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1 UVOD

Fyzicka zdatnost' a kondicia su dodlezitou sucastou kazdého cloveka, najma
prislusnikov Ozbrojenych sil Slovenskej republiky. U vojakov ide o0 pohybovu
vykonnost, z ktorej st kazdoroCne preskusani. Prostrednictvom diplomovej prace sa
dozvedame, ako vel'mi je tato téma u vojakov dolezita.

Spracovanie diplomovej prace je sprevadzané vyuzitim roznych metdd. V prvom
rade je potrebné nahromadit’ odbornu literaturu, ktorG sme ziskali zo Slovenskej
narodnej kniznice v Martine, Krajskej kniznice v Ziline, databazy Fakulty telesnej
kultary Univerzity Palackého v Olomouci (eupol.publi.cz), internetu, osobnych
konzultacii a roznych Casopisov, ktora bola nasledne spracovana. V prvej kapitole je
pouzitd analyza a charakteristika, ktoré¢ su pouzité pri blizsej Specifikacii a prehl'adu
poznatkov ako kondicia, pohybové schopnosti, fyzicka zdatnost, vykonnost,, motorické
testy ¢i zatazové situacie. Nasledujice dve kapitoly st zamerané na metodiku a ciele
prace, kde sa dozvieme, aky je hlavny ciel’ prace a vedlajsie ciele. Ked’ze je praca
zamerana na pohybova vykonnost’ prislusnikov OS SR, bolo potrebné posudit’, v akom
stave sl na tom vojaci z hl'adiska ich fyzickej zdatnosti. Na to nam poslizia vybrané
motorické testy ako su I'ah — sed, zhyby na hrazde, beh na 60 metrov, ¢Inkovy beh 10 x
10 metrov a 12 — minttovy beh. Vysledkom kazdého testu je tabulka a graf. Blizsie
bude tato téma rozobratd v empirickej Casti prace. Poslednéd Cast’ diplomovej prace je
zamerana na vysledky, kde sa dozvieme, ¢i stanovené vedecké otazky boli splnené.

Hlavnym cielom diplomovej prace je previest’ kondi¢nu intervenciu pre vojakov
Z povolania, ktori nesplnili kondi¢né kritéria pri povinnom testovani. Tému diplomove;]
prace som si vybral najmid preto, lebo pohybovd vykonnost je sucastou mdjho
osobného 1 pracovného Zivota, mam rad zdravy Zivotny S$tyl a Sport s pohybom st

neoddelite'nou sucast’ou mdjho Zivota.



2 PREHLAD POZNATKOV

Diplomovéa praca sa venuje pohybovej vykonnosti prislusnikov Ozbrojenych sil
Slovenskej republiky. Ich pohybovi vykonnost' ovplyviiuje viacero faktorov, najmi

kondicia, pohybové schopnosti, fyzicka zdatnost’, vek a pod.

2.1 Kondicia

Fungovanie l'udského tela je nevyspytatelné. Jeho zlyhanie niekedy nevieme
ovplyvnit, no vieme ho udrziavat v kondicii a tym znizovat’ riziko vzniku réznych
chordb. Zdravy zivotny §tyl je zdkladom pre spravne fungovanie 'udského tela. Zaroven
je vyznamnym faktorom v prevencii aliecbe réznych chor6b. Zdravy zivotny S$tyl
ovplyviiuje nielen fyzicky stav vojaka, ale aj jeho psychicky stav a pohodu (Huncar,
2014).

Zdravy zivotny Styl dosiahneme nielen zdravou, pestrou a vyvazenou stravou, ale
aj zdravym byvanim, pretoze aj niektoré predmety a materidly, z ktoré¢ho je byvanie
postavené, mdze mat’ negativny vplyv na nase zdravie. V neposlednom rade je dolezitou
sucastou zdravého Zzivotného Stylu aj cviCenie a tréningy zamerané na zlepSovanie
kondicie, pretoze ak necvi¢ime anevykonavame pohyb, nemame dostatok sil na

prekonavanie samého seba (Nemeckova & VamoSova & Opeta, 2002).

2.1.1 ZloZky ovplyviiujuce kondiciu

S kondiciou sa ¢lovek nerodi, musi si ju postupne ziskat’ a v idedlnom pripade aj

udrziavat’. Podla Stilwela (2007) ovplyviiuje kondiciu viacero faktorov:

o Kardiorespiratnd vytrvalost, pod ktorou rozumieme schopnost’ tela
spravne narabat’ s kyslikom, resp. schopnost srdca pumpovat
okysli¢enu krv do vSetkych cCasti tela a zaroven aj odvadzat odkysli¢enti
z tela von.

. Zlozenie tela, resp. ¢i telo obsahuje adekvatny pomer jeho

najpodstatnejsich zloziek, ktorymi st najma tuky, bielkoviny a cukry.

o Svalova sila, pricom ide o to, aky vykon dokdzu svaly v urcitej kratke;j
dobe vydat'.
o Svalovd vytrvalost, pod ktorou sa rozumie dlhodobad aktivita

vykondavana v nizkej intenzite.



2.1.2 Tréning kondicie

Kondicia je pre vycvik velmi dolezitd a jej trénovanie Sa nesmie podcenovat'.
S kvalitnou stravou sa prvé vysledky dostavia skoro. NajvhodnejSim spdsobom, ako
kondiciu trénovat, je beh. Nim sa trénuje najmé vytrvalostna zlozka kondicie. Beh je
jednou z najicinnejsich a najefektivnejSich ¢innosti, ktoré maju nielen pozitivny vplyv
na telo a jeho fungovanie, ale zvysuje aj kardiovaskularnu ¢innost’. I ked’ beh ma mnoho
priaznivych ucinkov, neznamena to, Ze Vramci tréningu kondicie je vhodny pre
vSetkych. Pri behu treba zvazit’ riziko zranenia a taktiez fakt, ¢i nas dana ¢innost’ bavi.
Kondiciu mézeme trénovat’ a udrziavat’ nielen cvi¢enim, ale aj vykonavanim rdznych
$portov, ¢i uz hranim futbalu, lyZovanim, plavanim, kor¢ul'ovanie, volejbal, tenis a pod.
Ak v8ak ¢lovek nie je Sportovy typ, moze sa venovat’ aj turistike. Uz v minulosti chodili
I'udia vel'a pesi, ¢im sa udrziavali v dobrej kondicii. Ak ¢lovek pravidelne absolvuje
turistiku, Coskoro sa vysledky dostavia vo forme lepsej kondicie. V porovnani s 'ud’'mi,
ktori sa usiluji kondiciu udrziavat’ inym spdsobom, sa u turistov vyskytuje najmenej
zraneni, len mizivé percento I'udi ukonci tito Cinnost’ predCasne a venuju sa jej az do
vysokého veku, v podstate do vtedy, dokym im to zdravie dovoli. Kondiciu mézeme
trénovat’ a zlepSovat’ aj roznymi cviceniami, efektivny je najmi kruhovy tréning. Pri
cvic¢eniach je dolezité, aby sme ich vykonavali pravidelne. Nemusia trvat’ celé hodiny,
cvi¢enie moze byt rozvrhnuté aj na menSie casové intervaly (napr. 10 - minutové 3 x
denne). | ked’ ide o l'ahSie cvicenia, dochadza k pozitivnemu vplyvu na ¢innost’ srdca
a celkovému zlepsovaniu kondicie (Lauren, 2016).

Je priam Ziaduce trénovat’ kondiciu, pretoZe pravidelnym trénovanim a zdravym
zivotnym $tylom redukujeme riziko vzniku arozvoja srdcovo — cievnych chordb,
pricom pri 1/3 dochadza aj k imrtiu 0s6b. Zaroven sa zniZuje riziko vzniku srdcovych
portch spojenych s cukrovkou. Udrziavanie kondicie a zdravého zivotného S$tylu je
prevenciou vzniku rakoviny ¢i vysokého krvného tlaku. Nie je nutné cvicit’ hned’ pod
dozorom trénerov a platit vysoké sumy vo fitnescentrach. Kondiciu si moéZeme
zlepSovat’ aj jednoduch$imi spdsobmi, zédkladom je, aby sme pohyb nevynechavali.
Prikladom moze byt aj cesta do/zo zamestnania peSi namiesto vyuzitia dopravnych
prostriedkov, samozrejme, tato moznost’ zavisi od vzdialenosti bydliska od pracoviska.
Pripadne mdzeme vyuzit' aj bicykel, s ktorym sa vieme tiez udrziavat' v kondicii. Ak
ideme niekam autom, vhodné je zaparkovat’ d’alej od ciel'a a zvySok cesty absolvovat’

pesi. Ak musime vyuzit’ autobus, poCas Cakania na zastavke sa mozeme prechadzat
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namiesto statia na mieste. To isté plati aj pri telefonovani. Dal§im sposobom, ako
nahradit’ cvicenie, je chodza hore/dole schodmi namiesto vyuzitia vytahu. Ak ma
Clovek sedavé zamestnanie a pracuje za pocitacom, je vhodné minimalne raz za hodinu
prerusit’ ¢innost’, povystierat’ sa, ponatahovat’ ¢i precviCit. To isté sa odporuca aj pri
pozerani televizie a aktivitach, pri ktorych nemame dostatok pohybu (Hrcka & Haring,
2016).

2.2 Pohybové schopnosti

Sucast'ou trénovania kondicie je rozvoj pohybovych schopnosti. Tie predstavuju
predpoklad ¢loveka pre pohybovu ¢innost’, ktoré st odvodené zo zakladnych telesnych
Vlastnosti a schopnosti. Zdokonal'uju sa na zéklade cvicenia a r6znych tréningov. Tie su
vykonnymi mechanizmami pohybovych schopnosti, ktoré zaroven obsahuju aj telesné
a psychosocialne vlastnosti. V odbornej literatire sa najéastejSie uvadzaju pohybové
schopnosti ako su sila, rychlost’, vytrvalost, obratnost’ a pruznost/pohyblivost. Ide
0 schopnosti, ktoré st potrebné nielen v Sporte, ale aj pri vykone réznych povolani.
Casto sa od stupiia ich ovladania odvija, ako bude ¢lovek v praci &i v $porte uspesny

(Bompa & Sarandan, 2022).

2.2.1 Sila

Prvou pohybovou schopnost'ou, od ktorej sa odrazaju aj ostatné, je sila. Iba so
silou je jedinec schopny byt rychly, vytrvaly, obratny ¢i pruzny. Ak by bol ¢lovek
slaby, tazko by vynikal v ostatnych pohybovych schopnostiach (Komi, 2003).

Sila je Specifikovand stupfiom napdtia, ktoré vydavaju svaly pri stahu. Sila
modzeme rozliSovat’ ako silu s prevahou schopnosti maximalneho napitia svalu a silu,
u ktorej prevazuje rychlost’, resp. zrychlenie (Kasa, 2000).

Okrem sily hovorime o silovych schopnostiach, ktoré cloveku umoziuji
prekonavat’ odpor prostrednictvom svalového napdtia. Zakladnou c¢innostou silovych
schopnosti je ¢innost’ kostrovych svalov, no ich komplexom je statickd a dynamicka
sila. Pri statickej sile dochadza vtedy, ked’ sa vyvinie maximalny t'ah proti fixovanému
predmetu. V tomto pripade sa meni napitie (tonus), no dizka svalu zostdva nezmenena.
Cinnost’ svalov ma staticky charakter (jednotlivé &asti tela nie si v pohybe), &ize
hovorime o cviceniach ako st vydrze v stojoch, stojkach, vzpore a pod. Druhou silou je
sila dynamicka, o ktorej hovorime vtedy, ak pri svalovej ¢innosti dochadza k pohybu,

pri¢om sa dizka svalov skracuje, pripadne predlzuje. Ide o pohyby, ktoré &lovek bezne
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vykonava, pricom zarovenn dochadza k pohybom jednotlivych Casti tela (Bartlik &
Adamcak & Rozim, 2004). Pri sile (ale aj rychlosti, ktora je blizsie $pecifikovana
niz§ie) sa stretavame aj spojmom plyometria, ktord je v odbornej literatire
charakterizovana ako schopnost’ svalov vyprodukovat’ ¢o najvacsiu silu v ¢o najkratSom
Case. Prave plyometrické cviky sluzia na rozvoj tychto svalovych schopnosti. Tréning je
zamerany na zat'azenie rychlych silovych vlakien, ktoré sa pri inych silovych tréningoch
malokedy aktivuji. Pomocou uvedeného tréningu si clovek precvici celé telo a podpori
svalovy rozvoj, ¢o sa V konecnom dosledku odrazi na celkovom zlepseni kondicie

(Thurgood, 2016).

2.2.2 Rychlost’

Dalsou pohybovou schopnostou je rychlost’. Ide o schopnost’ jedinca vykonavat
dant Cinnost’ v uréitych podmienkach v ¢o mozno najkratSom case, priCom pohybové
akty, ktoré pocas plnenia ulohy vykonavame, su jednoduchsie a kratkodobé, ¢ize nie je
nutné pri nich vykonavat’ tazky odpor. Ide 0 jednu z ddlezitych schopnosti, od ktorej sa
odvijaji aj iné. Rychlost zavisi najmid od kondicnej pripravenosti a kondicie.
Rychlostné schopnosti ¢iasto¢ne zarad’'uje medzi kondi¢né aj koordina¢né schopnosti.
V praxi to znamend, ze nie je dolezita len samotnd rychlost, ale aj presnost’ vykonania
pohybovej ¢innosti (Holienka, 2007).

Pri rychlosti sa ¢asto stretdvame s chapanim maximalnej rychlosti, s ktorou ¢lovek
dant ¢innost’ vie vykonavat. Zrychlenie na maximalnu rychlost’ vSak trvd pomerne
dlho, preto je potrebné brat do tvahy aj atributy rychlosti ako st zrychlovanie,
spomal’ovanie, obratnost’ ¢i bleskurychle reakéné ¢asy (Klikka, 2019).

Rychlostné schopnosti st predovSetkym podmienené kondi¢nymi, vytrvalostno —
rychlostnymi, dynamicko — silovymi a koordinaénymi riadiaco — adaptacnymi
procesmi. Uvedené schopnosti su tazko rozvijate'né (najviac sa rozvijaji vo veku 6 —
15 rokov, vrcholia pri dosiahnuti obdobia dospelosti, pribudajucim vekom vSak prvé
ustupujii), vo velkej miere su vSak podmienené genetikou. Pri rychlosti mdézeme
hovorit’ o reakénej, akénej, akceleracnej, frekvencnej rychlosti a rychlosti jednotlivého
pohybu. Reak¢na rychlost’ predstavuje prirodzent reakciu na ¢as, ktory uplynie od
Startovného signalu znaciaceho zaciatok pohybovej aktivity. Signalom mdéze byt
pisknutie na pistalke, tlesknutie, pokrik apod. Akénou rychlostou rozumieme
schopnost’ ¢loveka vykonat’ pohybovy akt v ¢o mozno najkratSom ¢asovom intervale,

pri¢om cCas je merany od zapocatia pohybovej aktivity. NajcastejSie ide o aktivity ako
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beh, plavanie na 100 m a pod. Dal3ou rychlostou, s ktorou sa stretavame, je akceleraéna
rychlost. Vyjadruje, aké najvécsie zrychlenie vieme vyvinat pri dosiahnuti maximalne;j
rychlosti zo stavu pokoja, v ¢o mozno najkratSsom ¢ase a na danej vzdialenosti. V tomto
pripade zacina CcCinnost' vlastnym povelom, ¢1 uz zvukovym, zrakovym alebo
dotykovym. Frekvencna rychlost je charakterizovand ako snaha o vykonanie c¢o
najvacsicho poctu pohybov vuréenom c¢asovom intervale. Rychlost jednotlivého
pohybu je taka rychlost, kedy dochadza k rychlemu pohybu bez odporu, pripadne len
s malym odporom. Zakladom takého pohybu je rychlost’ svalovej kontrakcie, ktora je
spojena s vynalozenim velkého usilia v kratkom ¢asovom intervale. Ide o ¢innosti ako
napr. odrazy, hody, smec¢, strel'ba na branku, pohyby tenistu, karatistu a pod. (Bartlik &
Adamcéak & Rozim, 2004).

2.2.3 Vytrvalost’

Vykonavanie réznych ¢innosti, ¢i uz pracovnych alebo volno c¢asovych,
nedokdzeme dlho vykonédvat' bez urcitej urovne vytrvalosti. Pojem vytrvalost’ je
charakterizovany ako schopnost’ jedinca realizovat” danu telesni ¢innost’” ¢o najdlhsie
s vynalozenim velkého usilia. Jedna sa najmé o ¢innosti malej a strednej intenzity, ktoré
treba vykonavat’ dlhsi ¢as a opakovane. Vytrvalost’ je schopnost’, ktora sa musi neustale
rozvijat’. Ide o subor zruc¢nosti, ktory pomaha pri riadeni ¢asu, dosahovani dlhodobych
cielov auceni sa neocenitelnych lekcii zivota. Vytrvalost' je zaroven sposob, ako je
¢lovek schopny reagovat’ na tazké vyzvy (Dressendorfer, 2017).

Pod pojmom vytrvalost modzeme rozumiet aj schopnost odolavat’ Unave.
Vytrvalost je niekedy povaZovand za psychologicky zéklad ostatnych pohybovych
schopnosti. Do6vodom tejto tedrie je najmid fakt, Zze uroven vytrvalosti je
z metodologického hladiska taZko zistite'nd, pretoZe v zivotnych situaciach, do ktorych
sa Clovek dostane, dokdazeme byt vytrvalejsi ako pri testoch a roznych simulovanych
situdciach. Hovorime najmi o situaciach, kedy je Zivot Cloveka Vv ohrozeni (vojna,
prirodné katastrofy a pod.), pripadne na danej ¢innosti zavisi jeho budtcnost’, ako napr.
ucast’ na olympijskych hrach a pod. (Kasa, 2000).

Belej (2001) charakterizoval vytrvalostni schopnost’ ako schopnost’ vykonavat
urCitd pohybovu aktivitu nizkej, pripadne submaximalnej intenzity ¢o najdlhSie a za
podmienky, ze jej efektivita sa pritom neznizi. Vytrvalostné schopnosti su dolezité
nielen pri vykonavani Sportovych aktivit, ale najmd na udrziavanie a upevilovanie si

zdravia. Uvedené schopnosti predstavuju zaklad telesnej zdatnosti a vykonnosti najméa
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kvoli tomu, ze odzrkadl'uju fungovanie srdcovo — cievneho a dychacieho systému

(Belej, 2001).

2.2.4 Obratnost’

Pod pojmom obratnost’ rozumieme schopnost’ rychlo si osvojit’ nové nepoznané
pohyby. Zaroven ide o schopnost’ prisposobit’ vykonavanie ¢innosti nepredvidatelnym
¢asto meniacim sa podmienkam. Obratnost’ je najméa vysledkom vrodenych i ziskanych
koordina¢nych schopnosti. Pri obratnych cinnostiach zohrava vyznamni ulohu
senzorika, pretoze bez presného vnimania a odliSovania Casovych a priestorovych
vztahov nie je mozné vhodne aV dostato¢nej miere uskutocnit’ zlozité pohybové
¢innosti a kombinacie, sakymi sa ¢lovek mozZe stretnut’ nielen v Sporte, ale aj
V 0S0bnom a pracovnom zivote (Bartlik & Adaméak & Rozim, 2004).

Kasa (2000) a Bernstein (2015) charakterizuje obratnost’ ako schopnost’ ¢loveka
vykonavat’ pohybovu ¢innost’ tak, aby priebeh vykonavajucich pohybov tela, pripadne
jeho jednotlivych Casti, mal z hl'adiska pohybu ¢o moZzno najefektivnejSiu priestorovu,
casovu a dynamicku Strukturu. Miera obratnosti zavisi od réznych hl'adisk, najméd od
koordinacnej zlozitosti ¢innosti, presnosti vykonania ¢innosti a doby, pocas ktorej

¢innost intenzivne trva (Kasa, 2000; Bernstein, 2015).

