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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technickej univerzity vo Zvolene zostavil aj tento rok uz
16. vydanie konferencného a recenzovaného zbornika vedeckych prac slovenskych aj
zahrani¢énych autorov. Povodny nazov konferencie ,,TELESNA VYCHOVA A SPORT
V ZIVOTE CLOVEKA® sa inovoval na aktualny ,SUCASNE TRENDY V SPORTE,
POHYBOVYCH AKTIVITACH A ZIVOTNOM STYLE®. Aj napriek tejto zmene sa hlavna
problematika nad’alej zaobera stale aktualnymi otazkami vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy na vsetkych stupiioch $kol, pohybovej aktivity, monitoringu motorickej vykonnosti
jednotlivych schopnosti a zru¢nosti, tréningového procesu rdéznych vekovych kategorii
a Sportov, a tiez psychologickymi aspektami suvisiacimi s pohybovou ¢innost’ou. Stucastou su
aj témy ekonomiky v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a ti¢inkov lie¢ivych
rastlin pri aktivnom Sportovani.

V zborniku néjdete 24 vedeckych prispevkov na 252 stranach. V mene zostavovatel'a zbornika
vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom vsetkych prispevkov a vSetkym zahrani¢nym aj

domacim prispievatelom.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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ABSTRACT

The aim of this study was to examine how sports programs contribute to shaping a healthy
identity among preschool children and to what extent parental perception, the educational
environment, and social factors influence the development of healthy lifestyle habits in early
childhood. The research was conducted on a sample of 203 parents of preschool children using
an online questionnaire containing 14 items. To identify the structure of parental perceptions
regarding the role of sports programs, a factor analysis was performed. Results show that
parents highly value the role of sports programs in kindergartens for developing healthy habits
and physical activity, yet there remains a need for additional programs focused on parental
education and joint physical activities. A positive relationship was found between parental
involvement, play, and participation in sports activities and the development of children’s self-
confidence, social skills, and sense of belonging. Sports programs in preschool institutions
emerge as a key factor in shaping a healthy identity that includes physical, emotional, and social
well-being. The results highlight the need to integrate sports and recreational activities into
early education and to strengthen cooperation between parents, educators, and the community
in promoting a healthy and active childhood.

Key words

Preschool age, sports programs, physical activity, identity, parents.



INTRODUCTION

Physical activity in early and preschool childhood is a key factor in healthy growth and
development. It supports the acquisition of motor skills, maintenance of physical health, and
the formation of positive emotional and social relationships. According to the World Health
Organization (WHO, 2020), preschool children should engage in various forms of physical
activity and play for at least three hours per day. Such activity contributes to the healthy
development of the musculoskeletal and cardiovascular systems, as well as mental well-being.
Along with a balanced diet and a supportive social environment, physical activity forms the
foundation of a healthy lifestyle established from the earliest years. In today’s society,
characterized by rapid technological progress and increasingly sedentary routines, children are
becoming less physically active and more exposed to passive forms of entertainment. The
growing presence of digital technology in early childhood represents both an opportunity and a
challenge, shaping daily routines, social interactions, and perceptions of movement from a
young age. In this context, preschool sports programs are not just structured physical activities
but also an integral part of systematic educational and developmental work. Recent qualitative
results indicate that parents often enroll their children in organized sports as early as age three,
motivated by a sense of urgency, the desire to “future-proof” their children, and identification
with a “sporting family” identity (Mysko et al., 2022). These motivations are deeply embedded
in broader social, cultural, and public-health narratives, revealing how parental decisions are
influenced by societal values and expectations. Such programs promote positive attitudes
toward movement, self-regulation, self-confidence, and responsibility, all of which are directly
tied to healthy identity development (UNESCO, 2017; EU Sports Policy, 2023). Scientific
research confirms that participation in organized sport enhances children’s psychophysical
development. It improves motor and functional capacities, stimulates cognitive processes, and
supports emotional stability and social competence (Neljak, 2009; Findak, 2014). Parents also
recognize a wide range of benefits from their children's participation in sport, including
increased physical readiness, emotional well-being, and the development of social and self-
confidence skills, especially when programs prioritize enjoyment and personal growth over
competition (Neely & Holt, 2014). Previous studies suggest that participation in structured
physical activity is associated with improved behaviour, higher self-esteem, and greater
satisfaction with personal achievements (Baureis & Wagenmann, 2015). Collaboration between
families and educational institutions plays a crucial role. The joint involvement of parents and
educators is a strong predictor of children’s motivation and participation in sport. Therefore,

gaining a deeper understanding of parents’ perceptions of sport as a developmental and identity-
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shaping factor in early childhood is essential, as it opens opportunities to improve educational

practices and shape public policies that promote healthy, active living from the earliest years.

AIM

The main aim of this study was to examine how parents of preschool children perceive the
importance of sports programs in shaping a healthy identity and developing healthy lifestyle
habits in early childhood. The study also sought to explore the extent to which parental
involvement, play, and participation in physical activities contribute to the development of
children's self-confidence, social skills, and sense of belonging. Special attention was given to
understanding how parental behaviors and attitudes influence perceptions of organized sports

programs and their developmental significance in early childhood.

METHODS

Examinee Sample

The research was conducted on a sample of 203 parents of preschool children. Participation in
the research was voluntary and anonymous. The average chronological age of the participants
was 34.99+5.99 years, with an age range between 24 and 52 years. Within the sample structure,
female participants predominated, accounting for 91.63% (N=186), while male participants
represented 8.37% (N=17). Regarding the gender distribution of their children, 52.70%
(N=107) were girls and 47.30% (N=96) were boys. Given the strong predominance of mothers
in the sample, the results primarily reflect maternal perceptions of sports programs and related

developmental factors, which should be considered when interpreting the results.

Research Instrument and Variables

To determine the structure of parents’ perceptions of sports programs, a questionnaire with 14
variables was used in this study. In addition to categorical variables, all other items were
assessed using a five-point Likert scale, where respondents indicated the degree of their
agreement with each statement (1=not at all/5=completely). Description of variables: K-SPO —
Gender of the parent; K-DOB — Age of the parent; K-DOD — Age of the child; K-SPD — Gender
of the child; T-RVD — The perceived importance of technology in the child’s development; T-
SRD — The perceived impact of technology on the child’s social development; T-ZBI — The
importance of providing access to technology in early childhood to prepare children for future
challenges; P-PSU — Encouraging children to participate in sports or physical activities outside

kindergarten; P-SOS — The importance of a child’s participation in organized sports activities;
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V-SPR — The importance of participation in sports programs within kindergarten; V-ZDR —
The importance of kindergarten sports programs for developing a healthy lifestyle and physical
activity in children; I-RAZ — The perceived importance of play in the child’s development
(rated on a 1-5 scale); I-VRE — Average daily time the child spends in play; I-OBI — Frequency

of family activities involving physical activity (e.g., walking, cycling, sports).

Methods of Data Processing

The methods of data processing included the calculation of descriptive statistical parameters
for all variables: arithmetic mean (M), standard deviation (SD), minimum (Min) and maximum
(Max) values, median (Med) and mode (Mod). To determine the underlying structure of
parents’ perceptions of sports programs, a factor analysis was performed. All data were

processed using the STATISTICA 13.0 statistical software package.

Description of Experimental Procedure

The respondents completed the online questionnaire voluntarily and anonymously. Data
collection was carried out between April 9 and April 23, 2024, during a period outside
examination sessions, holidays, and public breaks, which allowed parents more flexibility and

time to express their realistic attitudes and parenting practices.

RESULTS AND DISCUSSION

Table 1. presents descriptive indicators for the key variables examining parents’ perceptions of
sports programs and related aspects of children’s development. Despite the widespread
promotion of early sports programs, many commercial and institutional initiatives make broad
developmental claims without sufficient empirical evidence (Calero et al., 2018). This
reinforces the relevance of examining parental perceptions as an indicator of how such claims

are interpreted and valued in real-world contexts.

Table 1. Descriptive indicators (N=203)
Variable Mz+SD Med Mod Min-Max
T-RVD  3,29+0,98 3 3 1-5

T-SRD  2,35+0,92 2 3 1-5
T-ZBI  2,44+0,99 2 3 1-5
P-PSU  4,02£0,90 4 4 1-5
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P-SOS 3,82+0,90 4 4 1-5
V-SPR  4,18+0,83 4 4 1-5
V-ZDR  4,36+0,77 5 5 1-5
I-RAZ 4,77+0,44 5 5 3-5
I-VRE 4,27+0,88 5 5 1-5
[-OBI 3,95+0,90 4 4 1-5

K-DOB  34,99+5,99 35 36 26-52
K-DOD  4,78+1,30 5 6 2-8

M-arithmetic mean, SD-standard deviation, Min-minimum, Max-maximum, Med-median,

Mod-mode

The variable I-RAZ, which assessed how strongly parents believe that play contributes to a
child’s development, achieved the highest average rating (M=4.77+0.44). This result clearly
indicates that parents almost unanimously recognize play as a fundamental factor in children’s
growth, learning, and emotional regulation. Such a result aligns with established pedagogical
and developmental theories (UNESCO, 2017; WHO, 2020), emphasizing that play represents
the most natural and effective context for acquiring social skills, creativity, and motor
competence in early childhood. High ratings were also recorded for variables V-ZDR
(M=4.36+0.77) and V-SPR (M=4.18+0.83), which reflect parents’ recognition of the
importance of sports programs within kindergartens for promoting a healthy lifestyle and
developing lifelong habits of physical activity. These results suggest that parents perceive
institutional sports programs as not only beneficial for physical health but also for the child’s
socio-emotional growth and development of self-confidence. The results confirm a strong
alignment between parents’ attitudes and the strategic objectives of the EU Sports Policy
(2023), which highlights early childhood as a key stage for developing positive relationships
with movement and physical culture. In the domain of parental support and encouragement, the
variables P-PSU (M=4.024+0.90) and P-SOS (M=3.824+0.90) show that parents actively
motivate their children to engage in physical activities both within and outside institutional
settings. These results demonstrate a high level of parental awareness regarding the importance
of sports participation as part of a healthy upbringing. However, slightly lower mean values
compared to institutional factors suggest that parental involvement could be further
strengthened through community and educational initiatives aimed at family-oriented physical
activity. Regarding family practices and time spent in play, the variables I-OBI (M=3.95+0.90)
and I-VRE (M=4.27+0.88) indicate frequent participation in family activities involving
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movement and a substantial amount of daily time devoted to play. Such results emphasize that
active family engagement and shared playtime represent important contributors to the
development of a child’s healthy identity, emotional attachment, and internalization of positive
lifestyle models. In contrast, variables related to technology perception show notably lower
average scores T-SRD (M=2.35+0.92) and T-ZBI (M=2.44+0.99). Parents generally express
scepticism about the positive role of technology in children’s social development and future
readiness. This may reflect growing concerns about the excessive use of digital devices and
their potential negative effects on children’s behavior, attention span, and physical activity
levels. The standard deviations are relatively consistent across most variables (ranging from 0.8
to 1.0), suggesting moderate variability in responses and reliable distribution patterns. The
lowest variability was observed for [-RAZ (SD=0.44), indicating a strong consensus among
parents about the role of play, while V-ZDR (SD=0.77) also shows stable perceptions about the
importance of sports programs in kindergarten. Descriptive results show that parents express
strong awareness and positive attitudes toward kindergarten sports programs, along with a sense
of responsibility in shaping their children's healthy identity. They recognize the educational and
preventive value of early sports participation for lifelong health. These findings are consistent
with broader research highlighting that parents view sport as both an educational and
developmental tool (Neely & Holt, 2014; Sivri¢ & Tomi¢, 2024). At the same time, there is
some reservation about technology in early childhood, due to its potential impact on social
interaction, creativity, and physical activity. However, this opens space for parental education
and balanced integration of digital tools that promote movement and play. Strengthening
parental awareness, enhancing institutional programs, and guiding technology use can further
support healthy and socially active childhood development. To determine the structure of
parents’ attitudes toward sports programs, a factor analysis was conducted. In this research,
four factors were extracted, which, according to the Kaiser-Guttman criterion, explain a total
of 44.36% of the overall variance (Eigenvalues: 2.55, 1.44, 1.15, and 1.07). Table 2 presents

the factor structure and the contribution of each of the four extracted factors.

Table 2. Factor structure

Variable Factorl Factor2 Factor3 Factor4
T-RVD  -0,09 0,63 0,10 0,03
T-SRD 0,14 0,71* 0,14 -0,12
T-ZBI -0,04 0,71%* -0,32 0,09
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P-PSU 0,86* 0,05 -0,01 0,06

P-SOS 0,62 0,03 -0,11 0,44
V-SPR 0,21 0,06 0,11 0,89*
V-ZDR 0,10 -0,06 0,17 0,90*
I-RAZ 0,05 -0,01 0,69 0,25
I-VRE 0,06 0,05 0,75% 0,00
[-OBI 0,64 -0,08 0,25 0,09

*indicates the dominant loading of the variable on the factor

The first factor, named Parental encouragement of sports activities (Eigenvalue=2.55),
primarily includes the variable P-PSU (encouraging children to participate in sports or physical
activities outside kindergarten), with a high loading of 0.86. This result suggests that parents
perceive their active involvement and motivation as crucial elements in promoting their
children’s engagement in physical activity. Such engagement represents not only verbal
encouragement but also behavioral modeling, where parents serve as role models for active
living. Although not statistically significant, the variable I-OBI (participation in family physical
activities) also contributes to this factor. This further confirms the importance of family
dynamics, particularly shared activities such as walking, cycling, or recreational sports, in
developing healthy habits and a positive attitude toward movement. Families that cultivate an
active lifestyle provide children with an emotionally supportive and motivating environment
that encourages consistent participation in physical activity. Therefore, this factor highlights
the intergenerational transmission of health-oriented behavior and the significance of the family
context in shaping a child’s active identity. Previous research has shown that children who
engage in daily physical activity are more likely to develop a positive self-concept and greater
emotional stability (Biddle et al., 2011), reinforcing the connection between physical
engagement and the development of a healthy identity. The second factor, Perception of
technology in child development (Eigenvalue=1.44), includes two equally loaded variables: T-
SRD (impact of technology on social development) and T-ZBI (importance of technology for
future readiness), both at 0.71. This factor reflects parents’ ambivalent views. While technology
is seen as a tool for developing communication, problem-solving, and digital skills, concerns
remain about its excessive use and potential harm to physical and social development. These
two variables had the lowest mean values, suggesting a cautious parental approach. The results
highlight the need for balanced, developmentally appropriate use of digital media that

complements rather than replaces movement, social interaction, and imaginative play. The third
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factor, Time and importance of play (Eigenvalue=1.15), is defined by I-VRE (time spent in
play, loading=0.75), and closely followed by I-RAZ (importance of play, 0.69). It emphasizes
play as central to child development, not only as a form of recreation but as a foundation for
creativity, emotional regulation, motor skills, and social learning. Parents generally recognize
its value, though the slightly lower loading of I-RAZ suggests room to strengthen awareness of
play’s educational potential. Integrating physical activity with structured play could enhance
both the quantity and quality of experiences and support identity formation. The fourth factor,
Kindergarten sports programs and health (Eigenvalue = 1.07), includes V-SPR (importance of
sports in kindergartens) and V-ZDR (link to healthy lifestyle), with strong loadings of 0.89 and
0.90. These results confirm that parents view institutional sports as vital for fostering physical
development and healthy habits. In addition, they associate such programs with values like
discipline, perseverance, teamwork, and health awareness, seeing sports as part of holistic early
education. However, practical barriers such as time, costs, and scheduling may hinder
participation (Sivri¢ & Tomié, 2024). These results align with recommendations that quality
programs for children aged 3 to 5 should balance fundamental motor skills, free play, and
developmentally appropriate activities, rather than replicate models designed for older age
groups (Harlow & Fraser-Thomas, 2023).

