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1 UvoD

Témou zvolenej diplomovej prace je jeden z najrozSirenejsich Sportov na svete — stolny
tenis. Aj napriek tomu, Ze sa hra takmer na celom svete, stale velké mnoZstvo populdcie
povaZuje stolny tenis za Sport prevazne rekreacny a vacsina fudi ani netusi, Ze stolny tenis a ping
pong su v sucasnosti dva odliSné Sporty. Stolny tenis je Sport olympijsky a hra sa s réznymi
utoénymi a obrannymi potahmi (najéastejSie Ciernej a ¢ervenej farby), zatial ¢o v ping pongu je
najvyssie mozné dosiahnuté podujatie svetovy Sampionat.

Pracu som si zvolila najma z dévodu, Ze sama sa aktivne venujem stolnému tenisu uz vyse
17 rokov, popri svojich tréningoch trénujem deti a mladez na zakladnej Skole a taktiez aj v klube,
v ktorom p6sobim. Aj napriek velkej popularite tohto Sportu je stale len velmi malé mnozstvo
vyskumov, prac a dostupnej literatdry, ktord by mohla pomoct trénerom a hra¢om zefektivnit
tréningy a pochopit podstatu zloZiek Sportového vykonu, ktoré st v stolnom tenise délezité. Ako
aj v inych Sportoch, ani stolny tenis netvori vynimku v rychlosti vyvoja pravidiel a hry samotne;j.
V porovnani s predoslymi rokmi sa stolny tenis hrd ovela rychlejSie a agresivnejsie, comu
dopomohla nielen zmena pravidiel, ale najma zmena nacinia. Doslo k zmene velkosti lopticiek,
celuloid nahradil plast, knovym loptdm boli vytvorené nové rakety, lepidld a potahy
a nasledkom tychto zmien doslo aj k zmene zakladného postavenia, techniky iderov a k zmene
pohybu za stolom. Tému Analyza srdecni frekvence hracek vpribéhu utkani stolniho tenisu som
si zvolila najma preto, Ze som na Slovensku nenasla podobnu pracu, ktord sa zmeriava na srdcovu
frekvenciu hracov a hracok pocas zapasov. Vacsina zahrani¢nych prac podobného charakteru sa
zameriava prevazne na analyzu srdcovej frekvencie pocas tréningu zasobnika (multiballs), kde
tréner alebo sparing odbija lopticky hracovi na druhej strane stola vo velmi vysokej rychlosti
vo vysokom pocte bez prestavok, ktoré su v priebehu zdpasov prirodzené. Zeny maju
vo vSeobecnosti v porovnani s muZmi kratSie zdpasy ato z dévodu kratSich vymen a menej
agresivneho Stylu hry. Vzhladom k tomu som vyskumnu cast prispdsobila ¢o najviac redlnym
zapasom odohratym v Zenskej kategorii a na zaklade toho som stanovila ciele a vyskumné
otazky. Cielom vyskumu je analyza srdcovej frekvencie a intenzity zatazenia hraéok pocas
zapasov, porovnanie srdcovej frekvencie medzi jednotlivymi setmi a medzi zapasmi. Dalej
meranie prekonanej vzdialenosti, ktoru stolné tenistky prekonali pocas samotnych setov, ako aj
celkovych zapasov a hladanie suvislosti v ziskanych tUdajoch medzi stolnymi tenistkami, ktoré
svoje zapasy vyhrali a prehrali.

Hodnoty srdcovej frekvencie boli u vacsiny hracok namerané v Narodnom Sportovom
centre a individualne na lekarskej telovychovnej prehliadke. Percentudlne vyjadrenie srdcovej

frekvencie zo setov a celych zdpasov bude popisane vdaka meraniu zo snimacov Polar Pro.
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K vyjadreniu subjektivneho vnimania zataze bude pouZitd Borgova skala so stupnicou 6-20, ktora
opisuje subjektivhe vnimanie intenzity zatazenia. Verim, Ze tato diplomova praca mobze byt
prinosom v danej oblasti a poskytne dolezité informacie hracom a trénerom stolného tenisu,
ktoré im budu sluzit ako pomdocka pri planovani kondi¢nej pripravy, riadeni tréningovej jednotky

a dopomdze im tak k rastu Sportovej vykonnosti.

11



2 PREHLAD POZNATKOV

Stolny tenis ako jeden z najznamejSich raketovych 3Sportov je sucastou letnych
olympijskych hier od roku 1988 (Malagoli et al., 2014). ZloZitost stolného tenisu spociva v tom,
ze fyzické schopnosti, technika, taktika, psychika a zdatnost Sportovcov su faktory, ktoré
ovplyvnuju droven vykonu (Bankosz et al., 2020; Giandonato et al., 2021). Najma technika
pohybu a vykonavania uderov je pre hracov stolného tenisu rozhodujucim faktorom. Tieto
faktory pozostavaju z uderov, polohy tela, prace néh a mnohych dalSich zruénosti. Vysoka
Uroven techniky znamena, Ze stolni tenisti s schopni pouzivat spravne pracu néh, kontrolovat
silu a lopti¢ku udierat primeranou rychlostou a rotaciou (Bankosz et al., 2018). Analyza technik
stolného tenisu by mohla pomdct trénerom a Sportovcom identifikovat klUcové faktory
pre efektivnejsie trénovanie a dosahovanie lepsich vysledkov. Stolny tenis zaroven vyZaduje
Siroky repertoar pohybov od hracov, ktori potrebuji ¢o najrychlejSie zvolit spravny uder
a prispOsobit sa neustale meniacim sa podmienkam (Faber et al., 2016; Katsikadelis et al., 2014).

Pradas et al. (2021) tvrdi, Ze v poslednom desatrodi sa stolny tenis stal fyzicky naro¢nejsim
a to désledkom zvysujlcej sa intenzity hry a tempa akcii. Na zaklade toho rastie zaujem o to, do
akej miery moderny stolny tenis zmenil schopnosti a kondiciu Sportovcov. Okrem vSeobecného
rozvoja pohybovych schopnosti v kondicnej priprave pouzivame aj Specificky rozvoj (Blasko,
2018). Podla Zhanga (2021) je kritickym sp6sobom zlep3Senia sa v stolnom tenise dobra fyzicka
zdatnost. Okrem iného ma viacero benefitov akymi st predovsetkym pozitivny vplyv na zdravie
a pomaha zlepsovat fyzické funkcie Sportovca. Ak hra¢ nedisponuje dobrou fyzickou zdatnostou,
ani najlepsia taktika a technika nebudu postacujice pre dosiahnutie najlepsieho vykonu.
Na druhej strane Zagatto et al. (2011, 2016) vo svojich viacerych vyskumoch tvrdi, Ze nebol
preukazany vyznamny vztah medzi nameranymi hodnotami srdcovej frekvencie a vykonom
v stolnom tenise. V oblasti stolného tenisu potrebuje tréning zakladnej sily nielen odborné
vedenie, ale potrebuje aj dlhodobé skimanie a prax trénerov a Sportovcov na vsetkych
urovniach. Podla Pradasa et al. (2022) aj napriek Specifickosti stolného tenisu, nie je preukazany
vyznamny rozdiel v priprave stolnotenistov medzi pohlaviami, ¢ize priprava Zien a muZov na

vrcholovej Urovni sa vyrazne nelisi.

2.1 Charakteristika stolného tenisu

Stolny tenis je povaZovany za jeden z najrychlejsich Sportov na svete, vyznacuje sa svojou

vytrvalostou, intenzivnym uasilim a kratkym trvanim (Kondric et al., 2013; Zagatto et al., 2016).
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Stolnému tenisu sa aktivne celosvetovo venuje viac ako 300 miliénov fudi (Zhang, 2017). Radi sa
medzi raketové Sporty, ktoré su charakteristické opakovanim extrémne kratkeho a kratkodobo-
maximalneho usilia s pasivnymi oddychovymi intervalmi, pricom intenzita sitazného herného
vykonu méze byt velmi vysoka v zavislosti od Urovne a typu hraca, ¢i ide o Gtocnika alebo
obranara, ako aj od pohlavia Sportovca a veku (Morel a Zagatto, 2008).

Stolny tenis je prdvom povaZovany za jeden z najrychlejsich Sportov sveta. V porovnani
s predoslymi desatrodiami je novodoby stolny tenis eSte o nieco rychlejsi. Okrem kondi¢nej
pripravy, ktord je aj v stolnom tenise velmi délezita, zohrdva vyznamnua ulohu tvorivost,
kreativita a anticipdacia hraca (Blasko, 2018). Podla Pradasa et al. (2021) sa metabolicky stolny
tenis zaraduje medzi zmiesané pohybové aktivity. Priblizne 4% Usilia generovaného pocas
zapasu zavisi od anaerdbnych energetickych drah zodpovedajucich kratkemu trvaniu a vysokej
intenzite akcii. Je zname, Ze koncentracie laktatu v krvi pocas zdpasu a po nom nepresahuju
2 mmol-L-1, ¢o potvrdzuje prevahu aerébneho metabolizmu charakteristického pre fazy nizkej
intenzity a regeneracie pocas zdpasu. Z dévodu malych rozmerov hracieho stola a vysokej
rychlosti hry, ma stolny tenista len zlomok sekundy na to, aby sicasne analyzoval hru, reagoval,
pohyboval sa a spravne sa postavil na zvoleny uder, ktorym odpali lopticku v optimalnych
podmienkach (Pradas et al., 2015). Vysokorychlostné pohyby spodnej Casti tela, pri ktorych sa
rychle, ale kratke zrychlenia kombinujd s brzdnymi ¢innostami, koordinované
s vysokorychlostnym vykondvanim roznych technik vykonavanych dominantnou paZou, su
niektoré zo zrucnosti pouZivanych v stolnom tenise. Tieto charakteristické ¢rty stolného tenisu
si vyZaduju Specificky fyzicky profil, kde maju velky vyznam schopnosti ako rychlost, sila
a vytrvalost, pricom sa nepodceriuju iné velmi dbélezité prvky, ako su percepéné a rozhodovacie
motorické procesy (Padulo et al., 2016).

V poslednom desatrod¢i sa stolny tenis stal fyzicky naro¢nejsim v désledku zvysujlcej sa
intenzity hry a tempa akcii. V désledku toho rastie zaujem o to, do akej miery moderny stolny
tenis zmenil schopnosti a kondiciu Sportovcov. V skuto¢nosti Sportovci, ktori sa snazia dosiahnut
najvyssi vykon, potrebuju ziskat vynikajice percepéno-motorické schopnosti, ako aj schopnosti
anticipacie, aby dosiahli vac¢siu kontrolu nad hrou, ako aj osvojenie si zru¢nosti na zvladanie
fyzickych poziadaviek (Pradas etal., 2021). Medzi jeho vyhody patri moznost hrat ho pocas
celého roka, v akomkolvek veku, sipermi mdézu byt obe pohlavia bez zvlastnych somatickych

a pohybovych narokov (Hornigova et al., 2016).
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2.1.1 Sportovd priprava Zien a jej Specifikd

Moderny stolny tenis sa vyznacuje segmentovou rychlostou pohybu konéatin, vybusnou
silou, rychlostou Uderov s optimalnym zvladnutim (pochopenim) rotacie lopticky, ¢o do znaénej
miery ovplyvnuje prevedenie jednotlivych aderov - prvky topspinu v celej oblasti samotnej hry
(Kondri€¢, Hudetz, Koscak, Slatinsek a Cerar, 2007). Rychlost a rotacia su dva kluéové prvky
moderného stolného tenisu. Rychlost lopti¢iek je pre publikum relativne viditelnd, ale rotacia
lopticky nie je pre laika lahko poznatelnd (Chiu a Tu, 2006). Stolny tenis v histérii vel'mi pokrocil,
hra sa zrychlila, body st rychlejsie, zatial ¢o Udery su silnejSie a presnejsie. Komplexnost stolného
tenisu viedla k zdokonalovaniu urcitych technickych a taktickych nastaveni v hre a preto
individualita stolnych tenistov zohrava dolezZiti ulohu pri dosahovani najlepsich vysledkov
v tomto dynamickom 3porte. Vzhladom na mald hraciu plochu a vysokd rychlost lopty su
pri tejto $portovej hre potrebné vyssie naroky na senzoricku zlozku (Vacenovsky, 2014). Sporty
s priamymi sUpermi, ako spomina Walsh (2014) vo svojej praci, su vyzvou pre mozog a tieto
aktivity vyZzaduju vyssiu Uroven kognitivnych funkcii, aby boli Uspesné. Preto hranie stolného
tenisu prinasa viacero vyhod spojenych so zlepsenim vizualneho reakéného c¢asu a povazuje sa
za jednu z alternativ na udrzanie dobrej Urovne agility vykonu v akomkolvek veku (Vidja et al.,
2012). Podla Djukic¢a (2016) je pre dosiahnutie Spickovych vysledkov v stolnom tenise potrebné,
aby sa tréningovy proces opieral o vysledky vedeckého vyskumu.

Sportova priprava je zamerana na zvy$ovanie $portovej vykonnosti, mala by vychadzat
zo Struktury Sportového vykonu a odrazat zakonitosti vyvinu jedinca, rovnako ako Specifické

osobitosti organizmu (Fec a Fec, 2013).

Zakladné delenie Sportovej pripravy podla Feca a Feca (2013, s.12):

1. Etapa zakladného tréningu (zameriava sa na vseobecny rozvoj pohybovych
predpokladov)

2. Etapa Specializovaného tréningu (zameriava sa na rozvoj pohybovych predpokladov
potrebnych pre konkrétny Sport)

3. Etapa vrcholového tréningu.

Sportova priprava v stolnom tenise pozostava z viacerych nevyhnutnych zloZziek, ktorymi
su herng, Cize technickd, takticka, teoretickd, kondi¢na, psychologicka a pedagogicka priprava
(Hybner, 2014). Stolny tenis mdzeme zaradit medzi heuristické Sporty, nakolko odpor stpera sa
prekonava prostrednictvom nacinia, teda rakety. Ak by sme mali byt konkrétnejsi, tak ide

o heuristicko-individualny Sport lebo konfrontacia pocas Sportovej ¢innosti prebieha v rovine ,ja
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a super” a bez kontaktu ¢o znameng, Ze ho charakterizujeme aj ako nekontaktny Sport (Zuskova
et al., 2010).