2.3 Motorické testovanie

Motorické testovanie predstavuje testovanie pohybovych schopnosti a zrucnosti
¢loveka. Kasa (2004) definuje test ako meranie schopnosti jednotlivca s cielom ur¢it
jeho stav, pricom vysledkom testu st ziskané urcité Ciselné udaje. Podl'a uvedeného
autora moze byt ucel testovania rozny, na zaklade posudzovania vysledkov to moze
byt

o hodnotenie a meranie trovne vykonnosti a pohybovych schopnosti ¢loveka,

. vyber talentov,

. prognostika vyvinu pohybovej vykonnosti ¢loveka,

. zistenie Struktury pohybovych schopnosti a zru¢nosti ¢loveka,

o posudenie efektivnosti tréningového programu,

o riadenie, pripadne kontrola plnenia tréningového programu.

Pri testovani jedinca je mozné pouZit’ rozne vSeobecné i Specidlne motorické testy,

priCom S$pecidlne testy su v jednotlivych Cinnostiach rozdielne, pretoze vychadzaji
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z konkrétnej pohybovej c¢innosti v prislusnom odvetvi. V literature sa odporaca
nasledovny postup tvorby testu (Kasa, 2004):

1.  Urcit ucel testovania a formulovat’ predmet merania.

2. Navrhnut test (uréenie pohybového rozsahu, skorovanie).

3. Uskutocnit’ predvyskum (priblizne 10 osdb).

4.  Upravit’ (menit, doplnit’) prvua verziu testu podl'a vysledkov predvyskumu.

5. Aplikovat’ novu verziu testu na va¢Som pocte osob.

6. Spracovat’ ziskané¢ vysledky, vypocitat’ koeficient stability, objektivity

a validity. Po vysledkoch je potrebné vSestranne posudit’ pouzitelnost’ testu.
7. Urobit’ novl reviziu testu, spresnit’ skdrovanie.

8.  Vypoditat lokalne normy pre test, ktory spiiia uvedené parametre.

2.3.1 Delenie motorickych testov

Pod motorickymi testami maximalnej vykonnosti rozumieme testy, pri ktorych
¢lovek individualne vyda ¢o najlepsi vykon s minimalnym mnoZstvom chyb. Motorické
testy delime na testy maximalnej vykonnosti a testy typického pohybového prejavu. Pri
motorickych testoch typického pohybového prejavu sa udrziava motorické tempo
a pohybova lateralita (prednostné pouzivanie jedného z parovych organov pohybového,
pripadne zmyslového ustrojenstva, napr. ked’ je ¢lovek pravak/l'avak). Taktiez st testy
laboratorne a terénne, ktoré su plne alebo Ciasto¢ne Standardizované. Pri laboratornych
testoch je dand dokonald Standardizacia podmienok, no pri terénnych testoch sa testy
odohravaju v prirodzenych podmienkach (Laczo et. al, 2014).

Zoskupenie viacerych testov, ktoré s spolu Standardizované, sa nazyvaji testové
batérie. Testy, ktoré su zaradené do testovej batérie, jednotlivo strdcajii svoju
samostatnost’ (subtesty), no ich vysledky spolu vytvaraju skore batérie. Homogénne
testové batérie sa konStruuju za tcelom zvySenia spolahlivosti testov a heterogénne st
konStruované za ucelom zvySenia validity stanoveného ciel’a testovania. V sii¢asnosti sa
najviac pouzivaju heterogénne testy Eurofit a Unifit. Testy Eurofit sa pouzivaju pre
mladez a dospelych. Eurofit test je zamerany pre osoby od 7 — 18 rokov a podl'a Bartika
& Adamcaka & Rozima (2004), Kasu (2002) a Moravca & Kampmillera & Sedlacka
(2002) zahrna nasledovné motorické testy:

o Test rovnovahy — nazyvany aj Plameniak. Test je zamerany na staticka

rovnovahu. lde o balansovanie v stoji na jednej nohe na kladine urcitych

rozmerov (kovova kladina dlha 50 cm s vySkou 4 cm a Sirkou 3 cm). Pri
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merani pouzivame stopky, ktoré meraju Cas priebezne, aj po zastaveni
a nasledovnom Starte.

. Tanierovy tapping — zamerany na frekvencénu rychlost’ ruky. Zakladom je
rychle striedavé dotykanie dominantnou rukou na dvoch tanieroch. Meranie
sa uskutociuje stopkami.

o Predklon s dosahovanim v sede — zamerany na kibovt pohyblivost trupu.
Test spociva v tom, Ze v predklone v sede predpazime ruky a o najd’alej
nimi dosahujeme na lavicu. Meranie sa uskuto¢iiuje mierkou — vysledkom je
najvyssi dosah ruk v predklone.

o Skok do dialky z miesta — zamerany na vybusnu silu dolnych koncatin.
Test spociva v skoku do dial’ky (odraz znozmo) z ur¢eného miesta, pricom
pri odraze . Meranie sa uskuto¢fiuje meracim pasmom.

o Ruéna dynamometria — zamerand na staticku silu silnejSej ruky. Pri merani
sa pouziva kalibracny dynamometer s nastaviteInou rukovétou. Testovana
osoba zaujme poziciu v stoji, dynamometer drzi v ruke v smere prediZenia
predlaktia.

o Lah — sed (30 s) — zamerany na vytrvalostni a dynamickt silu brusnych
abedrovo - stehennych svalov. Zakladom je spravne vykonanie
maximalneho poctu cyklov, pricom 1 cyklom sa rozumie zmena pohybu
z 'ahu do sedu a naspét’ do I'ahu.

o Vydrz vzhybe — zamerana na vytrvalostni a staticka silu svalov na
hornych koncatinach. Zéakladom je udrzat sa ¢o najdlhsie v zhybe
podhmatom na hrazde. Meranie sa uskutociuje stopkami.

. Clnkovy beh 10 x 5 m — zamerany na beZecku rychlost’ so zmenou pohybu.
Zékladom testu je prebehnutie urcenej vzdialenosti opakovane
S minimalnym ¢asovym intervalom. Meranie sa uskutocfiuje stopkami.

o Vytrvalostny ¢Inkovy beh na 20 m — zamerana na vytrvalostnu bezecku
rychlost’. Zakladom testu je opakované prekonavanie urcenej vzdialenosti
podl'a zvukovych signalov. Zaciatkom kazdej mintty sa rychlost’ zrychl'uje
0 0,5 km/hod.

Unifit test je zamerany pre osoby od 6 — 60 rokov a zahfia nasledovné motorické
testy (Kasa, 2002):
o Skok do dial’ky z miesta
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Lah — sed opakovane

12 — minttovy beh

Vytrvalostny ¢Inkovy beh

Chodza na 2 km

Clnkovy beh 4 x10 m (do 14 rokov)
Zhyby

Vydrz v zhybe (15 — 30 rokov)
Hlboky predklon v sede (do 30 rokov)

2.3.2 Viastnosti motorickych testov

Vsetky testy a merania, ktoré maju rozne zameranie, nie je mozné Standardizovat’

a udat’ im rovnaké podmienky. Motorické testy musia vyhoviet’ ur¢itym kritéridm, ktoré

predstavuju zékladné podmienky Standardizdcie testov. Tieto kritéria nazyvame aj

vlastnosti motorickych testov. Medzi zakladné vlastnosti mézeme podla Polakovica
(2012) zaradit:

Reliabilita (spolahlivest’) testu — vyjadruje stupeii zhody vysledku pri
opakovanom testovani rovnakych adeptov pri zachovani rovnakych
podmienok. V kone¢nom désledku to znamena, Ze pri opakovani testu by
sme mali dosiahnut’ rovnaky vysledok, avSak za predpokladu, Ze stav
testovaného jedinca zostal nezmeneny. Realita je vSak taka, ze vysledky su
menlivé. Ktomuto dochadza najméd preto, lebo u testovanych o0s6b
dochadza k zmene stavu zapri¢inenou Unavou, zmenou koncentracie, zlou
motivaciou, zmenou vonkajSich podmienok ako napr. teplota ¢i vlhkost
prostredia. Najvacsia spolahlivost’ testu sa zist'uje aritmetickym priemerom.
Test je dostatocne spolahlivy v pripade, ze koeficient spol'ahlivosti dosahuje
hodnotu minimalne 0,7 (Sedlacek & Cihova, 2009).

Validita (platnost’) testu — odhal'uje, co dany test hodnoti asakou
presnostou meria. Pri validite je dolezité kritérium a meritko, pri¢om
kritérium moZze byt prekonanie limitu vo vykone a meritko vyjadruje mieru
uspesnosti v podobe znamky, sekund, metrov a pod. Namerané vysledky
vSak nie su vSeobecné, platia len pre osoby, pri ktorych boli dané vysledky
zistené a len za podmienok, v ktorych bolo testovanie uskuto¢nené. V praxi

to mdze vyzerat tak, Ze test, ktory bol uskuto¢neny na osobach —
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nesportovcov, ma pre vrcholovych Sportovcov skoro nulovi vypovedni
hodnotu. V niektorych pripadoch méze byt platnost’ testu ovplyvnena
zadanim vysSej naro¢nosti testu (Kasa, 2004).

Obtiaznost’ testu — inak uvadzana aj ako obsahova platnost’ motorického
testu. Tato vlastnost’ informuje o percente testovanych osob, ktoré nesplnilo
vykonnostni normu. Naro¢nost’ testu hodnotime naro¢nost'ou pohybového
obsahu (Polakovi¢, 2012).

Objektivnost’ testu — urCuje sa stupiom zhody testovanych vysledkov,
ktoré nameraju rozni Casomeraci sucasne.

Homogénnost’ - komplexnost’ testu — 0 homogénnosti hovorime vtedy, ak
testovand batéria postihuje jednu pohybovu schopnost’ ¢i zrucnost. Ak
postihuje viac pohybovych schopnosti ¢i zrucnosti, ide o komplexnost’

(nehomogénnosti) testu (Sedlacek & Cihova, 2009).

2.4 Periodizacia 'udského veku

Clovek sa vyvija cely Zivot, prvé vyviny motorickych schopnosti za¢inaju este

pred narodenin. Vobr (2013) a Bompa & Buzzichelli (2018) periodizujt l'udské telo

z hladiska vyvinu motorickych a inych telesnych schopnosti do nasledujucich obdobi:

Prenatalne obdobie, resp. obdobie 280 dni pred narodenim. Ide o §tadium

vyvoja, kedy dochadza k prvym motorickym prejavom ¢loveka.

Detstvo, ktoré d’alej delime na:

1. Obdobie novorodenca — obdobie prvych 6 tyzdiiov Zivota po narodeni.
V tomto obdobi dochddza k prvym vrodenym reflexnym pohybom.

2. Kojenecké obdobie — obdobie od 6 tyzdnov zivota do dovfsenia 1 roku,
Vtomto obdobi sa vyvija schopnost vzpriamovania, uchopovania
a lokomaocie.

3. Ranné detstvo, obdobie veku 1 — 3 roky. Jedna sa najmi o Stadium
vyvoja chddze, behu a manipulacie s réznymi predmetmi.

4. Predskolsky vek, ktory zahina vek 3 — 7 rokov. lde o §tadium rozvoja
novych pohybov.

5. Skolsky vek, ktory zahfiia vek 7 — 11 rokov. Ide o §tidium zvysenia
motorickej uc¢enlivosti daného jedinca.

Dospievanie, ktoré d’alej delime na:
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1. Pubescencia, pricom ide o obdobie veku 11 — 15 rokov. V tejto kategorii
ide o stadium diferenciacie a prestavby motoriky.
2. Adolescencia, ktora zahfiia vek 15 — 20 rokov, pricom ide o Stadium
integracie a zavrSovania motorického vyvoja.
o Dospelost’, ktort d’alej delime na:
1. Mladsia dospelost, ktora zahifia vek 20 — 30 rokov. Ide o $tadium
kulminacie motorickej vykonnosti.
2. Stredna dospelost — obdobie 30 — 45 rokov, zahfna S$tadium
stabilizovania motorickej vykonnosti.
3. StarSia dospelost — obdobie 45 — 60 rokov, zahfia $tadium poklesu
motorickej vykonnosti.
o Staroba, ktora moze byt’ definovana ako:
1. Pociato¢na staroba, ktora zahffia vek 60 — 75 rokov. Ide o $tadium
pociatocnej involucie motoriky ¢loveka.
2. Pokrocila staroba, ktord zahfia vek 75 — 90 rokov. lde o $tddium
involucie I'udskej motoriky.
3. Krajna staroba oznacujuca vek nad 90 rokov, kedy ide o Stadium upadku

'udskej motoriky.

2.4.1 Specifikdcia vyvoja adolescentného veku

Adolescencia je obdobim dozrievania ¢loveka. Adolescentny vek je oznacenie
obdobia vrozmedzi veku od 15 — 20 rokov zivota. V tomto obdobi dochadza
u adolescenta k vyvoju v roznych oblastiach, najmé dusevnych a fyzickych schopnosti a
funkcii. Adolescentny vek je obdobie vyvinu, pocas ktorého dochadza k postupnému
ukl'udneniu adolescenta po burlivom obdobi pubertadlneho vystrajania. V tomto obdobi
dochddza najmi k telesnému, motorickému, psychologickému a socidlnemu vyvoj
jedinca (Stranavska & Gorner, 2018):

Telesny vyvoj - v tomto obdobi kon¢i telesny rast jedinca, dosiahne sa pohlavna
dospelost’, uklada sa tuk, mohutnie trup, u Zien dochadza k zaobleniu postavy, ¢ize telo
ziska typicky muzZsky a Zensky vzhl'ad. Pocas tohto obdobia dosahuje vicSina telesnych
organov plnu funkénost’ (v pripade, ak st organy zdravé), okolo 20. roku zivota sa rast
tela a pribtidanie hmotnosti stabilizuje. Dochadza k predlzovaniu trupu, ¢im sa postupne
odstrafiuji  disproporcie, resp. ¢im sa zvdcSuje hrudnik, tym sa pohyby

koordinovanejsie, ladnejSie a simernejSie. Jedinec straca detsky vyraz tvare, konci
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vyvin pohlavnych znakov, zaroven sa dokoncuje osifikécia a stabilizuje sa pocet kosti
Vv tele. Zaciatkom uvedeného obdobia rastie sila a vykonnost' jedinca, zaroven klesa
pocet chordb oproti predchadzajucim obdobiam. Pohybova vykonnost' je v tomto
obdobi na vrchole, adolescenti dokdzu zo seba vydat’ tie najlepSie Sportové vykony.
Telesna vykonnost' je dolezitym zakladom pre budovanie zdravého sebavedomia
Cloveka (Stranavska & Gorner, 2018).

Motoricky vyvoj — Vv tomto obdobi ide o integraciu a harmonizaciu motoriky.
Motorika sa vtomto obdobi postupne dostava na vrchol. Medzi 18. - 20. rokom
dochadza k znizeniu rastového tempa, priCom u dievcat k tomuto tkonu dochadza skor
ako u chlapcov. Na telesni zataz chlapcov st kladené vyssie naroky, pricom ich
vykonnost’ stupa. Preferujii zvicsa tie pohybové aktivity, ktorym sa mdézu venovat’ vo
svojom vol'nom case. Diev€atd uprednostiiujii cvicenie sprevadzané hudbou a pohybové
aktivity, ktoré ovplyviiuji ich vzhlad. Vykonnost' dievCat tak zalina stagnovat.
V kone¢nom désledku sa u adolescentov meni objem a intenzita pohybovych aktivit.
Taktiez dochédza k bisexualnej diferencidcii motoriky, meni sa chodza i beh, resp.
dizka afrekvencia krokov, u dievéat aj pohyb bokov, rozdiel je poznatelny nielen
v silovych, ale aj v rychlostnych a obratnych schopnostiach, pricom v rychlostnych
vacsinou vedi muzi, no v obratnych schopnostiach vedu zastupcovia zenského pohlavia
(vd’aka rovnovahe, rytmickej schopnosti akibovej pohyblivosti) (Janoskova &
Serakova & Muzik, 2018).

Dochédza k zlepSeniu motorickej docility vzhl'adom na tc¢innejSiu koncentraciu
pozornosti, konzistentni motivaciu 1izvySeni kognitivnu a mentalnu kapacitu
adolescentov. Adolescenti su schopni osvojit’ si pohybové ¢innosti a zru¢nosti naro¢né
najmd na koordinaciu. Toto obdobie je casto oznaCované ako vrchol motorického
vyvinu ¢loveka (Belej et al., 2006).

Psychologicky vyvej — Vvtomto obdobi vécSinou dochadza k zakonceniu
psychického zrenia. Logické myslenie, filozofovanie i mentalna tvorivost v réznych
oblastiach (hudobnd, vytvarnd, poetickd a pod.) je na vel'mi vysokej Grovni. V tomto
obdobi su adolescenti vystaveni vyzve hladania samych seba, svojej osobnosti a ich
postavenia Vv spolo¢nosti. Pri plneni tejto etapy moze dojst k porucham spravania, uz
nejde o detské Santenie ¢i rebéliu v puberte, ale jeho spravanie moze viest ku
psychickym porucham a chorobam, pricom sa poruchy spravania nedeji len v kruhu
rodiny, ale agresivne spravanie jedinca je smerované aj na priatelov ¢i rovesnikov. Byt

adolescentom je psychicky naro¢né, pretoze spolocnost’ jedinca na jednej strane vnima
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ako Cloveka, ktory by mal mat’ uz urcita zodpovednost’, najma ¢o sa tyka vyberu skoly
¢i povolania, no na druhej strane je vnimany ako ¢lovek, ktory nema dostatok zivotnych
sktisenosti. Mnohokrat sa adolescent dostane do situécie, kedy sa eSte nevie rozhodnut’,
ktorym smerom sa chce v Zivote uberat. Na jedinca je vyvijany natlak z kazdej strany,
najmé od rodiny, ktora si jeho zivot predstavuje inak, o ma negativny vplyv na jeho
psychicku stranku. Psychicky vyvin adolescenta ovplyviiuje aj jeho telesny vzhl'ad, jeho
socialny status irodinné prostredie, v ktorom jedinec vyrasta. Ak sa telesny vzhlad
adolescenta priblizuje k idealom krasy, I'ahSie sa adaptuje do socidlneho prostredia. Ak
vSak adolescent trpi nejakou fyzickou chybou, je jeho zaradenie do socidlneho
prostredia narocnejSie, okolie ho v urcitej miere odsudzuje, ¢im trpi jeho psychika
i sebavedomie. Adolescent citlivo reaguje na vsetky podnety z jeho okolia, ak st vnemy
negativne, je dolezité, aky psychicky postoj k nim adolescent bude mat. Na zaver
adolescentného veku, resp. pred vstupom do dospelosti by vsak jedinec uz mal vediet,
¢o od Zivota chce a akym smerom sa ma uberat’ (Vagnerova, 2000).

Socialny vyvej — adolescenti na rozdiel od pubescentov prezivaju kl'udnejSie
obdobie, pre nich je dolezité najmd vytvaranie medzil'udskych vztahov, ktoré je tzv.
pripravou na dospelost’. Ak si v tomto obdobi vytvori ¢lovek pevné vztahy, v dospelosti
mu ich sta¢i len upeviiovat. Vytvorené vztahy c¢loveku pomdzu pri adaptovani na
dospelost’ anajmé pri vyrovndvani sa sréznymi problémami, ktoré Clovek preZiva.
Adolescent, i ked’ sa jedna o 15 - ro¢ného jedinca, je uz povazovany za dospelého,
aprave ztohto dovodu sa od neho ocakéava aj spravanie, ktorej uvedenej dospelosti
prinalezi. Adolescent uz musi sam rozhodovat v réznych dolezitych otdzkach, uz
nestoji pri nom rodi¢, ktory doneddvna za neho urcité veci vybavoval, uz za seba
jedinec prevzal zodpovednost. Autonomiu adolescentov mozno rozdelit na
behaviordlnu (adolescent méa potrebu samostatne rozhodovat o osobnych otazkach,
ktoré sa ho dotykaju), emocionalnu (adolescent ma potrebu mat’ vlastné zal'uby, ktoré si
vybral bez ohl'adu na nazor rodi¢ov) amoralnu autonémiu (pravo adolescenta na

vlastné nazory) (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

2.5 Fyzicka zdatnost’

Fyzicka zdatnost’ nie je vlastnost’, s ktorou sa ¢lovek narodi, prave naopak, ziska
ju postupne vhodnym trénovanim. Fyzickll zdatnost’ ¢loveka je mozné charakterizovat’
ako sthrn predpokladov pre primeranu reakciu na aktikol'vek naro¢nt ¢innost’, ktora sa

v okoli dan¢ho cloveka vyskytne. Zaroven predstavuje akostny ukazovatel' stavu
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organizmu a jeho zdravia a taktiez je vyslednym efektom adaptacie ¢loveka v roznych
oblastiach, konkrétne v telesnej, funkcnej, motorickej a psychickej. Fungovanie
Vv uvedenych oblastiach ovplyviiuje pdsobenie réznych pohybovych podnetov. Zdatnost’
je vacsinou vnimana ako biologicka kategoria a predstavuje stav 'udského organizmu
charakterizovany jeho odolnostou. Ide o dosiahnutie urcitej urovne kvality zdravia,
ktora ma zéklad najmi v dychacej a srdcovo — cievnej stistave. Clovek, ktory je zdatny,
sa vyznacuje svojou vytrvalostou, pohyblivostou, ohybnost'ou, silou a je schopny plnit’
stanovené ciele s dostatoénymi silovymi i ¢asovymi rezervami. Zadané ulohy moze
S vyssou intenzitou vykonavat’ kratSiu dobu, pripadne s miernym nasadenim dlhsiu dobu
tak, aby sa prili§ neunavil, ¢i uz po fyzickej, alebo psychickej stranke (Bartlik &
Adamcéak & Rozim, 2004).