Based on these four factors, it can be concluded that parents simultaneously recognize multiple
dimensions in shaping their children’s healthy identity. Key roles are attributed to parental
encouragement of sports activities, attitudes toward technology, the importance of play, and
institutional sports programs in kindergartens. This multidimensional perception points to the
necessity of a holistic approach when designing preschool kinesiology programs, one that
integrates family, technological, and educational resources to support the formation of healthy
lifestyles and lifelong engagement in physical activity. Participation in sports also fosters a
sense of competence, emotional expression, and social connection, all essential components of

identity formation in early childhood (Groff & Kleiber, 2001).

CONCLUSION

The main aim of this study was to examine how parents of preschool children perceive the
importance of sports programs in shaping a healthy identity and to what extent parental
involvement, play, and sports activities contribute to the development of healthy habits, self-
confidence, and social skills. The factor analysis revealed a four-dimensional structure of
parental perceptions: 1. Parental encouragement of sports activities, 2. Perception of technology

in child development, 3. Time and importance of play, and 4. Kindergarten sports programs and

14



health. These dimensions explain a significant portion of the total variance, indicating that
parents’ understanding of their children’s healthy identity is multifaceted and contextually
grounded. The results confirm that family engagement and institutional sports programs are key
determinants of positive attitudes toward physical activity. Play was recognized as a crucial
developmental mechanism that fosters creativity, social competence, and emotional stability.
In contrast, the cautious view of technology highlights the importance of its balanced use,
supporting movement, interaction, and exploration rather than replacing them. Overall, the
formation of a child’s healthy identity emerges as a shared social responsibility, requiring
cooperation among parents, educators, and communities. Strengthening parental awareness,
improving preschool sports programs, and promoting informed approaches to technology can
together foster a healthy, active, and socially connected childhood. The predominance of
mothers in the sample represents a methodological limitation, as it may reflect gender-specific
perspectives on parenting and sport participation. Future research should strive for a more
balanced parental sample to better capture gender-related differences. Moreover, the analysed
attitudes provide only a partial insight into the broader factors influencing perceptions of sports
programs. As not all relevant variables were included and the questionnaire’s metric properties
were not verified, results should be interpreted with caution. Future research should expand the

scope of variables and validate the instrument to deepen understanding of this complex issue.
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ABSTRAKT

Ciel'om tejto Studie bolo preskumat’, ako Sportové programy prispievaju k formovaniu zdravej

identity u deti predSkolského veku a do akej miery rodi¢ovské vnimanie, vychovno-vzdelavacie

prostredie a socidlne faktory ovplyviluju rozvoj navykov zdravého zivotného $tylu v ranom

detstve. Vyskum bol realizovany na vzorke 203 rodi¢ov predskolskych deti prostrednictvom

online dotaznika obsahujiceho 14 poloziek. Na identifikaciu Struktary rodi€ovskych predstav

o ulohe Sportovych programov bola vykonana faktorova analyza. Vysledky ukazuju, Ze rodicia

vysoko ocenuju ulohu Sportovych programov v materskych Skolach pri rozvoji zdravych

navykov a pohybovej aktivity, stale vSak zostava potreba doplnkovych programov zameranych
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na vzdeldvanie rodiCov a spolo¢né pohybové aktivity. Zisteny bol pozitivny vzt'ah medzi
zapojenim rodiCov, hrou a ucastou na Sportovych aktivitich a rozvojom sebadovery deti,
socialnych zruénosti a pocitu spolupatri¢nosti. Sportové programy v predskolskych
zariadeniach sa ukazuji ako klIicovy faktor pri formovani zdravej identity, ktord zahfiia
fyzicku, emoc¢nu a socidlnu pohodu. Vysledky poukazuju na potrebu integrovat Sportové a
rekreacné aktivity do raného vzdelavania a posiliiovat’ spolupracu medzi rodi¢mi, pedagoégmi a
komunitou pri podpore zdravého a aktivneho detstva.

Krucové slova

Predskolsky vek, Sportové programy, pohybova aktivita, identita, rodicia.

Recenzovali: Mgr. Karin Baisova, PhD., PaedDr. Michal Marko, PhD.
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ABSTRAKT

Cielom prace bolo zosumarizovat’ aktudlne poznatky o spravnej Uprave potravin ako stucasti
zdravého zivotného S$tylu, ktora je kluCovym faktorom ovplyvitujicim nutricnu hodnotu
potravin, bezpecnost’ pokrmov a prevenciu chronickych ochoreni. V radmci zdravého Zivotného
Stylu zohrava vyznamnu ulohu nielen vyber potravin, ale aj sposob ich spracovania, tepelnej
upravy a kombindcie. Spravna Uprava potravin zahfila technologické a kulinarske postupy,
ktoré st zamerané na zachovanie alebo zvySenie nutriénej hodnotu potravin, minimalizaciu
vzniku Skodlivych latok, ako su napr. akrylamid alebo transmastné kyseliny, zabezpecenie
zdravotnej bezpecnost’ a podporu senzorickej prijatelnosti bez nadmerného pouZitia soli, cukru
alebo tuku. Spravna uprava potravin by mala byt sucast’ou vyZivovej gramotnosti, ktord zahfna
schopnost’ vyhodnotit’ nielen spravny vyber potravin, ale aj ich spracovanie a pripravu.
Vzdeldvanie verejnosti o tom, ako si doma pripravovat’ jedl4 zdravo, je nevyhnutnou podporou
verejného zdravia.

Kruacové slova

Zivotny §tyl, potraviny, nutricna hodnota, technologickd viprava, zdravie.

UVOD

Zivotny §tyl je sposob Zivota, ktory odraza postoje a hodnoty osoby, alebo skupiny os6b. Je to
spravanie sa jednotlivca, ktorého zdkladom je vzajomné posobenie Zivotnych podmienok,
osobnostnych vlastnosti, socidlnych faktorov a ekonomickych faktorov*“ (NPPZ, 2005).
V nadvéznosti na to, zdkladom zdravého zivotného Stylu je dodrziavanie a reSpektovanie suboru
urcitych pravidiel a noriem smerujicich k udrzaniu a upevneniu zdravia (Podstatova, 2009).

Jeho sucastou je aj spravna uprava potravin a priprava zdraviu prospe$nych a zdravotne
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bezpecnych pokrmov (Habanova a Haban, 2021). Technologické spracovanie potravin by malo
byt optimalizované tak, aby sa zachovala biologick4 hodnota zivin a minimalizovalo sa riziko
vzniku Skodlivych zlucenin (WHO, Healthy Diet Fact Sheet, 2020). Bezprostredne stuvisi s
nutricnou gramotnost'ou, ktora zahfiia schopnost’ vyhodnotit’ nielen vyber potravin, ale aj ich

spracovanie a pripravu (Nutbeam, 2000.)

CIEDL

Cielom prace je zosumarizovat aktudlne poznatky o zivotnom Style a spravnej priprave
pokrmov, ktora je vyznamnou stcastou. Zamerali sme s na vyznam jednotlivych spdsobov
potravin s dérazom na tepelnu pripravu pokrmov v individudlnom aj spolo¢nom stravovani,

ktora je vzhl'adom na zachovanie kvality jednotlivych zloziek potravin najnaro¢nejsia.

METODIKA

Praca mé kompila¢ny charakter a vychddza z analyzy a syntézy dostupnych odbornych a
vedeckych zdrojov, ktoré sa zaoberaju vplyvom technologickej a tepelnej Gpravy potravin na
ich vyzivovi hodnotu a zdravotné dopady. Cielom metodiky je zabezpecit objektivny

a systematicky pristup k spracovaniu informacii.

VYSLEDKY

Zivotny 3tyl je komplexom pisanych a nepisanych noriem a identifikaénych vzorov, sithrnom
zivotnych podmienok, na ktoré I'udia berti ohl'ad vo vzdjomnych vztahoch a v spravani. Je
ovplyvneny Zivotnou, rodinnou a profesnou drahou kazdého jednotlivca, spolocenskymi
ulohami a tradiciami. Suvisi teda s konkrétnymi podmienkami Zivota a premieta sa do
socialnych roli, do spravania ¢loveka (Cihovsky et al.,, 2007). V nadviznosti na uvedené
predstavuje zdravy zivotny Styl subor naucenych, -cielavedomych, kontinualnych,
systematickych ¢innosti, ktoré ¢lovek vykondva pre svoje zdravie. Zdravy zZivotny §tyl je
charakterizovany vyvazenost'ou fyzickej, mentalnej a psychosocidlnej zataze, ktora zahfna
okrem celého radu beznych ¢innosti aj spravnu, raciondlnu vyzivu (Liba et al., 2025). So
zdravym Zivotnym S§tylom bezprostredne suvisi aj zdravotna gramotnost’ (Hol¢ik, 2010), ktora
je chépand ako schopnost’ urobit’ spravne zdravotné rozhodnutia v kontexte kazdodenného
zivota. Jednym z kliCovych aspektov zdravotnej gramotnosti je prave vedomie o vplyve
technologickej a tepelnej upravy potravin na ich vyzivovi hodnotu a zdravotné dopady.
Spravna uprava potravin tak predstavuje prakticky nastroj, ktorym mozno podporit’ zdravie

jednotlivca i celej populécie (Baska, 2025).
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Potraviny nezostdvaji pocas ich technologickej upravy trvalo nemenné. To preto, Ze to nie su
jednoduché latky, ale zlozité sustavy vzdjomne sa rdznou intenzitou a rychlostou
ovplyviiujucich a reagujicich latok. Pri tom prebiehajuce zmeny su vyvolavané celym radom
faktorov vonkajSieho i vnutorného prostredia. Niektoré zlozky potravin st nachylnejSie na
premeny a rozklad, iné¢ su stabilnejSie. Zmeny niektorych z nich nemaji vyznamny vplyv na
vyzivovl hodnotu potraviny, iné zasa rozhodujuci. Pritom vyzivova hodnota potravin nezavisi
len od obsahu zivin v Case ich vyroby, ale aj od zmien, ktoré prekonévaji pocas skladovania
a technologickej upravy. Pocas spracovania potravin méze dojst k hmotnostnym zmenam, kedy
jednotlivé potraviny stracaju svoju hmotnost’ (napr. odstranenim nejedlého podielu, Cistenim,
Sipanim a pod.), ale takisto sa mdze hmotnost’ niektorych potravin zvysovat’ (napr. ryza,
cestoviny). S hmotnostnymi zmenami potravin je nutné pri priprave pokrmov pocitat. Na
druhej strane st to zmeny technologické, ku ktorym dochédza v procese oxidacie, vyluhovania,
UV Ziarenia a ohrevu, ktoré je mozné dodrzanim spravneho technologického postupu
minimalizovat’ (Dostalova, 2013). Zmeny hlavnych zloziek potravin, ako su tuky, sacharidy,
bielkoviny, vitaminy, mineralne a d’alSie latky su stcast'ou zlozitych procesov, ktoré v tychto
zlozkéch pri spracovani potravin a ohreve prebiehaju (Habanova a Haban, 2021). Mézu byt’ vo
vzt'ahu ku kvalite vysledného pokrmu pozitivne alebo negativne a ich objasnenie je sucastou

prednasky na konferencii.

ZAVER

Spravna uprava potravin predstavuje kliCovy aspekt zdravého zivotného Stylu, pretoze
ovplyviiuje nielen chutové vlastnosti jedal, ale predovSetkym ich nutriént hodnotu a zdravotnti
bezpecnost. Zékladné zlozky (tuky, sacharidy, bielkoviny, vitaminy a minerdlne latky)
prekonéavaju vplyvom tepelnych procesov cely rad priaznivych ale i nepriaznivych zmien. Preto
je velmi dolezité¢ dosledne sledovat’ rozsah tychto zmien apodla potreby ich spravne
usmernovat’ v prospech lepsSej vyuzitelnosti, zlepSenia vzhladu, chuti, vyzivovej hodnoty
a najmé zdravotnej neSkodnosti pokrmov. Jedine zohl'adnenim tychto vplyvov méZeme straty
zachovat’ na najnizSej moznej Urovni a pripravit' tak nielen chutné, vzhladné a dobre
straviteIné, ale 1ibiologicky hodnotné pokrmy. Vzhl'adom na pdsobenie uvedenych
nepriaznivych vplyvov pri tepelnej Gprave treba v pripadoch, kedy tepelna uprava pokrmu nie
je bezpodmienec¢ne nutna, upustit’ od nej a konzumovat potraviny v prirodzenom stave (ovocie
a niektoré¢ druhy zeleniny), pripadne tepelnt Gpravu minimalizovat’, t. j. zbytoCne pokrmy

neprevarat’.

20



PODAKOVANIE
Prispevok vznikol s podporou projektu VEGA 1/0387/25 a KEGA 056UK-4/2025.

BIBLIOGRAFICKE ODKAZY

1.

10.

Baska, T. (2005). Vyznam zdravotnej gramotnosti pre prevenciu a podporu zdravia.
Zdravotnicke listy, 13(2), 69-71. Dostupné na:
https://zl.tnuni.sk/fileadmin/Archiv/2025/2025-13.¢.2/ZL 2025 13 2 12 Baska.pdf.
Cihovsky, J., Hobza, V., & Dohnal, T. (2007). Ku problematike Zivotného $tylu. In M.
Duri¢ek & M. Gallo (Eds.), (2007). Trendy pohybovej rekredcie a sucasny Zivotny Styl.
Ustav vzdelavania, UPJS.

Dostalova, J. (2013). Co se deje s potravinami pri pripraveé pokrmii. 2. svazek, 2013,
56s.

Habsnova, M., Haban, M. (2021). Uprava potravin a stravovanie. 2. nezmnené vyd.
Vydavatel'stvo SPU v Nitre, 216 s.

Holcik, J. (2010). Systém péce o zdravi a zdravotni gramotnost (1. vyd.). Brno:
Masarykova univerzita. 293 s.

Lieskovska, V., Megyesiova, S., & Conkova, M. (2018). Zivotny Styl ako determinant
zdravia. In RELIK 2018 — Reprodukce lidského kapitalu (s. 203-211). Vysoka skola
ekonomickd v Prahe. Dostupné na: https:/relik.vse.cz/2018/download/pdf/203-

Lieskovska-Vanda-paper.pdf
Liba, J., Bratkova, S., & Fecikova, Z. (n.d.). Vychova k zdraviu v skolskej edukacii

(2. rozSirené vyd.). PreSovskd univerzita v  PreSove. Dostupné na:

https://www.unipo.sk/sites/default/files/content/78213/liba-bratkova-fecikova-

vychova-k-zdraviu.pdf.