Napriek popularite stolného tenisu je stdle nedostatok informacii o vlastnostiach
vyzadovanych pre stolnotenistov oboch pohlavi. Vzhfadom na zloZitost tohto Sportu je
pre vyskumnikov tazké zhromazdit komplexné informacie, ktoré by mohli vyuzit tréneri pri vyvoji
individualizovanych tréningovych programov pre Sportovcov na zlepsenie vykonnosti (Zagatto
et al., 2016). Dai (2023) vo svojom ¢lanku opisuje stucasny stolny tenis ako sutazny Sport, ktory
spaja techniku, taktiku, fyzickG zdatnost, psycholdgiu a inteligenciu. Dalej tvrdi, Ze ddleZitou
sucastou sutaznych prvkov stolného tenisu je, ze Sportovci musia mat v prvom rade pevny stred
tela, aby boli schopni udrzat rovnovahu pri rychlom pohybe a aby mohli naplno prejavit svoj
technicko-takticky styl a Uroven na dosahovanie ¢o najlepsich vysledkov a vitazstiev
nad konkurenciou. O nutnosti pevného stredu tela piSe aj Young et al., (2002; 2015), ktory
vo svojich ¢lankoch dalej spomina, Ze motoricka zlozka zahffia okrem vybusnej sily aj rychlost
Sprintu (linedrnu a so zmenami smeru) a silu svalov dolnych koncatin (svalova sila, reaktivna sila).
Hraci musia byt schopni udrzat si vysoku uUroven vykonu viac ako desat dni, aby dosiahli
vynikajuce vysledky pri hrani velkych turnajov. Preto, aby mohol dobry stolny tenista podavat
adekvatne vykony pocas celého turnaja, musi mat nielen dobré technické zruénosti, ale aj vysoku
uroven fyzickej zdatnosti (Pluta et al., 2020). KedZe v Strukturalne velmi komplexnej Sportove;j
hre, akou je stolny tenis, je vykon hracov determinovany uroviiou a Strukturou velkého
mnoizstva vlastnosti, zrucnosti, vedomosti, ale aj samotnej taktiky stolného tenisu, ktoru
nemozno posudzovat samostatne, nielen od technickych, ale aj od antropologickych
a Specifickych kondi¢nych kapacit hraca, na ktorych taktika priamo spociva (lvanek et al., 2018).
Poznatky o fyzickych, mentalnych a socialnych charakteristikach Sportovca v pociatocnej faze,
vo faze formovania Sportu a pocas Specializacie poskytuju lepsie vedenie v tréningu, ktory moéze
zlepsit jeho rozvoj a viest k $pickovym vysledkom (Markovi¢ et al., 2015).

Dobra fyzicka zdatnost je kritickym sp6sobom zlepsenia stolného tenisu okrem toho ma
viacero benefitov. M4 pozitivny vplyv na zdravie a pomaha zlepsSovat fyzické funkcie Sportovca
- to ich mdze povzbudit, aby v samotnej hre viac pouzivali taktiku na dosiahnutie lepsich
vysledkov. Naopak, ak hra¢ nedisponuje dobrou fyzickou zdatnostou, ani najlepsia taktika
a technika nebudu schopné dosiahnut najlepsi stav (Zhang, 2021). Fyzickad zdatnost umozriuje
$portovcovi udrzat si vysokl vytrvalost pri vysoko intenzivnom cvi¢eni. Specidlny fyzicky tréning
umoziuje Sportovcom vykondvat rozne techniky a taktiky pri zachovani dobrého sitazného
stavu. Len tak méze Sportovec dosiahnut vy$Siu Uroven sutaze. V ramci pravidelného

stolnotenisového tréningu nesmieme zanedbavat fyzické cvi¢enie (Kong a Li, 2023).
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Podla Blaska (2018) je nutné dodrzZiavat zasady kondi¢nej pripravy v stolnom tenise,
aby bola fyzicka priprava ¢o najucinnejsia, no zaroven bezpecna pre hracov. Prvou zasadou je
zdsada systematickosti, ¢ize pravidelné opakovanie zatazenia. Nie je postacujice absolvovat
kondiény mikrocyklus, ¢i mezocyklus len v ¢ase pripravného obdobia a vratit sa k nemu opét
o rok. Ludsky organizmus ma schopnost velmi rychlo sa adaptovat na zmeny, preto je v podstate
nevyhnutné tréningové zatazenie postupne zvySovat. Ak by nedochéadzalo kzvySovaniu
tréningového zatazenia, nedochadzalo by ani k dal$im pozitivnym zmenam, ale k stagnacii
rozvoja. Prave preto zasada postupnosti hovori o postupnom zvysSovani intenzity, objemu,
frekvencie, kondi¢nej, ale aj psychickej naroénosti. Tretou zasadou je cyklickost, kde sa
mikrocykly a mezocykly opakuju najcastejsSie vinovitym sposobom. Vzhladom k individualite
osobnosti, teda individualite hracov, je potrebné pristupovat k hracom subjektivne aj napriek
hromadnej forme tréningu, o com nam hovori zasada individualizacie. Okrem vSeobecného
rozvoja pohybovych schopnosti v kondi¢nej priprave pouzivame aj specificky/Specidlny rozvoj,
ktory je o najviac podobny pohybovym vzorcom, ktoré su pouzivané v hre. Pri posiliovani
hracej ruky hraci kopiruju Udery za pomoci nizkeho zavazia, i brzdenia pohybu pomocou
expandra, taktiez méze byt dany pohyb vykonavany vo vode. Pri takejto forme kondi¢nej
pripravy hovorime o zdsade Specifickosti.

V oblasti stolného tenisu potrebuje tréning zakladnej sily nielen odborné vedenie,
ale potrebuje aj dlhodobé skimanie a prax trénerov a Sportovcov na vSetkych urovniach.
Vzhladom na $pecifickost stolného tenisu, nie je preukazany signifikantny rozdiel v priprave
stolnotenistov medzi pohlaviami (Pradas et al., 2022).

Aj napriek tomu, Ze v elithom stolnom tenise su informacie o kondicii a Sportovej priprave
vzacne (Picabea, Camara, Yanci, 2021; Picabea, Camara, Yanci, 2017), neexistuju u elitnych
hracok. Podobne velky pocet vyskumnych stadii o stolnom tenise nezahina hracky ako

Ucastnicky vyskumu.
2.2 Sportovy vykon

Fyzické schopnosti $portovcov st zakladom pre vykon v réznych $portoch. Sportovy vykon
je podmieneny viacerymi faktormi a vyplyva zo suhry individualnych, environmentalnych
a ulohovych charakteristik (Cote, Macdonald, Baker, a Abernethy, 2006).

Vdaka svojej komplexnej, dynamickej a multidimenziondlnej povahe si pochopenie
vykonnostnej variability medzi Sportovcami vyZaduje prijatie holistickej perspektivy, ktora berie
do uvahy scelenie Urovni, ktoré na seba pocas vykonu posobia v roznych mierkach. Aj ked

vadsina klucovych faktorov vykonnosti moze byt ovplyvnena $pecifickym Sportovym tréningom,
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niektoré fyziologické aspekty atletického vykonu, ako napriklad zloZenie rychlych svalovych
vldkien alebo maximdlna spotreba  kyslika, sa nedaju vyrazne  ovplyvnit
z dovodu genetiky (Tucker a Collins, 2012; Pickering a Kiely, 2017). Vykon v Sporte mozZno podla
Mircea, Mereuta a lordana (2021) povaZovat ako oblast [udskej excelentnosti, ktora si vyzaduje
okrem nadpriemernej genetickej vybavy motorickych schopnosti aj obrovské pracovné
zataZzenie vysokej intenzity, ktoré spOsobuje opotrebovanie telesnych systémov Sportovcov,

najma kostrového, svalového a kibového systému.
2.2.1 Struktura Sportového vykonu

Podla Hornigovej et al. (2016) mozno v Struktire Sportového vykonu tradi¢ne najst

faktory:

Genetické (endogénne):

e Telesny vyvoj (telesnd vygka, telesnd hmotnost, percento tukového tkaniva, dizka
koncatin)

¢ Motorické parametre (Uroven vseobecnych, Specidlnych a Specifickych kondicii
a koordinacénych schopnosti, Specidlna agilita a pod.)

¢ Psychologické kvality (emocionalita, ochota, sUstredenie, predvidanie, tvorivost
a aktivizacia, regulacia psychického stavu)

¢ Funkény vykon (aerébny a anaerdbny, Uroven hodnotenia analyzatorom, tolerancia

laktatu v krvi)

Vonkajsie (exogénne):

« Sportovy tréning a sutainé parametre

e Hra (premenlivé a neoCakdavané situdacie, Styl a sposob hry sipera, zmena tempa hry,
nacasovanie atd")

* Materialové prisposobenie hraca (kvalita rakiet, potahov a gim, lopty, stoly)

e Klimatické podmienky (teplota a vlhkost v herni)
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Obrazok 1

Struktura Sportového vykonu (Lehnert, 2021)

koordinacni schopnosti
pohybové dovednosti

i? motivace, emoce, Usili. ] - talent. somatotyp. zdravi
Ik i - -
CELKOVE
feYCHIKA //T\ PODMINKY
VNEJSI
PODMINKY

soutéZ vyzbroj, vystroj,
rodina, prostedi, povolani,
trenér.

trvalost, silova vytrvalosty
maximalni a rychia sila;
(rychlost, flexibilita)

2.2.2 Sportovy vykon v stolnom tenise

Sportovy vykon v stolnom tenise sa vztahuje na Groveri zruénosti, techniky, fyzickej
zdatnosti a dusevnych schopnosti, ktoré hraci prejavuju pocas zapasov a je znacne ovplyvneny
rychlostnymi schopnostami. Ide o rychlost reakénl aakénd (Hornikova a Dolezajova, 2019).
Reakénd rychlost ovplyviiuje mieru agility, ktord definuje Sheppard (2006) ako rychly pohyb
celého tela so zmenou rychlosti alebo smeru v reakcii na podnet. Uroveri reaktivnej agility je
preto jednym z limitujucich faktorov Sportového vykonu v stolnom tenise, ktory zahrna
senzorické a motorické zlozky (Young, James a Montgomery, 2002), v sucasnosti aj technické
aspekty (Young, Dawson aHenry, 2015). Na jednej strane je aerdbny systém hlavhym
prispievatelom energie pocas zapasov, ¢o umozniuje zotavenie do dalSej vymeny a na strane
druhej v dosledku opakovanych zachvatov vysokej intenzity pocas zdpasov je vo vysokej miere
pritomny aj anaerdbny systém (Zagatto et al., 2008, 2010), ktory svojou komplexnou
fyziologickou narocnostou komplikuje planovanie tréningového procesu. (Katsikadelis et al.,
2014). Schopnost stolného tenistu umozriuje na zaklade elementarnych kondiénych,
koordinaénych a rozumovych schopnosti pouzivat taktiku, Uderové techniky a technicko-taktické
tkony v hre sp6sobom, ktory je prisp6sobeny situacii (Friedrich a Fiirste, 2018).

Nasledujuci Strukturalny model (Obrazok 2) predstavuje zlozky vykonu stolného tenistu
Tento Strukturdlny model zvyraznuje zakladné zlozky stolného tenistu, ktoré zohrdavaju viac, ci
menej dolezitd ulohu v sitaznom vykone. Podla tohto modelu by sa na jednotlivé zlozky nemalo
pozerat izolovane od seba, ale vzajomny vplyv a Ciasto¢nd zavislost na sebe, by mala byt

vyjadrend spojovacimi Sipkami. Vztahy moZno ilustrovat pomocou nasledujicich prikladov.
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Velmi dobre vyvinuté kondi¢né schopnosti su zbytocné, ak stolny tenista slabo ovlada
stolnotenisovu techniku alebo taktiku (Friedrich a Fiirste, 2018). Kazdy hrac, ktory ma vybornu
technicki a taktickG vybavu, no v sutazi je Uplne nesustredeny, mdze zlyhat prave
po psychologickej stranke a to napriklad stratou koncentracie. Stolny tenis je sice individualny
$port, ale hraci su pravidelne aj sticastou kolektivu, preto je taktiez dolezitd schopnost pozitivne
prispiet k sidrznosti timu prostrednictvom svojho socidlneho spravania. Ako uz tieto vysvetlenia
ukazuju, nemozno robit zavery o absolitnom Gcinku silne vyvinutej zlozky na vykon v stolnom

tenise Weineck, 2010).

Obrazok 2
ZloZky vykonu stolného tenistu (Weineck, 2010)

Technik

Koordinative Fahigkeiten Bewegungsfertigkeiten

Taktisch-kognitive Fahigkeiten Soziale Fahigkeiten

Veranlagungsbedingte,

Psychische Fahigkeiten konstitutionelle und

gesundheitliche Fahigkeiten

Kondition

Kraft Schnelligkeit Ausdauer Flexibilitat

Takmer vSetky zlozky sa daju do vdésej ¢i mensej miery ovplyvnit tréningom. Hratelnost
teda zahina vsetky zdkladné vykonnostné charakteristiky. Zlozky kondicie, techniky (techniky
uderov), taktiky a koordinacie spolu Uzko suvisia (Friedrich a Fiirste, 2018).

