazvy klavesov a ténov. Virtuéz viak z vas tak rychlo nebude,
museliby ste trénovat okolo 10 000 hodin, aby ste sa stali sampiénom. Samozrej-
me, urcity talent na hru musite vZdy mat.

Taksa nebojte, docasné spomalenie progresuvystrieda casom prud$inarast kva-
lity zruénosti, lktord sa ucite | Drzime palce!
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MODELOVANIE
PRIPRAVY

TEXT PETER PUS ILUSTRACIE ADELA REZNA

Necakana prehra na zapase, slaby $portovy vy-
kon na sutazi alebo fatélne zlyhanie na turnaji. Aj
k takymto situacidm dochadza v Sporte. Preco je
tomu tak? Co to ma vietko zanasledok, Ze nastani
takéto situacie?

Celkovy vykon §portovca alebo kolektivu ovplyv-

fuji viaceré faktory. Jednym z faktorov je atmo-
sféra na sutazi, zapase alebo turnaji. Prehraty za-
pas nemusi byt sposobeny iba tym, Ze hraci si na
horsej vykonnostnej rovni ako ich stper, ale aj
tym Ze podlahli atmosfére, ktora bola na zapase
a celkovému psychickému tlaku vyvinutého na
samotnych hracov. Takze aj hraci, ktori st po kon-
di¢nej stranke velmi dobre pripraveni, mézu velmi
lahko prehrat zapas, ak nie stipo psychickej stran-
ke pripravenina takyto zapas.

Jednou z foriem, ako predist tymto situaciam a zlep-
§it podavany §portovy vykon, je modelovany tré-
ning. V ramci tohto tréningu alebo pripravy sasna-
#ime navodit identické podmienky, aké stinazapase,
konkrétnom turnaji a sitaziach, ako s napriklad
zataZenie, herné situacie, atmosféra a podobne.

-
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Takyto modelovany tréning je v podstate proces
adaptacie, ktory vychadza z teérie stresu a ucenia
podmieriovanim. Modelovany tréning v sebe za-
hffia pripravu na konkrétnych stiperov v ocaka-
vanych podmienkach (dopredu vieme, ¢o sa bude
diat), pripravunaotakavanie neofakavaného, kde
savyskytujanepredvidatelné podmienky, situacie,
spravanie sasuperaainé. Ajnatakéto neo¢akavané
situdcie sa da v ramci tréningu pripravit. Psychika
hra zna¢nu roluv tom, ako budi §portovcireagovat
na situacie, ¢i buda podliehat frustracii alebo nie.
Do modelovania pripravy sa zapajaju vietky zloz-
ky §portového tréningu, teda kondiéna, technicka,
takticka a psychologicka priprava.

Uroveri jednotlivych kondiénych schopnosti, ako
su sila, rychlost, vytrvalost a ochybnost, ma velky
vplyvna to, ako rychlo sa u$portovca prejaviina-
va. Pretoze tato inava potom posobi na psychiku
§portovcaamoéze vytvarat demotivujice stavy. Pre-
to v ramci modelovanej pripravy sa treba zamerat
na celkovy rozvoj vélového silia pocas vysokého
telesného zataZenia. Tréneri musia dbat nato aby sa
spinil ciel tréningovej jednotky - objem, intenzita,
zatazenie, koordinaéna zlozitost, psychicka naroé-
nost. Na zdver tréningu mézu zvysit davku, ktorou
savyvola neoakavana inava. Napriklad pri posil-
fiovani sa prida viac opakovani alebo dalsia séria
opakovani, pri behu sa predi#i celkova vzdialenost
o niekolko metrov a podobne.