Ministerstvo zdravotnictva SR & Urad verejného zdravotnictva SR. (2005).
Narodny program podpory zdravia. Dostupné na:
http://www.uvzsr.sk/docs/info/podpora/narodny program_sk.pdf

Nutbeam, D. (2000). Health literacy as a public health goal: A challenge for
contemporary health education and communication strategies into the 21st century.
Health Promotion International, 15(3), 259-267. Dostupné na:
https://doi.org/10.1093/heapro/15.3.259

Podstatova, H. (2009). Zaklady epidemiologie a hygieny. Praha : Galén. 158 s.

ISBN 978-80-7262-597-0

21


https://relik.vse.cz/2018/download/pdf/203-Lieskovska-Vanda-paper.pdf
https://relik.vse.cz/2018/download/pdf/203-Lieskovska-Vanda-paper.pdf
https://www.unipo.sk/sites/default/files/content/78213/liba-bratkova-fecikova-vychova-k-zdraviu.pdf
https://www.unipo.sk/sites/default/files/content/78213/liba-bratkova-fecikova-vychova-k-zdraviu.pdf

PROPER FOOD PREPARATION AS PART OF A HEALTHY LIFESTYLE

ABSTRACT

The aim of this paper was to summarize the current knowledge on proper food preparation as
an integral part of a healthy lifestyle. This is a key factor in influencing the nutritional value of
food, meal safety, and the prevention of chronic diseases. In the context of a healthy lifestyle,
the method of processing, thermal treatment and combination of food is as important as its
selection. Proper food preparation includes technological and culinary processes aimed at
preserving or enhancing the nutritional value of food, minimizing the formation of harmful
substances such as acrylamide or trans fatty acids, ensure food safety, and improve sensory
acceptability without the excessive use of salt, sugar, or fat. Proper food preparation should be
part of nutritional literacy, which encompasses the ability to evaluate not only the correct
selection of food but also its processing and preparation. Educating the public on how to prepare
healthy meals at home is an essential support for public health.

Key words

Lifestyle, food, nutritional value, technological processing, health.
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Ostatné prispevky

ANTHROPOMETRIC CHANGES IN SENIOR WOMEN DUE TO SEASONALITY
AND ABSENCE OF A GUIDED EXERCISE PROGRAM
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ABSTRACT

Exercise interventions for people over sixty years are a proven means of combating sarcopenia
and a suitable tool for improving body composition. The aim of our work was to monitor
changes in anthropometric parameters in a selected group of senior women over a period of
twenty-four weeks, during which the intervention was based on the absence of a guided training
program. The research group consisted of a total of twenty-one women aged 67.6+4.4 years
(60-77 years). Body composition was analyzed using the InBody 970 (MF-BIA) device. We
can conclude that after twenty-four weeks, during which the senior women were absent from
the guided exercise program, there were no significant changes, either positive or negative. The
data indicate that during the twenty-four weeks without a special exercise program, there was
no significant weight loss, no significant fat gain, and no noticeable loss of muscle mass. It is
common for women aged 60+ to experience a slowing metabolism, hormonal changes,
increased abdominal fat storage, and loss of muscle tissue. Maintaining muscle mass without
training is usually a big challenge, so the fact that muscle mass has not decreased and fat
indicators have not worsened is a positive result in this context.

Key words

Senior women, body composition, obesity, muscle mass loss, physical inactivity, seasonality.

INTRODUCTION
Population aging emphasizes the need to deeply investigate the physiological changes
associated with advanced age and to investigate the factors influencing the health and functional
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capacity of seniors. Key aspects of the health and quality of life of seniors include their
nutritional status and body composition, which are often assessed using anthropometric
methods. Anthropometry, as a non-invasive and accessible assessment method, provides
valuable information about changes in body weight, fat distribution, and muscle mass. These
parameters are particularly important in seniors, as their changes, such as loss of muscle mass
and strength (sarcopenia) or malnutrition, directly correlate with increased morbidity (Dankel,
Loenneke and Loprinzi, 2019), falls, loss of autonomy, and overall deterioration in quality of
life (Cruz-Jentoft and Sayer, 2019). A sedentary lifestyle, lack of exercise, and a deficient,
unhealthy diet also contribute to the deterioration of these parameters (Gazarova, Bihari and
Soltis, 2023; Gazarova et al., 2025).

Traditional research often focuses on linear and progressive changes in these parameters due to
chronic diseases or aging as such. However, in addition to these long-term trends, there is
evidence that physiological parameters can also be influenced by external factors. One such
factor is likely to be seasonality. Seasonal changes in temperature, sunlight duration, physical
activity, and food availability can significantly affect energy balance, nutrient intake, and
movement patterns (Kimura et al., 2015). Winter months may represent a period of increased
risk of social isolation, limited mobility, and reduced vitamin D intake in seniors, which can
ultimately lead to undesirable changes in body weight and body composition. On the contrary,
during the summer, they may be tempted to spend time actively in the fresh air, a diet rich in
vitamins is more accessible and social contacts are more intense. Changes in lifestyle, physical
activity, diet and exposure to sunlight throughout the year can significantly modulate body
composition (Ma, 2006). Seasonal changes in weight and body composition are documented,
with some works indicating the colder months as a period of weight gain (Honda et al., 2021),
but the impact of summer on seniors after intervention has not been sufficiently investigated.
A better understanding of the dynamics of seasonal changes and changes in body composition
in seniors during periods of sports inactivity is essential for the development of more effective,
seasonally sensitive prevention programs and intervention strategies that could contribute to

maintaining optimal health and functional abilities in the geriatric population year-round.

OBJECTIVE
The aim of our work was to monitor changes in anthropometric parameters in a selected group
of senior women over a period of twenty-four weeks, during which the intervention was based

on the absence of a controlled training program.
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METHODS

The research group consisted of a total of twenty-one women aged 67.6+4.4 years (60-77 years).
All women were included in a guided exercise program designed for seniors within the
University of the Third Age program. The intervention of this study consisted of assessing
changes in body composition through the absence of a guided training program. Two
measurements were taken during the study. The first measurement was taken immediately after
the end of the exercise program, the second measurement before the start of a new exercise
program. The intervention took place from April to October, i.e. during late spring, summer
and early autumn.

Before inclusion in the study, the participants were informed about the research protocol, which
contained details about the research being conducted with objectives, methodological
procedure, possible risks in case of concealment of important information regarding health
status (risks in the case of an electrical device implanted in the body on the heart) and consent
to inclusion in the study. The study was conducted with the approval of the Ethics Committee
of the Specialized Hospital of St. Zoerardus Zobor in Nitra, Slovakia (protocol no. 20230512/2)
in accordance with the guidelines of the Declaration of Helsinki.

Body composition was analyzed using the InBody 970 device (MF-BIA; InBody Corporation,
Seoul, South Korea). Before the measurement, the senior women were asked to refrain from
drinking large amounts of water, not consuming alcohol for 24 hours before testing, avoiding
foods high in sugar, salt, or fat for 12 hours before testing, and refraining from intense physical
activity for at least 12 hours before testing. In addition to informed written consent, all
participants also signed a consent form for the processing of personal data.

We used Microsoft Office Excel 2016 (Los Angeles, California, USA) in combination with
XLSTAT (version 2019.3.1) for data processing. We performed statistical analysis using the
computer software STATISTICA 13 (TIBCO Software, Inc., Palo Alto, California, USA).
Descriptive analysis was performed using mean + standard deviation and minimum and

maximum values. The level of statistical significance was set at P <0.05.

RESULTS AND DISCUSSION

Changes in anthropometric parameters are presented in detail in Tables 1 and 2. In summary,
we can conclude that after twenty-four weeks, during which the senior women were absent
from the controlled exercise program, there were no significant changes, either positive or

negative.
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Table 1. Changes in anthropometric parameters after twenty-four weeks

15 measure 2"d measure
Variables

Mean |SD |Min |Max |[Mean |SD |Min | Max
Age (years) 67.6 |44 |60.0 |77.0 |68.2 [4.6 [60.0 |78.0
BMR (kcal) 1279 | 118 [1052 1490 [1280 |113 |1080 | 1486
Height (cm) 159 |42 150 [166 [159 [4.2 |150 |166
Weight (kg) 669 |13.4 (473 |95.1 |66.5 |12.8|47.1 |89.9
BMI (kg.m) 265 |52 |19.1 (379 |263 |5.0 |19.0 |35.8
WC (cm) 90.1 |11.9|70.1 |111.389.9 |11.4{69.3 |106.9
HC (cm) 969 |79 |85.0 |114.2(96.7 |7.6 |84.7 |111.1
WHR 0.93 |0.06 {0.81 |1.01 [0.93 |0.06|0.80 |1.02
WHtR 0.57 (0.07 {0.45 [0.70 |0.57 |0.07 |0.44 |0.68
BFM (kg) 248 |89 (142 (444 (244 |84 |13.7 |40.7
PBF (%) 36.2 |6.0 |27.0 |48.1 |35.8 |59 [26.9 [48.0
VFA (cm?) 125.6 |47.6 |60.1 |214.7|123.6 |45.9 |57.0 |201.3
FFM (kg) 42.1 |55 |31.6 [51.9 |42.1 |52 |[32.9 |51.7
FFM (%) 63.8 |6.0 [52.0 |73.0 |64.2 |59 |52.0 |73.2
SMM (kg) 227 |3.2 |16.6 |28.4 |22.7 |3.0 |17.3 |28.2
SMM (%) 343 |3.1 |28.1 |39.5 |34.5 |3.0 [28.3 |39.5
SLM (kg) 39.6 |52 |29.7 |48.9 [39.6 |49 |30.9 |48.7
InBody Score (points) 694 |5.6 [58.0 {80.0 [69.7 |5.0 [58.0 {79.0
AC (cm) 31.0 |3.6 |24.8 |37.7 |31.0 |3.5 |24.5 |37.2
AMC (cm) 25.8 2.3 (21.1 [29.7 |25.8 |22 |21.0 |29.3
TBW (L) 309 |4.0 |23.2 |38.1 |30.9 |39 |24.1 [38.0
ICW (L) 189 2.5 (142 233 [18.9 |23 |14.8 |23.1
ECW (L) 120 (1.6 9.0 [14.8 |12.0 |1.6 |9.3 |149
TBW/WT (%) 469 |44 |383 (539 (472 |43 |38.3 |53.8
ICW/TBW (%) 61.1 |0.6 |59.7 |{62.0 |61.2 |0.7 [59.6 [62.0
ECW/TBW (%) 39 1 38 40 39 1 38 40

BMR, Basal Metabolic Rate; BMI, Body Mass Index; WC, Waist Circumference; HC, Hip
Circumference; WHR, Waist-Hip Ratio; WHtR, Waist-Height Ratio; BFM, Body Fat Mass;
PBF, Percent Body Fat; VFA, Visceral Fat Area; FFM, Fat Free Mass; SMM, Skeletal Muscle
Mass; SLM, Soft Lean Mass; AC; Arm Circumference; AMC, Arm Muscle Circumference;
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TBW, Total Body Water; ICW, Intracellular Water; ECW, Extracellular Water; SD, Standard
Deviation.

The body mass index of the group was in the pre-obesity category (25.0-29.9 kg/m?) in both
measurements. The values practically did not change after 24 weeks, which indicates a stable
body weight despite the absence of physical activity. The average waist circumference values
were in the dangerous category (>88 cm) in both measurements. The waist circumference
remained almost unchanged after the intervention. The average waist of 90 cm corresponds to
the threshold value for women at which the risk of metabolic diseases increases (the risk
increases already with a waist circumference above 88 cm), but there was no deterioration even
after 24 weeks without exercise. The average values of the percentage of body fat (PBF) of our
proband group were at the lower limit of the category of mild overweight, which for age 60+
corresponds to a value of 36-40%. PBF remained practically unchanged during the intervention,
which is interesting because in senior women, an increase in fat could be expected after a period
of physical inactivity. The values are in the range of mild overweight, but still within the norm
for older age. The average value of visceral fat (VFA) of the probands was high both before
and after the intervention, the group is in the obesity category (>100 cm?). The average value
of VFA before the intervention was 125.6 cm?, after the intervention 123.6 cm?. Visceral fat
did not show a negative trend either. Although the values are above 100 cm? (which is the
threshold value for increased metabolic risk), a slight improvement occurred even without the
exercise program, which may indicate a good foundation created during the exercise. However,
the changes were not significant. The average values of muscle mass fraction (SMM) in the
probands were within the norm for the given age (31-36%). The average SMM value before the
intervention was 34.3%, after the intervention 34.5%. Muscle mass remained at the same level,
which is remarkable in senior age, because without exercise, a decrease in muscle mass
(sarcopenia) would be expected. The slight increase suggests that some women maintained or
even improved muscle condition.

Table 2 shows the segmental analysis in terms of lean mass and body fat mass. In this case too,
we did not find significant differences. In the case of lean mass, the condition was almost
unchanged, in the case of body fat mass of individual body parts there was a sign of a decreasing

trend.
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Table 2. Changes in segmental analysis parameters after twenty-four weeks

15 measure 2"d measure

Mean |SD |(Min |Max [Mean|SD |(Min |Max
Lean Mass of Right Arm [102.4 [12.9 |71.9 [122.4|102.7 {123 |75.7 |120.9
Lean Mass of Left Arm 101.3 |13.1 |71.0 {124.3|101.6 |11.9 |74.4 |120.7
Lean Mass of Trunk 100.5 6.4 |87.9 [111.8]100.7 |5.8 [90.0 |111.5
Lean Mass of Right Leg [92.8 6.0 |80.4 [105.8(92.5 |7.1 |77.7 |108.0
Lean Mass of Left Leg 93.0 (59 [82.0 |106.4]929 |6.8 |81.2 |108.1

Variables (%)

BFM of Right Arm 221.2 |116.4105.3503.0 |215.5 {104.3 |107.6 |443.7
BFM of Left Arm 223.5 |115.5/104.3|507.8|216.7 | 104.2|107.3 | 444.1
BFM of Trunk 252.3 189.7 |143.81429.2249.1 |85.6 [129.3|412.8
BFM of Right Leg 156.7 |152.9 |96.6 |280.3]|153.6 |51.8 [88.6 |272.3
BFM of Left Leg 156.3 |52.1 |97.0 |278.7|153.5 |51.4 |89.7 |271.9

These data indicate that during the twenty-four weeks without a special exercise program, there
was no significant weight loss, no significant fat gain, and no noticeable loss of muscle mass.
In women aged 60+, it is common for metabolism to slow down, hormonal balance to change,
fat deposition in the abdominal area to increase, and at the same time, muscle tissue to decrease
(sarcopenia). Maintaining muscle mass without training is usually a big challenge. Therefore,
the fact that muscle mass did not decrease and fat indicators did not worsen is a positive result
in this context. Weight stability (approximately the same weight and BMI) during a period when
fat mass could normally increase or muscle mass could decrease indicates that the previous
exercise program had a sufficient impact on maintaining individual anthropometric parameters.
According to available standards (e.g. BMI>25 kg/m? = pre-obesity; in women PBF above 30-
35%) already indicates that the group is in the risk zone. Although the measured parameters
have not worsened, it is still a condition that requires maintenance or improvement. The
decrease in VFA (visceral fat) is minimal, but the direction of change (decrease) is relevant.
Visceral fat is a strong risk factor for metabolic and cardiovascular diseases. According to BMI
values and body fat percentage, the group of probands is still in the pre-obesity category, which
is associated with a high health risk. Continuing a controlled training program is therefore
necessary, but above all, beneficial to health.