Vykon v stolnom tenise je dalej determinovany koordinaénymi, psychologickymi
a sociadlnymi vykonnostnymi faktormi, ktoré ako vykonnostné poziadavky tvoria zaklad
a nevyhnutnu podmienku vykonnosti a sitazného spravania (Hohmann, 2007). Friedrich a Flirste
(2018) vo svojej knihe dalej pi$u, e trénovat vietko na kazdom tréningu nie je mozné. Cas je na
to prilis kratky. Povedat, Ze stolny tenis sa naucite hrat stolnym tenisom, je v podstate spravne,
ale nezodpoveda to dolezitosti uvedenych faktorov. Aj stolnotenisova prax ukazuje dolezitost

viacerych aspektov Sportového vykonu.
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Demetrovi¢ (2003) vo svojej knihe spomina Specifické znaky Sportovej vykonnosti
stolného tenisu. Tieto Specifické znaky su vacSinou poziadavky na najvysSiu mozZnu Uroven

rychlostnych schopnosti:

1. Rychlost reakcie, ktora je dand geneticky; rozvoj tejto schopnosti je mozny
len primeranym Sportovym tréningom

2. Rychlostou pohybu sa rozumie pociato¢na rychlost a zrychlenie z hrac¢skeho strehu

3. Rychlost pohybu hridca v hracom priestore, teda koordinacna schopnost dolnych
koncatin

4. Rychlost zmeny smeru pohyb tela hraca

5. Rychlost zdsahu

6. Frekvencia pohybu hraca

Podla Friedricha a Fiirsta (2018) vo vedeckej priprave existuju r6zne modely reprezentacie
faktorov vykonu. Tieto modely sliZia na pomenovanie faktorov ovplyvriujucich vykon a ich
zdovodnenie podla ich hodnoty vzhladom na Sportovy vykon. Z toho mézete v konechom
dosledku odvodit tréningové ciele. Pri hodnoteni fyzickych a percepéno-kognitivnych schopnosti
$portovcov je dolezité zvazit aj dalsie faktory, ako je pohlavie, herna Uroven, pozicia hracov

a tréningové skusenosti (Bhadu a Singh, 2016; Peiia et al., 2018; Popowczak et al., 2021).
2.3 Zlozky stolnotenisovej pripravy

Za najdolezitejsiu zlozku stolnotenisovej pripravy sa povaZzuje technicka priprava, ktora
v sutaznom obdobi tvori priblizne 80% zcelkovej pripravy. Nejednd sa o stolny tenis
na Skolach, ale o trénovanie s vysokou intenzitou a vo velkych objemoch. Vsetky tieto zlozky sa
véak dopliaju a spolu tvoria $portovy charakter hraca poéas tréningov, &i sutazi (Briderova et

al., 2018).
2.3.1 Technicka priprava

Stolny tenis je technicky velmi narocny Sport. Pohyby su velmi zloZité a musia sa
vykonavat pod obrovskym c¢asovym tlakom. Technicka priprava je Ustrednou Ulohou trénera
stolného tenisu. Je vsak doblezité, aby si kazdy tréner uvedomil, Ze techniky Uderov a prace n6h
nie su skutocnym cielom stolného tenisu, ale nastrojmi alebo pohybmi, ktorymi sa boduje

(Friedrich a Firste, 2018). V technike sa zameriavame na spravne uchopenie rakety, spravnu
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uderovu techniku, strehové postavenie hraca a podanie (tzv. uvedenie lopti¢ky do hry) (Blasko,
2018). Pri zaciato¢nikoch sa sustredujeme na drajv (kontru) z bekhendovej a forhendovej strany.
Délezitym krokom v tréningovom procese je podanie, ktoré patri k najdolezitejsSim faktorom
hry hlavne v mladeznickych kategdriach. Neskor prechadzame na udery s rotaciou, ako su pre
zaciatok ¢op, pink a topspin z oboch stran (bekhend a forhend). Dalsim naroénej$im Gderom
s rotaciou je Cikita (banan), ¢o je moderny aktivny prijem podania z bekhendovej strany a flip.
Nejde teda o vyvinutie ,najkrajsej” techniky s cielom dosiahnut najlepsi stupen drzania tela, ako
napriklad v skokoch na lyziach, ale o najefektivnejsiu techniku, aby hrac ziskal o dva body viac
ako jeho super. Preto navyse k osvojeniu si techniky a variacii techniky je dolezZité predovsetkym

uplatnenie techniky v hre (Friedrich a Fiirste, 2018).
2.3.2 Takticka priprava

Je Uzko spéatd s technickou pripravou. Hohmann (2007) popisuje taktiku ako jadro vykonu
v Sportovych hrach. Bez ohladu na to, aka dobra je vasa technika, ak nedokazete ziskat body,
nevyhrate zapas. Ulohou taktickej pripravy je pripravit hra¢a pred a pocas zapasu
na konkrétneho stpera. Spravne zvolenou taktikou dokazu hraci obmedzit sipera v hrani jeho
dominantnych Uderov a odhalit tak jeho slabiny, ktoré vedia hraéi neskor pretavit vo svoj
prospech. Pred kazdym zapasom je potrebné odovzdat hracovi individudlnu takticku a taktiez
psychologickt pripravu na konkrétny zapas (Blasko, 2018). Podla DTTB (2003) je taktika
v stolnom tenise definovana ako schopnost permanentne vyuZivat vlastné technické, kondi¢né
a psychologické schopnosti ako aj teoretické vedomosti na ziskavanie bodov a vitazstva
v sUtaziach. Existujd dva spdsoby, ako to dosiahnut: Vyuzitim vlastnych silnych stranok
a vyuzitim slabych stranok supera alebo tym, Ze nedovolime stperovi vyuzit jeho silné stranky.
Osth (1992) ako byvaly reprezentaény tréner Svédska a Nemecka popisal taktiku este
kompaktnejsie: , Taktika sa na jednej strane vyznacuje stratégiou pouZzivania svojich najlepsich
zbrani, na druhej strane snahou potlacit prislusné silné stranky protivnika.” Tieto taktické
znalosti sa potom musia integrovat do tréningu aplikaciou technoldgii s cielom rozvijat taktické

zrucnosti a schopnosti (Friedrich a Firste, 2018).
2.3.3 Teoretickad priprava

Podla Demetrovica (2003) je teoreticka priprava proces, v ktorom chceme dosiahnut, aby
hraci ziskali zakladné poznatky z oblasti Sportu, tedrie a didaktiky Sportového tréningu a inych

odborov vied o Sporte a Speciadlne zo stolného tenisu.
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Ciefom teoretickej pripravy je rozsirit doterajSie vedomosti o daldie poznatky
véeobecného aj $pecifického charakteru, ziskat a prehibit informéacie z oblasti $portu, tedrie
$portového tréningu a dalsich vednych odborov zo stolného tenisu. Dalsim ciefom je poskytnut
zaklady telovychovného vzdelania pre pripadné budice vykonavanie trénerskej cinnosti

po ukonceni aktivnej Sportovej kariéry (Demetrovic, 2003).
2.3.4 Kondi¢nd priprava
Ciele kondic¢nej pripravy v stolnom tenise podla Demetrovica (2003):

1. Kondi¢ny vyvoj hra¢a na urovni poziadaviek vrcholového stolného tenisu
a narodnej reprezentacie
2. Rozvoj rychlostnych schopnosti a Specifickej vytrvalosti

3. Rozvoj dynamickej sily

K dynamickému, rychlemu a sviznému pohybu je nevyhnutnd minimdlna mobilita
(Friedrich a Furste, 2018). Pohyblivost je okrem iného potrebnd na to, aby boli hradi stale
schopni behat alebo trafit tazké lopty alebo podla toho prispdsobit hornu cast tela v oblasti
$picky, ak sa uz nedokazete optimalne postavit pri praci ndh Sportovcov k lopte. Friedrich
a Furste (2018) tvrdia, Ze sila, vytrvalost, rychlost a pohyblivost patria medzi hlavné prvky
kondicnej pripravy stolnych tenistov. KedZe stolny tenis je najrychlejsia loptova hra zo vSetkych,
rychlost je velmi déleZitd. Pohyby néh pri stolnom tenise zdvisia od sily. Jednotlivé skoky su
vysokorychlostného charakteru, vykonavané pri velmi vysokej rychlosti a s velmi kratkymi
kontaktnymi ¢asmi so zemou, dokonca sa daju priradit do oblasti jalového vykonu (Weineck,
2010). Na to, aby ste mohli odcvicit niekolko sérii alebo tréningovu jednotku v zakladnej polohe,
potrebujete vytrvalost vo svaloch néh. Sila je schopnost nervovo-svalového systému
prostrednictvom inervacie a metabolickych procesov vykondvat svalové kontrakcie s viac ako 30
% Specifickej maximalne;j sily a prekonavat odpor, poddévat sa mu alebo ho drzat (Steinhofer,
2003). Maximalna sila je uréujucou zlozkou pre rychlost a vytrvalost. Vytrvalost sa v priebehu
hry stava dolezitejSou. Zabezpecuje tiez odolnost pocas tréningu. Pre hraca stolného tenisu je
dolezita aerdbna (zdkladnd) vytrvalost. Kondicia teda do vac3ej, ¢i mensej miery ovplyviuje

hernu schopnost.
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2.3.5 Psychologicka priprava

Na otazku, aké schopnosti a zru¢nosti stolni tenisti potrebuji, aby mohli hrat Gspesne
stolny tenis, Casto odpoveda vyber z tychto tém: talent, koordindcia, technika, kondicia, taktika
(Friedrich a Furste, 2018). Malokedy sa vyzaduje, aby ¢lovek musel trénovat ovladanie mysle
v kritickych sdtaznych situaciach, aby sa strach z netdspechu premenil na nadej na Uspech alebo
aby sa Sportovcom podporovalo zvladanie negativnych pocitov (emécii) a posilnovanie
sebadovery. Mentdlne aspekty v stolnom tenise av Sporte vieobecne sa v tréningu casto
zanedbavaju, hoci niektoré sa daju trénovat rovnako ako fyzické alebo koordinaéné schopnosti.
Jedna vec, ktord maju takmer vsetci vynimocni Sportovci spolocnu, je motivacia pravidelne
trénovat viac ako 10 000 hodin po dobu aspori 10 rokov, ¢o je relevantny predpoklad
pre efektivne motorické ucenie a uUspech vo vrcholovom Sporte (Yarrow, Brown a Krakauer,
2009). Okrem udrziavania neustalej tréningovej motivacie je potrebné, aby si Sportovci pocas
tréningu uvedomovali: vlastné telo, stdl, supera, trénera atd. Okrem toho je déleZité, aby sa
vrcholovi $portovci naudili vnimat relevantné podnety vo svojom okoli (siperove silné a slabé
stranky, striedanie podania, zmeny vzhladom na pohlavie, rychlost a draha lopty a pod.) tak, aby
mohli optimalne reagovat na dosiahnutie ciela ,ziskat bod.” Ukazuje sa, ze pri uéeni sa zloZitych
pohybovych sekvencii, t.j. Uderov pri stolnom tenise, a ich takticko-kreativnom vyuziti sa
zG¢astfiuji mnohé mentalne procesy (Friedrich aFiirste, 2018). Dalsi priklad vyznamu
mentalnych procesov pri u¢eni motoriky pohybov je overena Uc¢innost mentalneho tréningu. Tu
sa pohybové akéné sekvencie vizualizuju vo forme imaginacie, t.j. prostrednictvom vlastnej
mentalnej predstavivosti, co ma dodatocny vplyv na ucenie sa Sportovo Specifickych technik
(Mayer & Hermann, 2009). Mentdlne zrucnosti sa nezucastriuju len na uceni motorickych
pohybovych sekvencii. V kritickych situacidach v priebehu zépasu, ked je stav vyrovnany
vrozhodujucom sete, zvySuje sa konkurencny tlak, dochadza k negativhym fyziologickym
zmenam v dosledku pbsobenia stresu hraca ovladnu negativne myslienky a to ma za nasledok
narusenie automatizovanej pohybovej sekvencie. D6sledkom toho dochadza k vytvaraniu
nevynutenych chyb. Sportovi psycholégovia nazyvaju tento jav ,,dusenie pod tlakom“ (Jordet,
2009). V zdkladnej psychologickej priprave by malo déjst k stanoveniu si redlnych cielov,
emocionalnej kontrole, vyrovnavaniu sa s porazkou, regulacii negativnych myslienok, tréningu
koncentracie a pozornosti a k ueniu sa mentalnej regeneracie (Friedrich a Fiirste, 2018). Jeden
zo stupnov Sportovej psychologickej intervencie je podla Beckmanna (2009) krizova intervencia,
rieSia sa tu tazké konflikty (vztah Sportovec — tréner, konflikty v kolektive), ucia sa komunikacné
techniky a zvladanie psychickych problémov (napr. vyhorenie, depresia, poruchy prijmu potravy,

zavislost ainé...) Aby bola psychodiagnostika dobra, musia byt najprv definované vsetky
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relevantné psychologické premenné (mentalne schopnosti). Friedrich a Fiirste (2018) vo svojej
knihe piSu o vnimani, pozornosti a motivacii ako o velmi délezitych aspektoch pre hracov
stolného tenisu. Po zakladnom oboznameni sa s prislusnymi oblastami psychologickej pripravy
sa uskutolriuju prvé intervencie, z ktorych niektoré mozino priradit k zakladnému
psychologickému vycviku (metdda centrovania), vacSinou vsak k nacviku psychologickych

zruénosti. Uroven krizovej intervencie by mali riedit $portovi psycholégovia.
2.4 Diagnostika zapasov

Diagnostika stretnutia (zapasu) v stolnom tenise sa zaoberd analyzou a hodnotenim
priebehu a vysledkov stretnutia. Pomocou tejto diagnostiky je mozné identifikovat silné a slabé
stranky hracdov, urdit trendy a vzorce spravania sa pocas stretnutia a ziskat uZito¢né informacie
pre dalSiu pripravu a stratégiu. Diagnostika stretnutia zacina analyzou konec¢ného vysledku
a suc¢tom bodov z kazdého setu. Poskytuje informacie o tom, ktory hrac vyhral akym pomerom
setov. Tieto Udaje poskytuju vSseobecny obraz o vykone hracov. Okrem iného diagnostika zahfna
hodnotenie techniky a taktiky hracov pocas stretnutia. Analyzuju sa napriklad odohraté tUdery
ako forhand a backhand, topspinové udery, smece, bloky, podania a ich Uspesnost. Skiima sa aj
spbsob, ako hracdi vyuZivaju taktické prvky, ako napriklad zmeny tempa, rotacie a smeru lopticky.
Pomocou diagnostiky sa v stolnom tenise hraci a tréneri zameriavaju aj na efektivitu podania
a prijimania podania. Vyhodnocuje sa typ podani, ich di?ka, rychlost, rotacia a samotna t&innost.
Po podani a/alebo prijme podania sa vyhodnocuje ako dobre hradi zvladaju prijatie podania
a nasledny utok alebo obranu. Hraci a tréneri sa cez diagnostiku zameriavaju aj na analyzu chyb
a Uspesnosti hracov. Skiima sa pocet nevynutenych chyb a vynutenych chyb, ako aj Uspesnost
pri uderoch (pinkoch, copoch, topspinoch, smecoch, blokoch, podaniach a prijmoch).
Diagnostika zahffia aj hodnotenie pohybu hracov po kurte, ich rychlost, reakéné schopnosti
a schopnost prispdsobit sa pohybu lopticky spojend s anticipaciou. V neposlednej rade moze
diagnostika zahrriovat analyzu emocionalneho a mentélneho stavu hracov pocas stretnutia.
Hodnoti sa koncentracia hracov v priebehu setov, celého zapasu, ¢i po celom turnaji. TaktiezZ sa
hodnoti aj sebavedomie hracov, ich odolnost voci stresu a schopnost udrzat si spravny pristup

pocas celého stretnutia (portal Tischtennis, 2022).
2.4.1 Zapas

Zéapas v stolnom tenise, je sutazné stretnutie dvoch hracov alebo dvoch timov. Okrem
dvojhry sa hraju v stolnom tenise aj Stvorhry, ktoré mézu byt klasické (hraci rovnakého pohlavia,

proti hraCom rovnakého pohlavia — muzZi proti muzom, Zeny proti Zendm) alebo zmiesané.
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Dvojhra pozostava zo série setov, v profesionalnej dvojhre vyhrava zapas hrac, ktory vyhra tri
z piatich moznych setov (respektive Styri zo siedmych moznych setov) v zavislosti od zépasu,
turnaja, podujatia, ¢i ligy (Mircea, Mereuta a lordan, 2021). V sete vyhrava prvy set hrac, ktory
ziska aspon jedenast bodov alebo aspori o dva viac ako jeho super. Od stavu 10:10 musi ist
o dvojbodovy rozdiel. Kazdy hrac¢ podava dvakrat pred striedanim, ak vSak skore dosiahne aspon
10:10, kazdy hra¢ podava pred striedanim iba raz. Uplny stbor pravidiel zverejiiuje ITTF (2022).