Fyzickd zdatnost sa vztahuje na schopnost’ telesnych systémov efektivne
spolupracovat’ tak, aby bol ¢lovek zdravy a vedel vykonavat aktivity bezného zivota,
pricom efektivne znamena vykonavat kazdodenné cCinnosti tak, aby bolo pri nich
vynalozené ¢o najmenSie usilie. Fyzicky zdatny clovek vie vykonavat pracovné
povinnosti, plnit’ si doméce povinnosti (prace v zahrade, stavebné prace, upratovanie
apod.) azaroven ma eSte dostatok sily na vykonavanie réznych volno ¢asovych
a Sportovych aktivit (Corbin & Masurier, 2014).

Vlastnu zdatnost’ mézeme chépat’ ako uroven vnimanej zdatnosti, ktord poukazuje
na vztah Kurovni obtiaznosti zadanej tlohy, potom ako obecnost’ vnimanej vlastnej
zdatnosti, ktord poukazuje na rozsah kompetencii v danej ¢innosti ana velkost
vnimania vlastnej zdatnosti, ktora poukazuje na mieru vnutornej istoty, s ktorou jedinec
vykonéva zadant ulohu (podla toho, ako moc si veri, je jeho vnimana zdatnost’ vysoka,

stredna alebo nizka) (Wiegerova et al., 2012).

2.6 Zataz

Pri vykone svojej prace a plneni stanovenych tloh st na vojaka kladené rozne
ulohy s rozdielnou intenzitou zataze. Podla intenzity, akd na vojaka pocas vykonu
sluzby pdsobi, rozdel'ujeme zat'az na (Kmosena, 2016):

. bezni zataz, o ktorej hovorime vtedy, ked’ vojak disponuje vacSimi

predpokladmi nez si vyzaduje plnenie tloh a povinnosti. Nemusi siahat’ az
na dno svojich sil, aby splnil to, ¢o sa od neho ocakéava. Ide najmé o ulohy,

ktoré uz v minulosti plnil a ich riesenie a vykon mu nerobi problém.
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J zvySenu zataz, o ktorej hovorime vtedy, ked’ sa vojak dostane do situécie,
ktorej rieSenie si vyzaduje viac ako len jeho zauzivané, bezné sposoby
rieSenia. Vznik takychto situécii je nepredvidatelny a vojak sa v nich ocita
prvy krat. Prave z tohto dovodu vojak vynaklada pri ich rieSeni vécsie usilie,
pricom zvySené usilie nezanechava negativne nasledky na jeho zdravi.
Naopak, pozitivne posobi na rozvoj osobnostnych vlastnosti, skisenosti
I sposobilosti vojaka.

o hrani¢ni zataz, o ktorej hovorime vtedy, ked dochadza k vyraznému
nestladu medzi pripravenostou vojaka anarokmi okolitého prostredia.
Zvladnutie tejto zat'aze nie je jednoduché, vojak musi ist’ na doraz, niekedy
musi siahnut aZz na dno svojich sil. Vtomto pripade uz dochddza
k negativnym nasledkom na zdravie a psychiku vojaka. Situacie s hrani¢énou
zatazou su vhodné na zistenie skuto¢nej kvality osobnosti vojakov a urovne
vzt'ahov vojakov v jednotke.

o extrémnu zat'az, o ktorej hovorime vtedy, ked’ naroky prostredia prevysuju
moznosti a pripravenost’ vojaka. Dand situdcia sa vojakovi zda nerieSitel'na,

¢o ma negativny dopad najmé na jeho psychicky stav.

Zat'az moze mat’ rozny povod vzniku. Medzi mozné zdroje zat'aze moze byt napr.
nové, rychlo a ¢asto sa meniace podnety v okoli, prival informécii, nezostiladené ulohy,
prikazy od velitel'a, nedostatok informacii o vzniknutej situdcii, praca v naro¢nych
pracovnych podmienkach, priaca pod tlakom, konflikty medzi c¢lenmi jednotky,
zranenia, pripadne smrt’ ¢lena jednotky pri vykone sluzby, ohrozenie vlastného Zivota
a zdravia, osobné problémy, stres zo straty zamestnania, nedostatok skusenosti na

vyhodnotenie situdcie a pod. (Moricova, 2012).

2.6.1 Zat'aZové situdcie

Je mnoho situacii, do ktorych sa &lovek dostane, aj ked’ o to neziada. Casto
nevieme ovplyvnit, ako na nas zaposobi stres. Ten je sucastou kazdodenného Zivota
Cloveka, uz od rana, kedy c¢lovek meska do prace, rychlo ranajkuje, dostane sa do
dopravnej zapchy ¢i sa mu v praci nedari. Je potrebné naucit’ sa so stresom zit’ a pritom
eliminovat’ jeho negativny vplyv na nas zivot. To isté plati aj o z&taZzovych situaciach

(Alexander & Dvordk, 2001).
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Stres je nevyhnutnou sucastou zZivota cloveka. Podla prieskumu Asocidcie ADAA

(Anxiety & Depression Association of America) st 'udia ¢oraz viac v strese a zazivaji

uzkosti, ktoré¢ im coraz viac zasahuju do bezného Zivota a negativne ho ovplyviuji.

Stres mdéze mat’ rozne fyzické iemociondlne symptomy. Je nemozné stres uplne

eliminovat, ale dd sa naucit’ ho ovladat’ tak, aby sme nepodlahli vplyvu réznych

zat'azovych situacii (Anxiety & Depression Association of America, 2021).

Zatazova situacia je chapana ako situacia, ktord si na jej zvladnutie vyzaduje

zvysenu aktivitu, pripadne prisposobenie sa novovzniknutym podmienkam. Obcas sa

vojak dostane do situacii, ktoré maju na neho negativny vplyv. Neraz sa dostane do

situdcii, ktoré vyvolavaji psychicku zataz. Medzi najéastejSie zat'azové situacie patria

(Kmosena, 2016):

Neprimerané ulohy a poziadavky — ich stanovenie prekracuju realne
schopnosti a moznosti vojaka. Ide o tlohy, ktoré s na hranici psychicke;j
i fyzickej tinosnosti uz dlhsiu dobu, pripadne o tlohy, ktoré nie st splnitel'né
vzhladom na stanoveny ¢as, podmienky a nedostatocné materidlne
a personalne zabezpetenie. Usilie vojaka uspiet’ pri plneni tychto tuloh
sposobuje pretazenie jeho organizmu a jeho nasledné vycerpanie a zlyhanie.
Ide najmid o Glohy sneprimeranym predlzovanim doby cinnosti bez
moznosti odpoc€inku, nadmernym mnoZstvom zadanych uloh, stanovenim
nevhodného pracovného rezimu ¢i kladenim poziadaviek, na ktoré nie je
vojak dostatocne kvalifikovany. Stanovenie neprimeranych uUloh ma
negativny vplyv najmé na kvalitu vykonavanej €innosti, ¢im sa zniZuje aj
vykon vojaka (vojak robi chyby, tlohy vykondva nepresne, nezachyti
potrebné informdacie, tempo vykonu sa spomaluje apod.). Dlhodobé
pretaZzenie vojaka spOsobuje vznik stresu, depresii, pesimizmu, pasivite
a pod. (Bratska, 2001).

Problémové situacie — ide 0 situacie viazané na nové, doteraz nepoznané
ulohy a problémy. V tomto pripade je nevyhnutné, aby sa vojak vedel
orientovat’ v nezvycajnych podmienkach prostredia a zaroven si osvojil
nové schémy spravania. RozliSujeme situacie adjusticného typu (napr.
nasadenie vojaka do medzinarodnych operacii) a situdcie kreativneho typu
(napr. nastup do novej funkcie, obsluhovanie novej techniky). Plnenie tloh,

pri ktorych dochadza k vzniku problémovych situacii, vedie u vojakov
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K roztrzitosti, spomaleniu reakcii, unahlenym reakciam, zvysenej citlivosti,
neistote, strachu, uzkostiam, bezradnosti a pod. (Bratska, 2001).

Prekazky — vojak sa usiluje o uspokojovanie potrieb, zaujmov a ciel'ov,
priCom nardza na rozne prekdzky a tazkosti, ktoré mu v usili plnit’ dané
ulohy brania. Vojak Casto hl'ad4 vychodisko riesenia problému nevhodnymi
sposobmi prostrednictvom agresie, rezignacie ¢i kompenzacie. Snazi sa
uspokojit’ danu potrebu za kazdl cenu, aj na ukor inych prislusnikov jeho
jednotky. Vela prekazok postupom Casu vyvolava psychicky stav frustracie
s prezivanim sklamania a marenia Usilia. Prekdzky mozu byt vnuatorné
(viazané na osobnu charakteristiku vojaka, jeho motivaciu, vycvicenost,
pripravenost’, zru¢nost’, vedomosti) alebo vonkajsie ako napr. teplota, hluk,
Ziarenie, spravanie ostatnych vojakov, normy, prikazy, rozkazy a pod. (Hartl
& Hartlova 2001).

Konfliktné situacie — stvisia s rozhodovanim, ako konat’ v pripade, ked’ na
psychiku vojaka posobia rovnako silné tendencie protikladného smeru.
V takychto situaciach vojak vdha medzi réznymi alternativami, pripadne
zastava nerozhodny postoj. Uroven zavaznosti konfliktu sa odvija najma od
toho, ¢i konflikt vznikol v tazkych chvilach a vtedy, ked’ si neuvedomuje, k
akym negativnym nasledkom méze neskor dojst. Clovek moze reagovat’ na
konflikt 3 sposobmi, napr. ked” ¢lovek tresta osoby a veci vo svojom okoli
s prvkami agresie a hnevu, ked’ je ¢lovek agresivny voci sebe, ma vycitky
a pocit viny av neposlednom rade netrestajuca reakcia, kedy sa konflikt
zl'ah¢uje a neberie vazne. Vo vojnovych kruhoch dochadza najcastejSie ku
konfliktom medzi vojakom a velitelom, medzi vojakmi v jednotke, medzi
vojakmi r6znej generacie alebo vojakmi v mieSanej jednotke, kde
k pévodnym vojakom pribudna novi vojaci (Dziakova, 2009).

Stresové situacie — ktoré vznikaji najmé vtedy, ked’ pocas vykonu ¢innosti
na &loveka dlhsiu dobu pdsobi uréity rusivy element. Clovek sa ocitne v pre
neho neznesitel'nej situdcii, ktorej nie je mozné sa vyhnuat a ktori vnima ako
ohrozenie svojho telesného a duSevného stavu. NajCastejSimi stresovymi
situdciami, do ktorych sa vojak modze dostat’, su napr. praca pod tlakom,
Casovy deficit, nepriaznivé atypické prostredie, v ktorom sa cinnost’
realizuje (denny cas, klimatické a pracovné podmienky a pod.), tlak
zodpovednosti a pod. Pozname 2 typy stresu, eustress a distress, pricom
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eustress v urcitej miere predstavuje pozitivny stres, ktory vojakov motivuje
K vy$§im vykonom, zatial Co distress je negativne posobiaci stres
vyznacujuci sa velkou intenzitou a dlhou dobou trvania, priCom sa
vykonnost’ vojaka zniZzuje, ¢im je ohrozené jeho fyzické i dusevné zdravie
(Kmosena, 2016). Stres modze spoOsobit’ nielen pocity strachu, hnevu,
smutku, starosti ¢i frustracie, ale moéze dojst’ k strate chuti do jedla,
tazkostiam so sustredenim, nocné mory, fyzickym reakcidm ako bolesti
hlavy, tela, Zzalidocné problémy, zvySenie uzivania alkoholu, nelegalnych
drog a pod. (National Center for Chronic Disease Prevention and Health
Promotion, 2022).

2.6.2 Adapticia na zat’aZenie

Clovek, ktory sa vyznaGuje primeranou fyzickou zdatnostou, je schopny rychlej
adaptacie na pohybovu zataz. Ak je pocas plnenia stanovenych tloh vystaveny vysokej
zatazi, je schopny rychleho zotavenia. Kvalitnd priprava tela je potrebna pre uspesné
prekonavanie prekdzok a plnenie stanovenych cielov. Zacatim spravneho tréningového
programu sa telo ¢loveka meni z viacerych pohl'adov. Kosti silneju, zlepSuje sa krvny
obeh, srdcové steny zmohutneji, zvySuje sa objem srdcovych komor, zvySuje sa
pohyblivost’ kibov, zvigsuje sa sila a objem svalov, zvysuje sa kapacita pl'ic a najmi sa
zvySuje schopnost’ buniek vyuzivat' kyslik k produkcii potrebnej energie (Stilwel,
2007).

Kazda akcia ¢i zésah je podmieneny kondi¢nou pripravenost'ou vojaka. V tom
pripade su zapojené viaceré kondicné a koordina¢né pohybové schopnosti. Ich
rozvojom sa znizuje nebezpecenstvo rizika a zdrovent dochadza k zvySovaniu
pracovného vykonu vojaka. Vojaci st na zvladanie roznych zataZovych situacii
trénovani. V ramci pripravenosti si vystaveni roznym zataZovym a stresovym
situaciam tak, aby sa pri plneni tloh lepsie udrzovala uroven aktivacie v priestoroch
nasadenia. Prechadzaju r6znymi testami a roénymi preskisaniami, aby boli dostato¢ne
pripraveni na zatazové situdcie nielen po fyzickej, ale aj psychickej stranke (Polakovic,
2009).

Zvladanie zatazovych situacii moze mat’ podl'a Paulika (2010) v urcitej miere dve

zamerania, a to zameranie na:
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° problém - zahfiia aktivne zvladanie, zvySenu snahu dosiahnut’ ciel,
planovanie, vymedzenie daného problému, hl'adanie vhodnych alternativ
rieSenia problému, ich posudenie, vol'ba jednej z nich a jej realizacia.

J emocie — zahffia odstranenie neprijemnych emocii, hladanie opory,

identifikaciu pozitivnych aspektov, akceptovanie problému.

Existuju rézne techniky a sposoby, ktoré nam moézu pomoct’ zvladat’ zatazové
situdcie. Ide napr. o techniky na zvladanie strachu (rozbor jeho pri¢iny, autosugescia),
relaxaéné techniky (autogénny tréning), meditovanie, techniky so zameranim na
zvladnutie bolesti (akupresura, akupunktura), pozitivna imaginacia ¢i dychové cvicenia
(Moricova, 2012).

Land (2020) a Dobrikova (2007) vymedzili dolezité zasady zvladania zatazovych
situacii, ktorych ignorovanie méze mat’ negativny vplyv na zdravie jedinca v podobe
vzniku roéznych chor6b ¢i zrychleného starnutia. Na zvlddanie zatazovych situdcii je
potrebné:

° Riesit’ problém hned’, ako vznikne, nezhromazd’ovat’ ho a zivit’ tym stres.

o Neklast’ na seba vysoké naroky a idedly. Treba si uvedomit’, Ze ¢lovek nie je

dokonaly a mdze robit’ aj chyby.

° Vyuzit’ skiisenosti z minulosti, zo situacii, ktoré clovek prezil.

. Nesnazit' sa pomdct vsSetkym, potrebné si uvedomit, Ze dany clovek
nemoZe za vSetky problémy, ktoré sa dejii l'udom v jeho okoli, treba sa od
takych problémov do znac¢nej miery odosobnit’.

) Pravidelne relaxovat’, vo voI'nom cCase sa venovat’ aktivitam, ktoré nas robia
Stastnymi.

) Naucit’ sa povedat’ slovo ,,nie”, ak bude ¢lovek citit, Ze je toho na neho
vel’a, je podstatné, aby sa nepret'azoval privelmi vel'kym mnoZstvom uloh.

. Stanovit’ si priority a zbyto¢ne neplytvat’ svojou energiou.

. Vytvorit’ rovnovahu medzi pracovnym a osobnym zivotom tak, aby nedoslo
k syndromu vyhorenia.

. V kritickych situdcidch zachovat' rozvahu, pri problémoch nepodlahnut
prvotnym pocitom, ktoré mézu viest’ k negativnej impulzivnej reakcii.

. Vyvarovat' sa negativnemu mysleniu, dokonca aj v tazkych chvilach

mysliet’ pozitivne.
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J Zit zdravo, nebrat’ na lPahki véhu varovné signily, ktoré nam telo
naznacuje, Sportovat’, dopriat’ si dostatok spanku. Existuju urcité potraviny,
ktoré maju pozitivny vplyv na zvladanie zatazovych situdcii.

o Urobit’ si prestavku, aspon kratku, az clovek nepretazuje organizmus.

J Dopriat’ si pohyb kazdy den, necinnost’ je pre telo stresujuca.
2.7 Pohybova vykonnost’

Prislugnici Ozbrojenych sil Slovenskej republiky (OS SR) musia spinat’ uréité
kritéria. Pri vykone sluzby je potrebné, aby boli nielen psychicky odolni, ale aj fyzicky
zdatni. Pohybova priprava prisluSnikov OS SR je neoddelitelnou sucastou ro¢ného
preskusania z pohybovej vykonnosti vSetkych vojakov. Priprava fyzickej zdatnosti
moze prebichat na réznych miestach, napr. v telocvicni, posililovni, plavarni alebo
Vv exteriéri na roéznych Sportoviskdch (bezecky okruh, crossfitove ihrisko). Pohybovu
vykonnost' vojakov zékladnej sluzby ovplyviiuje aj troven fyzickej zdatnosti
povolancov, ktord je véc¢Sinou nedostato¢nd, resp. nizka. Pomocou kazdodenného
vycviku sa vSak stav ich pohybovych schopnosti postupne dostdva na pozadovanu
uroven (Ministerstvo Obrany Slovenskej republiky, 2002).