Exercise interventions in people over sixty are a proven means of combating sarcopenia and a

suitable tool for improving body composition. They clearly lead to an increase in muscle mass
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and improved physical performance. At the same time, however, after the interruption of regular
training (detraining), regressive changes occur. Clinical studies have demonstrated that even
short periods without exercise (4-12 weeks) lead to a decrease in muscle strength and partial
loss of muscle mass (Dominiques et al., 2024), while the extent of these changes depends on
the type and duration of the previous intervention and on nutritional support (e.g. protein
supplementation) (Ma, 2006; Mori and Tokuda, 2022). In older people, therefore, the
termination of an organized physical activity intervention may be a risk factor for rapid
deterioration of the body's muscle condition (Tokmakidis et al., 2009). Even a three-month
period without controlled physical activity, which falls in the summer months, can lead to
significant negative changes, namely a significant decrease in the proportion of muscle mass
and, conversely, an increase in subcutaneous and visceral fat. Many studies have shown that
older adults lose muscle mass and strength rapidly after stopping a training program, and the
rate of loss may be higher than in younger individuals (Dankel, Loenneke and Loprinzi, 2019).
The issue of muscle loss after a period of inactivity is particularly alarming. Research shows
that after 4-6 weeks of strict rest, fat can increase, which directly corresponds to reduced muscle
function and impaired metabolic health. Changes in fat distribution also pose a threat, especially
an increase in visceral fat, which is known for its high metabolic activity and impact on
cardiovascular disease (Chomentowski et al., 2020). Visceral fat is considered a major indicator
of health risk, and changes in the latter due to physical activity interruption are insufficiently

studied in seniors.

CONCLUSION

A group of senior women managed to maintain the state of their anthropometric indicators
(body weight, body fat, muscle mass, etc.) without significant changes during a twenty-four-
week seasonal break without an exercise program. Maintaining a constant state is positive, but
in the context of aging, the body naturally tends to lose muscle and gain fat, which may not be
enough in the long term without additional interventions (training + nutrition). The absence of
progress means that if any exogenous stress occurs (illness, injury, reduced physical activity),
the risk of negative development could be higher. Even if the state was maintained without a
targeted and controlled program, for future improvement it would be appropriate to include
regular individual strength and conditioning exercises that will support the increase or at least
the preservation of muscle mass and metabolic capacity, in combination with adequate nutrition
with sufficient protein intake, controlled calorie intake and a focus on food quality (vegetables,

fish, healthy fats).
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ABSTRACT

Multiple sclerosis (MS) is one of the most common autoimmune diseases that affects the nerves
in the brain and spinal cord. The outcome of treatment of a patient with multiple sclerosis is
influenced by lifestyle, genetic predisposition, socioeconomic factors or associated diseases,
and therefore a healthy lifestyle is very important in this regard. Healthy eating habits, low-fat,
Mediterranean and anti-inflammatory diets in combination with sufficient physical activity can
reduce systemic inflammation and attacks and thus improve the quality of life of people with
this disease. The aim of the work was to evaluate the general diet in patients with multiple
sclerosis. At the same time, we focused on adherence to the Mediterranean diet in this
population, given that its adherence has long-term beneficial effects on health and maintaining
the best possible quality of life in patients with multiple sclerosis. Twenty-one respondents,
nineteen women and two men, participated in the research. To obtain information, we used an
anonymous questionnaire that included questions designed to obtain an overview of the
patients' diet, including the standardized MEDAS (Mediterranean Diet Adherence Screener)
questionnaire. The results of the study indicate that patients with multiple sclerosis eat rationally
and are aware that a healthy lifestyle is essential for a better quality of their life and thus
alleviation of secondary symptoms of MS.

Key words

Multiple sclerosis, lifestyle, Mediterranean diet, eating habits.

INTRODUCTION

Multiple sclerosis (MS) is a neurological disease of autoimmune origin that damages the central
nervous system and affects 2.3 million people worldwide. This demyelinating disease leads to
severe damage to the transmission of nerve signals between the brain and spinal cord, causing
the loss of the myelin sheath (Haddad et al., 2022). The exact cause of multiple sclerosis is

unknown. It is believed that autoimmune inflammation of the central nervous system is caused
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by a combination of various environmental factors (viral infection, smoking, obesity, vitamin
D deficiency, inappropriate composition of the intestinal microbiome) and genetic
predisposition. People aged 20 to 40 are most affected. This incurable disease affects 2 to 3
times more women than men (Karlik, 2019). Lifestyle and dietary habits play an important role
in the development and progression of multiple sclerosis. Studies show that there is no universal
diet for MS patients, but a healthy and balanced diet is necessary to ensure adequate intake of
all essential nutrients. A diet high in fruits, vegetables, whole grains and protein, which limits
processed foods, sugar and saturated fats, appears to be beneficial for its antioxidant and anti-
inflammatory properties and its ability to shape the gut microbiota, which positively affects the
gut-brain barrier (Mandato et al., 2023). The Mediterranean diet is an anti-inflammatory diet,
characterized by a high intake of polyunsaturated and monounsaturated fatty acids (PUFA and
MUFA), a high fiber content and a lower intake of saturated fatty acids. This diet is more
widespread in Mediterranean countries such as Greece, Spain, Italy, France and North Africa.
The Mediterranean diet is characterized by a high intake of extra virgin olive oil, nuts, legumes,
vegetables, fruits, fish, and whole grains. The main nutrients in this diet are fiber,
monounsaturated fatty acids (MUFA), n-3 polyunsaturated fatty acids, vitamin C, vitamin E,

and carotenoids (Casas et al., 2017).

OBJECTIVE

The aim of the study was to assess dietary habits in patients with multiple sclerosis using an
anonymous questionnaire and to assess adherence to the Mediterranean diet. The Mediterranean
diet is an anti-inflammatory diet that is associated with improving the quality of life of patients

with MS, alleviating secondary symptoms of MS, and reducing the progression of the disease.

METHODS

Twenty-one respondents with a confirmed diagnosis of multiple sclerosis, nineteen women and
two men, participated in the survey. As a research method, we chose an anonymous
questionnaire that the patients completed in electronic form. The questionnaire contained 166
questions that focused on a general overview of the patients' diet, physical activity, socio-
economic relationships and their overall mental health. The questionnaire also contained
questions, including the standardized MEDAS (Mediterranean Diet Adherence Screener)
questionnaire, which monitors adherence to the Mediterranean diet. For the purposes of this

publication, we selected only questions related to the set goal. Data collection took place from

mid-August 2025 to mid-October 2025.
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RESULTS AND DISCUSSION

The results show the following facts. Twelve respondents (57.1%) stated that they changed their
eating habits immediately after the diagnosis of the disease. Five (31.25%) of the 16
respondents were advised by their doctor to change their eating habits, which would lead to a
better quality of life and thus alleviate the side effects of MS.

Regarding eating in fast food establishments, we can note the positive fact that most patients
with MS rarely eat in these establishments (57.7%). The remaining 42.9% of respondents stated
that they never eat in fast food establishments, which has a positive effect on their health.
Regarding adherence to any diet, nine patients (42.9%) with multiple sclerosis reported not
following any of the diets listed, three patients (14.3%) followed intermittent fasting, two
respondents followed the Mediterranean diet (9.5%), two followed an anti-inflammatory diet
(9.5%), one patient followed a ketogenic diet (4.8%), and one followed a gluten-free diet
(4.8%). No patient reported following a vegan, vegetarian, or Swank diet.

The question of whether patients with multiple sclerosis smoked had positive results, as
seventeen patients (81%) reported not smoking. Only three patients (14.3%) indicated that they
smoked and one patient quit after being diagnosed with MS (4.8%).

Among the questions designed to follow the Mediterranean diet, we selected only questions
related to the consumption of fish, white meat, vegetables and olive oil. When asked about fish
consumption, eight respondents (38.1%) said they consumed fish once a week, seven
respondents (33.3%) said they consumed fish only 1 to 3 times a month. Only three respondents
(14.3%) said they consumed fish several times a week, and the same proportion of three
respondents said they never consumed fish (14.3%).

Seven respondents (33.3%) consumed vegetables several times a day, and seven respondents
(33.3%) consumed vegetables once a day. Six respondents (28.6%) answered several times a
week, and only 1 respondent (4.8%) said they consumed vegetables 1 to 3 times a month.
Regarding olive oil consumption, most respondents (61.9%) reported that they do not consume
olive oil. Eight respondents (38.1%) consume olive oil several times a week.

Regarding white meat consumption, most respondents (38.1%) consume white meat several
times a week. 28.6% of respondents consume white meat once a week, 14.3% consume white
meat 1 to 3 times a month. Two respondents (9.5%) reported that they consume white meat
once a day. One respondent (4.8%) reported that they consume white meat up to several times
a day, and one respondent (4.8%) reported that they never consume white meat.

The Mediterranean diet is considered one of the healthiest diets in the world. The main reasons

for following this type of diet in multiple sclerosis include the presence of nutrients that regulate
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neuroinflammation and influence the composition of the gut microbiome. Combining a
Mediterranean diet with a healthy lifestyle can help people with already diagnosed multiple
sclerosis and reduce the rate of relapses of the disease. Esposito et al. (2021) suggest a beneficial
effect of a Mediterranean diet on long-term disability in patients with multiple sclerosis.
Adherence to a Mediterranean diet may be associated with improved quality of life in patients.
Indeed, a Mediterranean diet may reduce the expression of inflammatory markers and increase
the overall antioxidant capacity of the body, which correlate with the pathogenesis of multiple
sclerosis and its associated disability and symptoms, such as fatigue and cognitive dysfunction
(Abbasi et al., 2024). Mediterranean dietary patterns include beneficial effects on lipid profiles,
protection against oxidative stress, inflammation and platelet aggregation, modification of
hormones and growth factors involved in cancer pathogenesis, and gut microbiota-mediated
production of metabolites that influence metabolic health (Tosti et al., 2018). From a
pathophysiological perspective, the Mediterranean diet could therefore be beneficial for people

living with MS (Abbasi et al., 2024).

CONCLUSION

The results of the study indicate the dietary habits of patients with multiple sclerosis and
adherence to the Mediterranean diet. We can conclude that patients with multiple sclerosis
generally tend to eat healthier, which contributes to a better quality of their life. The issue under

study needs to be further addressed.
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ABSTRACT

The aim of the study was to assess how different types of sports activity, or rather its absence,
affect human body composition, focusing on the differences between aerobic and anaerobic
forms of training. The InBody 970 multi-frequency bioimpedance analyzer was used to measure
body composition, supplemented by the Yscope device designed for more accurate
determination of visceral and subcutaneous fat. The research group consisted of 40 people
divided into four groups - anaerobic athletes, aerobic athletes, active women and a non-athletic
control group. The obtained data confirmed significant differences between athletes and non-
athletes, especially in the representation of muscle tissue. Anaerobic athletes and active women
achieved the lowest body fat percentage, the former also had the highest values of skeletal
muscle mass. The results confirm the essential role of regular physical activity in obesity
prevention and emphasize the importance of a combination of strength and aerobic training in
optimizing body composition.

Key words

Body composition, sports activity, bioimpedance analysis, visceral fat, aerobic and anaerobic

training.

INTRODUCTION

Body composition is one of the key indicators of health status, nutritional balance and physical
performance. The proportion of fat and muscle mass significantly affects metabolic health, the
occurrence of cardiovascular diseases and the body's ability to respond to stress (Heymsfield et
al., 2015). Increased accumulation of visceral fat is one of the main risk factors for metabolic
syndrome (Klein et al., 2007; Després, 2012), while a higher proportion of active muscle mass

improves insulin sensitivity and increases basal metabolism. Physical activity, especially in a
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regular and targeted form, is one of the most effective ways to modify body composition.
Depending on the type of physical activity, different energy exchanges occur. Depending on
metabolic adaptations, hormonal changes and energy expenditure, different training methods
have different effects on body composition (Schoenfeld et al., 2016). When optimizing body
composition, it is very important to consider the different effects of strength training, endurance
training, and high-intensity interval training on fat burning, muscle growth, and metabolic
health, as demonstrated by research (Keating et al., 2017). Resistance training is known to
benefit muscle hypertrophy, basal metabolism, and long-term control of body fat (Schoenfeld
et al., 2016). Endurance training is more successful in reducing body fat because it stimulates
mitochondrial biogenesis and fatty acid oxidation (Holloszy, 2005). This type of training is
associated with better cardiovascular fitness, reduced body fat, and greater energy expenditure,
especially during longer activities (Rosenkilde et al., 2012). Strength training increases resting
metabolic rate, reduces body fat, and increases muscle mass (Schoenfeld et al., 2016).
According to Rosenkilde et al. (2012) endurance training is more effective in increasing fat
oxidation capacity and reducing body fat, even though it may not produce overt muscle
hypertrophy. Current research shows that optimal changes in body composition are achieved

by combining them, which combines the benefits of both types of exercise.

OBJECTIVE
The aim of the research was to compare the spectrum of anthropometric indicators between
groups with different types of sports loads and to assess the relationships between

circumference and fat parameters.

METHODS

The study included forty volunteers (twenty men, twenty women) aged 20-35 years, who were
divided into four groups: anaerobic athletes — regular strength training >4x per week; aerobic
athletes — endurance activities (running, cycling, swimming) >4x per week; active women —
recreational exercise 2 to 3x per week; control group — no regular sports activity.

Body composition was assessed using the InBody 970 bioimpedance analyzer, which provides
information on fat tissue mass (BFM), fat-free mass (FFM), skeletal muscle mass (SMM) and
percentage of body fat (PBF). For a more accurate determination of visceral (VFA) and
subcutaneous fat (SFA), the Yscope device was used. From the anthropometric indicators, waist

circumference (WC), hip circumference (HC) and the derived WHR index were recorded.
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Data were processed in the Statistica 14 program. Descriptive statistics and t-test were used to
assess the relationships between parameters. Results were presented as mean values + SD.

Differences at the P <0.05 level were considered statistically significant.

RESULTS AND DISCUSSION

The results show that the sports participants showed a more favorable body composition than
non-sports individuals. The values of SMM and FFM were higher in all sports groups than in
the control group, which indicates an increased proportion of active tissue — i.e. muscle and fat-
free mass — due to regular physical activity. Sports individuals, except for aerobic athletes, also
showed lower values of BFM (kg) and PBF (%), which indicates a more favorable ratio between
fat and muscle tissue compared to non-sports individuals. BMI was relatively balanced between
the groups, but its assessment in the context of body composition shows that the same index
can hide fundamental differences in the distribution of fat and muscle tissues. From the point
of view of visceral fat (VFA), paradoxically higher values can be observed in anaerobically
trained athletes as well as aerobic athletes, while the lowest values were found in active women.
This result is likely influenced by the type of load, metabolic adaptations and dietary habits of
the individuals. Interestingly, aerobically trained individuals had the highest mean
subcutaneous fat (SFA), which may be a consequence of higher energy reserves and long-term
endurance adaptations. In terms of waist-to-hip ratio (WHR), aerobic athletes showed the
lowest values, indicating a favorable fat distribution and lower central fat stores. Anaerobic
athletes achieved the highest WHR values, which may be related to a larger abdominal muscle

and truncal volume.