Hrd sa na stole rozdelenom sietou, pricom hra¢i pomocou malych lopticiek (rakiet)
odbijaju lahku lopticku tam a spét cez siet (Chiang a Denes, 2023).

Zapasy sa mozu hrat v sérii best-of 3,5 alebo 7, kde prvy hrac alebo tim, ktory vyhra urcity
pocet hier alebo setov, je vyhlaseny za vitaza. Kazdy zapas je zloZeny zo setov.

Set vyhrava hrac, ktory ako prvy dosiahne 11 bodov. Ak obaja hraci dosiahli 10 bodov, hra
sa prediZi. Ten, kto vedie set ako prvy o 2 body, vyhrava set (priklad: 12:10, 13:11 atd.).
Po kazdom sete si hraci vymienaju strany. V rozhodujucom poslednom sete sa strany menia,
akonahle jeden z hracov dosiahne 5 bodov. V timoch sa zapasy hraju dovtedy, kym jeden hrac
nevyhra tri sety ako prvy. Je moZzné hrat maximalne pat setov. V pripade nerozhodného vysledku
2:2 na sety rozhoduje piaty set. Pri inych podujatiach, napriklad turnajoch, sa mézu hrat aj dva
alebo styri vitazné sety. V Stvorhre dvojica, ktora podava ako prva rozhodne o tom, na ktorého
supera bude podavat a hrat cely set. Pri kazdej zmene podania podava predchadzajuci
prijimajuci a partner predchadzajuceho podavajiceho sa stava prijimajucim. V nasledujiucom
sete potom par, ktory nastavil prijimanie v predchadzajicom sete, rozhodne, ktory hrac bude
podavat. Prijimatel je potom ten, od ktorého boli podania prijaté v predchadzajlicom sete. Pri
podani sa lopticka musi najskor dotknut pravej polovice hracej plochy stola podavajuceho
a potom sa diagonalne odrazit cez sUperovu polovicu. Partneri vo $tvorhre sa vidy striedaju
v odbijani lopticky. Pri nedodrzani poradia ziskava super bod. Ak sa musi hrat rozhodujuci set,
koncovky sa vymenia, ked Stvorhra dosiahne pat bodov. Tym sa zmeni aj poradie podavania
a prijimania. Zapasy v stolnom tenise zahfnaju strategické myslenie a taktické rozhodovanie.
Hraci pouZivaju kombinaciu rotacii, uhlov, umiestneni a variacii striel, aby tak prekonali svojich
superov a ziskali bod. Mézu vyuzivat Utocnu taktiku na Utok a vyvijat tlak na supera alebo
defenzivnu taktiku, aby celili siperovym uldderom. Zapasy v stolnom tenise kladu doéraz
na Sportové spravanie, fair play a respekt k siperom. Od hracov sa ocakava, Ze budu pocas

zadpasu dodrziavat pravidla a prejavovat dobré Sportové spravanie (portal Tischtennis, 2022).
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2.5 Periodizacia - ro¢ny tréningovy cyklus

Periodizaciu vytvoril rusky fyzioldg Leo Matveyv v 60. rokoch 20. storocia (Phillips, Lockert,
a Rosemond, 2016). Podla Issurina (2010) periodizacia znamenda rozdelenie sezénneho
programu na mensie obdobia a tréningové cykly. Periodizacia sa pouZiva na podporu
dlhodobého tréningu a zlepSovania vykonnosti. Je to dizajnova stratégia, ktora zahfna vopred
naplanované, systematické variacie v Specifickosti, intenzity a objemu tréningu, organizované
v obdobiach alebo cykloch v ramci celkového programu. Odporuca sa pouzivat periodizaciu ako
rocny plan, ktory je rozdeleny na mensie ¢asové Useky. Cely rozvrh by mal zahfriat vSetky aspekty
programu Sportovca, vratane vSeobecnej kondicie, Sportovych Specifickych aktivit a silového
tréningu (Wathen, Baechle a Earle, 2008).

Klasické chapanie periodizacie sa pripisuje Selyeho vseobecnému adaptacnému
syndromu (GAS), Sabléne, z ktorej bol odvodeny povodny koncept periodizacie (Lorenz
a Morrison, 2015). V suhrne GAS efektivne uvadza, Ze systémy sa prisposobia akymkolvek
stresorom, ktoré by mohli zazit v snahe splnit poziadavky tychto stresorov. Podla Selyeho (1974)
sa to deje procesom troch faz. Pociato¢na reakcia na stresor sa nazyva faza poplachu/reakcie,
pri ktorej mbze Sportovec po tréningu pocitovat stuhnutost, bolestivost alebo maly pokles
vykonu z Unavy. Druha faza bola nazvana faza odporu a je to miesto, kde telo reaguje na stresor
prispdsobenim sa novému stresu s mensou bolestivostou, stuhnutostou, vaéSou toleranciou voci
aktivite a lepsim vykonom. Predpoklada sa, Ze k tomu dochadza na Urovni vyssej, ako pozaduje
stresor, a nazyva sa to superkompenzacia. Periodizacia vyuziva superkompenzaciu, ¢o je podla
Bompu et al. (2009) vztah medzi pracou a regeneréciou, ktory vedie k vynikajiucej fyzickej
adaptacii, ako aj k metabolickému a neuropsychologickému vzruseniu — prebudeniu. Zaverecna
faza nastava, ak stresor trva dlhsie, ako sa organizmus dokazZe prispdsobit, a vysledkom je
vyCerpanie, kedy Sportovec moze pocitovat stagnaciu v tréningu alebo sa vyrovnat s priznakmi
pretrénovania. Podla Bompu a Haffa (2009), by tréningové bloky mali byt zostavené tak, aby
bola medzi tréningami umozZnena regeneracia, ¢ize by sa mala striedat vysoka, strednd a nizka
intenzita tréningu. Tradicny periodizacny systém, makrocyklus, je podla Issurina (2010)
rozdeleny na dve hlavné Casti; prva je uréena na rozsiahlejsie prace v pripravnom obdobi a druha
je zamerana na $pecifickl Sportovu pracu a pripravu na sutaze v sitaznom obdobi. Periodizacia
je jednoducho navrhnutie makrocyklu, ktory ma sSpecifické mezocykly a mikrocykly pre kazdé

pldnované obdobie.
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Fazy periodizacie podla Phillipsa et al. (2016):

V mimosezénnom kondiénom programe bude viac objemovych a menej intenzivnych
silovo-kondiénych tréningov s mensim zameranim na Sport. S bliZziacou sa sezénou bude objem
model periodizicie zahtftia Styri odlisné obdobia: pripravné obdobie, prvy prechod, sutazné
obdobie a druhy prechod (Wathen et al., 2008). Tieto Styri obdobia tvoria ro¢ny tréningovy plan
a umoznuju dosiahnut pokrok, ktory poméze Sportovcom s celkovym vykonom v prislushom
Sporte. Kazdd faza bude vyrazne odlisnd, ale ciefom vsetkych je pripravit Sportovcov
na optimalny vykon v ich prislusnych Sportoch.

Pripravna faza je vSeobecne povazovana za mimosezdnnu a nezahffa Ziadne sutaze. Je
to najdlhsie zo $tyroch obdobi a ma len niekolko vybranych $portovych aktivit. U¢elom tohto
obdobia je pripravit Sportovcov na intenzivny tréning a zvysit ich silu a kondiciu. Tréningy
v tomto obdobi su dlhsie a menej intenzivne ako v inych obdobiach. Nie je tu velké mnozstvo
pohybov $pecifickych pre dany $port, pretoze Sportovci budu s najvaésou pravdepodobnostou
viac unaveni z velkého objemu a pocas tejto doby by sa z tychto Specifickych cvi¢eni a pohybov
natolko nezlepsili. Cim dalej sa tréningovy program dostane do pripravnej fazy, tym bude objem
v tréningu mensi a intenzita sa bude zvySovat. Odkedy Matveyev v 60-tych rokoch minulého
storocia prisiel s myslienkou periodizacie, pripravna faza bola rozdelena do sSpecifickejSich faz
nazyvanych hypertrofickd/vytrvalostna faza, zakladna silova faza a silova faza (Wathen et al.,

2008).

1. Faza hypertrofie/vytrvalosti nastava v pociatocnych stadidach pripravného obdobia
trvajuceho jeden az Sest tyzdriov. Cielom tejto fazy je vyvinut viac svalovej hmoty
a/alebo zvysit vytrvalost. Tréning zacina pri pomerne nizkej intenzite a vy$Som objeme.
Ako faza postupuje v priebehu tyzdriov, do tréningového rezimu je zaradenych viac
$portovych aktivit. Napriklad basketbalisti mézu zadat tuto fazu pomalsim behom
zaloZzenym na vytrvalosti a tréningovym programom zameranym na vysoky pocet
opakovani s nizSou zatazou. Pred zaciatkom fazy zadkladnej sily mbze byt potrebny
zotavovaci tyzden s nizSou intenzitou a objemom, pre lepsiu pripravenost na optimalne
prirastky.

2. Zéakladna silova faza sa sustreduje na zvysenie sily svalov Sportovca, ktora bude najviac
potrebna pre jeho Sportové pohyby. Napriklad u basketbalistov bude tréningovy rezim
zahfnat viac skokovych a plyometrickych cvi¢eni, ktoré si paralelné so Sportom.

V odporovom tréningu sa zacnl pouzivat tazsie zdtaze pri mensom pocte opakovani.
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Zvycajne ide o 80 — 90 % z maximalneho opakovania (1RM) v 3 — 5 sérii po 4 — 8
opakovani.

3. Fazasily/vykonu je zaverec¢nou fazou pripravného obdobia. V tomto obdobi je najvyssia
intenzita vratane silového tréningu - 75-95% z 1RM v 3-5 sériach po 2-5 opakovani.
Napriklad basketbalovy tim by zacal do rutiny zacleriovat ovela viac $portovych
tréningov (dribling, strelba, prihravky atd.). S bliziacou sa sezénou hra¢i musia zamerat

svoj tréning tak, aby boli pripraveni na sutaz (Phillips et al., 2016).

Z fyziologického hladiska nemozno popriet dblezitost pouzivania konceptu periodizovaného
tréningu. PouZitim tohto modelu sa moZno vyhnut poskodeniu prislusnych fyziologickych
schopnosti a vlastnosti. Tie by mohli byt negativne ovplyvnené vysokym poétom sutazi
v Sportove]j sezdne, frekvenciou zraneni a katabolickymi reakciami, ak tréning nie je spravne

naplanovany a Strukturovany (Issurin, 2010).

V satainej faze je nevyhnutné zamerat tréning tak, aby boli Sportovci plne pripraveni
na zapasy alebo sitazné obdobia im prislusnej Sportovej sezony. Najlepsie je postupne znizovat
celkovy objem a zvySovat intenzitu tréningu. Ked' sa teld Sportovcov pocas tejto doby adaptuju,
budu mat viac energie, déjde k superkompenzacii, mentalne sa uvolnia a budu viac motivovani
podat ¢o najlepsi vykon v sutazny deni. Pocas tohto prechodu je dblezité, aby bol silovy tréning
stale prioritou. Sportovo $pecifické silové programy moézu pocas tohto obdobia poméct
predchadzat detréningu, ktory Lehnert et al. (2014) definuje ako dlhsie trvajicu absenciu
tréningového zataZzenia, napriklad z dévodu zranenia, ¢im dochadza k postupnému znizovaniu
pozitivnych ucinkov tréningu na organizmus a nastdva desadaptdcia. Nedostatok silového
tréningu moze mat za nasledok znizeny vykon a stratu sily, na ktorej sa tak tvrdo pracovalo mimo

sezony (Bompa a Carrera, 2005).
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Obrazok 3
Priklad grafu intenzity a objemu, ktoré sa navzdjom menia v priebehu tréningu (Wathen et al.,
str. 510, 2008)
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Jednotlivé obdobia ro¢ného tréningového cyklu — RTC podla Lehnerta et al. (2014):

e Pripravné obdobie: zamerané na zvysenie trénovanosti Sportovcov. Vtomto
obdobi je pozornost upriamena na kondi¢né, technicko-taktické a psychické
predpoklady vykonu. Obsah tvoria Specifické a nespecifické cvi¢enia (hlavne
na zacCiatku obdobia, neskér ako prostriedok kompenzacie a prioritne pri mladezi),
dalej cvicenia analytického charakteru (zamerané na jednotlivé svalové skupiny,
rozvoj délezitych alebo nedostatoc¢ne rozvinutych fyziologickych funkcii, ¢iastkové
aspekty techniky) a komplexné cvicenia (ide o pohyby, pri ktorych sa uplatriuju
$pecifické svalové retazce pohybové jednanie na vy$sej Urovni, pricom dochadza
k prepojeniu jednotlivych faktorov Sportového vykonu). Dynamika tréningového
zatazenia taktiez ovplyviiuje efektivitu tréningu a to v zmysle zvySovania objemu
a intenzity zatazenia.

e Predsutainé obdobie je zamarené na dosiahnutie a vyladenie $portovej formy.
To si vyzaduje hlavne nizsi objem tréningového zatazenia s dorazom na intenzitu,
resp. kvalitu vykonavania Specifickych cviceni, zaradenie vhodného poctu
pripravnych sutazi, kvalitni regenerdciu, dostatocné mnoistvo odpocinku,
individualny pristup a iné.

e Sutainé obdobie sa zmeriava na dosiahnutie relativne maximalnych vykonov

prihliadajuc na aktudlnu Sportovd formu. V tomto obdobi sa hodnoti
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predchadzajica priprava. Z hladiska tréningového zataZenia azataZovania sa
vSetkd pozornost zameriava na optimalnu pripravu na sutaze, resp. udrzanie
a opakované vyladenie Sportovej formy. Hlavne u vrcholovych Sportovcov
prevldda sutainé zataZzenie avelky doraz sa kladie na psychicki pripravenost.
Existuju urcité rozdiely v planovani sutazného obdobia vzhladom na pocet
a frekvenciu sutazi. Okrem mikrocyklov vyladovacich a sutaznych sa zaraduju
mikrocykly regeneracné, kontrolné a pripadne aj rozvijajuce.