Telesna vychova vojakov sa riadi novelizovanym predpisom o Vykonnostnom
Sporte v Armade SR a smernicou Ministerstva Obrany Slovenskej republiky (MO SR)
0 Specialnej telesnej priprave, ktor¢ su zdkladnymi normami pre Specidlnu telesnu
pripravu. Zavedenim Specidlnej telesnej pripravy do vycviku dosSlo k zatraktivneniu
vycviku andrastu zaujmu vojakov o telesnti pripravu. Sluzobnd telesnd priprava
vojakov vSak nie je stale dostatocne technicky ani materidlne vybavend. Z tohto dovodu
nedochadza vdaka telesnej priprave k pravidelnému zvySovaniu urovne fyzickej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti vojakov. Pre uspesné absolvovanie je dolezité mat’
vyvazené vSetky motorické vlastnosti ako si: koordinacia, vybuSnost' a obratnost’,
reakénd rychlost, rychlost, sila, aerobna vytrvalost, dynamickd rovnovéha, silova
vytrvalost, flexibilita. Preto je tréning nastaveny tak, aby vojak dané vlastnosti
zdokonaloval. Z tréningovych zésad je lepSie postupovat’ od jednoduchs$ich cviceni pri
mensej zatazi k zloZitej$im vo vysSej frekvencii, intenzite a dizke zatazi. Zlepsenie je
mozné pozorovat po 5 tyzdiloch. Pri tréningu je potrebné dbat’ na individualne rozdiely
(vek, kondicnd uroven, telesné propozicie) a taktiez na princip adapticie spojeny

s odozvami organizmu (Ministerstvo Obrany Slovenskej republiky, 2003).
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2.7.1 Rozvoj pohyblivosti

Rozvoj pohyblivosti sa vykonava prostrednictvom imitacnych a kompenzacnych
cvieni, ktoré su uréené najmé pre profesionalnych vojakov. Imita¢né cvicenia v praxi
predstavuju efektivny prostriedok technickej a telesnej pripravy vojakov na plnenie
naroc¢nejSich uloh acviceni zameranych na Specidlnu telesnu pripravu. Uvedené
cvicenia su vhodnou rozcvickou pred hlavnou Cast'ou tréningovej jednotky. Pokial ide
0 kompenzacné cviCenia, tie pouzivame ako efektivny prostriedok odstraiiovania
svalovych dysbalancii sposobenych oslabenim urcitych svalovin skupin, pricom pod
pojmom dysbalancia rozumieme nerovnovahu svalov, svaly nespolupracuju spol’ahlivo,
dochadza k nespravnemu drZaniu tela a pod. Ak profesiondlny vojak nemé dostato¢ny
rozvoj pohybovej vykonnosti, moéze dojst k jeho zraneniu anasledne zniZeniu
bojaschopnosti dané¢ho vojaka (Markovic, 2019).

Telesna priprava prislusnikov OS SR ma Coraz vacsi vyznam v rozvoji ich
pohyblivosti. Jej ulohou je zabezpeCovat optimalnu uroven telesnej a pohybovej
zdatnosti ¢i vykonnosti profesionalnych vojakov. Profesionalny vojak je neraz
vystaveny mnohym fyzicky naroénym cinnostiam na bojovom poli, ktoré musi
zvladnut. Ide napr. o presun vojaka so zatazou na vzdialené miesto po nerovnom
teréne, Sprintovanie po bojisku, strel'ba z tazkych zbrani, boj s nepriatelom zblizka c¢i
prekonavanie réznych naro¢nych prekazok, ktorym je pocas vykonu sluzby vystaveny.
Vojak musi uvedené CcCinnosti vykondvat rychlo a obratne, inak to moéze mat
nepriaznivy vplyv na jeho prezitie. Preto je dolezité ndjst’ o najlepSie tréningové
programy s ohladom na casové, priestorové a materidlne obmedzenia vlady a tak
pripravit vojakov na plnenie réznych bojovych uloh. Na ziklade uvedenych
poziadaviek bol vytvoreny Komplexny pohybovy program telesnej pripravy
profesionalnych vojakov (Bursova, 2005).

2.1.2 Komplexny pohybovy program telesnej pripravy profesiondlnych vojakov

Telesnd priprava profesiondlnych vojakov je neoddelitelnou stcastou ich
vycviku. Hlavnym cielom je rozvoj pohybovych (vytrvalostnych, silovych,
rychlostnych a koordina¢nych) ainych Specidlnych schopnosti vSetkych vojakov
potrebnych na zvladanie bojovych podmienok. Prezitie vojaka vo velkej miere
ovplyvinuje Groven jeho pripravenosti zvladat' naro¢né situacie, do ktorych sa v boji

dostava. Z tohto dovodu bol navrhnuty komplexny pohybovy program telesnej pripravy
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profesiondlnych vojakov, ktory vznikol na zéklade viacro¢ného zberu informacii
a poznatkov z roznych praktickych prevereni a testovani vojakov. CviCenie a tréningy
V ramci programu trvaju zhruba 10 tyzdnov. Jednotlivé tréningové jednotky programu
obsahuju ranné telesné cviCenia atelesnt vychovu. Vykon vojaka pocas cviCenia
ovplyviiuje podsobenie rdznych stresorov — apnoe (kratkodobé zastavenie dychu),
teplo/chlad, hlad, bolest, dezorientacia, nedostatok spanku apod. 1. a2. tyzden je
zamerany na rozvoj pohyblivosti, 3. a4. tyzden na rozvoj maximalnej sily, 5. a 6.
tyzden na rozvoj propriocepcie (vnimanie pohybov tela a jeho polohy), 7. a 8. tyzdefi na
silovo — rychlostny rozvoj a zavere¢ny 9. al10. tyzden je zamerany na silovo —
vytrvalostny rozvoj. Cast telesnid vychova je zamerana na pripravu profesionalneho
vojaka na boj zblizka ¢i zrychleny presun prostrednictvom tréningu vestibularneho
systému, vojensko — praktickych lezeni, skokansko — akrobatickych cviéeni,
prekazkovej drahy ¢i vojensko — praktického plavania (Markovic, 2020).

Pri rozvoji pohyblivosti ide o cvicenia, ktoré su zamerané na kompletizaciu
problémov pohybového aparatu (natiahnutie skratenych svalov, posilnenie oslabenych
svalov, Uprava spravneho drzania tela). VSetky cvifenia maji pozitivny vplyv na
riadenie tela a koordinaciu jeho pohybov, ktoré su doélezité pre spravne pohyby pri
plneni narocnych vojenskych uloh amisii. Cvi¢enia musia byt zamerané na
profesionalneho vojaka. Ak by boli aplikované na neprofesionalneho vojaka, resp.
vojaka bez pripravy, zvysila by sa tym urazovost, o by neprospievalo efektivite
programu. Rozvoj pohyblivosti sa vykondva s vysokou intenzitou, neskor sa intenzita
cvienia pocas programu meni. Rozvoj pohyblivosti je sice zakomponovany aj
V nasledujucich castiach programu, ale uV menSej miere. CviCenia v rdmci rozvoja
pohyblivosti sa skladaji z troch Casti, Casovy interval je 20 sekiind cvicenie, po ktorom
nasleduje 10 sekundovy oddych. Prvl Cast’ tvoria pripravné cvicenia, ktoré predstavuji
rozne imitacné cvicenia nizkej a strednej intenzity. Cvi¢enia mozu byt vykonavané pod
vplyvom jedného zo stresorov, napr. apnoe, ¢o predstavuje zadrzany dych v nadychu.
Druht1 Cast’ predstavujii udery otvorenou dlafiou na aktivaciu svalstva na zvySovanie
odolnosti voc¢i pdsobeniu bolestivych podnetov v okoli. Intenzita uderov nie je
stanovena, tu si cviciaci urcuje sam. Tretou Castou st kompenzacné cviCenia zamerané
na posilnenie svalovych partii, ktoré maji tendenciu ochabniit’. Kompenzacné cvicenia
sa rozdel'uju na uvolnovacie,, natahovacie a posiliiovacie. Odportca sa cvicit’ kazdy
deit asponn 30 mintt, vramci ktorych bude priblizne 10 uvolfiovacich cviceni, 5

natahovacich aasponn 10 posiliiovacich cvi¢eni. Hlavnym cielom programu
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I samotnych cviceni je efektivne a kvalitne v ¢o najkratSom Case pripravit a vycvicit
vojakov na plnenie bojovych tloh pocas ich nasadenia v redlnom zivote. Cely tento
proces je viak zdihavy a fyzicky naroény, pretoZe u vojakov moze viest' k nedostatoéne;
regeneracii jednotlivych casti tela, pripadne k vzniku réznych poriach pohybového
aparatu. Vo vela pripadoch dané zdravotné problémy prerastaju do dlhodobej
praceneschopnosti daného vojaka. Preto je pravidelné cvicenie potrebné na to, aby sa
Z tohto dovodu

vzniku vysSie uvedenych problémov efektivne predchéadzalo.

komplexny pohybovy program zacina prave rozvojom pohyblivosti (Markovi¢, 2020).

2.7.3 Normy pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR

Pri preskuSavani vojakov z roznych disciplin je ddlezité, aby boli zavedené urcité
normy pohybovej vykonnosti prisluSnikov OS SR. Ich fyzicka zdatnost’ sa stanovuje na
zaklade vysledkov presktsania zréznych disciplin, priCom 1 je povinna disciplina,
ktora predstavuje beh na 12 minut, a volitelné discipliny, ktorymi st lah - sed s
otacanim trupu alebo zhyby na hrazde pre muzov a I'ah - sed alebo skok z miesta pre
Zeny; a potom ¢lnkovy beh 10 x 10 metrov alebo beh na 60 m pre muzov aj pre Zeny.
Hodnotenie vojakov je vel'mi dolezité a predstavuje bodovanie za jednotlivé discipliny.
Z toho vyplyva, ze ¢im lepsie su vysledky za splnenie danej discipliny, tym viac bodov
za ne Ucastnik cvicenia dostane. Sthrn bodov za dosiahnuté vybrané 3 discipliny
predstavuju celkové hodnotenie fyzickej zdatnosti konkrétneho vojaka (Turiakova,
2021).

Préca prisluSnika OS SR je nielen psychicky, ale aj fyzicky naro¢na. Vojak musi
spliat’ ur¢ité kritéria vykon svojej funkcie. Musi absolvovat’ rozne vycviky a tréningy,
neskor pravidelne preskuSavania z pohybovej vykonnosti. Miniméalne normy pohybovej
vykonnosti prisluSnikov OS SR pre jednotlivé discipliny sa liSia v zavislosti od veku
a pohlavia prislusnika OS SR. Normy st uvedené v tabulke 1, ktoré stanovil hlavny
telocvikar OS SR (Personalny urad OS SR, 2022).

Tabulka 1. Zobrazenie idajov minimalnych noriem pohybovej vykonnosti prisluSnikov
OS SR podra pohlavia a veku (Personalny trad OS SR, 2022).

Minimalna norma | Minimalna norma
Disciplina Vekova kategéria pohybovej pohybovej
vykonnosti (muzi) | vykonnosti (Zeny)
beh na 12 mindt do 25 rokov 2 430 2 020
(meter) od 25 do 30 rokov 2 330 1950
od 30 do 35 rokov 2 240 1880
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od 35 do 40 rokov 2 160 1820
od 40 do 45 rokov 2 080 1760
od 45 do 50 rokov 2010 1700
50 a viac rokov 1850 1580
do 25 rokov 44 36
od 25 do 30 rokov 41 33
I'ah - sed s otaanim od 30 do 35 rokov 38 30
trupu (pocet za 1 od 35 do 40 rokov 35 28
minttu) od 40 do 45 rokov 33 26
od 45 do 50 rokov 31 23
50 a viac rokov 26 19
do 25 rokov 6 -
od 25 do 30 rokov 5 -
zhyby na hrazde od 30 do 35 rokov 4 -
(pocet) od 35 do 40 rokov 3 -
od 40 do 45 rokov 3 -
od 45 do 50 rokov 2 -
50 a viac rokov 1 -
do 25 rokov - 174
od 25 do 30 rokov - 167
- od 30 do 35 rokov - 161
nfllé‘s’i‘a %geﬁgz‘gtjr) od 35 do 40 rokov - 156
od 40 do 45 rokov - 151
od 45 do 50 rokov - 146
50 a viac rokov - 137
do 25 rokov 27,7 30,9
od 25 do 30 rokov 28,1 315
. , od 30 do 35 rokov 28,6 32,1
"1;1;?;){/'3(:2'(1{]?]350 0d 35 do 40 rokov 29.0 325
od 40 do 45 rokov 29,3 33,0
od 45 do 50 rokov 29,7 33,5
50 a viac rokov 30,5 34,4
do 25 rokov 9,0 10,0
od 25 do 30 rokov 9,2 10,2
od 30 do 35 rokov 9,4 10,4
beh na 60 m (sekunda)| od 35 do 40 rokov 9,6 10,6
od 40 do 45 rokov 9,8 10,8
od 45 do 50 rokov 10,0 11,0
50 a viac rokov 10,8 11,8

V tabulke 1 ziskanej z Persondlneho tiradu 0S SR (2022) st zobrazené udaje o
minimalnych normach pohybovej vykonnosti rozdelené podla veku a pohlavia.
V uvedenej tabulke je mozZzné vidiet’, aké rozdielne naroky st kladené na muzov a Zeny,
resp. Zeny maju stanovené nizSie normy nez muzi. Dalej si moéZzeme viimnat, Ze ¢im
vojak dosiahne vyssi vek, tym st naroky kladené na jeho vykon v jednotlivych
disciplinach niZ§ie. Je to najméd tym, ze fyzickd zdatnost’ ¢loveka s narastajicim vekom
klesa. V praktickej Casti diplomovej prace tvoria vyskumni vzorku muzi, preto su

nasledujtce Casti prace zamerané na vojakov muzského pohlavia.
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Nizsie je zobrazena tabulka 2, ktora obsahuje hodnotenie vojakov podla vekove;j
kategorie. Tabulku poskytla telovychovnd pracovnicka rtn. Mgr. Zuzana Turiakova
(2021) z OS SR. Tu opét plati, ze ¢im je vek vojaka vyS$$i, tym si na neho kladené
nizsie naroky pri presktiSavani. V tabul'ke st zobrazené body a prilichajiace hodnotenie
— vyborné, dobré a vyhovujuce. Ak vojak nedosiahne minimalny pocet bodov, ktory je
v tabul’ke uvedeny, znamena to, Zze na preskasani neuspel a d’alej nie je jeho vykon
postacujuci.

Tabul’ka 2. Zobrazenie hodnotenia vojakov muzského pohlavia podl'a vekovej kategorie
(Turiakova, 2021).

Vekova kategoria
Hodnotenie
do25 [26az30]|31az35|36az40]|41az45]|46az50
nad 51
rokov rokov rokov rokov rokov Rokov rokov
V{borné 200 185 170 155 140 125 75
bodov bodov bodov bodov bodov bodov bodov
Dobré 150 135 120 105 90 75 45
bodov bodov bodov bodov bodov bodov bodov
Vyhovujtce 120 105 90 78 66 54 30
bodov bodov bodov bodov bodov | bodov bodov

V nasledujtcej tabul’ke 3 st zobrazené jednotlivé discipliny a pocet bodov, ktory
je mozné ziskat’ za danu disciplinu. Pocet bodov je za splnenie kazdej discipliny, Cize
zodpovedajtici pocet bodov plati pre kazdy stipec tabul’ky zvlast' a nie je siiétom danych

stipcov.
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Tabul’ka 3. Zobrazenie disciplin so zodpovedajucim poctom bodov (Personalny urad OS

SR, 2022).
Lah-sedza 1 . Clnkovy 60 m—beh| 1,2 i Plavanie Zodpovedajuci
mintitu (pocet) Zhyby (pocet) |beh 10 x 10 ©) minatovy | na 390 m pocet bodov
m (s) beh (m) (min.)
26 1 30,5 10,8 1 850 956 10
— — 30,4 10,7 1870 9:52 11
27 — 30,3 10,6 1890 947 12
28 — 30,2 10,5 1910 943 13
— — 30,1 10,4 1930 9:38 14
29 — 30 10,3 1950 9:33 15
— — 29,9 10,2 1970 9:29 16
30 — 29,8 10,1 1990 9:24 17
— 2 29,7 — 2010 9:20 18
31 — 29,6 10 2030 915 19
32 — 29,5 — 2 040 911 20
— — 29,4 9,9 2 060 9:06 21
33 — 29,3 — 2080 9:01 22
— — — 9,8 2100 857 23
34 — 29,2 — 2120 852 24
— — 29,1 9,7 2 140 848 25
35 3 29 — 2160 843 26
36 — 28,9 9,6 2180 8:38 27
— — 28,8 — 2 200 8:34 28
37 — 28,7 9,5 2220 8:29 29
— 4 28,6 — 2 240 8:25 30
38 — 28,5 94 2 260 8:20 31
39 — 28,4 — 2270 8:16 32
— — 28,3 9,3 2290 811 33
40 — 28,2 — 2 310 8:06 34
— 5 28,1 9,2 2330 8:02 35
41 — — — 2 350 757 36
— — 28 9,1 2370 753 37
42 — 27,9 — 2390 748 38
43 — 27,8 — 2410 744 39
— 6 27,7 9 2430 7:39 40
44 — 27,6 — 2 450 7:34 41
— — 27,5 — 2470 7:30 42
45 — 27,4 8,9 2490 7:25 43
— — 27,3 — 2 500 7:21 44
46 7 27,2 — 2520 7:16 45
47 — 27,1 8,7 2 540 711 46
— — 27 — 2 560 7:07 47
48 — 26,9 — 2 580 7:02 48
— — — 8,6 2 600 6:58 49
49 8 26,8 — 2620 653 50
— — 26,7 — 2 640 6:49 51
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Clnkovy

12

Plavanie

, -

Lahsedzal 1 by potet) [ben10x 10| ™~ PM| Lindtovy | na 300 m | Z0dpovedajici

minutu (pocet) (s) . pocet bodov

m (s) beh (m) (min.)

50 — 26,6 8,5 2 660 6:44 52
51 — 26,5 — 2680 6:39 53
- - 26,4 — 2 700 6:35 54
52 — 26,3 84 2720 6:30 55
- 9 26,2 — 2730 6:26 56
53 - 26,1 — 2 750 6:21 57
— — 26 8,3 2770 6:17 58
54 — 259 — 2790 6:12 59
55 - 25,8 — 2 810 6:07 60
— — 25,7 8,2 2 830 6:03 61
56 10 25,6 — 2850 5:58 62
- - - — 2870 5:54 63
57 — 255 8,1 2 890 5:49 64
- - 254 — 2910 5:44 65
58 11 25,3 — 2930 5:40 66
59 — 25,2 8 2940 5:35 67
— — 251 — 2960 5:31 68
60 — 25 — 2980 5:26 69
- 12 249 — 3 000 5:22 70
61 — 248 79 3020 5:17 71
- - 24,7 — 3040 5:12 72
62 - 24,6 — 3 060 5:08 73
63 — 245 — 3 080 5:03 74
- 13 244 78 3100 459 75
64 - - — 3120 454 76
— 14 243 — 3140 450 77
65 - 24,2 — 3150 4:45 78
- - 24,1 7,7 3170 4:40 79
66 15 24 — 3190 4:36 80
67 — 239 — 3210 4:31 81
- 16 238 — 3230 427 82
68 - 23,7 7,6 3 250 4:22 83
— 17 23,6 — 3270 4:17 84
69 — 235 — 3290 4:13 85
— 18 234 — 3310 4:08 86
70 — 23,3 75 3330 4:04 87
71 19 23,2 — 3350 3:59 88
— - - — 3370 355 89
72 20 23,1 — 3 380 350 90
— — 23 74 3400 3:45 91
73 21 229 — 3420 341 92
74 — 22,8 — 3 440 3:36 93
— 22 22,7 — 3460 3:32 94
75 — 22,6 73 3480 3:27 95
— 23 225 — 3 500 323 96
76 — 224 — 3520 3:18 97
- 24 22,3 — 3 540 313 98
77 - 22,2 — 3 560 3:09 99
78 25 22,1 72 3600 3:04 100
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3 CIELE

Nasledujuca kapitola zahfna Specifikdciu hlavného ciela prace, ktory je
podporeny ciastkovymi cie'mi. Na splnenie hlavného ciel'a boli stanovené 2 vedecké

otazky, ktorych znenie sa nachadza v podkapitole 3.3.

3.1 Hlavny ciel’

Hlavnym cielom diplomovej prace je previest’ kondi¢nu intervenciu pre vojakov

z povolania, ktori nesplnili kondi¢né kritéria pri povinnom testovani.

3.2 VedPajsie ciele
1)  Pripravit kondi¢ny tréningovy plan.
2)  Previest vstupné a kontrolné testovanie.

3)  Previest’ kondi¢nu intervenciu a zistit’ jej vplyv na vojakov.

4)  Vyhodnotit vysledky.
3.3 Vedecké otazky

U kol’kych probandov ddjde k zlepSeniu po kondi¢nej intervencii na vyhovujlicu
uroven testovania Vramci kazdoroéného preskisania z pohybovej vykonnosti

prislusnikov OS SR?