Table 1. Average values of anthropometric parameters by groups

Anaerobic Aerobic Active Control
Variables

athletes athletes women group
BFM (kg) 13.10 £ 8.04 18.25+ 10.61 9.82 +£3.32 13.15+5.05
FFM (kg) 63.52 +£14.19 61.55+9.97 55.12+11.31 | 54.18 £ 10.65
SMM (kg) 36.10 £ 8.65 34.92 £ 6.09 3142 +£7.04 |30.12+6.70
PBF (%) 17.38 £ 11.56 22.15+10.54 15.67+6.34 | 19.38+7.67
VFA (cm?) 79.30 £ 15.56 78.85+54.02 | 45.80+30.32 | 47.58 £30.01

130.58 +

SFA (cm?) 86.68 £ 64.70 194.19 50.22 £30.63 | 81.18 + 58.80
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BMI (kg/m?) 2448 £1.57 2530+3.44 23.15+£2.05 |23.62+2.44
Waist circumference

87.00 = 11.01 91.45+17.82 | 77.55+3.59 | 80.03+9.94
(cm)
Hip circumference

08.48 +4.34 76.05+43.77 | 94.95+4.10 | 94.78 +5.70
(cm)
WHR 0.89 +£0.08 0.78 £0.05 0.83 £0.06 0.86 +0.06
BMR (kcal) 1742 £ 306 1699 £216 1561 + 244 1562 +230

BFM, Body Fat Mass; FFM, Fat-free Mass; SMM, Skeletal Muscle Mass; PBF, Percentage of
Body Fat; VFA, Visceral Fat Area; SFA, Subcutaneous Fat Area; BMI, Body Mass Index;
WHR, Waist-to-hip Ratio; BMR (kcal), Basal Metabolis Rate.

Anaerobic training based on high-intensity strength stimuli promotes muscle fiber hypertrophy
and increases basal metabolism, thereby contributing to long-term weight control. These
findings are consistent with the results of Schoenfeld et al. (2016), who report that resistance
training leads to a significant reduction in adipose tissue even without a significant caloric
deficit. Aerobic training, on the other hand, has a significant effect on fat oxidation and an
improvement in the cardiovascular profile (Ross et al., 2012). Compared to strength training, it
brings a smaller increase in muscle mass but contributes to an overall improvement in metabolic
flexibility. Based on these findings, a combined approach can be considered the most effective,
linking aerobic and anaerobic forms of movement, which synergistically affect body
composition and performance. Physiological differences related to hormonal regulation of fat
metabolism have been confirmed at the gender level. Women had a higher percentage of body
fat, which is related to a higher proportion of subcutaneous tissue and the protective role of
estrogens (Tarnopolsky, 2008). Nevertheless, active women showed significantly lower
visceral fat values than non-athletes, which indicates the effectiveness of regular exercise even

at lower intensity.

CONCLUSION

The results showed that regular physical activity, regardless of its specific type, positively
affects body composition, with the most significant changes being recorded in people training
anaerobically. Anaerobic training improved the proportion of muscle mass and reduced visceral
fat more effectively than aerobic activity alone. The combination of both approaches appears
to be the optimal strategy for maintaining a favorable ratio between the fat and muscle

components of the body and for the prevention of metabolic diseases. In future research, it
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would be appropriate to expand the sample to include a larger number of participants, monitor
the impact of a long-term training program on hormonal and metabolic indicators, and monitor

other important factors such as food intake, macronutrient content, and total energy intake.
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ABSTRAKT

V stadii sme skumali intervenciu uzivania cesnakového oleja (vyzivovy doplnok) v spojeni
s fyzickou aktivitou na modulaciu cholesterolu probandov (v pocte 10 zien a 10 muzov).
Z vysledkov vyplyva Statisticky vyznamny trend zniZenia koncentracie celkového cholesterolu
(TC) 0 0,265 mmol/l (znizenie 0 4,5 %) s p-hodnotou 0,048 (p<0,05). Hodnoty HDL-c vykazali
mierny pokles o 0,003 mmol/l (znizenie o 0,15%), s p-hodnotou 0,486 (p>0,05), a pre LDL-c
taktieZ pokles o 0,212 mmol/l (zniZenie o 5,55%), s p-hodnotou 0,127 (p>0,05). Z odpovedi
164 respondentov (112 Zien a 52 muzov) ziskanych z dotaznikov boli vyhodnotené a Statisticky
potvrdené (metodda chi kvadrat testu) rozdiely medzi spdsobom stravovania sa, vykonanou
fyzickou aktivitou, mierou stresu, kvalitou spanku a celkovym Zivotnym $tylom.

Kruacové slova

Cesnakovy olej, fyzicka aktivita, cholesterol.

UVOD

V sucasnosti az 75 % pacientov prekracuje ciel'ové hodnoty koncentracie cholesterolu s nizkou
hustotou (LDL-c) aspolu s vysokym zastipenim celkového cholesterolu (TC) byva
najcastejSim a najmenej monitorovanym rizikovym faktorom kardiovaskularnych ochoreni.
Nedostatok pohybu, nezdravy spdsob stravovania (najchutnejSie slovenské jedla prevazne
zivoc¢isneho povodu v Castej frekvencii), vysokd miera stresu, nizka frekvencia a kvalita

spanku, to st hlavné faktory vyvolavajlice predispoziciu k vysokej koncentracii cholesterolu v

43


mailto:haban@fpharm.uniba.sk
mailto:miroslav.haban@uniag.sk

krvi. Cholesterol sa do krvi moze dostat travenim tukov prijatych z potravy pomocou
chylomikrénov. Zohrava doleziti ulohu pri funkcii bunky, preto moze byt tiez syntetizovany
priamo kazdou jednou bunkou v tele (HUFF, et al., 2024). Cholesterol je lipofilny, prendSany
krvou s triglyceridmi v lipoproteinovych casticiach (HDL, IDL, LDL, VLDL a chylomikrony),
ktoré je mozné klinicky detegovat’ na uréenie mnozstva cholesterolu v krvi.

Fyzicka aktivita je dolezitou sucastou kontroly hmotnosti a je Siroko odporti¢ana na
prevenciu a liecbu komplikacii suvisiacich s obezitou, ako su cukrovka, hyperlipidémia a
ischemicka choroba srdca. Fyzicka aktivita tiez spolahlivo znizuje koncentraciu triglyceridov
a priaznivo ovplyviiuje velkosti Castic lipoproteinov HDL-c a LDL-c. Obmedzené udaje
o rezistentnom cviceni naznacuju, ze tento druh fyzickej aktivity méze znizit LDL-c. Aj ked’
tieto ucinky na lipidy st skromné a variabilné, pravdepodobne maji osobitny vyznam pri
znizeni morbidity a mortality pri ischemickej chorobe srdca na urovni populdcie a mézu byt

obzvlast’ dolezité u pacientov s aterogénnou dyslipidémiou (SZAPARY et al., 2003).

CIEDL

Cielom Studie bolo zrealizovat’ vplyv intervencie konzumacie cesnakového oleja v spojeni s
vykonavanim fyzickej aktivity 20 probandov (10 muzov, 10 zien). Ziskané vysledky doplnit’ o
udaje o zivotnom Style ziskané z dotaznikov vybranej skupiny respondentov (112 Zien a 52

muzov).

METODIKA

Pre ziskanie vysledkov moznej modulécie lipidového profilu sa pred apo konzumacii
cesnakového oleja sledovali parametre: TC, LDL-c a HDL-c v kombindcii s fyzickou aktivitou.
Vyskumu sa zacastnili probandi v po¢te 10 muzov a 10 zien, vo veku od 18 do 56 rokov a
s BMI indexom od 21,37 do 32,11. Na zaciatku bolo vykonané antropometrické meranie na
bioimpedancnej vahe znatky SONKA. VySetrenie sa dialo u kazdého probanda v spodnej
bielizni, v postoji stojmo. Nésledne bola probandom odobratd vzorka kapilarnej krvi na
ziskanie aktudlnych informacii o lipidovom profile. Postup uskutocnenia biochemického
vySetrenia krvi bol vykonany na Specializovanom pracovisku v nemocnici Penta Hospitals
v Topol'¢anoch pod dohl'adom zodpovedného pracovnika - zdravotnej sestry. Pred odberom sa
miesto vpichu - bruSko ukazovdka manudlne vycistilo sterilnou buniCitou vatou a
vydezinfikovalo prostriedkom Softasept N. Po spusteni cholesterolmetra znacky Standard
LipidoCare, jeho kalibracie a nacitania digitalneho, diagnostického prizku mohol zacat’ odber

kapilarnej krvi. Odber a néasledné izolacia kvapky kapildrnej krvi bol vykonany pomocou
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Specidlneho nastrelovacieho odberového pera znacky Standard a ihly (lancety) nachadzajucej
sa v tomto pere. Kvapku kapildrnej krvi bola nanesena na diagnosticky ¢ip pomocou pipety SD
EZI Tube 35 pL. Po odbere bola probandom poskytnutd zaverecna konzultacia, ktoréd
obsahovala poucenie o uzivani 1 500 mg cCerstvého cesnaku denne v kapsulach v spojeni s
dotaznikovou metdédou v zadanych 15-tich otdzkach tykajucich sa danej problematiky
a zivotného Stylu. Dotaznik pre respondentov bol vytvoreny online na serveri docs.google.com
a ponuknuty respondentom, ktori pravidelne cvicili vo Fitnescentre Impulz v Topol'¢anoch.
Dotaznik vyplnilo 164 respondentov (z toho 112 Zien a 52 muZzov) vo veku od 18 do 55 rokov.
Doplnujucimi a zavereCnymi informaciami bolo odporucanie pre tyzdennu fyzicku aktivitu
pocas vyskumu - asponi 30 minat aerdbnej aktivity strednej intenzity aspont 5 dni v tyzdni,
celkovo 150 minut tyzdenne, alebo aspoil 25 minut intenzivnej aerébnej aktivity aspon 3 dni za
tyzden spolu 75 minut tyZdenne; alebo stredna az vysokd intenzita aktivity na posiliiovanie

svalov asponi 2 dni v tyzdni pre d’alSie zdravotné vyhody.

VYSLEDKY
Z dotaznikov boli ziskané informacie, ktoré odrazaju aktudlny stav respondentov a odraz ich
celkového zdravia, aktudlneho povedomia o vplyve vyzivy, fyzickej aktivity a konzumacie
cesnakového oleja. Velky vplyv na modulédciu koncentracie cholesterolu méze zohravat’ prave
fyzicka aktivita vo forme aerdbnej alebo anaerdbnej aktivity, v dotazniku bola navrhnuta aj
otazka, ktora zist'ovala informacie v akej frekvencii l'udia fyzickl aktivitu vykondvaju. Podl'a
pohlavia celkovo 9 respondentov odpovedalo, Ze nikdy nevykonavali fyzicku aktivitu, 40
respondentov vykonavalo fyzicku aktivitu 2 krat tyzdenne, 38 respondentov 3 krat tyZdenne a
kazdy denl. Pravidelne boli fyzicky aktivnych 77 respondentov. Informacie o u€inku fyzicke;j
aktivity boli vyhodnotené v zavislosti od pohlavia, veku, bydliska a prijmu.

Vek zohraval dolezita rolu pri vykone fyzickej aktivity, pretoZe pri Statistickej metode
chi-kvadrat testu vysla hodnota p=0,003259, o znamenalo, Ze vek je Statisticky preukazny

faktor.
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Tabul’ka 1. Pociato¢né parametre antropometrickych ukazovatel'ov a cholesterolu (1.

november 2024)

. Cholesterol
Cislo Antropometrické ukazovatele
(mmol/l)
probanda
Hmot- Telesn | TC HDL-c | LDL-c

P) Vyska BMI

Vek nost’(k y tuk | 3,20- 1,00- 1,00-
a pohlavie (cm)

g) (%) 5,00 2,00 3,00

Pl Zena |38 162 65 24,77 31,36 5,56 2,13 3,43
P2 Zena |56 158 58 23,23 32,33 6,88 2,12 4,76
P3 Muz 52 175 89 29,06 28,49 5,49 2,15 3,34
P4 Muz 26 182 92 27,77 22,23 6,21 1,65 4,56
P5 Muz 32 177 84 26,81 21,29 5,89 2,77 3,12
P6 Muz 34 169 71 24,86 19,55 5,37 2,25 3,12
P7 Muz 46 172 76 25,69 22,77 5,12 1,16 3,96
P8 Zena |52 155 61 25,39 34,64 6,25 2,11 4,14
P9 Muz 41 174 78 25,76 22,01 5,18 1,65 3,53
P10 Zena |22 162 59 22,48 25,43 4,55 1,41 3,14
P11 Zena |52 171 66 22,57 30,72 | 6,11 1,98 4,13
P12 Zena |18 156 52 21,37 23,20 5,98 2,17 3,81
P13 Muz |42 189 102 28,55 37,31 5,63 1,69 3,94
P14 Muz |28 173 68 22,72 15,55 5,12 1,59 3,53
P15Muz |35 181 96 29,30 25,90 6,41 2,91 3,50
P16 Zena |22 159 71 28,08 33,22 6,45 2,36 4,09
P17 Muz |41 172 95 32,11 30,84 6,54 2,64 3,90
P18 Zena |55 164 74 27,51 38,10 7,14 2,75 4,39
P19 Zena |36 169 76 26,61 33,58 5,39 1,79 3,60
P20 Zena | 44 168 81 28,70 37,86 5,72 1,53 4,19

Po uplynuti doby 92 dni sa probandom po uzivani dennej davky 1500 mg cesnakového oleja
v kapsulach nasledne odobrala vzorka kapilarnej krvi pre zistenie parametrov lipidového

profilu.
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Tabul’ka 2. Konecné parametre antropometrickych ukazovatel'ov a cholesterolu (31. januar

2025)

. Cholesterol
Cislo Antropometrické ukazovatele
(mmol/l)

probanda

Hmot- Telesn | TC HDL-c | LDL-c
P) Vyska BMI

Vek nost’(k y tuk | 3,20- 1,00- 1,00-

a pohlavie (cm)

2) (%) 5,00 2,00 3,00
Pl Zena |38 162 61 23,24 29,24 | 4,99 1,88 3,11
P2 Zena |56 158 54 21,63 30,10 | 4,14 1,98 2,16
P3 Muz 52 175 81 26,45 24,86 5,68 1,79 3,89
P4 Muz 26 182 90 27,17 21,39 6,11 1,72 4,39
P5 Muz 32 177 86 27,45 22,81 5,65 1,73 3,92
P6 Muz 34 169 82 28,71 2491 5,22 2,11 3,11
P7 Muz 46 172 74 25,01 21,83 5,09 1,31 3,78
P8 Zena |52 155 62 25,81 35,21 6,11 2,13 3,98
P9 Muz 41 174 74 24,44 20,18 5,11 2,16 2,95
P10 Zena |22 162 61 23,24 26,49 4,89 1,77 3,12
P11 Zena |52 171 65 22,23 30,24 5,10 2,89 2,21
P12 Zena |18 156 52 21,37 23,71 |5,69 2,14 3,55
P13 Muz |42 189 95 26,60 23,34 5,48 1,61 3,87
P14 Muz |28 173 67 22,39 15,08 5,49 1,82 3,67
P15Muz |35 181 96 29,30 25,90 6,12 2,77 3,35
P16 Zena |22 159 71 28,08 33,22 6,32 2,34 4,98
P17 Muz |41 172 84 28,39 25,67 5,99 2,21 3,78
P18 Zena |55 164 72 26,77 37,07 6,92 2,94 3,98
P19 Zena |36 169 72 25,21 31,63 5,87 1,88 3,99
P20 Zena | 44 168 80 28,34 37,37 5,73 1,57 4,16

Pri vyhodnoteni vyskumu aplikacie cesnakového oleja na probandoch sa namerané hodnoty
v premennych TC, HDL-c a LDL-c porovnali pred a po intervencii. Bola potvrdena hypotéza,
7ze po intervencii by malo dojst k poklesu nameranych hodndt. Nakolko sa Statisticky
porovnavali zavislé merania v dvoch etapach, pouzila sa metdda parovych t-testov. Hladina

vyznamnosti vSetkych testov bola 5% jednostranne v predpokladanom smere.
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Koncentracia celkového cholesterolu v krvi (TC) po konzumacii cesnakového oleja

poklesla priemerne o 0,265 mmol/l. Zmena urovne a koncentracie celkového cholesterolu v

krvi bola Statisticky vyznamna v predpokladanom smere. V pripade HDL-c, doslo v priemere

k poklesu o 0,003 mmol/l (0,15 %, Co je Statisticky nepreukazny rozdiel). Koncentracia LDL-

c v krvi poklesla priemerne o0 5,55 % (0,212 mmol/l). Vysledky demonStruji mierny, ale

Statisticky vyznamny pokles TC o 4,5% u tcastnikov, ktori uzivali cesnakovy olej v kombinacii

s fyzickou aktivitou.