¢ Prechodné obdobie je zamarené na zotavenie (obnovu psychickych a fyzickych sil
pred zahdjenim dalSej tréningovej cinnosti). Prechodné obdobie je tvoria
predovietkym regeneracné mikrocykly. Tréningové zatazenie je nespecifické
s ciefom aktivneho odpocinku. Objem a intenzita su nizke. Pravidelny tréning byva
preruseny volnom (dovolenkou). Pri preruseni svyraznym obmedzenim
pohybovej aktivity, ktoré trva viac nez cca 2-3 tyzdne moze dojst k detréningu,
strate tréningovych adaptacii. Pri rozhodovani o mnozstve prace a type prace,
ktord maju 3Sportovci vykonavat, je délezité pochopit inverzny vztah medzi

intenzitou a objemom.

V priebehu rokov bola periodizacia v niektorych smeroch revidovana a vylepsena, najma
jej rozdelenim na linedrnu periodizaciu (LP) a zvinenu alebo nelinearnu periodizaciu (NP).
Tradi¢ny model periodizacie znamenal postupné zvySovanie intenzity s postupom ¢asu a mozno
ho nazvat linearnym modelom. Podla Lorenza a Morrisona (2015) existuje mnozstvo
potencidlnych vyhod vyuZitia linedrneho pristupu. Po prvé, schémy opakovania a zatazenia su
predvidatelné pre Sportovca aj Sportového fyzioterapeuta, pretoze su v konecnom dosledku
urcené tym, v akej faze sa Sportovec nachadza. Kazda faza sa zvycCajne zameriava len na jeden
tréningovy parameter. Po druhé, linedrny model pomaha zabezpedit, aby sa kazdy tréningovy
parameter (sila, rychlost) riesil postupne. Nelinedrny model ponuka drastickejsie variacie
intenzity vtyZdennom a dennom planovani. Podla Kramera a Flecka (2007) nelinearne programy
mohli vzniknit koncom osemdesiatych rokov 20. storodia s dvojtyZzdfiovymi tréningovymi
obdobiami s pouzitim réznych tréningovych zén na uspokojenie potrieb Sportovcov. Nelinedrna
periodizacia je zalozena na koncepcii, Ze objem a zataz sa menia Castejsie, o mdze byt kazdy
tyzden az kazdy deni, aby sa nervovosvalovy systém mohol frekventovanejsie zotavovat, kedZze
mensie zataze sa vykondvaju castejSie. Pri znacne skratenych fazach dochadza k viacerym
opakovanym vykyvom v podnetoch; to mdze byt mimoriadne priaznivé pre narast sily (Lorenz,
Reiman a Walker, 2010). Tradicny model ma stale odchylky v intenzite v ramci kazdého

mikrocyklu, ale existuje vacsia variabilita v nelinedrnom modeli (Issurin, 2010).
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Blokova periodizacia sa stala popularnejSou zaciatkom 80-tych rokov a pozostdvala
z tréningového cyklu vysoko koncentrovanych $pecializovanych pracovnych zatazi (lssurin,
2010). Tieto blokové cykly sa skladaju z velkého poctu cviceni, ktoré sa zameriavaju na nizky
pocet Specifickych zru¢nosti (Phillips et al., 2016). Podla Lehnerta et al. (2014) su ,,zakladnymi
principmi blokovej periodizacie vysoka koncentracia zataZenia zamareného na 2— 3 tréningové
ciele v jednom bloku (az 70% objemu) a postupny, nadvazujuci rozvoj faktorov Sportového
vykonu v postupnosti tréningovych blokov (mezocyklov).” Model LP zvysuje zakladné kvality,
ktoré v3ak maju tendenciu pocas sutaznej sezony klesat. Blokovy systém umozriuje zachovat
tieto vlastnosti pocas celého roka. Toto je zname ako dlhotrvajlci oneskoreny tréningovy efekt
— zachovanie zmien aj po ukonéeni tréningu. Issurin (2010) spomina, Ze sila sa da udrzat az 30
dni, zatial ¢o $pickovy vykon sa da udrzat 5 — 8 dni. Pokial v blokovej periodizéacii Sportovec
nevyzaduje pre svoj Sport vytrvalost, nie je nutné zameriavat sa na to na tréningu. Podobne by
blokovy pristup nezahffial rovnovadhu, silu a obratnost v jednom tréningovom bloku, ale
vykonavali by sa oddelene so Specifickym zameranim (Lorenz a Morrison, 2015). Podla Lorenza
a Morrisona (2015) je blokova periodizacia sfubna v porovnani s beznejsimi pristupmi, akymi su
linedrne a nelinedrne periodizacie. Pozitivne vysledky mozno ciasto€ne vysvetlit skuto¢nostou,
Zze studie blokovej periodizdcie boli kratke a ich intenzita bola vysokd. Nakoniec
v regeneracnych blokoch Sportovci vyuzivaju aktivnu regeneraciu a pripravia sa tak na dalsi naval
trénovania. Sposob, akym su tieto bloky implantované, zavisi od Sportu Sportovca a od toho, ako
Sportovec reaguje na programovanie (Issurin, 2010). Prostrednictvom experimentov
s blokovou periodizéciou v inych Sportoch boli hlavné organizacné zataze tréningu takmer
nerozoznatelné. Zastresujuce témy blokovej periodizacie zostali konstantné (Phillips, 2016).
Tréningové bloky maju vysoky pocet cviceni, ktoré si zamerané na nizky pocet Specifickych
zrucnosti. Predpokladany pocet tréningovych blokov je zvyCajne tri az Styri. Jeden mezocyklus
moze trvat 2 az 4 tyzdne. To zabezpecuje, aby nastali prospesné biochemické, morfologické
a riadené zmeny bez toho, aby sa nahromadila neopodstatnena unava. Spojenie jedného
mezocyklu vytvara tréningovu fazu. Zoradenie mezocyklov v ¢o najlepsom poradi je podla
Issurina (2010) cenné pre sutaze a dosiahnutie vrcholu.

Pre Uplné pochopenie periodizacie je nevyhnutné diskutovat o makrocykloch,
mezocykloch a mikrocykloch. Podla Phillips et al. (2016) su makrocykly a mezocykly zakladné
organizacné planovacie prvky pouzZivané pocas periodizacie. VacSie obdobie tréningu sa
povazuje za makrocyklus a mdze sa pohybovat od niekolkych mesiacov do $tyroch rokov.
Mezocyklus je to, na ¢o je makrocyklus rozdeleny a ma niekolko tyzdnov az niekolko mesiacov.
Existuju tieZz mikrocykly, ktoré povazujeme za rozdelené obdobia mezocyklu. Mikrocyklus je

zamerany skor na denné a tyzdenné Specifické tréningové jednotky, zatial o makrocyklus je
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¢lanku pise, Ze najbeznejsim a najprospesnejsim spésobom vyuZzitia periodizacného programu je

manipulacia s objemom a intenzitou tréningu, ktoré si priblizZime v nasledujucich kapitolach.
2.6 Informdcie o Sporttesteroch

Sporttester je zariadenie, ktoré je pouzivané na meranie a vyhodnotenie pohybovej
aktivity na zaklade merania casu, rychlosti, vzdialenosti, srdcového tepu a pripadne dalsich
veli¢in. Snimace EKG, CiZe elektrokardiogramu na hrudnom popruhu sltiZia na presné meranie
tepovej frekvencie. Poskytuju Sportovcom, trénerom, ale aj beznej populacii doélezité informacie
na sledovanie a analyzu telesnej aktivity. Sporttestery Polar st zndme svojimi pokrogilymi
senzormi a technoldgiami, vdaka ktorym umoziuju uzivatelom sledovat a optimalizovat svoj
tréning.

Medzi ich hlavné funkcie patria:

Monitorovanie tepovej frekvencie, rozne tréningové funkcie ako aj sledovanie trasy,
vzdialenosti a rychlosti vdaka zabudovanému GPS, tréning vo vodnom prostredi, analyza
a synchronizacia Udajov. Sporttestery Polar su dasto vybavené optickymi senzormi
na monitorovanie srdcovej frekvencie. Vdaka tomu maju Sportovci a tréneri moznost sledovat
svoje srdcové tepy pocas tréningu a monitorovat Urover intenzity a spalenych kalérii.
Sporttestery Polar su ¢asto kompatibilné s aplikdciami a softvérom, ktoré umozfiuju
synchronizaciu a analyzu Udajov z tréningu. Vdaka tomu mézu Sportovci sledovat svoj pokrok,
analyzovat tréningové Udaje a ziskavat cenné poznatky pre zlepsenie vykonu. SU navrhnuté tak,
aby boli vodeodolné, ¢o umoZiuje ich pouZitie vo vode do hibky a? 30 metrov (portal Polar,

2023)
2.7 Srdcova frekvencia

Srdcova frekvencia je jednym z najpouzivanejsich fyziologickych merani na monitorovanie
zataze pocas cvicenia (Buchheit, 2014). V stéasnosti existuje vela komercénych zariadeni, ktoré
dokazu poskytnut presné merania SF neinvazivnym a ¢asovo efektivnym spdsobom. Tieto
zariadenia ulahcCuju monitorovanie stavu autondmneho nervového systému (ANS)
prostrednictvom merani SF vratane uUrovne a variability HR v pokoji, pocas cvicenia a pocas
zotavovania sa po cviceni (Buchheit, 2014). Ako moznost merania SF na monitorovanie stavu
ANS je variabilita srdcovej frekvencie, ktora predstavuje jeden z najslubnejsich fyziologickych
markerov pre sledovanie stavu tréningu a regenerdcie v Sporte (Dong, 2016) ako aj vyuZitie

obnovy srdcovej frekvencie po zatazi. Srdcova frekvencia sa vyjadruje ako pocet srdcovych
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cyklov za minudtu a je jednym z najcastejsSie pouzivanych fyziologickych ukazovatelov v Sporte
a cvicebnych vedach. Od konca 19. storocia sa pocitanie srdcovej frekvencie Siroko pouZiva
v koucingu na hodnotenie kardiorespiracnej zdatnosti Sportovcov. Konkrétne vo fyzickej kondicii
je srdcova frekvencia dolezitou zlozkou sucasného tréningu, ktory urcuje intenzitu, objem
a dobu zotavenia z cvicenia (Tanaka a Monahan, 2001). So zvysujlicim sa objemom zataze
pre $portovcov bude mat intenzita prace planovany pokles. Sportovci nedokazu udrzat vysoku
intenzitu pri velkom objeme prace, takze tréneri a Sportovci sa musia primerane prispdsobit. To
znamen3, Ze Sportovci mozu mat iba vysokl intenzitu, vysoky objem alebo mierne mnozstvo
oboch. Upravy intenzity a objemu zataze, ktoré robia tréneri a $portovci, maju priamy vplyv
na objemovu zataz (Phillips et al., 2016). ZvySena srdcova frekvencia je vysledkom aktivacie
sympatiku pri sucasnej deaktivacii parasympatického systému (Glenn, 2003). Vyhodnocovanie
srdcovej frekvencie je mozné vyuzit mnohymi spésobmia méze byt priamo aplikované trénerom
pri kazdodennom tréningu ako nastroj na zaznamenavanie priebehu tréningu (Gulati et al.,
2010). Mechanizmy, ktoré prispievaju k zmenam HR v pokoji, po cvi¢eni a zotavovani, boli
predmetom zaujmu vyskumnikov (Buchheit, 2014). Tymto sp6sobom obnova SF, ktora
predpoklada rychlost, akou klesd SF po cvi¢eni a je lahko meratelna a analyzovatelnd, zavisi
od vztahu medzi aktivitami parasympatického a sympatického nervového systému (Dong, 2016).
Vo vSeobecnosti sa obnova SF meria v prvej minute po cviceni a vysoko koreluje s reaktivaciou
vagu (Boullosa et al., 2013) najma pocas prvych 30 s zotavovania, o sa oznacuje ako ultrakratka
obnova SF. Okrem toho sa ukazalo, Ze ultra-kratkodobé zotavenie srdcovej frekvencie suvisi
s aerébnou kapacitou, ¢o podporuje pouzitie ultra-kratkodobého zotavenia SF
na monitorovanie fyziologickych adaptdcii, ktoré sa vyskytuju pocas tréningovej rutiny (Dong,

2016).
2.7.1 Zony intenzity zataZenia

Zbny srdcovej frekvencie mozno definovat ako percentd maximalnej srdcovej frekvencie.
Existuje pat roznych zon srdcovej frekvencie (1-5). Nasledujica tabulka zon pulzovej frekvencie

ukazuje Uroven intenzity a percento maximalnej srdcovej frekvencie pouzitej v kazdej z nich.

33



Tabulka 1

Z0ny intenzity zataZenia podla Sporttesterov Polar (www.polar.com) — vlastné spracovanie

Zbna Intenzita % maximalnej Tréningovy

zatazenia zatazenia srdcovej frekvencie efekt

Urychluje a podporuje
Zénal Velmi lahka 50-60 % zotavovacie procesy

po narocnom tréningu

Zlepsuje latkovu
Zbna?2 Lahkd 60-70% vymenu, priprava
organizmu na vyssiu

zataz

Zlepsenie ucinnosti
Z6na 3 Stredna 70-80% krvného obehu v srdci

a kostrovych svaloch

Zlepsuje rychlostnu
Z6na 4 Vysoka 80-90% vytrvalost, odolnost
voci anaerébnym

stavom

Srdce, krv a dychaci
Zéna s Maximalna 90-100 % systém pracuju na
maximum, zvysuje

max. rychlostnu disp.