Na to, aby sa §portovci stale postvali vpred, zlep-
Sovali sa vo vSetkych smeroch, tréneri zvyknu
vyzadovat od $portovcov dokonale koordinované
pohyby a §portovi techniku aj potas velkej telesnej
apsychickejunavy azataze. Napriklad v §portovych
hréch ako je hokej, futbal, basketbal ainé, maju hraci
za Ulohu vykonat dokonalé herné ¢innosti, ktoré
im da tréner za tlohu. Treba pripomentit, Ze tieto
herné ¢innosti sa vykonavaja napriklad po pred-
chidzajicom telesnom zataZen{, v nepriaznivych
vonkajsich podmienkach (teplo, dusno, z1y povrch,
osvetlenie...), pod tlakom, kde sa tréner snazinavo-
dit u hraca psychologicky stres (,netrafis sa", ,tito
strelu nechytis®, ,ak to nesplnfs, tak bude zle"..).
Treba zdéraznit, ze pri takomto vyvijani psycholo-
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gickeho tlakuna§portovcaby mal byt tréner velmi
obozretny. Pretoze by to mohlo uneho navoditstav
depresie z netspechu, strach vykonat nieco a ni-
sledne nezaujem dalej trénovat. Preto by mal tréner
dokladne poznat svojho zverenca, ¢o vietko mbze
s nim na tréningu robit a aké met6dy zvolit. Mal
by sa poradit so psycholégom, ako postupovat pri
takomto modelovanom tréningu.

Co ak stper hra velmi ttoéne, defenzivne, dokon-
ca agresivne, ba priam zakerne? Da sa aj na takéto
nieéo pripravit? Ur¢ite dno. Vhodnou volbou spar-
ringpartnerov, ktori budd napodobriovat rovnaky
sposob hry a spravanie sa stpera, sa da nacviét,
ako reagovat na konkrétny spésob hry stpera. Tré-
ner si dopredu pripravi akcie, ktoré bude s hraémi
nacvictovat a vie, Ze ich sGper pouZiva. Takto sa
odstrani moment prekvapenia, ktorému by inak
hraéi podlahli, keby si na modelovanom tréningy
nevyskusali jednotlivé akcie a situacie.

Co by samalo modelovat v ramci pripravy na zapas
alebo suitaz? Z pohladu taktického vyuzitia by to
mali byt najcastejsie sa vyskytujice herné situé-
cie, rozhodujtice herné situacie a atrmosféru zapasu
alebo sutaze. Treba este pripomentt, Ze pokial hrééi
nebudu pristupovat k tréningom svedomito a ne-
bud trénovat na doraz, tak ani vysledky na zapas
a sitaziach nebudu oslnivé. Napriklad, ak basket-
balista na tréningu bude trénovat a vietky svoje
¢innostirobit na 50%, tak aj na zapase budi vietky
jeho ¢innostivykonavané na 50%, pretoze tomatak
naucené z tréningu.

Takie vyrok ,Tazko na cviisku, lahko na bojisku"
je vo svojej podstate pravdivy.
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Dovolte nam, aby sme sa s vami podelili s dlhoroc-
nymi skisenostamivrcholového futbalistu, ktory sa
momentalne venuje mentalnej priprave Sportovcov
a timov. Casto si kladol a kladie otazku, ako agresia
porniha3portovcom vich vykone aakédje taspravna
miera agresie v jednotlivych §portoch. Takmer vo
véetkych §portoch sa stretavame s pojmami: ,agre-
sfvny/na hra¢/ka", ,agresivny §tyl hry® ,agresfvny
sposobboja”. Kedy viakide skutoéne o agresiuakedy
je to nie¢o iné?

Casto vidime napriklad hrubé imyselné fauly vo fut-
bale alebo hromadné bitky v hokeji. Toto st konkrét-
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RESIA A

ne priklady agresie a s jej prejavmi sa stretavame tak

u §portovcov, ako aj v hladisku medzi divakmi. Je
potrebné rozlidovat medzi pojmami agresivita a ag-
resia. Agresivita je relativne trvala dispozicia alebo
vlastnost jednotlivca spravat sa agresivne v roznych
situaciach. Je to vlastnost, ale nemusi sa prejavit kon-
krétnym konanim. Agresia je akékolvek spravanie
nasmerované vodi inej osobe s cielom jej ublizit.