Tabul’ka 3. Statistické vyhodnotenie skiumanych ukazovatel'ov prostrednictvom parovych t-

testov

Vypodéty Etapa TC HDL-c | LDL-c
Priemer Pred 5,850 2,041 3,809
Priemer Po 5,585 2,038 3,598
Smerodajna odchylka | Pred 0,656 0,485 0,478
Smerodajna odchylka | Po 0,617 0,435 0,681
Rozptyl Pred 0,430 0,236 | 0,229
Rozptyl Po 0,381 0,189 | 0,464
Maximum Pred 7,140 2910 4,760
Maximum Po 6,920 | 2,940 |4,980
Median Pred 5,805 | 2,115 | 3,855
Median Po 5,665 1,930 | 3,780
Minimum Pred 4,550 1,160 3,120
Minimum Po 4,140 1,310 2,160
Rozdiel priemerov po-pred -0,265 | -0,003 |-0,212
% zmena po/pred -4,52% | -0,15% | -5,55%
Pocet 20 20 20
Stupne volnosti 19 19 19
Kriticka hodnota -1,729 | -1,729 |-1,729
Testova Statistika -1,753 | -0,035 |-1,177
Hladina vyznamnosti 0,050 0,050 0,050
p-hodnota 0,048 | 0,486 | 0,127
Statisticka vyznamnost’ ano nie nie
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Toto zistenie je v stlade s predchddzajicimi vyskumami, ktoré poukazuju na antiaterogénne
ucinky cesnaku. SOBENIN et al. (2019) napriklad opisuju priamy antiaterogénny efekt a
inhibiciu rozvoja experimentalnej aterosklerdzy indukovanej cholesterolom pri pouziti cesnaku
a z neho vyrobenych pripravkov. LEE et al. (2016) zd6raznuju silny potencial cesnaku v
zachytavani volnych kyslikovych radikdlov a nasledné kardioprotektivne ucinky. Tieto
antioxidacné vlastnosti pravdepodobne prispievaju k pozorovanému znizeniu TC v nasej Stadii.
Okrem toho, YANG et al. (2018) zdoraznuji ulohu dialyl disulfidu, hlavnej zlozky
cesnakového oleja, pri znizovani LDL-c. Nase zistenie poklesu LDL-c, hoci Statisticky

nevyznamné, je v stlade s tymto zistenim.

ZAVER
Ziskané vysledky z vyskumu konzumacie cesnakového oleja (doplnku vyzivy) poukazuju na
Statisticky vyznamny pokles celkového cholesterolu (TC) o 0,265 mmol/l (priblizne 4,5%), s
p-hodnotou 0,048 (p<0,05), o potvrdzuje fakt o pozitivnom vplyve na znizenie TC. Zmeny v
koncentracii HDL-cholesterolu (HDL-c) a LDL-cholesterolu (LDL-c) neboli Statisticky
preukazne. Pre HDL-c bol zaznamenany mierny pokles o 0,003 mmol/l (0,15%), s p-hodnotou
0,486 (p>0,05), a pre LDL-c pokles o 0,212 mmol/l (5,55%), s p-hodnotou 0,127 (p>0,05).
Hoci konzumaécia cesnakového oleja preukazala pozitivny vplyv na znizenie TC, vysledky pre
HDL-c a LDL-c nedosiahli statisticki vyznamnost'.

Utinok konzumécie cesnakového oleja na lipidovy profil si vyzaduje d’alsi vyskum s
vdcSou a dlhsie sledovanou vzorkou probandov, aby sa potvrdili zistené trendy a ucinnost’ pri
liecbe hypercholesterolémie a dyslipidémie. Buduce §tidie by mali tiez zohladnit’ vplyv

konzumovane;j stravy pocas realizacie Studie.
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THE EFECT OF PHYSICAL ACTIVITY AND GARLIC OIL SUPPLEMENTATION
ON THE LIPID PROFILE OF A SELECTED GROUP OF MEN AND WOMEN

ABSTRACT

This study used a questionnaire-based methodology to identify and statistically analyze (using
the chi-square test) differences in dietary habits, physical activity, stress levels, sleep quality,
and overall lifestyle among 164 respondents (112 women and 52 men). We observed the
intervention of garlic oil supplementation (a nutritional supplement) combined with physical
activity on cholesterol modulation in a subgroup of 20 participants (10 women and 10 men).
Results showed a statistically significant trend towards a decrease in total cholesterol (TC) by
0.265 mmol/l (4.5% reduction) with a p-value of 0.048 (p<0.05). HDL-c levels showed a slight
decrease of 0.003 mmol/l (0.15% reduction), with a p-value of 0.486 (p>0.05), and LDL-c also
decreased by 0.212 mmol/l (5.55% reduction), with a p-value of 0.127 (p>0.05).
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EFEKT PERSONALIZOVANEJ NUTRICNEJ STRATEGIE NA VYKONNOST
V SILOVOM TROJBOJI

Petra Lenartova!, Laura Ha¢kova®l, Nicolas Nitransky, Martina GaZarova'
Ustav vyzivy a genomiky/ Fakulta agrobiologie a potravinovych zdrojov, Slovenska
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*KoreSpondencny autor: Laura Hackova (laura.hackova@uniag.sk)

ABSTRAKT

Stadia bola zamerana na sledovanie efektu personalizovanej nutriénej stratégie na zvySovanie
vykonnosti v silovom trojboji. DetailnejSie sme sa snazili analyzovat’ kl'icové aspekty
ovplyviujliice vykonnost’ Sportovca, ako st tréningovy rezim, nutri¢na stratégia, suplementécia,
regeneracia, spanok a hydraticia. Vyskum bol realizovany na vzorke 10 $portovcov, ktori
podstupili intervenciu v podobe prispdsobeného tréningového a nutricného planu. Sledovali
sme zmeny Vv telesnej kompozicii a silovych vykonoch pomocou merani na pristroji InBody
970 a hodnotenia vykonu v disciplinach silového trojboja — drep, tlak na lavicke a mftvy t'ah.
Z vysledkov prace vyplynuli viaceré vyznamné zmeny v telesnej stavbe ako signifikantny
narast svalovej hmoty (v priemere o 1,4 kg), signifikantny pokles visceralneho tuku (priemerne
o 7,3 cm?), signifikantny pokles percenta telesného tuku (priemerne o 2,5 %) signifikantné
zniZenie telesnej hmotnosti (priemerne o 2,5 kg). V parametri WHR nebol zaznamenany
Statisticky vyznamny rozdiel. Pozitivny vplyv intervencie bol zaznamenany i1 v zlepSeni
vykonnosti sledovanych Sportovcov. V parametri 1RM pre drep bol rozdiel pred a po intervencii
v priemere o 15,3 kg vyssi, pre bench press priemerne o 6,4 kg vyssi a v mftvom tahu o 15,3
kg vyssi vykon. K uvedenym zmendm doslo uz pomerne v kratkom ¢asovom obdobi Styroch
mesiacov. Na zdklade vysledkov prace povazujeme pouZzité nutricné stratégie optimalizacie
vyzivy a regeneracie za vel'mi efektivne pre maximalny Sportovy vykon v silovom trojboji.
Kruacové slova

Nutricna stratégia, vykonnost, antropometria

UvVOD
Korene silového trojboja siahaji do polovice 20. storocia, pricom prvé organizované sutaze sa
zacali objavovat' v USA a Europe v 50. a 60. rokoch 20. storo€ia. Povodne sa tieto sutaze

vyvinuli zo zdvihacich disciplin pouzivanych na testovanie sily v kulturistike a vzpierani (Todd
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et al.,, 2015). V roku 1972 bola zalozend Medzinarodna federacia silového trojboja
(International Powerlifting Federation — IPF), ktord vytvorila Standardizované pravidla a
kategorie sutazi (Lentillon-Kaestner et al., 2019).

Od 70. rokov sa silovy trojboj zacal globalne rozvijat’ a rozsiril sa do viacerych foriem, vratane
»equipped® (s pouzitim podporného vybavenia, ako je dres a bandaze) a ,,raw* (bez podporného
vybavenia). Tento Sport ziskal popularitu nielen medzi profesiondlmi, ale aj medzi amatérmi a
rekreacnymi Sportovcami, ktori ho vyuzivaju na zlepsSenie celkovej sily a telesnej kondicie
(Grgic et al., 2020).

Kazdy stut'aziaci v silovom trojboji absolvuje tri hlavné zdvihy: drep (Squat) — Sportovec musi
s ¢inkou na pleciach pokréit kolend a dosiahnut’ hibku, pri ktorej st bedrové kiby pod troviiou
kolien, a nésledne sa postavit’ spat’ do vzpriamenej pozicie (Zourdos et al., 2016). Druhym
zdvihom je tlak na lavicke (Bench Press) — Sportovec lezi na lavicke, spusti ¢inku na hrudnik a
nasledne ju vytlaéi spdt’ do plnej extenzie pazi. Tento cvik si vyzaduje stabilizaciu trupu a
spravnu techniku, pricom sa hodnoti aj dotyk ¢inky s hrudnikom (Schoenfeld, 2010).

Tretim je mftvy tah (Deadlift) — cielom je zdvihnut ¢inku zo zeme do vzpriamenej polohy,
pricom kolena a boky musia byt Gplne vystreté a ramend v neutralnej pozicii (Swinton et al.,
2011). Kazda z tychto disciplin testuje r6zne aspekty sily — drep sa sustred’'uje na dolnt Cast’
tela, tlak na lavicke na hornu ¢ast’ tela a mftvy t'ah na komplexnu silu celého tela (Helms et al.,
2018). Vykony Sportovcov st hodnotené podl'a maximalnej hmotnosti, ktort dokdzu uspesne
zdvihnat v kazdej discipline. Sutazné pokusy sa vykonéavaju pod dohl'adom rozhodcov, ktori
posudzuju spravnost’ techniky a dodrziavanie pravidiel stanovenych federaciami, ako je IPF
alebo USAPL (Buckner et al., 2017). Vysledné skore Sportovca je sucet najlepSich uspesnych
pokusov v drepe, tlaku na lavicke a mftvom t'ahu. Pre porovnanie vykonov Sportovcov réznych
hmotnostnych kategérii sa Casto pouziva Wilksov koeficient alebo modernejsi DOTS
koeficient, ktory lepSie reflektuje rozdiely medzi hmotnost'ou tela a silovym vykonom (Gillen,
2024).

Pre zvySenie vykonu Sportovcov je okrem tréningoveého procesu nezastupitel'na aj lloha vyzivy.
Bielkoviny sl nevyhnutné pre regenerciu a rast svalovej hmoty. Odporacana dennd davka
bielkovin pre silovych $portovcov sa pohybuje medzi 1,6 —2,2 g.kg™! telesnej hmotnosti, pricom
vyssie hodnoty mozu byt prospesné v kalorickom deficite na ochranu svalovej hmoty (Morton
et al., 2018). Sacharidy st hlavnym zdrojom energie pre intenzivne tréningy, ked’ze podporuji
svalovu kontrakciu a obnovu glykogénovych zasob. Optimalne mnozZstvo sacharidov sa
pohybuje medzi 4 — 7 gkg™! telesnej hmotnosti denne v zavislosti od objemu tréningu a

individudlnej tolerancie (Jeukendrup, 2017). Tuky zohravaju déleziti tlohu v hormonélne;j
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rovnovahe a celkovom zdravi Sportovca. Odporacany denny prijem tukov by mal predstavovat’
priblizne 20 — 30 % celkového energetického prijmu, priCom dolezity je dostatocny prijem
esencialnych mastnych kyselin, ako st omega-3 mastné kyseliny (Phillips et al., 2016).
Stravovaci rezim v silovom trojboji sa meni v zavislosti od tréningovej fazy. Objemova faza
(off-season): Vyssi prijem sacharidov (4 — 7 g.kg™! telesnej hmotnosti) na podporu rastu svalov
a glykogénovych zasob. Tuky okolo 20 — 30 % celkového prijmu a dostatok bielkovin (2 — 2,2
g.kg! telesnej hmotnosti) (Helms et al., 2014). Silova fdza (pred sitazou): Sacharidy sa mozu
znizit’ mierne, zatial' co bielkoviny zostavaji vysoké. Tuky su mierne zvySené na podporu
hormonalnej rovnovahy. Redukcna faza (deficit kalorii, zniZovanie hmotnosti): Mierne
zvysenie bielkovin na 2,2 — 2,5 g.kg! na ochranu svalovej hmoty. Sacharidy sa redukujt podl’a
individualnej tolerancie, pricom tuky zostidvaju na urovni 20 — 25 % kalorického prijmu
(Lambert et al., 2008). Sutaznd faza (posledny tyzden a deni sut’aze): Manipuldcia so sacharidmi
(carb-loading), sodikom a vodou na maximalizaciu svalovej plnosti a minimalizaciu podkozne;j
vody (Slater et al., 2019).

Energeticka bilancia predstavuje rozdiel medzi prijmom a vydajom energie, pricom jej spravne
nastavenie zohrdva zasadnt Ulohu pri dosahovani Specifickych ciel'ov Sportovca. Kaloricky
deficit je nevyhnutny pri zniZovani telesnej hmotnosti a dosahuje sa zniZenim kalorického
prijmu pod uroven energetického vydaja. Pre silovych Sportovcov je dolezité, aby pri redukcii
hmotnosti minimalizovali stratu svalovej hmoty, o si vyzaduje dostato¢ny prijem bielkovin
(1,6 — 2,2 gkg! telesnej hmotnosti) a udrZiavanie relativne vy3Sej intenzity tréningu. V
niektorych pripadoch vel'mi prisnej redukcie, mozno na prechodné obdobie zvysit prijem
bielkovin azna 3 g.kg™! telesnej hmotnosti (Helms et al., 2014). Udrziavacia fiza (maintenance)
sa zameriava na stabilizaciu telesnej hmotnosti, pricom prijem energie je rovny vydaju. Tato
faza je vhodnd pre obdobia medzi sutaznymi cyklami alebo pre Sportovcov, ktori chcu
dlhodobo optimalizovat’ silovy vykon bez vyraznych zmien v telesnej kompozicii (Trexler et
al., 2019). Kaloricky surplus (objemovéa priprava) znamend zvysenie kalorického prijmu nad
uroven vydaja s cielom podporit’ svalovy rast a silovy progres. Optimalny kaloricky nadbytok
sa pohybuje v rozmedzi 250 — 500 kcal denne, pricom prili§ velky prebytok moze viest’ k
nadmernému ukladaniu telesného tuku (Slater et al., 2019).