2.7.2 Borgova skdla

Borgova skala - Rating of Percieved Exertion (RPE) je metdda, ktora sluzi na hodnotenie
vhimanej ndmahy (Borg, 1892). Podla Kiippera et al. (2021) je dobre zavedena vo vede a Sporte
na udrZanie primeranej Urovne pracovného zataZenia alebo na hodnotenie fyzickej ndmahy.
Aktualna stupnica pozostava z 15 stupnov, pricom Cislo ,,6“ oznacuje ,,vobec Ziadnu ndmahu” az
po cislo ,,20“ ktoré oznacuje ,extrémnu (maximalnu) namahu”, podla individualneho limitu

(Borg, 1998).
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Obrazok 4
RPE skdla (Borg, 1982)

Rating Perceived Exertion
6 No exertion
7 Extremely light
8
9 Very light
10
1 Light
12
13 Somewhat hard
14
15 Hard
16
17 Very hard
18
19 Extremely hard
20 Maximal exertion
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3 CIELE

3.1 Hlavny ciel

Hlavnym cielom prace bolo analyzovat srdcovi frekvenciu reprezentantiek stolného

tenisu pocas zapasov v Narodnom stolnotenisovom centre v Bratislave.

3.2 Ciastkové ciele

1) Analyzovat srdcovu frekvenciu
2) Zistit prekonanu vzdialenost

3) Vykonat syntézu poznatkov

3.3 Vyskumné otazky

1) Existuje suvislost medzi srdcovou frekvenciou a vysledkom zépasu?

2) Existuje suvislost medzi prekonanou vzdialenostou a vysledkom zapasu?
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4 METODIKA

Vo vyskume boli pouZité nasledovné technické pomécky:

Polar Team Pro GPS, ktory zbiera udaje v redlnom case (hodnoty srdcovej frekvencie,
rychlost behu, prekonané vzdialenosti, pocet Sprintov, kadencia behu) od hracok, ktoré boli
dorucené do aplikacie Polar Team Pro na naSom iPade. Polar Team Pro Dock (dokovacia stanica)
— prendsa offline data zo snimacov do aplikacie Team Pro a do iPadu, ktory sme poutzili.
Zariadenie dokaze zbierat data z 20 senzorov sucasne. Aplikacia Polar Team Pro — je softvér
umoziujuci sledovat Zivé data, porovnavat hracky, analyzovat vykon kazdej stolnej tenistky
zapojenej v merani a generovat suhrny pre trénera po kazdom oficidlnom zépase. Webova
stranka Polar Team Pro — umoizniuje zhromazdovat komplexné data v cloude, pre rdzne
tréningové obdobia, pre réznych uzivatelov, ¢i uz ide o profesiondlnych Sportovcov alebo
amatérov, na tréningoch, ¢i pocas zdpasov a generovat komplexné analytické spravy na rozne
témy. Parametre spracované pomocou Polar Team Pro, ktoré maju tréneri a hraci k dispozicii
na analyzu, koreluju a integruju do tréningového procesu: hodnoty srdcovej frekvencie (min.
srdcova frekvencia, max. srdcova frekvencia, priemer srdcovej frekvencie) integrované v piatich
zénach srdcovej frekvencie, rychlosti behu zahrnuté v piatich rychlostnych zénach, prejdena

vzdialenost, pocet Sprintov, kadencia behu, tréningové zatazenie , pocet kaldrii a stav obnovy.

4.1 Vyskumny subor

Vyskumny subor tvorili hracky Zenského pohlavia (n = 6) NSTC — Narodného
stolnotenisového centra vo veku od 18 do 24 rokov, s vekovym priemerom 21 rokov (21,33).
Sledované stolné tenistky su zaroven reprezentantkami Slovenskej republiky a hraju najvyssie
ligové sutaze na Slovensku, ako aj v zahranici. V3etky hracky sa venuju stolnému tenisu viac ako

10 rokov a trénuju dvakrat denne, v priemere 3-4 hodiny resp. 15-18 hodin tyzdenne.
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Tabulka 2

Charakteristika vyskumného stboru

Hracky Pohlavie Vek Vyska Vaha SFpokoj SFmax
Hracka ¢.31 Zena 22 1731 70,5 56 181
Hracka ¢€.25 Zena 23 167,8 56,1 53 191
Hracka ¢.18 Zena 24 162,1 54,5 50 192
Hracka ¢.17 Zena 19 168 57,2 52 181
Hracka ¢€.9 Zena 18 170 59,7 53 180
Hracka ¢€.8 Zena 22 175 75,5 53 185

4.2 Popis vlastného vyskumu

Pre uskutocnenie vyskumu prace bolo oslovenych Sest dospelych hracok stolného tenisu,
ktoré sa tomuto $portu venuju aktivne uz viac ako desat rokov a patria medzi najlepsie hracky
vo svojej kategorii (U19, U21 a Zeny). Po dohode s reprezentacnym trénerom Zien a samotnymi
hrackami stolného tenisu sa 25.1.2023 v Ndrodnom stolnotenisovom centre v Bratislave
uskutocnil v rdmci tréningovej jednotky kontrolny turnaj Zien.

V Uvode dostali vSetky hracky potrebné informacie o Sporttestroch Polar Team Pro GPS,
ako aj informacie o hernom systéme pripravného kontrolného turnaja. Najskor sa hracky
rozcvicili a rozohrali pred samotnymi zapasmi a az potom si nasadili hrudné pasy Polar Team Pro
GPS do oblasti medzi poprsie a koniec hrudnej kosti. Merané hodnoty boli pocas celej doby
zataze viditeIné na prislusnom zariadeni Apple iPad Air, za pomoci ktorého boli uchované vietky
Udaje z hrudnych pasov. Hodnoty maximalnej srdcovej frekvencie nam boli poskytnuté vopred,
kedZe vsetky hracky podstupili v Gvode sezdny individudlne merania v Narodnom $portovom
centre, alebo na telovychovnej prehliadke vo svojich kluboch. Pre dosiahnutie co
najobjektivnejsich vysledkov odohrali hracky pocas celého turnaja zapasy s maximalnym poc¢tom
troch setov, ¢o znamena Ze zapasy mohli skondit len v pomere 3:0, 0:3, 2:1 a/alebo 1:2. Tréner
rozdelil hracky na dve skupiny, takZe kazda z nich odohrala tri zapasy. Meranie prebiehalo
od zaciatku prvého zapasu, ktory zacali vSetky hracky v rovnakom case, aZ po ukoncenie tretieho
kola zapasov, ktoré skoncili hracky s par mindtovou odchylkou. Do analyzy bol zahrnuty len Cisty
hraci c¢as vSetkych hracok. Pomocou iPadu Apple Air a aplikacie Polar Flow boli namerané

hodnoty vyhodnotené. Vnimanie subjektivnej zataze si hracky stolného tenisu znacili po kazdom

38



sete do 15 stupnicovej Borgovej skaly (6-20), ktord mala kazda hracka vopred pripravenu
pri svojom hracom stole aj s vlastnym perom. Pokyny na vyplnenie im boli poskytnuté este

pred zaciatkom samotného turnaja.
4.3 Metody zberu dat

Hlavhou metddou ziskavania vyskumnych Gdajov v praci bolo meranie hodnét SF
pomocou Sporttesterov Polar Team Pro. Parametre spracované pomocou Polar Team Pro mozZu
tréneri analyzovat, korelovat a integrovat do tréningového procesu. Su to: hodnoty srdcovej
frekvencie (min. srdcovej frekvencie, max. srdcovej frekvencie, priemer srdcovej frekvencie)
integrované v piatich zénach srdcovej frekvencie, rychlosti behu zahrnuté v piatich rychlostnych
zénach, prejdena vzdialenost, pocet $printov, kadencia behu, tréningova zataz, pocet kalérii, ¢i

stav regenerdcie.
4.4 Statistické spracovanie dat

V préci bola vyuzita popisna statistika, pracovali sme najma s aritmetickym priemerom,
absolutnou pocetnostou a pomerovymi ukazovatelmi. Nasledne sme z nazbieranych vysledkov
zostrojili grafy atabulky v programe Microsoft Office Excel 2016. Prvotné merania boli
zaznamenané v aplikacii Polar Team Pro. Tato aplikacia umozZnuje prezeranie klfucovych udajov
o vykone/parametrov nazivo, ¢o umozfiuje trénerovi prijimat okamzité informacie o pracovnej
zatazi alebo taktickych Upravach pocas tréningu, ¢i zapasov. Vybudovanie dlhodobej databazy je
objektivnym predpokladom individualizacie tréningového obsahu prispésobenim zén srdcovej
frekvencie a rychlostnych zén tak, aby fyzickd zataz bola spravne zaclenend do technicko-

taktickej pripravy. Obrazok 5 zobrazuje snimku obrazovky Udajov zo zapasov z 25.1.2023.
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Obrazok 5

Funkcné a fyzické parametre Zivych ddat — snimka obrazovky
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Aplikacia Polar Team Pro poskytuje zhrnutie viacerych dat po tréningoch, zapasoch, ci
sutaziach, komplexnd analyzu na hibkové porovnanie Gdajov a taktiez mapu na analyzu polohy
hracov pocas hry. Zhromazdené udaje boli exportované do formatu XLS, kde sme predpokladali,
Ze ziskana Statisticka analyza by mohla priniest nové poznatky, ktoré sa daji implementovat
do tréningov. Spracované vysledky sme priebeZzne porovnavali s dostupnou relevantnou
literatUrou zaoberajlucou sa obdobnou témou a nasledne sme analyzovali, ¢i sa nase vysledky
zhoduju alebo nezhoduju. Ziskané vysledky sme sa po porovnani snazili interpretovat

a na zaklade toho vytvorit odporucania pre prax.
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5 VYSLEDKY

V tejto kapitole si priblizime dopodrobna analyzu vndtorného zatazenia Siestich hracok
stolného tenisu, pocas tréningovych zapasov, ktoré sa odohrali v Narodnom stolnotenisovom
centre v Bratislave, pod vedenim reprezentacného trénera Zien v ramci kontrolného turnaja.
V Uvode tohto kontrolného turnaja zorganizovaného vramci tréningovej jednotky, boli
reprezentantky obozndmené s tym, ze zapasy sa budd hrat len na tri sety, ¢o znamena, Ze zapasy
mozu skondéit vysledkom 3:0, 2:1, 0:3 a/alebo 1:2, aby doslo vidy k rovnakému poctu setov
v kazdom odohratom zapase. V nasledujucich tabulkiach budi znazornené hodnoty srdcovej
frekvencie pocas jednotlivych setov azapasov, ako aj priemerné hodnoty znazornujlce
percentualne vyjadrenia SF vzhlfadom ku SFmax vSetkych hracok pocas celého kontrolného
turnaja. Stolné tenistky hrali Stylom tri proti trom, CiZze kazda hracka odohrala tri trojsetové
zapasy. Dalej st uvedené hodnoty prekonanej vzdialenosti a hodnoty, ktoré hracky znazornili
po jednotlivych setoch na Borgovej skale, ktora vyjadruje subjektivne vnimanie namahy.
Do vysledkov boli zaratané len Udaje pocas odohratych setov, CiZze doba odpocinku medzi setmi
a jednotlivymi zdpasmi nebola zahrnuta do vysledkov. Vsetky vysledky su graficky zndzornené
v tabulkadch a rozdelené podla jednotlivych setov, ale aj zdpasov celkovo. Sucastou analyzy su
hodnoty priemernej SF pocas jednotlivych setov, priemer zo vSetkych zdpasov, prekonana
vzdialenost pocas odohratych setov ajej priemer zo vsetkych zapasov, pricom sme chceli
dokazat suvislost medzi hodnotami SF a prekonanej vzdialenosti pocas zapasov u vitaziek
a porazenych. Cisla uvedené pri hra¢kach zodpovedaju &islam, ktoré mali na hrudnych pasoch

pocas celého turnaja.
5.1 Suavislost medzi srdcovou frekvenciou a vysledkom zapasu

V Uvode analytickej Casti boli stanovené cCiastkové ciele a z nich vyplyvajlice vyskumné
otazky. Prvé vyskumna otazka sa zaobera stvislostou medzi srdcovou frekvenciou a Uspesnostou
v zapase hracok stolného tenisu. Predpokladali sme, Ze hracky s vyssou srdcovou frekvenciou su
v zdpasoch Uspesnejsie ako hracky s nizSou srdcovou frekvenciou, vzhfadom na vyssiu aktivitu
pri vykondvani pohybov. To bol dévod preco sme sa rozhodli analyzovat srdcovu frekvenciu
hracok, ktoré zapasy vyhrali v porovnani stymi, ktoré zdpasy prehrali. Nasledne sme sa

z nameranych hodndt prostrednictvom popisnej Statistiky pokusili dospiet k zaveru.
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Na Obrazku 6 modzeme vidiet porovnanie priemernych hodndt intenzity zataZenia
vyjadrené v % priemernej SF pocas trvania zapasu. Uz zo samotného obrazku je vidiet, Ze

namerané hodnoty vitaziek dosahuju vy$sie hodnoty ako u porazenych.

Obrazok 6

Suvislost medzi srdcovou frekvenciou a vysledkom zdpasu

Priemerné hodnoty intenzity zatazenia
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Po prvotnej analyze nameranych hodn6t (Obrazok 6) sme sa pozreli detailnejsie
na vysledné hodnoty. Deskriptivnou Statistikou prostrednictvom aritmetického priemeru

nameranych hodn6t sme dospeli k zaverom vid Obrazok 7:
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Obrazok 7

Suvislost medzi srdcovou frekvenciou a vysledkom zdpasu

Priemerné hodnoty intenzity zataZenia

70,0
69,5
69,0
68,5
68,0

67,5

67,0
vita zky porazené

ZObrazka 7 vyplyva, Ze existuje suvislost medzi srdcovou frekvenciou a vysledkom
zapasu, kedZe hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali mali priemernud srdcovu frekvenciu na drovni
69,7% intenzity zatazenia, kym hracky, ktoré prehrali mali priemernd srdcovi frekvenciu
na 68,0% intenzity zatazenia. Na zaklade vysledkov merania mbzeme konstatovat, Zze sa nas

predpoklad potvrdil.

5.1.1 Ciastkovd analyza setov v zdpase

Kazda hracka odohrala pocas kontrolného turnaja tri zapasy, v ktorom kazda odohrala
rovnaky pocet setov — tri sety. Postupne sme porovnavali intenzitu zataZze prostrednictvom
priemernej srdcovej frekvencie v prvom sete (Obrazok 8), v druhom sete (Obrazok 9) a trefom

sete (Obrazok 10).
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Obrazok 8

Porovnanie intenzity priemernej srdcovej frekvencie hracok v prvom sete

1. set

73

® Hracka ¢.31 ® Hracka ¢.25 = Hracka ¢.18 = Hracka ¢.17 ® Hracka¢.9 ® Hracka¢.8

evve

v porovnani s hrackou ¢€.31, ktora pracovala na 79% SFmax.