U ktorej skupiny dojde k vysSiemu bodovému zlepSeniu?
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4 METODIKA

Nasledujica kapitola diplomovej prace je zamerand na blizSiu Specifikdciu
empirickej Casti prace, konkrétne na Specifikaciu vyskumného stiboru, pouzita testova
batériu, popis Cinnosti, ktoré vykondvali probandi skupiny 1 a popis intervenéného
programu, ktori vykonavali probandi skupiny 2. Zaverom kapitoly je popis analyzy dat

a jej Statistické spracovanie.

4.1 Vyskumny subor

Vybrana vzorka je zlozena z 12 probandov (vojakov z povolania) vo veku 27 - 45
rokov, ktori sa pasivne venuji rozvoju svojich pohybovych schopnosti vo svojom
sluZzobnom case, vicSina zucastnenych obcas aj rekreacne vo svojom volnom case
mimo pracovnej doby. Vsetci probandi sa zucastnili vstupnych aj kontrolnych merani.
So vsetkymi probandami prichadzam kazdoro¢ne do styku, podiel'am sa na ich priprave
a poznam ich kvality a nedostatky, na ktoré sa zameriam vo vyskume. Vzhl'adom na
dodrzanie pravidiel GDPR sa vyskumu ztcastnili: J.H., P.P., R.g., L.P., O.F, R.T,,
M.S., M.B., TK., S.C,, V.P,, M.D.

Roc¢né prekusanie z pohybovej vykonnosti, v ktorom probandi neuspeli, sa konalo
v juli 2021, konkrétne 16. 07. 2021. Kontrolna faza ich vykonnosti, ktora sme vykonali
my, prebehla v septembri 2021. KedZe probandi trénuji v ramci moznosti kazdy
pracovny den,kontrolné meranie bolo stanovené taktieZ na piatok, konkrétne 10. 09.
2021. Z toho vyplyva, ze probandi mali 2 mesiace, resp. 8 tyzdiiov na zlepSenie svojej
fyzickej zdatnosti a vykonnosti. Nahodnym vyberom (losovanim) sme probandov
rozdelili do 2 skupin, priCom 1. skupina absolvovala tréningové cvicenia podla
predpisanych noriem a 2. skupina absolvovala cvicenia podla nami stanoveného
tréningového planu.

Probandi boli ndahodnym vyberom rozdeleny nasledovne:

Prva skupina je tvorend probandami J. H., R. S,L P,M.S., V.P, M. D. —
probandi absolvovali povinné tréningy podla stanovenych noriem zameranych na
cviCenia z ro¢ného preskusania pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR. Probandi sa
venovali najma behu, posiliiovaniu, horskej cyklistike a turistike. Beh tvorili kratSie
behy vykonadvané pravidelne kazdy druhy den, vd’aka ktorym sa pripravovali najmi na
¢lnkovy beh a beh na 60 metrov. V posiliiovni vykonavali rézne cviky, najmé zhyby na

hrazde, 'ah — sed a iné kondi¢né cvi¢enia. Do posiliiovne chodili podvecer 2 - 3 krat do
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tyzdina. Okrem toho vykonévali pravidelnu rozcvicku pocas kazdej pracovnej smeny.
Kazdy z probandov podstupuje ranné telovychovné cvicenia podla stanoveného
tyzdenného planu. Cvi¢enia st zamerané na silovo kondicné pohybové aktivity, vd’aka
ktorym vylepsia, pripadne budu udrziavat’ svoju vykonnost’ kazdoro¢ne na preskiSani
z pohybovej vykonnosti.

Druha skupina je tvorena probandami P. P., O. F,, R. T., M. B.,, T. K., S.C. -
probandi absolvovali cvicenia podl'a nami stanoveného tréningového planu, ktoré
zahfnali cvi¢enia ako napr. kruhové tréningy, beh, posiliovacie cviky a pod. Blizsia
Specifikacia jednotlivych cviCeni, ako i doba cvienia je uvedena v navrhovanom
tréningovom plane uvedené¢ho v podkapitole 4.4. Okrem toho sa probandi venovali
futbalu, plavaniu, behu a cestnej cyklistike, pricom beh sa snazili vykonavat' kazdy
druhy deii, resp. minimalne 3 krat do tyzdna. ISlo o dlhé behy ako priprava najmi na 12
— minutovy beh. Futbal chodili hravat’ 1 krat do tyzdna, plavat’ chodili 2 krat tyzdenne
po praci. Cyklistike sa venovali individualne, v pripade priaznivého pocasia sa jej
venovali kazdy vikend.

Na zéaklade vysledkov probandov zo vstupnej fazy merania boli probandom
navrhnuté tréningové plany, resp. 1. skupina sa nadalej venovala stanovenym
tréningom, zatial ¢o 2. skupina absolvovala cvicenia podl'a nami stanoveného
tréningového planu. Tréningové plany boli stanovené na dobu 8 tyzdnov. PO
absolvovani uvedenych tréningovych planov nastala kontrolna faza testovania. V nej sa
preverilo, do akej formy sa zmenila, resp. zlepSila vykonnost probandov aci je
dosiahnuta uroven vykonnosti postatujica na splnenie noriem vykonnosti
z kazdorocného preskuSania pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR. Zaroven
porovname, v ktorej skupine probandov nastalo vicSie zlepSenie vykonnosti a ¢i nami

stanoveny tréningovy plan je efektivny.

Tabulka 4. Vyskumny stbor — skupina 1.

Sll)(‘;l";’ii‘l‘;dl Vek | Vyska (cm) | Hmotnost’ (kg) | BMI (kg/m?
JH. 35 175 75 24,49
R.S. 40 173 78 26,06
L.P. 27 180 90 27,78
M.S. 36 172 76 25,69
V.P. 45 176 85 27,44
M.D. 28 179 98 30,59
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Aritmeticky | 554, | 753 83,67 27,01
priemer

Smerodajna

ek 6,31 2,91 8,30 1,94

Tabulka 5. Vyskumny subor - skupina 2.

Sll)(ru";’ifl‘;dz Vek V(Zf,'f)a Hmotnost (kg) | BMI (kg/m?
P.P. 3] 178 80 2525
OF. 29 185 101 29,51
R.T. 43 170 85 29.41
M.B. 39 178 92 29,04
TK. 32 181 97 29.61
S.C. 41 177 84 26,81
Aritmeticky | 3563 | 17817 89,83 28,27
priemer
Smerodajna

X dchy“;'a 5,37 4,53 7,47 1,66

4.2 Pouzita testova batéria

Pre spracovanie bola pouzita testovacia batéria schvalena hlavnym telocvikarom
ozbrojenych sil Slovenskej republiky, ktora sa zameriava na meranie pohybovej
vykonnosti Specifickej pre vykon sluzby v armade — aerobné vytrvalost’, sila hornych
a dolnych koncatin, agilita, rychlost a vybusSnost. VSetky merania budi prebiehat
v rovnaky den pre vSetky testované osoby tak, aby sme dosiahli adekvatne podmienky
pre zucastnenych. Testy budi vykonavané na tvrdom neklzkom povrchu, pri
optimalnych poveternostnych podmienkach. Testované osoby budl poziadané, aby 48
hodin pred testovanim nepodstupovali Ziadne iné testovania ani narocné tréningy.

Pred zahdjenim testovania budu vytvorené formulare pre kazda testovanti osobu,
ktoré budi abecedne zoradené, tieZ budi obsahovat’ poucenie 0 BOZP, ktoré kazdy
zucastneny podpise.

Trénovana skupina podlieha niekol’kym motorickym cviceniam pocas trénerskej
praxe:

1.  Sila hornych koncatin — pocet zhybov na doskocnej hrazde s nadhmatom,

V hornej polohe musi byt’ brada nad hrazdou, v dolnej polohe vystreté paze,

39



nohy sa nedotykaju zeme. Poloha sa fixuje na 1 az 2 sekundy. Zhyb sa
vykonava opakovane z vystretych pazi tahom po ramend, brada je v polohe
nad Uroviou zrde hrazdy. Potom sa vracia do polohy spét’ na vystreté paze.
Nohy nesmt vykonavat’ Svihovy pohyb. Vysledkom je pocet UspeSnych
zhybov, ktoré s bodované podl'a vekovej tabulky.

Vybusnost’ - l'ah — sed za 60s. Vychodzia poloha je v l'ahu na pevnej
podlozke s oporou kotnikov, cvi¢iaci ma nohy pokréené v kolene a ruky drzi
spojené za hlavou. Kolena su 20 — 30 cm od seba v 90 stupiovom uhle. Po
dobu 1 minuty vykonava striedavy pohyb z 'ahu do polosedu. Podla poctu
,,brusakov* je hodnoteny bodovo podl'a vekovej tabulky. Na povel
,»VPRED!* sa vykonava sed, trup sa ota€a vpravo alebo vl'avo, pravy alebo
lavy laket’ sa skrizmo dotyka pravého alebo l'avého kolena, potom sa trup
vrati spat’ do I'ahu, kde sa musi dotknut’ podlozky oboma lopatkami. Na
povel ,,STOP!* sa disciplina kon¢i. Na meranie vykonu st potrebné stopky.

Sila dolnych kondatin — skok z miesta, testovany sa postavi na odrazovu

¢iaru, kde zaujme polohu stoj rozkro¢ny, moze vyuzit' §vih tela. Merana
hodnota je od blizsej paty chodidla k odrazovej ¢iare. Vysledok je zapisany
osobného do formulara a hodnoteny bodovo podla vekovej tabulky. lde
0 disciplinu uréent pre Zeny ako ndhrada zhybov na hrazde.

Rychlost’ — $print na 60m s oporou chodidiel. Beh na 60 m sa uskutocniuje
na rovnej, priamej a pevnej drahe s 'ubovol'nym povrchom. Vo vzdialenosti
60 metrov su vyznacené dve biele Ciary (Startovacia a cielova), ktoré su
si¢astou meraného useku. Sirka jednej drahy je najmenej 1,25 metra. Za
cielovou c¢iarou musi byt najmenej 10 metrov volného priestoru bez
prekazok. Pred Startom stoji profesiondlny vojak tesne pred Startovou
¢iarou. Test sa zaCina Startom z l'ubovolnej polohy (nizky, polovysoky
alebo vysoky start) povelmi ,,NA MIESTA!, PRIPRAVTE SA!, VPRED!*
alebo zvukovym signalom (vystrel zo Startovacej pistole, hvizd pistalky),
pri¢om je povolena opora dolnych koncatin inym profesiondlnym vojakom.
Proband nasledne prekonava vzdialenost 60 metrov. Cas sa meria
fotobunkou od povelu ,,VPRED!* (signalu) po prekroCenie cielovej Ciary
ktoroukol'vek ¢astou tela probanda s presnost’ou na 0,01 sekundy.

Flexibilita a agilita — ¢Inkovy beh 10x10m. Namerany ¢as sa zastavi pri

prekroéeni aspon jedného celého chodidla za cielovu ¢iaru. Clnkovy beh 10
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x 10 metrov sa uskutocfiuje na rovnej, priamej a pevnej drdhe. Vo
vzdialenosti 10 metrov sa vyznacia dve rovnobezné Ciary, ktoré su sucastou
meraného useku. Sirka jednej dréhy je najmenej 1,5 metra. Za cielovou
¢iarou a za Ciarou obratok musi byt najmenej 5 metrov vol'ného priestoru
bez prekazok. Startuje sa z polohy polovysokého Startu na povel
»~PRIPRAVTE SA!“. Proband stoji jednou nohou tesne pred Startovou
¢iarou a na vystrel zo Startovacej pistole, na hvizd pistalky alebo na povel
,»VPRED!* vybieha k ¢iare vzdialenej 10 metrov. Tuto ¢iaru musi prekonat’
celou plochou jedného z chodidiel tak, Ze sa za ¢iarou dotkne povrchu drahy
plochou celého chodidla, obrati sa o 180 stupiiov a vracia sa spit’ k Startovej
Ciare, ktorti prekondva rovnakym sposobom plynulo 5 krat za sebou. Ak
neprekond celt plochou jedného z chodidiel Startovll ¢iaru alebo ciaru
obratky, hodnoti sa nevyhovujico. Po takomto hodnoteni sa mdze
poskytnait’ opravny pokus. Cas sa meria stopkami s presnostou na 0,1
sekundy.

6.  Aerobnd vytrvalost — ulohou je beh na 12 minut alebo tzv. cooprov test.

Beh sa vykonava na atletickom okruhu v dizke 400m, kazdé odbehnuté celé
kolo sa priebezne zapisuje. Na vnutornom obvode je draha oznacena po 50
metroch zastavkami a po 20 metroch c¢iarami. Proband je oznaceny
Startovym c¢islom. Na povel ,,PRIPRAVTE SA!* zaujme postavenie
vysokého Startu. Na vystrel zo Startovacej pistole, na hvizd pistalky alebo
na povel ,,VPRED!“ vybieha a bez prerusenia bezi 12 minut alebo
kombinuje beh s chodzou. Znamenim na skoncenie behu je druhy vystrel zo
Startovacej pistole, druhy hvizd pistalky alebo povel ,,STAT!“. Na mieste,
kde ho zastihne znamenie na skoncenie behu, zastavi a pocka, kym clen
komisie zapiSe ubehnuty pocet metrov. Medzi€asy sa oznamuju v kazdom
kole. Posledna minata pred skoncenim discipliny sa oznamuje ustne.
Vysledok je bodovany podla vekovej tabulky.Ak proband pri behu z
vlastnej vole opusti drdhu, v discipline nepokracuje, a hodnoti sa

nevyhovujico.

4.3 Popis ¢innosti skupiny 1

Probandi skupiny 1 nemali nastaveny interven¢ny program, su¢ astou ktoré¢ho by

bol navrhnuty tréningovy plan, podl'a ktorého by trénovali na splnenie jednotlivych
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disciplin v ramci opakovaného opravného rocného preskusania z pohybovej vykonnosti
prislusnikov OS SR. Avsak aj v tomto pripade bolo potrebné, az sa probandi na vyssie
uvedené opakované testy dostatone pripravia. Probandi skupiny 1 trénovali podla
stanovenych noriem, resp. tréningy spocivali v rozcvickach, ktoré absolvovali na
zacCiatku kazdej pracovnej zmeny. Ak berieme do uvahy, Ze probandi pracovali kazdy
pracovny den, absolvovali tak 5 tréningov, resp. rozcviciek v ramci stanovenych
pracovnych noriem. Rozcvicka trva zhruba 20 minut a slizi najmé na zahriatie svalstva
tak, aby sa proband dostal do prevadzkovej teploty. Rozcvicka ma za ulohu
predchadzanie vzniku roznych zraneni pri tréningovych jednotkach.

Pocas tyzdia sa striedaji 2 rézne rozcvicky. Prvu rozevicku probandi vykonévaja
pondelok, stredu a piatok, pri¢om ide najmé o natahovanie celého tela od hlavy az po
pity. V tivodnej faze cvi€enia st cviky, ktoré nevyzaduju vysoku fyzicka zat'az, ale skor
miernu. Zaéina sa natahovanim rik dopredu, dozadu, hore a dole k noham. Po tomto
nastupuje otacanie trupu a hlavy zl'ava doprava a naopak. Po danych uvodnych cvikoch
nasleduju rozne poskoky. Ak proband citi, Ze telo je dostatoCne zahriate, moze prejst’ do
d’al$ej fazy — angli¢aky. Pri tychto cvikoch je zapojené komplet celé telo. Po tejto Casti
rozcvicky by malo byt telo dostato¢ne zohriate na vykonavanie tazsej fyzickej aktivity,
ktorou je vacsinou beh. Beh probandi absolvuji kazdy deni po dobu 10 — 15 minut. Po
behu nastupuje strecing, ktory dokaze zahriat' aj tuhSie hlboké svalové tkaniva. Pri
stre¢ingu je vhodné, aby proband drzal sval natiahnuty minimalne 20 sekind, ¢im sa
dosiahne maximalny efekt celého cvi€enia. Druhd rozcvicka, ktori probandi
vykonavaju utorky a piatky, sa opét’ sklada z tvodnych natahovacich cvikov uvedenych
vysSie. Po natahovacich cvikoch rozcvicka pokraCuje skippingom, resp. réznymi
preskakovackami, napriklad skokmi cez Svihadlo. Tu tréner individudlne stanovuje
pocet preskokov. Po preskokoch nasleduju drepy, kde ich pocet opat’ stanovy tréner. Po
drepoch by malo byt telo uz dostato¢ne zahriate na nastavajuci pravidelny beh. Po behu
sa opat’ dostavame do strec¢ingu, kde natahujeme vSetky pouzité svaly, pricom opét’ by
mal byt sval napéty po dobu 20 sektind.

Probandi skupiny 1 okrem kazdodennej rozcvicky v ramci pripravy na opakované
testy vykonavali aj iné fyzické aktivity. ISlo najmd o volno casové aktivity ako
napriklad posilnovanie, futbal, plavanie, cyklistika, turistika a beh. Uvedené aktivity
vykonavali najmi cez vikend, resp. dni, kedy nemali pracovnil zmenu a danej aktivite sa

mohli naplno venovat’ aj niekol’ko hodin. Do posililovne niektori probandi chodili
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podvecer 2 — 3 krat do tyzdna. Beh tvorili kratSie behy vykonavané pravidelne kazdy 2.

den ako priprava na ¢Inkovy beh a beh na 60 metrov.

4.4 Popis intervencného programu skupiny 2

Sucast'ou intervenéného programu skupiny 2 je navrhnuty tréningovy plan. Ten je
nastaveny na 8 tyzdnov, pricom po absolvovani 4 tyzdiiov sa cvicenia v danych
tyzdiioch opakuju odznova. Pokial' by vysledky neboli nad’alej uspokojivé, moze sa
tréningovy plan opakovat, priCom sa individualne zvySuje intenzita zat'aze. Tréningovy

plan je navrhnuty nasledovne:

1. tyzden — 19. 07. — 23. 07. 2021

Pondelok:
Rozcvicenie: zakopavanie, vyskoky, cval bokom — jedna a druha strana
Hlavna Cast’: SM systém lana v telocvicni

3 - 5 km beh poklus na atletickej drahe
Zaverefna ¢ast’: natahovacie a uvolnovacie cvicenia po dobu 10 — 15 min.
Utorok:
Rozcviéenie: skokové rozohriatie (klasické poskoky, do stran, dopredu, dozadu,
pandk, lyZiar)
Hlavna cast’: 20min HIIT tréning v intervale 30 sekund zataz, 30 sekund oddych (5
kol)
1. cvik: plank a jeho rozne variacie
2. cvik: drepy s vyskokom
3. cvik: Tah — sed
4. cvik: angli¢aky
Zavere¢na ¢ast’: natahovacie a uvol'fiovacie cvi¢enia po dobu 10 — 15 min.

Streda:

Hlavna cast’: SM systém lana v telocvicni
3 km poklus

Zaverecna Cast’: nat'ahovacie a kompenzacné cvicenia

Stvrtok:

Rozcvicenie: 1km poklus

Hlavna ¢ast’: 2 X 2 km (2 km =5 kol na atletickom okruhu, prestavka 5 min. pred
druhym behom)
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Zaverecéna Cast’:
Piatok:

Rozcvicenie:

Hlavna c¢ast’:

Zaverecéna Cast’:

zhyby na hrazde 3 x 5 opakovani

natahovacie a uvol'iovacie cvic¢enia po dobu 10 — 15 min.

skokové rozohriatie (klasické poskoky, do stran, dopredu, dozadu,
panak, lyZziar)
20 min HIIT tréning v intervale 30 sektind zataz, 30 sekind oddych
(5 kol)
1. cvik: podpor lezmo — striedavé pritahovanie kolien k zapéstiam
2. cvik: vypady vpred, v rukdch drzime 1,51 flasky plné vody
3. cvik: Svihadlo
4. cvik: vysoky skiping na mieste s maximalnou intenzitou

nat'ahovacie a uvolfiovacie cvi¢enia po dobu 10 — 15 min

2. tyzden — 26. 07. — 30. 07. 2021

Pondelok:

Rozcvicenie:

Hlavna ¢ast’:

Zavereéna cast’:

Utorok:

Rozcvicenie:

Hlavna cast’:

Zaverecéna Cast’:
Stvrtok:
Rozcvicenie:

Hlavna cast’:

Zaverecéna Cast’:

1 x 400 m l'ahky poklus
Bezeckd abeceda na 30m: 1x predkopavanie, zakopéavanie, nizky
skiping, vysoky skiping (vysoké kolena)
12 - minttovy beh na atletickom okruhu (minimalne 2000 m)
400 m chodza na okruhu, strecing (dokladne natiahnutie a uvolnenie

svalov)

15 minut stacionarny bicykel

statickd rozcvicka + dynamicky strec¢ing

Kruhovy tréning — 10 x drepy, 1 min. I'ah — sed, 5 x angli¢aky, 10 x
vyskoky na S§védsku bedilu, 30 x pandk, 45 sekind plank na
predlaktiach, 10 x vypady

Pauza medzi cvi¢eniami max. 20 sekund, cely tréning opakovat’ 3 X

streing a nat'ahovacie cvic¢enia po dobu 10 — 15 min.