Spravne nacasovanie jedal mdze ovplyvnit’ vykon pocas tréningu a efektivitu regeneracie.
Predtréningové jedlo by malo obsahovat' kombinaciu komplexnych sacharidov, l'ahko
stravitelnych bielkovin a men$ie mnozZstvo tukov. Konzumécia jedla 1 — 3 hodiny pred

tréningom moze zvysit’ dostupnost’ energie a oddialit’ inavu (Kerksick et al., 2017).
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Po tréningu je dolezitd kombinacia rychlo vstrebatelnych bielkovin (20 — 40 g srvatkového
proteinu) a sacharidov (0,5 — 1,0 g.kg™! telesnej hmotnosti) na podporu svalovej regeneracie a
obnovu glykogénovych zasob (Ivy et al., 2018).

Spravne nastavena suplementéacia moze taktiez vyrazne podporit’ vykon, regeneraciu a celkové
zdravie silového Sportovca. Vyzivové doplnky sa delia na zakladné s cielom zabranit’ deficitu
Specifickych zivin, ergogénne na podporu Sportového vykonu a iné podporné doplnky, napr. na
zlepsenie kvality spanku (Maughan et al., 2018). K zdkladnym doplnkom vyzivy, ktoré su
povazované za najviac preskimané a efektivne v kontexte silového trojboja, patria kreatin
monohydrat a srvatkovy protein ((Kreider et al., 2017; Morton et al., 2018).

Regeneracia je neoddelitelnou sucastou efektivneho tréningu v silovom trojboji. Medzi
najvyznamnejsie faktory ovplyviiujice regeneraciu patri spanok, ktory je kl'acovy pre svalovy
rast, hormondlnu rovnovahu a obnovu nervového systému. Okrem spanku st doleZité aj
techniky pasivnej a aktivnej regeneracie, ktoré pomdahaji minimalizovat’ riziko zraneni a

zlepSovat’ Sportovy vykon (Kellmann a Beckmann, 2018).

CIEL

Stadia ma za ciel’ v prvom rade analyzovat a postdit’ vplyv personalizovanej nutri¢nej stratégie
na zvysSovanie vykonnosti v silovom trojboji. Parcidlnymi ciel'mi Studie bola identifikacia
klucovych faktorov, ktoré ovplyviuju vykonnost’ Sportovca (spravne nastaveny prijem makro
a mikronutrientov, ¢asovanie jedal a vyZivovych doplnkov) a tieZ vplyv individualizovanych
nutriénych pristupov, ktoré zohl'adiiuju metabolickll typologiu Sportovca, jeho somatotyp a

Specifické fyziologické potreby.

METODIKA

Sledovany subor Sportovcov tvorilo 10 participantov, muzov vo veku 22 az 25 rokov (23,1 +
1,1 roka). VSetci participanti boli pred zaciatkom experimentélnej Casti oboznameni s povahou
vyskumu, jeho podmienkami, priebehom a dobrovolnostou, ¢o potvrdili aj podpisanim
informovaného sthlasu. Experimentdlna Cast’ prebiehala v obdobi od 2/2024 do 10/2024,
pri¢om intervencna faza trvala 4 mesiace.

V prvej faze stadie boli respondentom vykonané vstupné antropometrické merania pomocou
zariadenia InBody970, ktoré poskytlo detailné¢ udaje o telesnom zloZeni, vratane podielu
svalovej hmoty, tukovej hmoty, vody a d’alSich parametrov dolezitych pre hodnotenie celkovej
fyzickej kondicie. Nasledne prebiehala faza intervenéného programu. Na konci programu boli

znovu vykonané merania na zariadeni InBody970, spolu s dotaznikovym hodnotenim a
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opakovanim vykonovych testov. InBody970 vyuziva metodu priamej analyzy segmentovej
multifrekvencnej bioelektrickej impedancie, metédu DSM — BIA a SMFIM. Pristroj disponuje
az 8 kontaktnymi elektrodami, ¢o umoziuje presnejSiu segmentalnu analyzu tela (teda
jednotlivych segmentov tela — prava ruka, 'ava ruka, prava noha, l'ava noha a trup). Pocas
merania je pouzitych 8 roznych frekvencii (1, 5, 50, 250, 500, 1 000, 2 000, 3 000 kHz) na
kazdom z 5 uvedenych segmentov tela.

Vykonnost bola merana v jednotlivych disciplinach silového trojboja — drep, tlak na lavicke a
mitvy tah — bola hodnotend pomocou maximalneho vykonu na jedno opakovanie (IRM). V
pripade, ze Ucastnici zvladli viac opakovani s danou zatazou, prepocitali sme vykon pomocou
ekvivalentnych vzorcov na odhad jedného opakovacieho maxima. Tato metodika umozinuje
objektivne porovnanie vykonu pred a po intervencii.

Podrobny anamnesticky dotaznik pre sledovanych Sportovcov sa zameriaval na stravovacie
navyky, frekvenciu jedal, preferované potravinové zdroje a §tyly stravovania (napr. preferencia
trojpomeru makrozivin $portovca). Dotaznik obsahoval aj otdzky zamerané na spankovy rezim,
regeneraciu, hydrataciu a d’alSie faktory, ktoré mézu ovplyvnit’ vykonnost’, ako napriklad stres,
pracovné zatazenie €i dennd aktivita mimo tréningu. Po zbere tychto udajov bol kazdému
respondentovi na zdklade ich individudlnych potrieb prispésobeny tréningovy a nutriény plan.
Nutricna stratégia bola prispdsobend kazdému jednotlivcovi na zéklade jeho metabolického
typu, aktudlneho energetického (kalorického) prijmu a cielov. Individualne sme zohl'adnili
trojpomer makroZivin, na dosiahnutie optiméalneho energetického prijmu s doérazom na prijem
bielkovin pre udrZanie svalovej hmoty a regeneraciu. Frekvencia jedal bola prisposobena podla
preferencii Sportovca — niektori ucastnici uprednostnili viacero mensich jedal pocas dna, ini
preferovali menej jedal s vys$Sim kalorickym obsahom. Velky déraz sme kladli na prijem jedal
pred a po tréningu, kedy sa odportcal vyssi prijem sacharidov pre ¢o najrychlejSie obnovenie
glykogénovych zasob. Hydratacia a suplementdcia boli taktiez klIucovymi stcastami
intervenéného programu. Ugastnici boli poudeni o vyzname spravneho prijmu tekutin pred,
pocas a po tréningu, pricom sa odporucal dostatocny prijem elektrolytov, najmi v tazkych
fazach a letnych mesiacoch. Suplementany plan zahfiial zékladné doplnky ako kreatin
monohydrat a proteinovy napoj, ktoré preukazatelne zvysuju silovy vykon a podporuju rast
svalov, no boli odporucané aj d’alSie doplnky, ako kofein, citrulin malat, beta alanin, HMB a
iné suplementy na zvysenie vykonu. Program bol dynamicky a prisposobovany v zavislosti od
priebeznych vysledkov kontrolnych merani. Kazdy ucastnik mal k dispozicii konzultacie, kde
sme hodnotili pokroky v telesnej kompozicii a vykonnosti. V pripade stagnacie sa analyzovali

vonkajsie faktory, ako napriklad stres, neplanované kalorické vykyvy alebo nedostatocna
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regeneracia. Na zaklade vysledkov sme upravili nutri¢né stratégie (napr. znizenie energetického
prijmu) alebo tréningové parametre (napr. zvySenie objemu ¢i intenzity tréningu) tak, aby sme
dosiahli stanovené ciele. Tréningovy plan bol zostaveny s ohl'adom na objem, intenzitu a
frekvenciu tréningov, pricom bol zdorazneny princip progresivneho pretazenia s cielom zlepsit’
silu v jednotlivych disciplinach. Tréningové jednotky boli rozdelené do cyklov zameranych na
r6zne obdobia pripravy, vratane obdobia objemového tréningu, obdobia intenzity a faz deloadu
na podporu regeneracie.

Pre Statistické spracovanie vysledkov sme pouzili zdkladné Statistické charakteristiky, ako
aritmeticky priemer, smerodajnti odchylku, median, maximum a minimum. Na porovnanie
vykonnostnych a telesnych zmien bol pouzity parovy t-test s hladinou vyznamnosti o = 0,05,

aby sme zistili, ¢i st pozorované zmeny Statisticky vyznamné.

VYSLEDKY

V studii sme sledovali desat’ Sportovcov silového trojboja s priemernym vekom 23,2 + 0,92
roka. Vstupné (predintervencéné) antropometrické merania (Tab. 1) ukdzali, ze priemerna
telesnd hmotnost’ participantov bola 89,3 + 15,2 kg (min. 68 kg, max. 125 kg), pricom
priemerna telesnd vySka dosahovala 177,8 + 4,9 cm (min. 170 cm, max. 185 cm). Z hladiska
zakladnych parametrov telesnej kompozicie sme v sledovanej skupine zaznamenali vacSiu

variabilitu v parametroch visceralny tuk (cm?), WHR a kostrové svalstvo (kg).

Tabul’ka 1. Predinterven¢né meranie telesnej stavby Sportovcov (n=10)

Parameter priemer = SD max min med
Vek (roky) 23,2+0,92 25 22 23
Telesna vyska (cm) 177,8 £ 4,18 185 170 178
Telesnd hmotnost’ (kg) 89,6 £ 16,3 125 68 88,35
WHR 0,89 £ 0,07 1,03 0,79 0,88
Celkovy telesny tuk (%) 17,8 £5,2 28,1 10,2 16,75
Oblast’”  wvisceralneho tuku | 71,7 £ 31,5 154,4 24,3 65.6
(cm?)

Kostrové svalstvo (kg) 42,1 +59 51,3 32,4 42,8

SD — smerodajnd odchylka; max — maximum; min — minimum; med — median; WHR — waist

to hip ratio
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V ramci vstupného dotaznika sa hodnotili aj pohybové navyky participantov. VicSina
respondentov (70 %) uviedla, ze sa venuje silovému tréningu 4 az 5-krat tyzdenne, zatial’ ¢o
mensia Cast’ (30 %) cvicila 2 az 3-krat tyzdenne. Priemerné trvanie tréningovej jednotky bolo
110 + 21 minat, pricom najkratsi tréning trval 90 minuat a najdlhsi 150 minut.

Z hl'adiska formy tréningu sa 80 % participantov pripravovalo samostatne bez trénera, zatial’
¢o 20 % vyuzivalo sluzby osobného trénera. Celkovy tréningovy objem sa lisil na zaklade
individualnych cielov — u 50 % participantov predstavoval 75 — 150 opakovani na tréningovu
jednotku, zatial’ ¢o 30 % vykonavalo 25 — 75 opakovani a zvyS$nych 20 % preferovalo vyssi
objem nad 200 opakovani na tréning.

Vyziva a suplementacia boli taktiez hodnotené v ivodnom dotazniku. VacSina participantov
(90 %) deklarovala konzumaciu vyvazenej stravy bez Specifického diétneho obmedzenia, zatial’
¢o 10 % preferovalo nizkosacharidovy rezim. Pokial’ ide o prijem proteinov, 60 % respondentov
konzumovalo viac ako 200 g bielkovin denne, pricom priemerny denny prijem sa pohyboval
medzi 1,8 az 2,5 g.kg! telesnej hmotnosti. Suplementicia bola medzi respondentmi bezna —

vSetci ucastnici uzivali aspoil jeden doplnok vyzivy (Obr. 1).
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Obrazok 1. Percentualne vyjadrenia uzivania doplnkov vyzivy u Sportovcov (predintervencné

obdobie)
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Na zaciatku vyskumu sa u vSetkych participantov zmerali maximalne vykony (1RM) v
hlavnych disciplinach silového trojboja — drep, tlak na lavicke a mftvy tah. Priemerné vykony
v jednotlivych disciplinach boli nasledovné:

* drep: 190,5 + 35,8 kg (min. 100 kg, max. 255 kg),

« tlak na lavicke: 125,7 £ 22,4 kg (min. 95 kg, max. 152,5 kg),

» mftvy tah: 205,3 + 38,5 kg (min. 155 kg, max. 270 kg).

Tieto vstupné udaje sluzili ako referencny bod pre hodnotenie progresu participantov po
ukonceni 4-mesacného intervenéného programu. Vysledky ukazali rozne reakcie na
interven¢ny program. Niektori i€astnici zaznamenali vyznamné zlepsenie telesnej kompozicie
(napr. znizenie telesného tuku a narast svalovej hmoty), avSak bez vyrazného zlepSenia
vykonnosti. Ini dosiahli narast v maximalnych silovych hodnotdch na drepe, benchpresse a
mftvom tahu, no telesnd kompozicia zostala relativne nezmenend. Najuspesnejs$i tcastnici
zaznamenali pozitivne vysledky v oboch oblastiach, ¢o poukazuje na doblezitost’

personalizovaného pristupu k strave, tréningu a regeneracii.

Tabulka 2. Pre-postintervenéné zmeny telesnej stavby Sportovcov (n=10)

Parameter Vstupné Vystupné rozdiel | p-hodnota
hodnoty hodnoty
priemer = SD priemer + SD
Telesna hmotnost’ (kg) | 89,6 £ 16,3 87,1 +£15,8 -2,5 0,0412
WHR 0,89 + 0,07 0,87 £ 0,06 -0,02 0,0913
Celkovy telesny tuk (%) | 17,8 £5,2 15,3 +4,38 -2,5 0,0189
Visceralny tuk (cm?) 71,7+31,5 64,4 + 28,7 -7,3 0,0354
Kostrove svalstvo (kg) 42,1+59 43,5+5.,6 +1.4 0,0268

SD — smerodajnd odchylka; max — maximum; min — minimum; med — median; WHR — waist

to hip ratio

Jeukendrup (2017) uvadza, ze jednou z nutri¢nych stratégii je koncept nutri¢nej periodizacie,
ktory mozno zhrnit' ako planované, ucelné a strategické vyuzitie nutricnych intervencii na
zlepSenie adaptacii v rdmci tréningu alebo planu alebo na zlepSenie dlhodobého vykonu.

Vysledky jednotlivych kazuistik naSej Stadie naznacujii vyznamné zmeny v telesnom zlozeni a

silovych parametroch participantov po aplikovani personalizovanej vyzivovej stratégie v
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kombinacii so silovym tréningom. Vyskum ukézal pozitivne trendy v telesnej rekompozicii,
kde u niektorych participantov doslo k vyraznému narastu svalovej hmoty pri zachovani alebo
redukcii tukovej hmoty, zatial’ Co ini zaznamenali optimalizaciu telesnej kompozicie s lepSim
pomerom aktivnej telesnej hmoty k telesnému tuku.