Obrazok 9

Porovnanie intenzity priemernej srdcovej frekvencie hracok v druhom sete

2. set

73
67

68 70

m Hracka ¢.31 = Hracka ¢.25 = Hracka ¢.18 = Hracka ¢.17 = Hracka¢.9 = Hracka¢.8

Rovnaky priebeh bol aj vdruhom sete, kde opat najvy3sie hodnoty SF preukazovala

hracka ¢.31 (77% SFmax) a najnizsie hracka ¢.8 (65% SFmax ). Tie isté hracky dosiahli najvyssie

evyve
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Obrazok 10

Porovnanie intenzity priemernej srdcovej frekvencie hrdcok v tretom sete

3. set

73

m Hracka ¢.31 m= Hracka ¢.25 m= Hracka¢.18 = Hrackac¢.17 = Hrackac.9 = Hracka ¢.8

Obrazok 11 jasne znazornuje, Zze hracky dosiahli najvyssie hodnoty srdcovej frekvencie
prave v prvych setoch, kde dosiahli v priemere hodnoty 72,7% SFmax. Myslime si, Ze tomu tak
bolo najma z toho doévodu, Ze sa jednalo o prvé sety v prvych zapasoch celého turnaja a v dalSich
dvoch kolach zépasov, aj ked neslo o Uplne prvy zapas turnaja, boli hracky nabudené
a odhodlané si svoje skére vylepsit, v pripade vitaziek pokraovat v Uspesnom vykone
SFmax. V tretom sete doslo opat k miernemu narastu SF a priemerna hodnota SF dosiahla droven
71,2% SFmax. Zo vsetkych deviatich zapasov doslo k rozhodnutiu o vitazke az v poslednom
trefom sete v piatich zapasoch, c¢omu pripisujeme opdtovny narast SF v porovnani

s predchadzajucim druhym setom.
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Obrazok 11

Porovnanie intenzity priemernej srdcovej frekvencie hracok v prvom, druhom a tretom sete

Priemerna srdcova frekvencia
73,00
72,50
72,00
71,50
71,00
70,50
70,00
69,50
69,00

68,50
1.set 2.set 3.set

5.2 Suvislost medzi prekonanou vzdialenostou a vysledkom zapasu

Druhou vyskumnou otazkou, ktorud sme si stanovili v Uvode analytickej ¢asti sme chceli
zistit, ¢i existuje suvislost medzi prekonanou vzdialenostou a vysledkom zapasu u hracok
stolného tenisu. Podobne ako v prvej otazke vyskumu, kde sme predpokladali, Ze hracky, ktoré
svoje zapasy vyhrali, dosahovali vyssie hodnoty srdcovej frekvencie, tak aj pri druhej vyskumne;j
otazke sme ocakdvali potvrdenie hypotézy. Predpokladame, Ze hracky, ktoré svoje zapasy
vyhrali, boli viac aktivne, vynaloZili viac sil a tym aj prekonali vacésiu vzdialenost v porovnani
s hrackami, ktoré svoje zdpasy prehrali. Z nameranych hodn6t sme sa prostrednictvom popisnej

Statistiky pokusili dospiet k zaveru.
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Obrazok 12

Suvislost medzi prekonanou vzdialenostou a vysledkom zdpasu

Priemerné hodnoty prekonanej vzdialenosti
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Ako je mozné vidiet na Obrazku 12, modré stipce znazorfiuju priemerné hodnoty prekonanej
vzdialenosti vitaziek a oranzové hracok, ktoré zapasy prehrali. UZ z grafu je mozné vyvodit zaver,

Ze vacsina hracok, ktoré zapas vyhrali prekonali vacésiu vzdialenost v priebehu zapasov.

Obrazok 13

Priemerné hodnoty prekonanej vzdialenosti vitaziek a porazenych pocas zdpasov

Priemerné hodnoty prekonanej vzdialenosti

615,0
610,0
605,0
600,0
595,0

590,0

585,0
vitazky porazené

Na Obrazku 13 mbzeme pozorovat, Ze existuje stvislost medzi prekonanou vzdialenostou

a vysledkom zapasu, nakolko hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali mali priemerne prekonanych
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610,8 metrov, kym u porazenych bola priemernd hodnota prekonanej vzdialenosti 593,7

metrov.

5.2.1 Ciastkovd analyza setov v zdpase

Podobne ako v podkapitole 5.1.1 budeme analyzovat jednotlivé sety zapasov, ale
s rozdielom sledovania prekonanej vzdialenosti v metroch v ramci prvého, druhého a tretieho

setu.

Obrazok 14

Porovnanie priemernej prekonanej vzdialenosti hracok pocas prvého setu

1. set
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Vzdialenost v metroch

o

V prvom sete prvého zapasu celého turnaja hrali proti sebe hracky ¢.25 a 18, uz na
Obrazku 14 moéieme pozorovat, Ze obe tieto hracky prekonali najvacésiu vzdialenost pocas
prvého setu v porovnani s ostatnymi hrackami. M6zeme to oddvodnit tym, Zze hracky hrali cely
zapas velmi vyrovnane a ich sety trvali dlhsie ako sety ostatnych reprezentantiek. Aj u tychto
hracok sa potvrdilo, Zze hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali prekonali vaésiu vzdialenost, nakolko

hracka ¢.25 v prvom sete zvitazila.
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Obrazok 15

Porovnanie priemernej prekonanej vzdialenosti hracok pocas druhého setu

2. set
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Obrazky 15 a16 nam zobrazuju priemerné prekonané vzdialenosti pocas druhého
a tretieho setu. MézZeme si vSimnut, Ze v druhom atretom sete dosiahli najvyssie hodnoty
hracka ¢.17 a hracka ¢.8, aj napriek tomu, Ze hracka ¢.8 mala v predoslych grafoch najnizsie

hodnoty SF jej priemerne prekonana vzdialenost za druhy set patri v priemere k najvac¢sim.

Obrazok 16

Porovnanie priemernej prekonanej vzdialenosti hracok pocas tretieho setu

3.set
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Zaujimavostou je, Ze Obrazok 11 ndm jasne zobrazuje, Ze hracky mali pocas druhych setov
najnizsie namerané hodnoty SF, no aj napriek tomuto zisteniu prekonali najvacsiu vzdialenost
prave pocas tychto setov (Obrazok 17). Priemerne tak za druhy set prekonali hracky 254,8

metrov, pricom hracka ¢.8 prekonala 316 a hracka ¢.17 314 metrov.
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Obrazok 17

Porovnanie priemernej prekonanej vzdialenosti pocas prvého, druhého a tretieho setu

Vzdialenost v metroch
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1.set 2.set 3.set
5.3 Celkova analyza vsetkych zapasov

Na zaklade podrobnej analyzy vsetkych zapasov (kazda hracka odohrala tri zapasy, to
znamena devat setov) mozeme tvrdit, Ze vsetky hracky pracovali priemerne na 67,66% SFmax, ¢o

predstavuje 12315 tepov-min-1.

Obrazok 18

Porovnanie priemerne straveného casu v jednotlivych zonach intenzity zataZenia (% SF)
Hracky
0,00% 5,17%

12,67%

49,17%

= 90%-100% = 80%-90% = 70%-80% 60%-70% 50%-60%
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Na obrazku grafu mozeme vidiet, Ze hracky stolného tenisu sa v priebehu zapasov
pripravného kontrolného turnaja nedostali do zény s maximalnou intenzitou zatazenia. 5,17%
¢asu zo vsetkych zapasov boli hracky na 80%-90% v zéne vysokého zatazenia. V 3. zdne, ktora
predstavuje strednu intenzitu zatazenia pri 70%-80% maximalnej srdcove] frekvencie stravili
hracky 33% z celkového Casu a najviac ¢asu z odohratych stretnuti sa stolné tenistky nachadzali
na 60%-70% maximalnej srdcovej frekvencie, ktora zodpoveda zdne ¢éislo 2, ¢ize lahkej zatazi.

V 50% az 60% maximalnej srdcovej frekvencie stravili stolné tenistky 12,67% casu.

Tabulka 3

Absolutne vyjadrenie hodnét predchddzajiceho grafu

Intenzita zatazenia| Hracka ¢.31 |Hracka €.25 |Hracka €.18 |Hraeka €17 [Hracka ¢.9 |Hracka ¢.8

90%-100% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
80%-90% 18,0% 6,0% 2,0% 0,0% 4,0% 1,0%
70%-80% 58,0% 35,0% 36,0% 24,0% 44,0% 1,0%
60%-70% 21,0% 48,0% 46,0% 66,0% 41,0% 73,0%
50%-60% 3,0% 11,0% 16,0% 10,0% 11,0% 25,0%

V zédpasoch stolného tenisu sa hraci len s velmi malou pravdepodobnostou dostanu
do zény s maximalnou intenzitou zatazenia vzhladom k tomu, Ze samotna vymena v zdpase trva
v priemere cca 5 sekund, pricom u hracok stolného tenisu si vymeny vo vseobecnosti kratsie
ako u hracov na vrcholovej Urovni, nasledne po ukoncéeni vymeny maju hraci a hracky priestor,
kedy si idu pre lopticku, teda obaja hraci maju niekolko sekundovy priestor na oddych.

Na zaklade podrobnej analyzy vSetkych zapasov, ktoré hracky odohrali za jeden turnaj,
sme ziskali hodnoty kazdej z hraéok. Podla Tabulky 4 m6Zeme tvrdit, Ze hracka ¢.31 vo vietkych
troch zapasoch (deviatich setoch) pracovala na 87% SFmax, Co predstavuje 157,5 tepov-min-1. a jej
priemerne prekonana vzdialenost na zdpas bola 709 metrov. Za cely turnaj prekonala hracka
2127 metrov, ak ratame len Cisty Cas, ktory stravila za stolom od prvého zapasu aZ po posledny
bez prestavok medzi setmi a celymi zdpasmi. Na Borgovej Skdle sa hracka priemerne ohodnotila

na stupnici 11, ¢o zodpoveda celkom lahkej zatazi.

Tabulka 4

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdacky ¢.31

% orek . -
% % SFmax % % SF %% SFmin |  Prexonana X
vzdialenost | Borgova skdla
87% 74% 51% 709 11
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Pozndmky: X % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max
hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hracky, x %
SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hrdacky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

V Tabulke 5 mdzeme vidiet hodnoty hracky ¢.25, na zéklade ktorych mozno povedat, ze
hracka vo vsetkych troch zapasoch pracovala na 88% SFmax, Co predstavuje 169 tepov-min-i.
Priemerne prekonana vzdialenost u hracky ¢.25 na zapas Cinila 694 metrov. Za vSetky zapasy tak
prekonala vzdialenost 2082 metrov. Hracka ¢.25 dosahovala zo vsetkych hracok najvyssie
priemerné hodnoty a to az 88% SFmax, svoju namahu ohodnotila na Borgovej skale Cislom 15,

ktoré vyjadruje tazku zataz.

Tabulka 5

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdcky ¢.25

% % SFmax % % SF %%SFmin | *Prekonana | X Borgova
vzdialenost skala
88% 67% 42% 694 15

Pozndmky: x % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max
hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x %
SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hrdacky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

Tabulka 6 zobrazuje priemerené hodnoty zo vsetkych zapasov hracky ¢.18, ktorej 80%
SFmax zodpoveda vzhladom k jej 192 SFmax 153,6 tepov-min-1. Priemerne prekonana vzdialenost
za jeden zdapas bola u tejto hracky 583 metrov, za vSetky zapasy prekonala 1749 metrov, co je
podstatne menej v porovnani s ostatnymi hrackami, najma s hrackami v tabulkach 4 a 5, ktoré
vSetky svoje zdpasy vyhrali. Podla Borgovej skaly hracka vnimala svoju namahu ako celkom

tazku.
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Tabulka 6

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdcky ¢.18

% % SFmax % % SF %% SFmin | XPrekonana | XBorgova
vzdialenost skala
80% 67% 47% 583 13

Pozndmky: X % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max
hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x %
SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhlfadom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hracky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

V Tabulke 7 su zobrazené priemerné Udaje hracky ¢.17. Tato hracka prekonala priemerne
za zapas 806 metrov, ¢o je zo vsetkych hracok v priemere najvacsia prekonana vzdialenost.
Za tri zapasy, tak prekonala hracka ¢.17 2418 metrov, €o je aj napriek tomu, Ze sa jedna o hracku,
ktord svoje zapasy prehrala o najvacsiu prekonanu vzdialenost atym padom by nam ako
jednotlivec mohla vyvratit nas predpoklad. Z celkového pohladu sa vsak nas predpoklad, ze
hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali prekonaju vaésiu vzdialenost potvrdil, nakolko po spracovani
vsetkych vysledkov prekonali hracky, ktoré svoje zapasy prehrali mensiu vzdialenost v porovnani
s vitazkami. Tato hracka pracovala vo vsetkych troch zapasoch na 81% SFmax, jej priemerna
srdcova frekvencia sa pohybovala na 146,6 tepov-min-1. Priemer vnimanej ndmahy zo vsetkych
zapasov hracky ¢.17 zodpoveda Cislu 14 na stupnici Borgovej Skaly, ¢o znamend, Ze hracka
vhimala svoju ndamahu ako trochu tazkl. Zaujimavostou je, ze hracka ¢.18 v Tabulke 6 sa pri 80%
SFmax ohodnotila na stupnici Borgovej Skaly ¢islom 13 a hracka ¢.17 v Tabulke 7 sa pri 81% SFmax

ohodnotila na stupnici Borgovej skaly ¢islom 14.

Tabulka 7

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdcky ¢.17

_ K . B
% % SFmax % % SE %% SFmin | JPrevonana | xborgova
vzdialenost skala
81% 66% 53% 806 14

Pozndmky: X % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max

hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x %
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SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hrdacky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

Z nizsie zobrazenej Tabulky 8 vyplyva, Ze priemerné hodnoty hracky ¢.9 sa pohybovali pri
81% SFmax okolo 151 tepov-min-1. Priemerne hracka prekonala 681 metrov za zapas, ¢o ¢ini 2043
metrom za tri zdpasy. Hracka na stupnici Borgovej skaly priemerne prirovnala svoju namahu

taktiez k cislu 14.