V &porte méZeme agresiu charakterizovat ako zi-
merné konanie, ktorého cielom je ubliZit stiperovi
alebo inej pritomnej osobe. Sportovcovisanapriklad
v zapase nedarf, je nahnevany a jeho frustracia vy-

usti do nedovoleného
zranit protivnika.
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foku 2006 sme mali moZnost so zatajenym dy-
imsledoval findle Majstrovstiev sveta vo futbale
m a Talianskom. Vo francuzskej

figuroval aj medzi mnohymi slovenskymi

kmi obltibeny hra¢ Zinedin Zidane, Zidane bol
any za pokojného, rozumného hra¢a, ktory
airozvahu vyuzival aj v tych najnaroénejsich
wsovych situdciach. V nadstavenom éage vsak
#lok nieGomu, fomu mnohi nerozumeli a prislo
It takmer nepredstavitelné. Zidane po kratkej

slovnejprestrelke s Materazzim hlavou udrel stipera
do hrude, ktory okamzite spadol na zem. Rozhodca
logicky vylu¢il Zidana a Franciizi dohravali oslabent.
Divécizostali v nemom Gzase a nevedeli, ¢o sa sta-
lo, ale hlavne preco. AZ neskér sa dozvedeli, ze v tej
situacii sa odohrali dva druhy agresivneho sprava-
nia. Materazzi slovne napadol Zidanovu rodinu, ¢ize
pouzil slovni agresiu. V Zidanovi to pravdepodobne
vyvolalo velky hnev, az ztirivost a reagoval fyzic-
kym nasilim - Gderom do hrude. Na tomto priklade
sme siukazali dve zikladné formy agresie - fyzicku
a verbdlnu. Pri prvej forme ide o fyzické napadnu-
tie iného ¢loveka. Verbalnou agresiou je napriklad

m




vyhrazanie sa, nadavanie, osofovanie, znevazujice
vyroky, zosmie§riovanie aleboirénia. Teda aj nadav-
ky superovi, rozhodcovi, spoluhraéovi alebo svojmu
zverencovi st formou verbalnej agresie.

AGRESIA JE AKEKOLVEK
SPRAVANIE NASMERO-
VANE VoCI INE) 0SOBE
S CIELOM JE) UBLIZI Ty

-

Dalsim délezitym rozliSenim agresie je rozdelenie
na afektivnu a in§trumentalnu.

Pri afektivnej agresii je ¢lovek v urcitej situacii na-
hnevany alebo rozzireny a vysledkom je agresivne
spravanie voéiinému ¢loveku. Vag$inou sa pri tomto
type agresie prejavuje nasledujica schéma:
provokujici podnet — zlost — agresia

Napriklad futbalovy rozhodcaudelfhracovicervent
kartu. Hrac juvnima ako neopravnenu. V momente,
ked zbada kartu v rukach rozhodcu, pociti velky

hnev a zlost a v afekte fyzicky napadne rozhodcu.

Pri in§trumentilnej agresii nie je nasim primar-
nym cielom ublizit inej osobe. Agresivne spravanie
je len prostriedkom na dosiahnutie tohto ciela. Velmi
zriedka sa pri tomto type agresie vyskytuje zlost ¢i
hnev. Napriklad hokejovy tim chce vyhrat dolezity
zapas a jeho ¢lenovia si myslia, Ze najlepSou cestou
k vitazstvu je eliminacia najlepsieho hraca sipera.
Najvacsibitkar v time sinanho agresivne vysliapne
s cielom fyzicky ho zranit a odstavit z hry. Prvora-
dym cielom nebolo zranit hraca, ale vyhrat zapas.
V $porte je ddlezité rozlidovat agresiu a asertivitu.
Sportovci potrebuju byt asertivnia trénerito od nich
aj vyzadujui. Hovoria im sice ,bud agresivny®, ale po
odbornej stranke maju na mysli ,bud asertivny*.