800 m l'ahky beh na drahe
3 x 400 m intenzivny beh, medzi opakovaniami 3 min. pauza —
nesedime, ale 'ahko sa pohybujeme, aby sme znizili pulz

400 m chddza na okruhu, strecing
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Piatok:
Rozcvicenie: 5 — 10 min $vihadlo, 15 min beh/stacionarny bicykel (TF do 125)
Hlavna ¢ast’:  Rozvoj sily:10 x skracovacky (nohy zdvihnuté nahor)
15 x dvihanie noh a strihanie nohami v I'ahu
15 x strihanie nohami v I'ahu (celé 3x)
10 x kl'uky a 10 x kl'uky na uzko (tricepsové kl'uky)
10 x rozpazovanie so zavazim
10 x kladivovy zdvih s jedno rackami (celé 3x)
10 x bulharské drepy (vymenit’ nohy)
10 x predkopévanie na stroji (celé 3x)

Zaverecna Cast’: streCing a uvolnenie svalstva + valcovanie

3. tyzden — 02. 08. — 06. 08. 2021

Pondelok:

Rozcvicenie: 1200 m l'ahky beh

Hlavna ¢ast> 30 sekund aktivita a 15 sekind oddych — $vihadlo, vysoké kolena,
znozné poskoky vpred — vzad, znozné poskoky vlavo — vpravo,
striedavo Svihadlo. Merany $print na 60m — nizky Start s oporou

Zaverecna Cast’: strecing

Streda:

Rozcvicenie: beZeckd abeceda na 30 m

Hlavna ¢ast’: 50 min. beh na okruhu, TF 125 - 135

Zaverecna Cast’: chddza 5 - 10 min + strecing

Piatok:

Rozcvicenie: kruhova rozcvicka

Hlavna ¢ast’: 40 min. beh v ¢lenitom teréne — cielom je udrzat’ konStantnu tepovt
frekvenciu + 3 x 10 vypadov

Zaverec¢na ¢ast’: chodza 5 min., nat'ahovanie svalstva
4. tyzden — 09. 08. — 13. 08. 2021

Pondelok:
Rozcvicenie: 400 m l'ahky beh
Hlavna ¢ast’: 12 - mintitovy beh na maximum

Zaverecna Cast’: strecing
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Streda:
Rozcvi€enie:  kruhova rozcvicka 10 min.
Hlavna ¢ast’:  T'ah — sed za 60 sekund
¢Ilnkovy beh 10 X 10 m a 12 - minutovy beh
Zaverecna Cast’: streCing, nat'ahovacie cviky, chddza
Piatok:
Rozcvicenie: 5 — 10 min. $vihadlo, 15 min. beh/stacionarny bicykel (TF do 125)
Hlavna ¢ast’: 10 x skracovacky (nohy zdvihnuté nahor)
15 x dvihanie n6h v 'ahu
15 x strihanie nohami v l'ahu (celé 3x)
10 x kl'uky a 10 x rozpazovanie so zavazim

Zaverecna Cast’: natahovacie a uvolfiovacie cvi¢enia po dobu 10 — 15 min.

Po tom, ¢o probandi odcvicia 4 tyzdne podl'a navrhovaného tréningového planu,
sa cvienia opakuju od zacCiatku, pretoze tréningovy plan je stanoveny na dobu 8
tyzdiov. Cvicenia sa opit’ opakuju v obdobi od 16. 08. — 20. 08., 23. 08. — 27.08.,
30. 08. — 03. 09. a 06. 09. — 09. 09. 2021. Termin 10. 09. 2021 je terminom kontrolné¢ho
merania vykonnosti probandov. V rdmci tréningu je nastavena aj faza — volno Casova
aktivita, pocas ktorej sa probandi venuju fyzickej Cinnosti, pri ktorej zrelaxuji mysel.
Vicsina probandov sa venuje futbalu, hokeju, turistike, plavaniu a bicyklovaniu, teda

aktivitam podl'a svojich moZnosti.
4.5 Analyza odbornej literatury

Na spracovanie diplomovej prace boli pouzité informacie, ktoré boli Cerpané
predovSetkym z odbornych knih, ¢lankov a Casopisov. Pre analyzu odbornej literatury
som prechadzal databazy kniznic, konkrétne databazu Fakulty telesnej kultary
Univerzity Palackého v Olomouci (eupol.publi.cz), Slovenskej narodnej kniznice
v Martine a Krajskej kniznice v Ziline. Dal§ie dokumenty mi boli poskytnuté

z Ministerstva obrany SR od Mgr. Zuzany Turiakove;j.

4.6 Statistické spracovanie dat

Na Statistické spracovanie dat diplomovej prace bola pouzitd metéoda —
deskriptivna Statistika analyzy dat pomocou vypoctov absolutnej pocetnosti,

aritmetickych priemerov, smerodajnej odchylky a percentudlnych podielov ziskanych
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hodnét. Sucastou ziskania niektorych dat bolo porovndvanie vysledkov oboch skupin,
ako iporovnanie vysledkov ziskanych vo vstupnom ikontrolnom merani. Pri

spracovani dat a tvorbe tabuliek bol vyuzity program Microsoft Excel.

5 VYSLEDKY

Nasledujuca kapitola je zamerana na vyhodnotenie uvedenych motorickych testov
z vybraného testového profilu. Testovanie prebiehalo v dvoch fazach. Prva faza je
vstupné¢ meranie a predstavuje rocné preskusanie vykonané v juli 2021, konkrétne
16. 07. 2021. Druha faza testovania bola vykonana ako kontrolnd faza vykonnosti
vybranych vojakov v mesiaci september 2021 (10. 09. 2021) po absolvovani
tréningovych planov pre kazdi skupinu zvlast, ¢o znamena, ze 1. skupina absolvovala
tréningové plany vramci stanovenych noriem a2. skupina absolvovala nami
navrhovany tréningovy plan uvedeny v prilohe 1., pri€om plnenie tréningovych planov
bolo stanovené na dobu 8§ tyzdiiov. Po absolvovani uvedenych tréningov nastava
kontrolnd faza testovania, na zaklade ktorej by mali byt probandi schopny uspiet’

Vv pravidelnom ro¢nom preskusani v pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR.

5.1 Vyhodnotenie jednotlivych motorickych testov

Uvedena Cast’ prace je zamerana na motorické testy, ktoré predstavuji jednotlivé
discipliny v ro€nom preskuSani pohybovej vykonnosti prisluSnikov OS SR, ktoré sa
musi Gspesne absolvovat’ pravidelne kazdy rok. Ide o discipliny ako I'ah — sed, zhyby,
¢Inkovy beh 10 x 10 metrov, beh na 60 metrov, 12 — minttovy beh a plavanie na 300
metrov. Ro¢né preskusanie musi obsahovat’ 3 discipliny. Skoro vSetky discipliny su
volitelné, okrem 12 — minttového behu, ktory musia povinne absolvovat vSetci
prislusnici OS SR. Disciplinu — plavanie na 300 metrov Si nevybral nikto z testujucich
probandov. Vysledkom kazdého testu je graf, ktory znazornuje zlepSenie, pripadne
zhorSenie vykonnosti v danej discipline. Grafy su vytvorené na zéklade tabuliek, ktoré

zahfnaju ziskané Statistické udaje.

5.1.1 Test: Lah — sed s otacanim trupu

Zakladna poloha je I'ah na chrbte s nohami pokrémo. Kolend st 20 cm az 30 cm

od seba a zvieraji uhol asi 90 stupiiov, ruky st skréené vzpazmo zvnutra, v tyle zopnuté
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a dotykaju sa podlozky. Clenky st fixované k zemi. Vysledky danej discipliny st

uvedené v tabulke 6 a 7.

Tabul'ka 6. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 1 - po¢tu I'ah — sedov za minttu.

Pocet I’ah - sedov za
Probandi minttu
skupinal | vstupné | kontrolné
meranie | meranie
J. H. 30 32
R.S. 34 36
L.P. 40 43
M. S. 34 37
V.P. 34 35
M. D. 39 40
Aritmeticky 35 37
priemer

V tabul’ke 6 st zobrazené namerané hodnoty, konkrétne pocet I'ah — sedov za
minutu, ktoré probandi skupiny 1 urobili pocas vstupného a kontrolného merania.
Hodnoty uvedené v 1. stipci ziskali probandi na roénom preskusani. Ich hodnoty viak
neboli dostatoéné na UspeSné absolvovanie testu. Kontrolné meranie prebehlo po
tréningovom plane podla stanovenych noriem, vécSinou iSlo o cvienie v ramci
rozcviciek pocas pracovnej doby, niektori trénovali aj vo volnom ¢ase. Tu je mozZné

vidiet’ zlepSenie, ktoré vSak nie je v kazdom pripade dostato¢né.

Tabul’ka 7. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 2 - poc¢tu 'ah — sedov za minutu.

Pocet Pah - sedov za
Probandi minitu
skupina 2 | vstupné | kontrolné
meranie meranie
P.P. 37 43
O.F. 40 45
R.T. 30 36
M. B. 33 47
T. K. 35 41
S. C. 37 43
.
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V tabul’ke 7 st zobrazené namerané hodnoty, konkrétne pocet 'ah — sedov za
minutu, ktoré probandi skupiny 2 urobili pocas vstupného a kontrolného merania.
Hodnoty uvedené v 1. stipci ziskali probandi na roénom preskasani. Hodnoty
probandov neboli dostatoéné na tspe$né absolvovanie testu. Kontrolné meranie
prebehlo po absolvovani cviceni podla tréningového planu, ktori sme vytvorili. Tu je

vidiet’ zjavné zlepSenie v kondicii probandov skupiny 2.

9
Lah - sed
43
= . 37 25
= | JY I
E 40
E 35 /
S 30 /
2
S 25 /
Y
s 20 - /
s 15 - /
3 10 /
g 5
0
vstupné meranie  kontrolné meranie  vstupné meranie  kontrolné meranie
skupiny 1 skupiny 1 skupiny 2 skupiny 2

Obrazok 1. Grafické znazornenie priemernych nameranych hodnot — pocet I'ah sedov za
minutu.

Obrazok 1 predstavuje grafické zndzornenie nameranych priemernych hodnét,
ktoré probandi ziskali. V grafe jasne vidiet, Ze doSlo k zna¢nému zlepSeniu oproti
vstupnym udajom, ako i zlepSenie na zaklade aplikovania tréningovych planov. Pred
testovanim probandi oboch skupin urobili v priemere 35 T'ah — sedov za minutu.
V kontrolnom merani vSak uz jasne vidiet’, Ze u probandov skupiny 2 doslo k via¢Siemu
zlepSeniu v kondicii ako u probandov skupiny 1. Kym probandi skupiny 1 urobili
Vv priemere 37 l'ah — sedov za minutu, probandi skupiny 2 ich v priemere urobili 43 za
minutu, pri¢om najvacsie zlepSenie spozorujeme u probanda M.B., ktory sa zlepsil o 14
l'ah — sedov. Mo6Zeme skonStatovat, ze tréningovy plan, konkrétne cvicenia na l'ah —

sed, ma pozitivny vplyv na zlepsenie vykonnosti probandov.

5.1.2 Test: Zhyby na hrazde

Dal§im testom, ktory je siiéastou roéného preskuiSania z pohybovej vykonnosti

prislusnikov OS SR, st zhyby na hrazde. Zékladnéd poloha je visenie nadhmatom na
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doskoc¢nej hrazde, pri€om poloha sa fixuje na jednu az dve sekundy. Zhyb sa vykonava
opakovane z vystretych pazi tahom po ramend, brada je v polohe nad troviiou zrde
hrazdy. Potom sa vracia do polohy spét’ na vystreté paze. Nohy nesmu vykonavat
Svihovy pohyb. Na test je potrebnd hrazda. Vysledkom testu je pocet vykonanych
zhybov, pricom sa proband nesmie pustit’ hrazdy. V tomto pripade vykon nie je viazany

na ¢as.

Tabul'ka 8. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 1 - po¢tu zhybov na hrazde.

Pocet zhybov na
Probandi hrazde za minutu
skupina 1 vstupné | kontrolné
meranie | meranie
J. H. 3 4
R.S. 2 2
L.P. 4 5
M. S. 3 3
V.P. 2 3
M. D. 5 6
Ar.ltmetlcky 3 4
priemer

V tabul’ke 8 s zobrazené namerané hodnoty, ktoré probandi skupiny 1 ziskali
podas vstupného a kontrolného merania. Hodnoty uvedené v 1. stipci ziskali probandi
pocas ro¢ného preskusania, resp. vo vstupnom merani. Dané hodnoty, ktoré dosiahli,
vSak neboli dostato¢né na ispesné absolvovanie testu. V tabul'ke vidiet,, Ze u probandov
skupiny 1 doSlo k miernemu zlepSeniu ich vykonnosti, resp. v priemere sa zlepsili o 1
zhyb na hrazde s vynimkou probanda R. S., ktorého vykon sa nezmenil. Z vysledkov
vyplyva, Ze cvienia v ramci noriem a volného ¢asu probandov malo iba mierny

priaznivy vplyv na zlepSenie vykonnosti probandov v danom teste.

Tabul’ka 9. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 2 - poc¢tu zhybov na hrazde.

Pocet zhybov na
Probandi hrazde za minatu

skupina 2

vstupné | kontrolné
meranie | meranie

P.P. 5 6
O.F. 5 7
R.T. 2 3
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M. B. 3 5
T. K. 4 6
S. C. 3 3
Ar.ltmetlcky 4 5
priemer

V tabul’ke 9 st zobrazené namerané hodnoty, konkrétne pocet zhybov, ktoré
vykonali probandi skupiny 2 na hrazde pocas vstupného a kontrolného merania.
Hodnoty uvedené v 1. stipci ziskali probandi pocas roéného presktisania. Proband S. C.
v kontrolnom merani urobil 3 zhyby rovnako ako pocas ro¢ného preskasania.
U ostatnych do$lo k zlepSeniu ich vykonnosti v danom teste. Probandi O.F., M. B.
aT. K. sa po 8 tyzdioch trénovania podl'a nami navrhovaného tréningového planu
zlepsili najviac, konkrétne o 2 zhyby na hrazde. M6zeme skonstatovat’, ze pravidelny

tréning ma pozitivny vplyv na zlepsenie vykonnosti probandov.

Zhyby na hrazde

1l

vstupné meranie kontrolné vstupné meranie kontrolné meranie
skupiny 1 meranie skupiny 1 skupiny 2 skupiny 2

NN\

Pocet zhybov na hrazde za minitu
O FRPFPDNNWWRKADPMSOIO O
Il

Obrazok 2. Grafické znazornenie nameranych hodnot — pocet zhybov na hrazde.

Obrazok 2 predstavuje grafické znazornenie nameranych hodnét. |ked je
u probandov skupiny 1 a2 na prvy pohl'ad zlepsenie rozne, v kone¢nom dosledku je
priemer ziskanych hodnét rovnaky. Z vysledkov testu vyplyva, ze pravidelny tréning, ¢i
uz podla noriem alebo podla nami navrhovaného tréningového planu, mé pozitivny

vplyv na zlepSenie kondicie a vykonnosti probandov v danej oblasti.
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5.1.3 Test: Clnkovy beh 10 x 10 m

Clnkovy beh 10 x 10 metrov sa uskuto¢iiuje na rovnej, priamej a pevnej drahe. Vo
vzdialenosti 10 metrov sa vyznacia dve rovnobezné Ciary, ktoré su sucastou meran¢ho
tiseku. Sirka jednej drahy je najmenej 1,5 metra. Za cielovou ¢iarou a za &iarou obratok
musi byt najmenej 5 metrov vol'ného priestoru bez prekazok. Proband vybieha k Ciare
vzdialenej 10 metrov. Tuto Ciaru musi prekonat’ celou plochou jedného z chodidiel tak,
ze sa za Ciarou dotkne povrchu drahy plochou celého chodidla, obrati sa o 180 stupnov
a vracia sa spat’ k Startovej Ciare, ktoru prekonava rovnakym spdsobom plynulo 5 krat

za sebou. Cas sa meria stopkami s presnostou na 0,1 sekundy.

10m

+— estan cil

Obrazok 3. Znazornenie priebehu ¢Inkového behu (Neuman, 2003, 91).

Tabul’ka 10. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 1 - ¢asu ¢Inkového behu.

Clnkovy beh 10 x 10
Probandi metrov
skupina 1 | ystupné |kontrolné
meranie meranie
J.H. 29,1 28,9
R.S. 29,3 29,1
L.P. 28,6 28.4
M. S. 29,2 28,8
V. P. 29,6 29,5
M. D. 28,7 28,3
Ar.itmetick)" 291 28,8
priemer
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V tabul’ke 10 su zobrazené vysledky merania — konkrétne Cas, za ktory probandi
ubehli vzdialenost’ v ¢lnkovom behu 10 x 10 metrov pocas vstupného a kontrolného
merania. Kondiciu si probandi udrziavaju najma behom. Z tabul’ky 10 vyplyva, Ze ¢asy
behania sa pravidelnym cvi¢enim akazdodennym cielenym pohybom zlepsSuja.
Najvicsie zlepsenia po nasadeni tréningového planu vidime u probandov M. S. a M. D.,
ktorych ¢asy sa zlepsili o 0,4 sekundy. U ostatnych probandov doslo taktiez k zlepSeniu
Casu v danej discipline. Tu vidiet, ze zlepSenie vykonu u probandov dochadza aj pri

pravidelnom cviceni podl'a stanovenych noriem.

Tabul’ka 11. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 2 - ¢asu ¢lnkového behu.

Clnkovy beh 10 x 10
Probandi metrov
skupina 2 | ystupné | kontrolné
meranie meranie
P.P. 29,0 27.8
O.F. 28,1 274
R.T. 29,5 29,0
M. B. 29,3 288
T. K. 28,5 27,9
S. C. 29,4 28,9
sr"i‘;‘:l‘g‘c"y 20,0 283

V tabulke 11 st zobrazené vysledky merania — konkrétne Cas, za ktory probandi
ubehli vzdialenost’ v ¢lnkovom behu 10 x 10 metrov pocas vstupného a kontrolného
merania. Uvedeného testu sa zucastnilo opdt” 6 probandov skupiny 2. Kondiciu si
probandi udrziavaji najmi behom, ktory bol su¢ast’ou nami navrhovaného tréningového
planu. Z tabulky 11 vyplyva, Ze ¢asy behania sa pravidelnym cvicenim a kazdodennym
cielenym pohybom zlepSuju. NajvicSie zlepSenia po nasadeni tréningového planu
vidime u probanda P. P., ktorého cas sa zlepsil 0 1,2 sekundy. U ostatnych probandov

doslo taktiez k zlepseniu Casu v danej discipline.
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skupiny 1 skupiny 1 skupiny2 skupiny 2

Obrazok 4. Grafické znadzornenie nameranych hodnot — ¢Inkovy beh 10 x 10 metrov.

Na obrazku ¢ st grafické zndzornené namerané hodnoty, konkrétne vyvoj
merani ¢asu v sekundach v teste — ¢lnkovy beh 10 x 10 metrov. Testu sa zucastnilo 12
probandov rozdelenych do 2 skupin. V skupine 1 sa vykon probandov zlepsil
v priemere 0 0,3 sekundy, zatial' ¢o vykon probandov skupiny 2 sa v priemere zlepsil
0 0,7 sekundy. V tomto pripade ide u probandov skupiny 2 o vel’ky uspech, nakol'ko sa
¢Inkovy beh meria s presnostou 0,1 sekundy. Pravidelnym behanim minimalne 3 krat
do tyzdna sa kondicia ¢loveka vSeobecne zlepSuje, ¢o ma pozitivny vplyv na jeho

telesny 1 dusevny vyvoj.