Tabulka 8

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdcky ¢.9

% % SFmax % % SF %% SFmin | XPrekonana | XBorgova
vzdialenost skala
84% 69% 49% 681 14

Pozndmky: x % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max
hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x %
SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hrdacky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

Na zéklade Tabulky 9 mdézeme tvrdit, Ze priemerné hodnoty SF hracky ¢.8 zodpovedaju
hodnote 135 tepov-min-1a percentualne vyjadrenie SF vzhfadom k jej SFmax bolo zanalyzované
na 73% SFmax. Aj napriek najniZie nameranej SF — 73% SFmax zhodnotila hracka ¢.9 svoju namahu

v priebehu troch zapasov ako tazku, ¢o zodpoveda Cislu 15 na stupnici Borgovej skaly.

Tabulka 9

Priemerné hodnoty zo vsetkych zdpasov hrdcky ¢.8

% % SFmax % % SF %% SFmin | XPrekonana | XBorgova
vzdialenost skala
73% 63% 49% 659 15

Pozndmky: x % SFmax — percentudlne vyjadrenie SFmax v zdpase vzhladom k celkovej SF max

hracky, x % SF — percentudlne vyjadrenie priemernej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x %
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SFmin — percentudine vyjadrenie minimdinej SF vzhladom k celkovej SF max hrdacky, x prekonand

vzdialenost hracky, X Borgova skdla — priemernd hodnota z Borgovej skaly

Dve ztroch hracok potvrdzuju predpoklad, Ze hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali
dosahuju vyssiu SF ako hracky, ktoré zapasy prehrali, s vynimkou hracky ¢.8, ktorej styl hry je
velmi Specificky a skér obranny, nez utocny. Hracka ma vyrazny cit pre hru a preferuje
nadhadzovanie arozhadzovanie superiek a sama sa tak javi ako hracka menej pohybliva

a aktivna pocas hry.
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6 DISKUSIA

Pocas zapasov v raketovych Sportoch sa srdcovd frekvencia hracov blizi k maximu
suvisiacemu s vekom, pricom priemerné hodnoty su ¢asto vyssie ako 75 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Napriklad v tenise mdZe srdcova frekvencia dosiahnut aZz 87% maxima a zavisi
od urovne, veku a taktickych poZiadaviek hracov (Lees, 2003). Podobne je to v bedmintone, kde
sa srdcova frekvencia moze pohybovat od 80 do 95 % maxima, ale taktiez aj v squashi, kym
v stolnom tenise dosahuje srdcova frekvencia 90,3 % maximalnej srdcovej frekvencie hracov
(zagatto et al. 2011).

Zagatto et al. (2011) vo vysledkoch svojej studie, kde testoval jedendst hracov z Brazilie
s priemernym vekom 19 rokov na narodnej Urovni preukazal, Ze hraci dosahovali hodnoty az
nad 90% maximalnej srdcovej frekvencie, avsak treba podotknut, Ze tato stddia bola merana len
pri pravidelnom vykonavani jedného uderu a to forhandového topspinu a drive kontry, pricom
bol pouZity robot, zktorého vychadzali lopticky von v pravidelnom intervale svopred
nastavenou silou a rychlostou. V praci Zagatto et al. (2011) nezistili Ziadne vyznamné korelacie
medzi nameranymi hodnotami spotreby kyslika (VO2max), SF a vykonom v stolnom tenise.
Vysledky ukazali, Ze anaerébny prah a tieZz parametre na anaerdbnom prahu merané
v Specifickych a konvenénych stolnotenisovych ergometroch nedokadzu predpovedat vykon
v stolnom tenise a nepreukazali sa ako urcujuci faktor Sportového Uspechu.

V nasej praci, kde sme merali hodnoty SF vyjadrenl percentudlne intenzitou zataze pocas
zapasov bol priemer SFmax vSetkych hracok 68,8%. S priemernou maximalnou SF vsetkych
hracok, ktora predstavuje hodnotu 185 tepov-min-1 sa nase vysledky zhoduju s vysledkami
zo sStudie, v ktorej Milioni et al. (2018) dospeli k zdverom, Ze pocas zapasov v stolnom tenise su
priemerné hodnoty srdcovej frekvencie 125 + 22 tepov-min-1, ¢o charakterizuje nizku
fyziologicku potrebu modality (Milioni et al., 2018).

Priemerna SF vsSetkych hracok v priebehu celého turnaja zodpoveda hodnote 127
tepov-min-1. Pre porovnanie sme si zvolili dalsi vyskum, v ktorom Picabea, CAmara a Yanci (2022)
skimali 60 hracov stolného tenisu muziského pohlavia (22,06 + 8,32 rokov)
a odohrali 30 simulovanych zapasov, kde su ziskané vysledky nasledovné: stredna srdcova
frekvencia = 142,69 + 14,10 tepov-min-1 a maximalna srdcova frekvencia (SFmax) 167,26 + 16,51
tepov-min-1. V tomto vyskume mozu byt namerané hodnoty podstatne vyssie vzhladom na vek
a pohlavie hracov, avsak aj napriek tomuto predpokladu, spadaju niektoré z hracok do tychto
hodnot. Hracke €.25 bola namerand priemerna maximalna srdcova frekvencia v priebehu troch
zapasov na Urovni 169 tepov-min-1, ale aj hodnoty hracky ¢.31 boli v porovnani s celkovym

priemerom vsetkych hracok vyssie, konkrétne na Urovni 157,5 tepov-min-1.
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Zmeny SF boli skimané pocas oficialnych sutaznych zapasov dospelych aj Zagattom et al.
(2010), kde sa zistilo, Ze priemerna SF sa pohybovala od 162 do 172 tepov-min-1, ¢o zodpoveda
81,2 % predpokladanej SFmax hracov.

V starSom vyskume, ktory realizoval Djokic v roku 2004 dospel k vysledkom ziskanym
pocas tréningu stolného tenisu, kde boli priblizné hodnoty SF medzi 126 — 142 tepov-min-1
a 152 — 156 tepov-min-1, v zavislosti od typu tréningu.

Ten isty autor spolu so Zagattom (2019) skimal juniorskych hracov, ktori mali priemernu
SF 126 + 22 tepov-min-1 pocas zapasov a 135 * 18 tepov-min-1 pocas tréningov, z coho vyplyva,
Ze SF hracov stolného tenisu je pocas zapasov o nieco nizsia ako SF namerand pocas tréningu.

Jedna sa tak o dalsi vyskum, ktoré vysledné hodnoty su zhodné s vysledkami nasich merani.
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7 ZAVERY

Stolny tenis ma Siroku skalu hernych stylov, vratane Utoku, obrany a vSestrannosti, okrem
dalsich varidcii podla stratégie zapasu. Tieto variacie vedu k Specifickym vzorcom aktivity, pokial
ide o trvanie vymeny, silu, rychlost a rotaciu Uderov, spdsob techniky ako aj pouzitie réznych
druhov obrannych a Gto¢nych potahov. Tieto vSetky faktory velmi ovplyvriuju stav aktivity a tym
aj Specificky metabolicky profil hracéok. Cielom prace bolo analyzovat srdcovu frekvenciu
reprezentantiek pocas zapasov stolného tenisu.

Sest hracok odohralo celkovo za jeden kontrolny turnaj devit zdpasov. Rozdelené boli
do dvoch timov, v ktorom kazda odohrala tri zapasy. Pri stanovenych otdzkach vyskumu sme
dospeli k zaverom, ktoré potvrdili oba nase predpoklady.

Skimali sme suvislost hodnét srdcovej frekvencie u hracok, ktoré svoje zapasy vyhrali
a prehrali. Predpokladali sme, ze hracky, ktoré svoje zépasy vyhrali budd preukazovat vyssiu
srdcovu frekvenciu v porovnani s porazenymi hrackami a to z toho dovodu, Ze sme ocakavali
vysSiu ochotu, bojovnost, pohyblivost a odhodlanie vyhrat zapas. Konkrétne sme u vitaziek
namerali hodnoty 69,7% SFmax, zatial Co porazené pracovali v priemere na 68% SFmax.

Pri druhej vyskumnej otazke: ,Existuje suvislost medzi prekonanou vzdialenostou
a vysledkom zapasu?“ - sme predpokladali, Ze hracky, ktoré svoje zapasy vyhrali prekonaju
zaroven aj vacsiu vzdialenost, ako ich superky. Podobne ako pri prvej vyskumnej otazke, aj tu
sme predpokladali, ze vitazky budd mat silnejsSie moralno-volové vlastnosti a zaroven aj vyssiu
kondiciu. Namerané hodnoty u vitaziek boli 610,8 metrov, zatial ¢o u porazenych hracok to bolo
593,7 metrov. Ako v prvom pripade, tak aj pri tejto vyskumnej otazke sa nas predpoklad potvrdil.
Na zaklade tychto vysledkov merani mézeme tvrdit, Ze existuje suvislost medzi prekonanou
vzdialenostou v priebehu zapasov a samotnymi vysledkami zapasov.

Poskytnutie informacii o potrebe energie a merani srdcovej frekvencie a dalsich
metabolickych profilov mdze pomdct rozvoju $pecifickych Sportovych tréningovych programov
v stolnom tenise. Na zaklade nami ziskanych vysledkov vidime priestor na dalSie vyskumy tejto
problematiky. Navrhovali by sme uskutoc¢nit viac podobnych vyskumov v oblasti stolného tenisu,
hlavne u Zenského pohlavia, nakolko je len velmi malé mnoZstvo vyskumov a prac, ktoré sa
zaoberaju meranim srdcove]j frekvencie u hracok stolného tenisu, ¢i uz v priebehu tréningov

alebo zapasov.
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8 SUHRN

Témou diplomovej prace je analyza srdcovej frekvencie hracok v priebehu zapasov
stolného tenisu. V prvej Casti prace sme sa zamerali na vymedzenie zdkladnych pojmov
suvisiacich s problematikou zvolenej témy. V Uvode analytickej ¢asti sme si vymedzili hlavny ciel,
Ciastkové ciele a vyskumné otazky. Cielom diplomovej prace je analyza srdcove] frekvencie
hracok pocas zapasov. Vo vyskumnej praci sme monitorovali vnatornu reakciu organizmu hracok
stolného tenisu, vyjadrentd hodnotami srdcovej frekvencie (SF) v priebehu zépasov. Ciefom
vyskumu bolo ziskat poznatky o intenzite zatazenia hracok pocas zapasov, porovnat srdcovu
frekvenciu medzi jednotlivymi setmi a medzi stolnymi tenistkami, ktoré svoje zapasy vyhrali
a prehrali. Dalej sme porovnavali vzdialenost, ktoru stolné tenistky prekonali po¢as samotnych
setov, ako aj celkovych zapasov a hladali suvislost v prekonanej vzdialenosti medzi stolnymi
tenistkami, ktoré svoje zapasy vyhrali a prehrali.

Pocas zapasu v stolnom tenise je velmi nepravdepodobné, Ze sa niektora hracka dostane
do zény s maximalnou intenzitou zataZenia, vzhladom na to, Ze priemerna vymena pozostava
z malého mnoiZstva kratkych aimpulzivnych dderov zadinajucich podanim, ktoré trvaju
priemerne 5 sekund. Po kaZzdej vymene si hracka v kurte ide pre loptu a po kazdej 6 lopte sa
podla pravidiel stolného tenisu hra¢ moze utriet bez vyraznejsie obmedzeného ¢asu. Z toho
jasne vyplyva, Ze Castokrat v zapasoch trva vymena kratsie (ak hrac pokazi prijem podania) alebo
minimalne rovnako dlho ako cas, ktory ma hrac¢ na presun pre lopticku, ¢i utrenie, zaviazanie
Snurky a pod...

Zpriemernej analyzy zapasov vSetkych hracok mala najvy$siu namerand hodnotu SF
hracka ¢.25. Jej SF sa pohybovala na 88% SFmax, Co predstavuje 169 tepov-min-1. KedZe sa jedna
o hracku, ktora vietky svoje zapasy vyhrala, opat nam to potvrdzuje predpoklad, Ze SF je vyssia
u hracok, ktoré svoje zapasy vyhrali. Ked to porovname so studiou z roku 2018, kde Milioni et
al. dospeli k zdverom, Ze priemerna SF hracov pocas zapasu je 125 + 22 tepov-min-1 je SF tejto
hracky podstatne vyssia, avSak celkovy priemer SFmax zo vSetkych zapasov nasich
reprezentantiek je zhodny s vysledkom vyskumu Milioniho et al.(2018). Dalsi vyskum, ktory
potvrdil nas predpoklad je vyskum Djokica a Zagatta (2019), ktori skimali juniorskych hracov,
ktorych priemernd SF v priebehu zdpasov bola 126 + 22 tepov-:min-1. V nasom vyskume bola

priemerna hodnota SF reprezentantiek pocas zapasov 127 tepov-min-i.
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9 SUMMARY

The topic of the thesis is the analysis of the heart rate of female players during table tennis
matches. In the first part of the work, we focused on the definition of basic terms related
to the issue of the chosen topic. At the beginning of the analytical part, we defined the main
goal, sub-goals and research questions. The aim of the thesis is to analyze the heart rate
of female players during matches. In the research work, we monitored the internal reaction
of the body of female table tennis players, expressed by heart rate (HR) values during matches.
The goal of the research was to gain knowledge about the intensity of the players' workload
during matches, to compare the heart rate between individual sets and between table tennis
players who won and lost their matches. Furthermore, we compared the distance traveled by
table tennis players during sets as well as overall matches and looked for a correlation
in the distance traveled between table tennis players who won and lost their matches. During
a table tennis match, it is very unlikely that any player will get into the zone with the maximum
intensity of the load, considering that the average exchange consists of a small number of short
and impulsive strokes starting with a serve that last an average of 5 seconds. After each
exchange, the player on the court goes for the ball and after every 6 balls, according to the rules
of table tennis, the player can wipe himself without a significantly limited time. It clearly follows
that often in matches, the exchange takes less time (if the player messes up the receive
of the serve) or at least as long as the time the player has to move for the ball, wipe, tie the
shoelace, etc... From the average analysis of the matches of all female players player No. 25 had
the highest measured HR value. Her HR was 88% of HRmax, which is 169 beats-min-1. Since this
is a player who has won all her matches, this again confirms the assumption that HR is higher
for players who have won their matches. When compared to a 2018 study where Milioni et al.
came to the conclusion that the average HR of the players during the match is 125 + 22
beats-min-1, the HR of this player is significantly higher, but the overall average HRmax from all
the matches of our women's national team is the same as the research result of Milioni et al.
(2018). Another research that confirmed our assumption is the research of Djokic and Zagatto
(2019), who examined junior players whose average HR during the matches was 126 + 22
beats-min-1. In our research the average HR value of the women's national team during matches

was 127 beats:min-1.
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