ALy je teda rozdiel medzi asertivitou a agresiou?
Asertivitaje primerana snaha presadit sa bez imys-
lu ublizit inym osobam. V $porte chdpeme asertfv-
ne spravanie ako snahu presadit sa v sutazi alebo
zépase velkym nasadenim a bojovnostou v ramci
pravidiel hry bez myslu ubliZit alebo zranit sipera.
Vo véetkych kontaktnych Sportoch je uré¢ita miera
asertivity nevyhnutna pre dosiahnutie Uspechu.
Vztah medzi afektivnou, in§trumentalnou agresiou
a asertivitou je znazorneny na obr. 1.

Hranica medzi agresivnym a asertivnym sprava-
nim, ako aj medzi cboma typmi agresie, je velmi
tenkd a v niektorych pripadoch nejasna. V boxe
alebo v karate sa niekedy stava, ze Sportovec ne-
imyselne zrani protivnika v snahe strhnut vitaz-
stvo na svoju snahu. V takom pripade zranenie nie
je vysledkom agresivneho spravania, ale netmy-
selnym désledkom asertivity. DéleZité je, aby sme
prisporte podporovali hlavne asertivne spravanie,
zdravé presadzovanie samladych aj dospelych Spor-
tovcov. Asertivny spdsob sttazenia by mal nahradit
akékolvek agresivne prejavy.

1, NIE JE ZAMER UBLIZIT
2, RESPEKTOV. PRAVIDIEL
3, NADPRIEMERNE USILIE

1, ZAMER UBLIZIT
2 GIEL VYHRAT
5 NE JE HNEV, 2L0ST

1, ZAMER UBLIZIT
2 CIEL UBLIZIT
3, 700ST, HNEV

OBRAZOK 1 SUVISLOST MEDZI AGRESIOU
A ASERTIVNYM SPRAVANIM.
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Trémapred sutazou? To je bezna vec. Kazdy Sporto-
vec pred sttazou pocituje trému, niektor{ viac, ini
zase menej. Vietko zaleZi od osobnosti Sportovca
a dolezitosti sutaze, na ktoru sa pripravuje. Tieto
emotné zmeny nastavaju uz v okamihu, kedy je
portovec nominovany na dantisiitaz a pretrvavaju
dovtedy, ked prestava s trénovanim pred sitaZou.
Najprv nastupi pocit euférie a radosti z nomindcie
a po uvedomen si zodpovednosti pride nasledne
pocit strachu. Preto ti trosku hltipej$i maji ista vy-
hodu, lebo si neuvedomujt zodpovednost a moz-
nost netispechu. Je to taka zdrava hltpost. Kazdy
pred sttazou podobny stav zaZil a mozno povedat,
Ze najintenzivnejsie ho prezivame bezprostredne
pred samotnou sttazou.
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SUTAZNE STAVY

MbZeme o nich povedat, Ze s to emo¢né stavy,
ktoré §portovec zaziva od za¢iatku do konca Spor-
tového zapasu. Na $portovca vplyva viacero veci,
ktoré ho pofas zapasu ovplyviiujl, ako napriklad
priebeZny stav a vysledky zépasu, ¢iastocné uspe-
chy a neuspechy v zapase, predvidanie vysledku
zapasu, posobenie trénera alebo koucana sportovea,
stiperove grimasy narazky, pazvuky, rozhodcovia,
divaci a cetkova atmosféra zapasu.

POSUTAZNY STAV

Po skonéeni stitaZe sa prejavuju daldie emoéné sta-
vy, ktoré mézutrvat ajniekolko hodin, ale postupne
ustupuji. Zriedkavo sa stava, Ze trvaji az do nasle-
dujiceho dna.