5.1.4 Test: Beh na 60 metrov

Beh na 60 m sa uskuto¢iuje na rovnej, priamej a pevnej drahe s 'ubovolnym
povrchom. Vo vzdialenosti 60 metrov su vyznacené dve biele Ciary (Startovacia a
cielova), ktoré su su¢astou meraného tseku. Sirka jednej drahy je najmenej 1,25 metra.
Za ciel'ovou ¢iarou musi byt’ najmenej 10 metrov vol'ného priestoru bez prekazok. Pred
Startom stoji profesionalny vojak tesne pred Startovou ciarou. Proband nasledne
prekonava vzdialenost’ 60 metrov. Cas sa meria fotobunkou od $tartovacieho signalu po
prekrocenie cielovej Ciary ktoroukol'vek castou tela probanda s presnostou na 0,01

sekundy.
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Tabulka 12. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 1 - ¢asu behu na 60 metrov.

Beh na 60 metrov

Probandi , ,

skupina 1 Vstupn.e kontrol‘ne

meranie | meranie
J. H. 9,1 8,9
R.S. 9,1 9,1
L. P. 9,2 9,0
M. S. 9,7 9,5
V. P. 9,8 9,7
M. D. 9,1 8,8

V tabul’ke 12 st zobrazené hodnoty, ktoré probandi skupiny 1 ziskali pri
vykonani testu, konkrétne behu na 60 metrov. Ztabulky vyplyva, Ze zlepSenie
vysledkov z roéného preskasania, Cize vstupného merania na kontrolné meranie sa
Vv priemere zlep$ilo len mierne, konkrétne o 0,1 sekundy. Najlepsi vykon dosiahol
proband M. D., ktorého ¢as behu sa zlepsil z 9,1 sekundy na 8,8 sekundy, konkrétne

0 0,3 sekundy. Naopak, k zlepseniu nedoslo vobec u probanda R.S.

Tabul’ka 13. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 2 - ¢asu behu na 60 metrov.

Beh na 60 metrov
Probandi , ,
skupina 2 vstupn.e kontrol.ne
meranie | meranie
P.P. 9,2 8,9
O.F. 8,9 8,8
R.T. 9,6 9,2
M. B. 9,5 9,3
T. K. 9,5 9,3
S.C. 9,4 9,1

V tabulke 13 su zobrazené hodnoty, ktoré probandi skupiny 2 ziskali pri
vykonani testu, konkrétne behu na 60 metrov. Ztabul’ky vyplyva, Ze zlepSenie
vysledkov zrocného preskusania, Cize vstupného merania na kontrolné meranie sa
zleps$ilo viac ako u probandov skupiny 1. Najlepsi vykon dosiahol proband R. T.,
ktorého ¢as behu sa zlepsil z 9,6 sekundy na 9,2 sekundy, konkrétne o 0,4 sekundy.
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V priemere sa probandi zlepsili o 0,3 sekundy, z ¢oho vyplyva, Ze nami navrhovany

tréningovy plan ma priaznivy vplyv na kondiciu a vykonnost’ probandov.

Beh na 60 metrov

9,3

9,2

9,2

9,1
9,1

Cas merania v sekundach

NN NN

v

9,0
vstupné meranie  kontrolné meranie  vstupné meranie kontrolné meranie
skupiny 1 skupiny 1 skupiny 2 skupiny 2

Obrazok 5. Grafické znazornenie nameranych hodnot — beh na 60 metrov.

Na obrazku 5 sa nachadza grafické zndzornenie nameranych hodnét z vyssie
uvedenych tabuliek, ktoré su pre lepSiu prehladnost’ za konkrétne Casové obdobia
spriemerované. Z grafu vyplyva, Ze vykon probandov oboch skupin sa po 8 tyzdiioch
tréningového planu. V priemere sa probandi skupiny 1 zlepsili o 0,1 sekundy. Vykon
probandov skupiny 2 sa v priemere zlepS$il viac, konkrétne o 0,3 sekundy. Mdzeme
skonStatovat, Ze pravidelny beh ako sucast’” nasho tréningového pldnu méa zmysel

a pozitivny vplyv na zlepsenie kondicie a fyzickej zdatnosti probandov.

5.1.5 Test: 12 — minutovy beh

Dvanastminatovy beh sa uskutociiuje na atletickej drahe alebo na okruhu na
rovnom teréne, spravidla nie dlh§om ako 400 metrov a na viditelnom z miesta Startu.
Na vnutornom obvode je draha oznacena po 50 metroch zéastavkami a po 20 metroch
Ciarami. Proband je oznaéeny Startovym ¢islom. Po zazneni Startovacicho signalu bez
prerusenia bezi 12 minut alebo kombinuje beh s chddzou. Na mieste, kde ho zastihne
znamenie na skoncenie behu, zastavi a pockd, kym ¢len komisie zapiSe ubehnuty pocet
metrov. MedziCasy sa oznamuju v kazdom kole. Poslednd mintta pred skoncenim
discipliny sa oznamuje tustne. Ak proband pri behu z vlastnej vole opusti drahu, v

discipline nepokracuje, a hodnoti sa nevyhovujuco.
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Tabulka 14. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 1 - vzdialenosti dosiahnutej
v 12 - minutovom behu.

12 - minatovy beh
Probandi ] ]
skupina 1 | Ystupné | kontrolné
meranie meranie
J. H. 2180 2290
R.S. 2040 2330
L.P. 2260 2280
M. S. 2060 2140
V.P. 2010 2140
M. D. 2270 2470
Ar.ltmetlcky 2137 2275
priemer

V tabulke 14 st zobrazené hodnoty, ktoré probandi skupiny 1 ziskali pocas
vstupnych a kontrolnych merani. Vzdialenosti, ktoré probandi pocas roc¢ného
preskusania dosiahli, v§ak neboli dostato¢né na uspesné absolvovanie testu. Probandi
Vv obdobi pred kontrolnym meranim vo svojom vol'nom €ase zacali aktivne behavat’, ¢im
sa ich kondicia postupne zlepSovala, ¢o vidiet' aj vo vysledkoch. Najlepsie zlepSenie
mozeme spozorovat’ u probanda R.S., ktory pocas kontrolného merania ubehol o 290
metrov viac ako na ro¢nom preskusani. V priemere sa probandi zlepsili o 138 metrov,
Z ¢oho vyplyva, Ze pravidelny beh ma pozitivny vplyv na kondiciu probandov.

Tabulka 15. Zobrazenie vysledkov probandov skupiny 2 - vzdialenosti dosiahnutej
V 12 - minutovom behu.

12 - minutovy beh
Probandi ¢ ¢ | kontrolné
skupina ) A4 upn.e ontro .ne
meranie meranie
P.P. 2200 2700
O.F. 2200 2430
R.T. 2010 2260
M. B. 2240 2450
T.K. 2250 2730
S.C. 2040 2220
Aritmeticky )| 55, 2465
priemer
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V tabulke 15 su zobrazené hodnoty, ktoré probandi skupiny 2 ziskali pri 12 —
minitovom behu pocas vstupnych a kontrolnych merani. Probandi v obdobi pred
kontrolnym meranim cvicili a pravidelne behavali podl'a navrhovaného tréningového
planu, ¢o sa odzrkadlilo aj na kondicii a fyzickej zdatnosti probandov. Najvacsie
zlepSenie mozeme spozorovat’ u probanda P. P., ktory pocas kontrolného merania
ubehol 0 500 metrov viac ako na ro¢nom preskusani. V priemere sa probandi zlepsili

0 308 metrov, z ¢oho vyplyva, Ze nami navrhovany tréningovy plan bol efektivny.

12 - minutovy beh
> 2465
S 2500 -
()
€ 2400 - 2275
S
“é‘ 2300 1 " o137 2157
£ 2200 -
= i
8 2000 -
& 1900
vstupné kontrolné vstupné kontrolné
meranie meranie meranie meranie
skupiny 1 skupiny 1 skupiny 2 skupiny 2

Obrazok 6. Grafické znazornenie nameranych hodnot — 12 — minttovy beh.

Obrazok 6 zobrazuje priemery nameranych hodndt obidvoch skupin pocas
vstupnych aj kontrolnych merani. Z grafu je zrejmé, Ze probandi skupiny 2 sa
Vv priemere zlepSili viac ako probandi skupiny 1. Avsak zlepSenie doslo aj u probandov
skupiny 1, ¢o znamena, Ze vSetci probandi sa postupne zlepSovali nielen vd’aka
navrhnutému tréningovému planu, ale aj vd’aka behaniu, ktorému sa venovali vo
svojom vol'nom Case. Tu opét’ plati, ze pokial’ sa Sportovym aktivitam probandi venuja
pravidelne v praci ivo volnom case, pozitivne sa to odrazi na ich zdravotnom

i kondiénom stave.

5.2 Bodové vyhodnotenie vysledkov testovania

V  predchadzajucej podkapitole boli zanalyzované vykony probandov
V jednotlivych testoch. Vysledkom kazdého testu bola tabul'ka a graf, v ktorych boli
zaznamenané vykony probandov oboch skupin v podobe poctu I'ah — sedov, zhybov,
prejdenej vzdialenosti ¢i Casu, za ktory ubehli vo zvySnych disciplinach. Za kazda

namerani hodnotu prindlezi urCity pocet bodov. Stanovené su urCité normy, podla
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ktorych musia vojaci ziskat’ minimalny pocet bodov nielen v celkovom hodnoteni, ale aj
Vv jednotlivych disciplinach. V nasledujtcej tabul’ke st zobrazené body, ktoré probandi

ziskali vo vstupnom a kontrolnom merani.

Tabul’ka 16. Znazornenie bodového hodnotenia probandov vo vstupnom merani.

Pocet bodov za vybrané discipliny Minimalny
Vek Ziskany pocet
Proband Lah-sed Clnkovy 12 pocet bodov za Znamka
probanda zal Zhyby Y1 60 m-— ... .| bodov |jednotlivé
minatu | (poet) beh 10 x beh (s) mindtovy dis cipliny
" 10 m(s) beh (m)
(pocet)

J.H. 35 17 26 25 37 27 78 30 nevyhovujice
R.S. 40 24 26 22 37 20 83 26 nevyhovujice
L.P. 27 34 18 30 35 31 79 35 nevyhovujice
M. S. 36 24 26 24 25 21 72 26 nevyhovujice
V.P. 45 24 18 19 23 18 65 22 nevyhovujiice
M. D. 28 32 35 21 37 32 88 35 nevyhovujiice
P.P. 31 29 35 25 35 28 82 30 nevyhovujiice
O.F. 29 34 35 35 43 21 90 35 nevyhovujiice
R.T. 43 17 18 20 27 18 63 22 nevyhovujiice
M. B. 39 22 26 22 29 30 81 26 nevyhovujiice
T. K. 32 25 30 31 29 31 85 30 nevyhovujiice
S.C. 41 29 26 21 31 20 80 2 nevyhovujice

Z tabul’ky 16 vyplyva, aké bodové hodnotenie preskisani probandi v jednotlivych
disciplinach ziskali. V prvej polovici tabul’ky je bodové hodnotenie probandov skupiny
1 a druha polovica tabulky je bodové hodnotenie probandov skupiny 2. Zelené polia
tabul’ky oznacuju, aké discipliny si probandi vybrali pri roénom preskuasani pohybove;j
vykonnosti. I ked’ niektori probandi ziskali dostatocny pocet v celkovom hodnoteni,
neuspeli v jednotlivych disciplinach, kde je stanoveny minimalny pocet bodov. Skusky
musia opakovat vSetci Clenovia trénovanej skupiny, ktori mali nevyhovujice
hodnotenie.

Probandi sa po netspeSnom absolvovani ro¢ného preskisania zuacastnili
kontrolného merania. Kontrolné meranie bolo stanovené¢ po 8 tyzdioch aplikovania
tréningového pldnu. Ako sme spominali, probandi boli rozdeleni do 2 skupin, pricom
jedna skupina absolvovala cvi¢enia podla tréningového planu stanoveného normami
askupina 2 cvicila podla nami stanoveného tréningového planu. Medzitym mali
probandi ¢as na to, aby sa nielen v praci, ale aj vo volnom ¢ase venovali cvi¢eniam
a tréningom na zlepSenie ich fyzickej zdatnosti a kondicie. Po absolvovani uvedenych

planov sme probandov otestovali opét’.
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Tabulka 17. Znazornenie bodového hodnotenia probandov v kontrolnom merani.

Pocet bodov za vybrané discipliny Minimélny
Vek Ziskany pocet
Proband Lah-sed Clnkovy 12 polet bodov za Znamka
probanda ), | Zhyby b “Vgom-| ° | bodov jednotlivé
. V eh 10 x minatovy o
mlnvutu (pocet) 10 m (s) beh (s) beh (m) discipliny
(pocet)
J.H. 35 20 30 27 43 33 106 30 vyhovujlice
R.S. 40 24 26 25 37 35 96 26 nevyhovujice
L. P. 27 39 35 32 40 32 107 35 nevyhovujuce
M. S. 36 31 18 28 30 30 78 26 nevyhovujuce
V.P. 45 26 30 20 35 35 100 22 vyhovujtice
M. D. 28 34 40 33 44 42 120 35 vyhovujlice
P.P. 31 39 40 39 43 54 132 30 vyhovujlice
O.F. 29 43 45 43 44 40 128 35 vyhovujlice
R.T. 43 35 26 26 35 31 101 22 vyhovujlice
M. B. 39 46 35 28 33 41 120 26 vyhovujlice
T. K. 32 36 40 38 33 56 134 30 vyhovujtice
S.C. 41 39 26 27 37 29 105 2 vyhovujice

V tabul’ke 17 su zobrazené hodnoty v bodoch, ktoré probandi skupiny 1 a2
ziskali za vydané vykony v jednotlivych testovacich disciplinach v kontrolnom merani.
Oproti hodnotdm z ro¢ného preskusania doslo k celkovému zlepSeniu vykonnosti
probandov. V zavereénej Casti tabul'ky vsak vidiet, Ze nie vSetky hodnotenia su opét
postacujuce na uspe$né zvladnutie oficidlnych zavere¢nych testov roéného preskisania.
Vyhovujuce hodnotenie by v kontrolnej faze ziskalo 9 probandov z 12, ¢o predstavuje
75 % - tnt Gspesnost’ z celkového testovania. V skupine 1 ide u probandov 0 50 % - tnt
uspesnost’, zatial' ¢o u probandov skupiny 2 je uspeSnost’ 100 %. AvSak, v tabulke
prvych 6 probandov je zaradenych do skupiny 1, ktord absolvovala tréningové cvic¢enia
podla stanovenych noriem. 3 probandi zaradeni do skupiny 1, konkrétne probandi R. S.,
L. P. a M. S. by roénym preskusSanim este nepresli, resp. v tabul’ke vidiet, Ze ak by si vo
volitelnych disciplinach vybrali ina disciplinu, ich bodové hodnotenie by bolo
postadujuce. Napr. proband R. S. si na kontrolnom merani zvolil disciplinu lah — sed,
kde neziskal dostatocny pocet bodov. Ak by si vSak zvolil disciplinu zhyby na hrazde,
jeho vykon by bol postacujuci na tspe$né zvladnutie ro¢ného preskusania z pohybovej
vykonnosti. Ztabulky 17 vyplyva, Ze sice V skupine 1 doslo k zlepSeniu fyzickej
zdatnosti a vykonnosti probandov, avs$ak nie k Uplnému zlepSeniu na vyhovujicu
urovenl. MoZeme skonStatovat, Ze cviCenie podla noriem ma pozitivny vplyv na
kondiciu a vykonnost’ probandov, avSak s uritymi miernymi nedostatkami, pricom

u probandov nebola dosiahnutd 100 percentnd pozadovand Groven.
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2. polovica tabulky 16 je zamerand na vykonnost’ probandov skupiny 2. Vo
vstupnom merani opdt® vSetci probandi skupiny 2 neziskali hodnotenie hodné
pozadovane] urovne. Z uvedeného dévodu im bol navrhnuty tréningovy plan, podla
ktorého probandi skupiny 2 cvicili opat’ po dobu 8 tyzdiiov. Po uplynuti daného obdobia
nastala kontrolna faza merania.

V tabul’ke 17 jasne vidiet, ze doSlo k absolitnemu zlepSeniu fyzickej zdatnosti
a vykonnosti probandov skupiny 2. Probandi skupiny 2 sa v kontrolnej faze merania
oproti vstupnému meraniu v priemere zlepsili o 39,17 bodov, ¢o predstavuje vynikajuci
vysledok hodnotenia. [ ked v 1. skupine nedoslo u vSetkych probandov k zlepSeniu
vykonnosti na vyhovujucu uroven, v priemere sa probandi v kontrolnom merani taktiez
zlepsili a to konkrétne o 24,17 bodov. S prihliadnutim na vstupné a kontrolné merania
sa v koneénom dosledku vykonnost’ a fyzicka zdatnost’ probandov skupiny 2 v priemere
zlepsila o 15 bodov viac ako vykonnost probandov skupiny 1. Z vysSie uvedeného
vyplyva, Ze nami navrhovany tréningovy plan je efektivny a ma pozitivny vplyv na

fyzicka zdatnost’, kondiciu a vykonnost’ probandov.
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6 DISKUSIA

V nasledujucej kapitole su zhrnuté a diskutované vysledky praktickej Casti danej
diplomovej prace, ktoré su prepojené s jej pociatocnou teoretickou Castou. Cielom
prace bolo previest kondi¢nu intervenciu pre vojakov z povolania, ktori nesplnili
kondi¢né kritéria pri povinnom testovani. Hlavny ciel’ bol podporeny vedl'ajsimi ciel'mi,
ktoré predstavovali pripravu kondi¢nych planov, prevedenie vstupného a kontrolného
merania, prevedenie kondi¢nej intervencie a vyhodnotenie vysledkov.

Podl'a Shimera (2000) je potrebné udrziavat’ kondiciu r6znymi spdsobmi. Nemusi
ist’ o tazké a Casovo naroc¢né cvicenia, ale najma také, ktoré su zamerané na kondiciu
a vytrvalost’. U zien je to najmé kruhovy tréning, kde st jednotlivé cviky zamerané na
posiliiovanie celého tela. Muzi sa okrem posiliiovaniu venuju vacSinou futbalu, hokeju,
tenisu ¢i inym Sportovym aktivitim. Vybornym nastrojom udrziavania kondicie je aj
turistika, ktorej sa venuju vSetky vekové kategorie. | ked’ ide o 'ahSie zataz, dochadza
K pozitivnemu vplyvu na ¢innost' srdca a celkovému zlepSovaniu kondicie. Toto
tvrdenie sa odraza vo vysledkom prace, nakolko dosSlo k zlepSeniu pohybove;j
vykonnosti a fyzickej zdatnosti probandov nielen po zavedeni tréningového planu, ale aj
po vykonavani Sportovych aktivit, ktorym sa probandi vo svojom volnom ¢ase
venovali. Tak, ako uvadza Hrcka a Haring (2016), kondicia sa zlepSuje nielen
Sportovymi aktivitami, ale casto krat ide o zmenu par navykov, ktoré sme si
automaticky prisvojili tak, aby sme si ulah¢ili Zivot. Testovani probandi v ramci
moznosti i8li peSi do prace namiesto jazdy autom ¢i inym dopravnym prostriedkom,
pripadne i$li na bicykli.

Pri testovani sme vychddzali z disciplin z ro¢ného preskusania, ktoré st uvedené v
tabul’kach noriem pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR, ktoré sme ziskali
z Ministerstva obrany Slovenskej republiky od rtn. Mgr. Zuzany Turiakovej (2021),
podla coho boli analyzované vykony probandov oboch skupin V jednotlivych
disciplinach. Tu mali probandi na vyber, ktora disciplinu si vybert, musia vSak
absolvovat’ 3 discipliny. Zalezi na nich, ¢i uprednostnia 'ah — sed, zhyby na hrazde,
¢lnkovy beh, beh na 60 metrov, 12 — minutovy beh alebo plavanie na 300 metrov, avSak
12 — minutovy beh je povinnou disciplinou, ktori musia vSetci probandi absolvovat'.
Navrhnuté discipliny sa zhoduji s nazorom Turiakovej (2021), ze jednotlivé testy
nemozu byt pevne stanovené a musia mat’ probandi na vyber z urcitych moznosti. Je to

najmé kvoli zdravotnému, psychickému a fyzickému stavu probandov, pricom niektori
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mdzu mat’ problémy s plavanim spojené s prezitou traumou, ini nasledkom urazu nie su
schopni vykonat zhyby na hrazde, d’alsi si nevyberti ¢lnkovy beh, lebo st slabi
Vv ¢lenkoch, no vytrvalostny beh im vyhovuje viac a pod. Probandi si vzdy vybera
disciplinu, o ktorej si myslia, Ze ju dokazu lepSie zvladnut. Skutoc¢nost’ sa opiera
0 tvrdenie Labudovej, Nemceka a Kraceka (2009), ze vekom vykonnost a fyzicka
zdatnost’ vojakov klesa, preto si niektori starsi jedinci vybert viac silovych disciplin nez
vytrvalostnych. Nie je to vSak pravidlo.

Probandi sa kontrolného testovania zacastnili najmé preto, aby si zlepsili kondiciu
a fyzicku zdatnost, ¢im budi pripraveni uspeSne absolvovat opravné preskiSanie
z pohybovej vykonnosti. Vo vysledkoch testovania sa dozveddme odpoved na
stanovenu vedeckll otazku:

U kolkych probandov déjde k zlepSeniu kondicie po kondi¢nej intervencii na
vyhovujicu tUroven testovania vramci kazdoro¢ného preskisania z pohybovej
vykonnosti prislusnikov OS SR?

Odpoved’ vzhl'adom na vysledky prace je jednoznacnd. Testov sa zlcastnilo 12
probandov, ktory nepresli oficialnym roénym preskasanim, ktori boli rozdeleni do 2
skupin, pricom skupina 1 trénovala podla stanovenych noriem a skupina 2 trénovala
podl’a nami navrhovaného tréningového planu. Zavedenim tréningového planu po dobu
8 tyzdnov a kontrolného testovania doslo k zna¢nému zlepSeniu vykonnosti probandov.
1. testom bol 'ah — sed, ktory absolvovalo 12 probandov, pri¢om u oboch skupin doslo
k zlepSeniu ich vykonnosti, avSak v skupine 2 bolo toto zlepSenie vysSie, ¢o bolo
zapri¢inené nastavenim cvikov podla Bartlika, Adamc¢aka a Rozimu (2004). 2.
disciplinou, ktoru absolvovali probandi, boli zhyby na hrazde. Tie boli navrhnuté podl'a
Kasu (2002). Aj v tejto discipline doslo u probandov k zleps$eniu, pricom zlepSenie bolo
u oboch skupin rovnaké.

Dalsou disciplinou bol ¢lnkovy beh 10 x 10 metrov. Clnkovy beh bol navrhnuty
podla Bartlika & Adamcaka & Rozimu (2004), podla ktorého sa Clnkovym behom
testuje u probandov flexibilita a agilita ich pohybov. V tomto teste sa probandi skupiny
1 priemerne zlepsili o 0,3 sekundy a probandi skupiny 2 0 0,7 sekundy, ¢o je znac¢ny
uspech.

4. disciplinou bol beh na 60 metrov. Probandi skupiny 1 sa zlepS$ili priemerne
0 0,1 sekundy, avsak probandi skupiny 2 sa zlepsili az o 0,3 sekundy. Z toho vyplyva,
ze pravidelny beh mé pozitivny vplyv na kondiciu probandov. Vysledky potvrdzuje aj
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Markovi¢ (2019), ktory uvadza, Ze pravidelny beh je wuvojakov najlepSim
a najefektivnejSim prostriedkom na zlepSovanie a udrziavanie kondicie.

Dal$ou a zaroveti poslednou disciplinou bol 12 — minatovy beh, ktory uzko stvisi
s predchadzajiacim tvrdenim Markovic¢a (2019) a nazormi Stilwella (2007) a Holienku
(2007), ze nielen behom, ale aj rychlou chodzou, turistikou ainymi pohybovymi
aktivitami dochadza k zlepSeniu kondicie. Probandi skupiny 2 v danej discipline po
pravidelnom pohybe a behu ubehli za dany ¢as v priemere 0 331 metrov viac ako ubehli
na zaciatku.

Probandi skupiny 2 sa v kontrolnom testovani oproti vstupnému meraniu
v priemere celkovo =zlepsili o 39,17 boda, ¢omu vdacime najmid nastavenému
tréningovému planu. Zaroven boli cvicenia a tréningy nastavené podla Kasu (2000)
a Beleja (2001), ktori zdoraznuji dolezitost’ vytrvalostnych, rychlostnych, silovych
a ostatnych koordina¢nych a kondi¢nych cviceni.

Podl'a Labudovej, Nemceka, Kraceka (2009), Kmoseny (2016) a Moricovej
(2012) su vojaci pocas svojho aktivneho nasadenia vystaveni réznym zatazovym
situdciam, ktoré mozu ovplyvnit' ich pracovné vykony. Zarovenn sa mozeme opriet
0 nazory Dobrikovej (2007), ktora uvadza, ze od negativneho vplyvu zatazovych
situdcii sa vieme odosobnit’ tym, ze budeme riesit’ problém hned’, nebudeme na seba
klast’ prili§ vel'ké mnozZstvo uloh, musime vediet povedat’ nie a zaroveil si musime
uvedomit, Ze nie je v naSej kompetencii pomdct’ kazdému. Zaroven by vojaci v ramci
moznosti mali zZit' zdravo a udrziavat’ zdravy zivotny S$tyl, od ktorého zéavisi aj jeho
psychicka a fyzicka zdatnost’, ktoré v kone¢nom ddsledku priamo ovplyviiuja pohybova
vykonnost’ vojakov.

Moézeme skonStatovat, ze zavedenim vhodného tréningového programu sa zlepsi
nielen kondicia a fyzicka zdatnost” testovanych vojakov, ale ma to aj pozitivny vplyv na
ich zdravie, pretoze Co ilen mald zmena Zivotného S$tylu a vydanie vyssej fyzickej
aktivity ako obycajne vedie k zlepSeniu fyzického zdravia vojaka. Tato skutocnost’

moze v konecnom ddsledku ovplyvnit, resp. zlepsit aj psychicky stav vojakov.
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7 ZAVERY

Pohybova vykonnost’, fyzickd zdatnost’ a kondicia st problematikou, ktora je
sucast'ou kazdodenného zivota kazdého ¢loveka, najmi prislusSnikov OS SR. Vojaci si
kondiciu pravidelne trénuju, pricom stav ich fyzickej zdatnosti je kazdoro¢ne
preskasany. Testovanie vojakov vramci kazdoro¢ného preskaSania z pohybovej
vykonnosti bolo stuc¢ast’'ou aj tejto diplomovej prace.

V prvom rade bolo potrebné zistit’, aké hodnotenie probandi ziskali v oficidlnom
ro¢nom presktsani. Skupina bola zlozena z 12 probandov, ktory roénym preskusanim
Z pohybovej vykonnosti nepresli. Toto obdobie sme oznacili ako vstupné meranie.
Probandov sme si ndhodnym losovanim rozdelili do 2 skupin, pricom skupina 1
absolvovala tréningy podla stanovenych noriem a skupina 2 trénovala podla nami
navrhovaného tréningového planu, ktory bol zamerany na zlepSenie kondicie, najmé na
zlepSenie vytrvalostnych, silovych a rychlostnych pohybovych schopnosti. Oficidlne
preskusanie sa konalo v jali. V septembri bola navrhnuta kontrolna faza testovania.
Pocas testovania boli pre probandov zvolené motorické testy rovnaké ako pri
preskusavani preto, aby sa zlepS$ili najmé v tychto oblastiach. Konkrétne iSlo o 'ah —
sed, zhyby na hrazde, ¢Inkovy beh 10 x 10 metrov, beh na 60 metrov a 12 — minatovy
beh. 12 — mintitovy beh je povinnou disciplinou, ostatné boli volitené. Kazdy proband
vSak musi absolvovat’ 3 discipliny, pricom nie je dolezity konecny sucet bodov, ale
musi uspiet’ v kazdej jednej discipline. Minimalne pocty bodov v jednotlivych
disciplinach sa riadia normami, ktoré st stanovené podla veku probanda. Vys$im
vekom sa naroky na vykon probandov zmierfiuju. Pri analyze kontrolného testovania
sme zistili, ze doslo k zlepSeniu kondicie a fyzickej zdatnosti probandov. Tréningovy
plan bol nastaveny na 8 tyzdiov, v ramci ktorého probandi nielen cvicili, ale aj behali,
¢o malo zaruCit' rychlejSie zlepSenie ich vykonu, ¢o sa v konecnom dosledku aj
podarilo. Po aplikacii tréningového planu nastalo kontrolné meranie.

Dozveddme sa, Ze trénovanie podla navrhovaného tréningového planu malo
pozitivny vplyv na kondiciu probandov skupiny 2. ZlepSenie sa vSak u oboch skupin
dostavuje v kazdej analyze motorického testu. V teste I'ah — sed sa probandi skupiny
1v priemere zlepsili o 2 I'ah — sedy za minutu a probandi skupiny 2 sa v danej discipline
Vv priemere zlepsili o 8 'ah — sedov za mindtu, ¢im sa potvrdilo zlepSenie v silovych
schopnostiach. | ked’ v oboch skupinach doslo k zlepSeniu, je viditeI'né, ze v skupine 2

doslo k vyraznej$iemu zlepSeniu vykonu oproti skupine 1, konkrétne o 6 I'ah — sedov za
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minatu. Dal3ou disciplinou boli zhyby na hrazde. V danej discipline doslo k rovnakému
zlepseniu u oboch skupin oproti vstupnému meraniu, pricom sa v priemere zlepsili o 1
I'ah — sed za minutu. 3. disciplinou bol ¢Inkovy beh 10 x 10 metrov. V danej discipline
probandi skupiny 1 ziskali ¢as lepsi v priemere 00,37 sekundy oproti vstupnému
meraniu. Probandi skupiny 2 ziskali v kontrolnom merani ¢as lepsi o 0,68 sekundy.
Z uvedeného merania vyplyva, ze probandi skupiny 2 sa v priemere zlepsili o 0,31
sekundy viac ako probandi skupiny 1. Poslednou voliteI'nou disciplinou bol beh na 60
metrov. Probandi skupiny 1 danu disciplinu ubehli v priemere 00,1 sekundy lepsie
oproti vstupnému meraniu, pricom probandi skupiny 2 ubehli v priemere o 0,3 sekundy
lepSie oproti vstupnému meraniu.

Vsetky predchddzajuce discipliny boli volitel'né. Povinnou disciplinou, ktor
probandi musia kazdoro¢ne absolvovat’, je 12 — minttovy beh. Vysledkom testu je
zabehnuta vzdialenost' uvadzana v metroch. Probandi skupiny 1 sa v kontrolnom
merani oproti vstupnému meraniu v priemere zlepsili o 187 metrov. Probandi skupiny 2
sa vd’aka nastaveniu tréningového planu aj v tejto discipline zlepsili, v priemere o 332
metrov. lde o rychlostné schopnosti, ktoré sa opat zlepsili a trénovali vdaka ich
pravidelnému behu.

V neposlednom rade bolo potrebné najst’” odpovede na vedecké otazky, pricom
prvou bolo: U kolkych probandov dojde k zlepseniu po kondicnej intervencii na
vyhovujiicu  uroven testovania v ramci kazdorocného preskusania z pohybovej
vkonnosti prislusnikov OS SR? Uvedend otdzka sa tyka dosiahnutého vykonu
probandov oboch skupin, resp. skupiny 1, ktora absolvovala tréningy podl'a uvedenych
noriem a skupina 2, ktora absolvovala nami navrhovany tréningovy plan. Po namerani
hodnét a vyhodnoteni jednotlivych testov bolo potrebné bodové hodnotenie, na zaklade
ktorého mézeme posudit’, ¢i probandi ziskali dostatocny pocet bodov. U oboch skupin
moézeme potvrdit, ze doslo k zlepSeniu ich vykonu i fyzickej zdatnosti, avSak len u 9
probandov doslo k zlepSeniu ich vykonnosti na vyhovujicu uroveil. Zvysni 3 probandi,
ktori by podla bodového hodnotenia nedosiahli dostatoéni tUroven na Uspes$né
absolvovanie ro¢ného preskusania z pohybovej vykonnosti, boli probandi zo skupiny 1.
Najvicsie zlepSenie pozorujeme u probanda O.F., ktory sa v kontrolnom merani oproti
vstupnému meraniu v priemere zlepsil o 50 bodov. Druhy najlepsi vykon ziskal proband
T.K., ktory ziskal z disciplin v kontrolnom merani v priemere 0 49 bodov viac ako vo

vstupnom merani. Obaja uvedeni probandi boli probandami skupiny 2.
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Z predchadzajlicej analyzy vyplyva, Ze probandi skupiny 2 dosiahli lepSiu uroven
fyzickej zdatnosti, Comu sa venuje druha vedecka otazka stanovend ako: U ktorej
skupiny dojde k vyssiemu bodovému zlepseniu? Ako sme spominali vysSie, k lepSiemu
bodovému hodnoteniu dospeli probandi skupiny 2. V priemere skupina 1 ziskala
v ramci tréningového preskusania z disciplin v kontrolnom merani spolu v priemere
101,67 bodov, pricom probandi skupiny 2 ziskali v priemere 120 bodov. Z vysledkov
bodového hodnotenia vyplyva, ze probandi skupiny 2 sa oproti skupine 1 v priemere
zlepsili o 18,33 bodov. Probandi skupiny 2 sa v kontrolnej faze merania oproti
vstupnému meraniu v priemere zlepsili 039,17 bodov, ¢o predstavuje vynikajuci
vysledok hodnotenia. [ ked v 1. skupine nedoslo u vSetkych probandov k zlepSeniu
vykonnosti na vyhovujucu troven, v priemere sa probandi v kontrolnom merani taktiez
zlepsili, a to konkrétne o 24,17 bodov. S prihliadnutim na vstupné a kontrolné merania
sa v kone¢nom dosledku vykonnost a fyzicka zdatnost’ probandov skupiny 2 v priemere
zlepsila o 15 bodov viac ako vykonnost probandov skupiny 1. Ak by si kondiciu
a fyzicku zdatnost’ probandi oboch skupin aj nad’alej udrzali do opravnych testov, mali

by ich uspesne absolvovat’.
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8 SUHRN

Vojaci chrania nielen §tat a jeho obyvatel'ov pred vojnami, ale st napomocni pri
odstraniovani nasledkov rdéznych prirodnych katastrof a mimoriadnych udalosti. Preto
treba dbat’ na ich pripravenost’ a schopnost’ zasiahnut' vzdy, ked’ to situdcia vyzaduje.
Vojaci su kazdoro¢ne preskuSavani z pohybovej vykonnosti. Testuje sa ich kondicia,
sila, vytrvalost, rychlost’ a obratnost. Prave teoreticka Cast’” priblizuje poznatky
0 danych pojmoch. Poukazuje na fakt, ze najlepSim spdsobom trénovania kondicie
u vojakov je pravidelny beh. PreskaSanie obsahuje 6 disciplin ako I'ah — sed, zhyby na
hrazde, ¢lnkovy beh 10 x 10 metrov, beh na 60 metrov, 12 — mintitovy beh a plavanie
na 300 metrov. 12 — mintovy beh je povinnou disciplinou pre vSetkych ucastnikov,
ostatné discipliny su volitelné. Ide o discipliny pre vojakov muzského pohlavia, pre
zeny su nastavené niektoré discipliny inak. Discipliny su tvorené motorickymi testami,
ktorych blizsia Specifikacia je taktiez sti¢ast’'ou teoretickej Casti prace.

Hlavnym cielom diplomovej prace bolo previest kondi¢nu intervenciu pre
vojakov z povolania, ktori nesplnili kondi¢né kritéria pri povinnom testovani. Prave
empirickd ¢ast’ riesi dant problematiku. Na zaciatku bola vybrand trénovana skupina,
ktora bola zlozena z 12 probandov, ktori nepresli roénym preskasanim. Ti boli nasledne
rozdeleni do 2 skupin ndhodnym vyberom, pricom skupina 1 trénovala podl'a noriem
a skupina 2 podla nami navrhovaného tréningového planu. 1. fdza predstavovala
hodnoty vstupného merania, Ktoré probandi ziskali na ro¢nom preskasani. Po zisteni,
v akom stave je ich fyzickd zdatnost’ a vykonnost, boli navrhnuté cvi€enia a tréningové
plany na obdobie 8 tyzdiiov. Nastalo kontrolné meranie, kde sa zistovalo, ako sa
probandi po uvedenych tréningovych planov zmenili. Vysledkom kazdého testu je
tabul’ka zahfnajlica namerané hodnoty probandov a graf, ktory obsahuje porovnanie
urovni vykonnosti probandov skupiny 1 a 2.

Zaveretna Cast zahfila odpoved’ na stanovené vedecké otazky: U kolkych
probandov dojde K zlepseniu kondicie na vyhovujucu uroven testovania v ramci
kazdorocného preskusania z pohybovej vykonnosti prislusnikov OS SR? Kontrolnym
meranim nevyhoveli 3 probandi zo skupiny 1. Ostatnych 9 trénovanych probandov
uspesne zvladlo vystupnu fazu testovania, ¢o predstavuje 75 % - tnt Gispesnost’. U ktorej
skupiny dojde k vyssiemu bodovému zlepseniu? Uz z predchadzajiicej odpovede na
vedecku otdzku je jasné, Ze UspeSnejsi boli probandi skupiny 2, ktori trénovali podl'a

nami navrhovaného tréningového planu. V kone¢nom dosledku bol ciel’ prace splneny.
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9 SUMMARY

Soldiers not only protect the state and its inhabitants from wars, but are also
helpful in eliminating the consequences of various natural disasters and emergencies.
Therefore, it is necessary to pay attention to their readiness and ability to intervene
whenever the situation requires it. Soldiers are annually tested for movement
performance. Their fitness, strength, endurance, speed and agility are tested. It is the
theoretical part that provides knowledge about the given concepts. He points to the fact
that the best way to train fitness in soldiers is regular running. The test includes 6
disciplines, such as sit-ups, push-ups, 10 x 10-meter rowing, 60-meter run, 12-minute
run, and 300-meter swim. The 12-minute run is a mandatory discipline for all
participants, other disciplines are optional. These are disciplines for male soldiers, some
disciplines are set differently for women. The disciplines are made up of motor tests, the
detailed specification of which is also part of the theoretical part of the work.

The main goal of the diploma thesis was to carry out a fitness intervention for
professional soldiers who did not meet the fitness criteria during mandatory testing. It is
the empirical part that solves the given issue. At the beginning, a trained group was
selected, which consisted of 12 probands who did not pass the annual examination.
They were subsequently divided into 2 groups by random selection, while group 1
trained according to the standards and group 2 according to our suggested training plan.
The 1st phase represented the values of the initial measurement that the probands
obtained at the annual examination. After finding out the state of their physical fitness
and performance, exercises and training plans were designed for a period of 8 weeks. A
control measurement took place, where it was determined how the subjects changed
after the mentioned training plans. The result of each test is a table including the
measured values of the probands and a graph containing a comparison of the
performance levels of the probands of groups 1 and 2.

The final part includes the answer to the set scientific questions: How many
probands will improve their condition to a satisfactory level of testing as part of the
annual examination of the movement performance of members of the Slovak Armed
Forces? 3 probands from group 1 failed the control measurement. The other 9 trained
probands successfully managed the output phase of the testing, which represents a 75%
success rate. Which group will have a higher point improvement? It is already clear
from the previous answer to the scientific question that the probands of group 2 who
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trained according to our proposed training plan were more successful. In the end, the
goal of the work was fulfilled.
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