0D TOHO, AKO JE SPORTOVEC PRED
VYKONOM ,NABUDENY", SA 0DVIJAJU AJ
NASLEDUJUCE EMOCIONALNE STAVY:

{. VYSOKA NABUDENOST®, KTORU POZNATE POD POJMOM ,PREDSTARTOVA HORUCKA',

MbZe na Sportovea vplyvat bud pozitivne ako zdrave chcenie, alebo negativne, co sa
prejavuje trémou, strachom. Ciuzvplyva tento stav na Sportovea pozitivne alebo nega-
tivne, v konecnom dosledku mbZeme na fiom pred zapasom pozorovat stavy ako celkova
labilita, dezorientacia, nepokoj, neistota, strata kontroly spravania, nereagovarnie na
pokyny trénera, zablidanie, hladanie veci, ktoré mé pretelcar davno na sebe a podobne.
V zapase to znamend, ze ak sa Sportovec nedokaze ovladat, ma to zanasledok, ze nasadi
horlivé tempo, bezhlavo bojuje so superom, nedodrzuje taktiku, jeho pohyby si krcovite,
hromadia sa technické chyby. Toto vietko moze vyustit az k nechuti bojovat do konca
zapasu, pretoze je Sportovec fyzicky a nervovo vycerpany.

2 NiZKA NABUDENOST*, ALEBO TIEZ ,PREDSTARTOVA NEGHUT", JE PRESNY OPAK VY-
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SOKEJ NABUDENOSTI.

Do tohto stavu sa Sportovec dostava bud'po predchadzajicej vysokej nabudenosti, alebo
je tato nechut vysledkom znizenej aktivity Sportoyea. V siivislosti s tymto stavommo-
Zeme na $portoveovi pozorovat nasledovné prejavy: evicenec psobi dost flegmaticky
a7 bez zaujmu, vébec nereaguje na trénerove pokyny; ziva, jeho re¢ je pomalaa pohyby
sti obmedzené a nekoordinované, dokonca sa nevie ani rozevicit. Pogas zapasu sa tento
stav prejavuje slabym vykonom v boji, Sportovec po zapase nie je vygerpany, kedze zo
sebav boji nevydal maximum. Takato startova nechut je vyvolana pretrénovanim alebo
zlymi zazitkami z minulych zapasoy, ktoré sa v $portoveovi vynaraju.

3. ZNIZENA

4. OPTIMAL



3. ZNIZENA ,NABUDENOST", ALEBO LEZERNA SPOKOINOST,

Tento stav je velmi nebezpeény, pretoze pri pohlade na sportovca vyzera byt vetko v
poriadkuy, no v skutoénosti tommu tak nie je.Podcenenie stipera alebo zapasumoze sposobit
necakanu prehru. Je totiz tiplne jedno, ¢ pred vami stojf silny alebo slaby stiper, musite
ho brat ake oponenta. Na kazdého stipera sa musite pripravit rovnako kvalitne, zistit
Jeho silné a slabé stranky a podla toho postupovat vo svoje] priprave na zapas. Najhorsi
klam je sebaklam. Talze najblizsie, ked budete mat pred sebou supera, nehladte nato,
ci je silny alebo slaby. Vnimajte ho ako stipera, ktorého cheete porazit!

Nasim cielom je dosiahnut stav takzvanej optimalnej ,nabudenosti*
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4. OPTIMALNA ,NABUDENOST* JE STAV TYPICKY PRE SPORTOVCOV, KTORI SU DOBRE
TRENOVANI A PSYCHICKY SILNI A VYROVNANI,

V tomto stave je Sportovec idealne naladeny na zapas, preziva prijemné emdcie, pozi-
tivne myslina zapas, je v dobrej $portovej forme, veri si a chee vyhrat. Pocas zipasu si
dokaze udrzat vysoké terpo, plni taktiku, ktori si zvolil pred zapasom. Maximalne
sa koneentruje na priebeh zapasl, vie pohotovo reagovat na zmeny pocas zapasu aide
odhodlane za svojim cielom, Ak by bola v kazdomn z nis aspon polovica Christiana Ro-
nalda, Mike Tysona alebo Usaina Bolta, tak by to bol nas predstartovy stav na tirovni,
ktory by predpovedal tspech.
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