Hughes, Ellefsen, Baar (2018) uvadzaju, ze vykon je uréeny kumulativhou celkovou
hmotnost'ou zdvihnutou z troch zdvihov; preto Sportovci v silovom trojboji manipuluji so
svojim tréningom a vyzivou so zamerom zvysit’ silu. Odporovy tréning moze viest’ k prechodu
typu vlakien, ¢i neuromuskularnej adaptacii (napr. zvySenému naboru motorickej jednotky) a
zvyseniu beztukovej hmoty (FFM). Podobné mechanizmy a zmeny telesnej kompozicie sme
zaznamenali aj v naSej praci.

Statisticky vyznamny pokles telesného tuku a visceralneho tuku ukazuje, Ze spravne nastavena
nutri¢nd intervencia dokaze Ucinne podporit’ odblravanie tuku pri zachovani svalovej hmoty
(Tab. 2). Narast svalovej hmoty u niektorych ucastnikov je dosledkom optimalneho prijmu
proteinov, spravneho nacasovania zivin a vhodného silového tréningu.

Dostatok bielkovin v strave je teda nevyhnutny na optimalizaciu néarastu svalovej hmoty, ¢o
uvadzaja aj niektoré d’alSie sttdie (Morton et al., 2018).

WHR hodnota naSich participantov sa vyznamne nezmenila, ¢o naznacuje, Ze aj pri celkovom
poklese tuku nedoslo k vyraznému redistribu¢nému efektu v pomere obvodu pasu k bokom.
Jednym z klucovych faktorov uspechu bola uprava vyzivového planu na zaklade
individudlnych potrieb participantov. Analyza stravovacich navykov ukézala, Ze pred
intervenciou mala véc¢Sina ucastnikov nesystematicky pristup k stravovaniu, pri¢om sa ¢asto
vyskytovala nepravidelnost’” v prijme makroZivin — najmé kolisanie prijmu sacharidov a
nedostato¢ny prijem vlakniny; nizkoproteninova strava alebo neoptimalne ¢asovanie proteinov
— u niektorych participantov bol prijem bielkovin sice dostato¢ny, ale rozloZeny nespravne
(nedostatond stimulacia proteosyntézy v pravidelnych intervaloch); nedostatocny prijem
omega-3 mastnych kyselin a antioxidantov, ktoré mézu zohravat ulohu pri redukcii zapalovych
procesov a svalovej regeneracii.

King et al. (2023) uvadzaju, Ze priaznivci silového trojboja s obl'ubou vyuZzivaju pristup
flexibilnej diéty. Vyuzivaji Specidlny stravovaci pristup pre sut’azné, pripravné a mimosezonne
fazy.

Pocas intervencie boli aplikované viaceré nutricné stratégie:

Zvysenie proteinového prijmu (1,8 — 2,2 g kg! telesnej hmotnosti) ¢o podporilo proteosyntézu

a regeneraciu.
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Optimalizacia prijmu sacharidov (3 — 5 g.kg™! telesnej hmotnosti podla tréningovych dni) pre
lepsiu dostupnost’ energie pre silovy vykon.

Zvysenie prijmu vlakniny na 30 — 40 g denne pre podporu travenia, optimalizaciu ¢revného
mikrobiomu.

Upravenie Casovania jedal, kde prijem sacharidov a proteinov v kritickych ¢asovych tisekoch
pred a po tréningu mal pozitivny efekt na vykon aj regeneraciu.

Optimalizaciu prijmu tukov (1,1 — 1,5 g.kg™ telesnej hmotnosti) - uplatiiovana bola konzumécia
vedecky odporucaného rozsahu prijmu tukov, vratane ich kvalitného zlozenia s dérazom na
vyvazeny pomer nasytenych, mononenasytenych a polynenasytenych mastnych kyselin, moze
podporovat’ hormonélnu rovnovahu, najmé syntézu pohlavnych horménov, a zaroven pdsobit’
preventivne voci ochoreniam spojenym s nadmernym alebo nevhodnym prijmom tukov. V
ramci tejto prace sice nebol sledovany lipidovy profil, no nutri¢nd intervencia bola navrhnuta s
prihliadnutim na tieto zasady.

Slater a Phillips (2013) ako aj Morton et al. (2018) uvadzaju ako nutricné odporucania
odporového tréningu prijem 4 az 7 g.kg' telesnej hmotnosti sacharidov a 1,6 az 2,2 gkg!
telesnej hmotnosti bielkovin denne.

Potravinové tuky st menej zdoraziované, ale usmernenia odporacajt, aby 20 — 30 % denného
kalorického prijmu bolo pridelenych prave im. Hradené by mali byt mono- a poly-
nenasytenymi tukmi (Bird, 2010).

Podl'a vstupnych dotaznikov naSi ucastnici pred intervenciou uZivali vyzivové doplnky
nesystematicky alebo v nevhodnych davkach. Pocas intervencie doSlo k: ZvySenému
pouzivaniu kreatinu monohydratu (5 g denne) — vécSina U€astnikov zaznamenala vyssiu silu a
lepSiu regeneraciu. Optimalizovanému prijmu citrulinu a beta-alaninu pred tréningom —
zlepSend vydrz pri séridch s vy$Sim objemom. Pravidelnému uZivaniu omega-3 mastnych
kyselin (2 g EPA + DHA denne) — potencidlny pozitivny efekt na zapalové procesy a
regeneraciu. Doslednej suplementécii vitaminu D3 (2000 — 4000 IU denne) — vécSina

ucastnikov mala pred intervenciou jeho deficit.
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Tabul’ka 2. Pre-postintervencné testy vykonnosti na jedno opakovacie maximum v sutaznych

disciplinach (n=10)

Disciplina Vstupné hodnoty | Vystupné rozdiel p-hodnota
priemer £ SD hodnoty

priemer £+ SD

Drep (kg) 190,5 + 35,8 205,8 + 37,6 +153kg | 0,0000
Bench (kg) 125,7 22,4 132,1 £23,2 +6,4kg | 0,0000
Mftvy tah (kg) | 205,3 + 38,5 220,6 + 40,2 +153kg | 0,0000

Silovy progres bol konzistentny u vsSetkych ucastnikov, priCom najvacsi narast bol
zaznamenany pri drepe a mftvom t'ahu (Tab. 2).

Sapuppo et al. (2024) dospeli k zaveru, Ze izometricka sila v kolene Sportovcov je vysledkom
zapojenia progresivneho odporového tréningu, zahtiiajiceho drep a mftvy t'ah a cvicenia, ktoré
obe zahffiaju extenziu kolena.

Coleman et al. (2024) vykonali vyskum na silovych trojbojaroch, skumajici vplyv
jednotyzdnovej zataze na svalové adaptacie. Zistili, ze jednotlivei, ktori si dali tyzden pauzu
od tréningu, zaznamenali pokles izometrickej sily natiahnutia kolena v porovnani so skupinou,
ktora pokracovala v tréningu. Podobné zistenia uvadzaji aj Choe et al. (2021).

Vysledky ukdzali, Ze kombinacia personalizovanej vyzivy a optimalneho silového tréningu
dokdze ucinne ovplyvnit’ telesni kompoziciu a vykonnost. Tento pristup modze sluzit ako
efektivna stratégia pre Sportovcov v silovych disciplinach. Na zaklade vysledkov mozno
odporucit’ systematicku kontrolu stravy, pravidelné monitorovanie progresu a individudlnu

upravu vyzivovej stratégie na zdklade konkrétnych potrieb Sportovca.

ZAVER

Vysledky S$tadie preukézali, ze optimdlne nastavend nutricna stratégia v kombinacii so
systematickym silovym tréningom dokéze viest’ k pozitivnym zmenam v telesnej rekompozicii.
U vicsiny participantov doslo k Statisticky vyznamnému zvySeniu svalovej hmoty, pricom
zmeny v mnozstve telesného tuku boli individualne — niektorym sa ho podarilo redukovat’, inym
ostal stabilny alebo mierne vzrastol v dosledku vysSieho kalorického prijmu. Zaznamenali sme
aj Statisticky vyznamné zmeny vo visceralnom tuku, ¢o naznacuje priaznivy metabolicky efekt
zavedenych opatreni. Z hladiska vykonnosti sme pozorovali progres vo vsetkych troch
disciplinach silového trojboja — drepe, bench presse a mftvom tahu. ZlepSenia boli
individualne, no vo vécsine pripadov sa silové vykony zvySovali v stlade s ocakavanymi
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adaptaciami na tréning a spravne nastavenu vyzivu. Podstatnu ulohu zohraval dostatocny
prijem bielkovin a ich vhodné nacasovanie v ramci dna, ¢im sa podporovala svalova
proteosyntéza a regeneracia. Na zaklade vysledkov mézeme konstatovat’, Ze individualizovana
nutricnd stratégia, zohladiiujlica potreby konkrétneho Sportovca, moze byt efektivnym
nastrojom na podporu vykonu a telesnej rekompozicie v silovom trojboji. Kombinacia cielene;j
vyzivy a efektivneho tréningového rezimu sa ukézala ako uc¢inné pri optimalizécii telesného

zlozenia a zvySovani silového vykonu.
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THE EFFECT OF A PERSONALIZED NUTRITIONAL STRATEGY ON
POWERLIFTING PERFORMANCE
ABSTRACT
The study focused on monitoring the effect of a personalized nutritional strategy on
performance enhancement in powerlifting. More specifically, we aimed to analyze key factors
influencing an athlete’s performance, such as training regimen, nutritional strategy,

supplementation, recovery, sleep, and hydration. The research was conducted on a sample of
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10 athletes who underwent an intervention in the form of a customized training and nutritional
plan. Changes in body composition and strength performance were monitored using the InBody
970 device and performance evaluation in the powerlifting disciplines — squat, bench press, and
deadlift. The results showed several significant changes in body composition, including a
statistically significant increase in muscle mass (on average by 1.4 kg), a significant decrease
in visceral fat (on average by 7.3 cm?), a significant reduction in body fat percentage (on average
by 2.5%), and a significant reduction in body weight (on average by 2.5 kg). No statistically
significant change was observed in the WHR parameter. A positive impact of the intervention
was also observed in the improved performance of the monitored athletes. In the IRM (one-
repetition maximum) parameter, the average increase after the intervention was 15.3 kg in the
squat, 6.4 kg in the bench press, and 15.3 kg in the deadlift. These changes occurred within a
relatively short period of four months. Based on the study results, we consider the applied
nutritional strategies for optimizing nutrition and recovery to be highly effective for achieving
maximal athletic performance in powerlifting.

Key words Nutritional strategy, performance, anthropometry.
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STAV FLOW V POHYBOVEJ PRIPRAVE PROFESIONALNYCH VOJAKOV

Mgr. Peter Melek PhD., Mgr. Matej Hrabovsky, prof. PhDr. Iveta Koval¢ikova PhD.,

Akadémia ozbrojenych sil generala Milana Rastislava Stefanika a Research Centre for

Cognitive Education, Pedagogicka fakulta, PreSovska univerzita

*KoreSponden¢ny autor: Peter Melek (peter.melek@aos.sk)

ABSTRAKT

Na Akadémii ozbrojenych sil sme realizovali observa¢nu §tadiu stavu flow pri rdznych forméach
pohybovej pripravy 18-20 ro¢nych kadetov (t.j. Studentov 1. —2. ro¢nika vysokej skoly, vojakov
v pripravnej vojenskej sluzbe). Po cviceni Styroch r6znych pohybovych aktivit Studenti vyplnili
modifikovany dotaznik Flow short scale o stave flow podl’a (Rheinberg, Vollmeyer & Engeser,
2003). Ziskané udaje boli spracované a vyhodnotené deskriptivnou Statistickou analyzou.
Najviac pozitivny vplyv na vyskyt stavu flow mal parameter ,,nudy*, ¢o preukazuje, ze aktivity
mali Casto primerant Uroven vyzvy (92,7%, s=18,2). Pozitivne sa prejavovali aj ,,sustredenie
na ¢as“ (90,2%, s=15,7), ,stabilita ciela” na urovni (92,1%, s=17,6) a ,.koncentracia na

b144

¢innost™ (90,2%, s=15,7). Najnegativnejsi vyznam na vyskyt stavu flow mal parameter ,,tlak
na dosiahnutie ciel'a®, ¢o vytvaralo tlak na uzkostnu hranicu flow a zniZovalo autoteleticky
charakter aktivity na Urovni (27,9%, s= -46,6). Negativne na strednej urovni boli namerané
,»Vysoka narocnost™ (67,9%, s= -6,6), ,,vysoka kognitivna zataz* (64,6%, s=-9,9).

V nasledujtcich S§tidiach planujeme vyhodnotit® kvalitativne odpovede respondentov
a porovnat’ ich s d’al§imi vyskumnymi vzorkami. Pontika sa aj prepojenie irovne flow na fazy
motorického ucenia, ktoré by mohlo poskytnut’ dolezité vysledky pre pedagogicky proces.
Kruacové slova

Stav flow, profesiondlni vojaci, pohybové aktivity, motorické ucenie, Sport,

UVOD

Psychologia optimalneho zé4zitku v procese motorického ucenia je stile velmi atraktivnou
témou pre vyskumnikov, psycholégov a pedagodgov na celom svete. Tento ¢lanok opisuje
Studiu, ktora sa snaZi rozSirovat' pozantky o suvislosti medzi stavom plynutia a formami
motorického ucenia. V §tidii zhromazd'ujeme najdodlezitejsie vedecké prace z psychologického

konceptu stavu flow v nadvdznosti na motorické ucenie. Tato praca sa opiera o vyskum
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Mihalyia Csikszentmihalyiho a d’alSich poprednych vedcov v tychto oblastiach. Tieto, stale
variabilné a flexibilné koncepty, povazujeme za vel'mi dolezité pre vzdelavaci proces v telesne;j

vychove, vzdelavani aj osobnom rozvoji mladych l'udi.

Na tivod predstavujeme najdolezitejSie teorie, ktoré st dolezité pre naSe pozorovanie. Mihaly
Csikszentmihalyi (1990) a Csikszentmihélyi & LeFevre (1989), su povazované za zakladné
publikécie konceptu flow. Opisali ho takto: Flow je ,,stav, v ktorom je ¢lovek uplne ponoreny
do ¢innosti, pri ktorej zaziva hlboké sustredenie, stratu povedomia o Case a intenzivny pocit
uspokojenia z konania samotného.“ Ak vysledkom procesu nie je rozvoj alebo demonstracia
zruénosti a schopnosti, ale hibka skuisenosti, hovorime o stave flow. ZlepSenie zruénosti a
vysoky vykon su pritomné, a podl'a mnohych studii vo vysokej miere, ale nie si primarne.
Vyskum stavu flow sa dnes povazuje za kI'i¢ovy koncept v oblasti psychologie, osobného rastu
a produktivity. Mal obrovsky vplyv na pochopenie toho, ako sa l'udia zapdjaju do aktivit, ktoré
prinaSaji maximalny vykon a uspokojenie. Csikszentmihalyi a jeho kolegovia Studovali rozne

aspekty flow v oblastiach prace, Sportu, umenia a kazdodenného Zivota.

ESte predtym sa Amabile (1983) zamerala na to, ako motivacia a kreativne prostredie
ovplyviiuji pocit prezivania v pracovnom prostredi. Skiimala, ako mozno dosiahnut’ flow v
kreativnych ulohach a v pracovnej atmosfére. Amabile zistila, Ze najlepSie prostredie pre
tvorivost’ je tam, kde st jednotlivci slobodni v rozhodovani, maja kontrolu nad tlohou a kde je
pritomna dostato¢na vyzva. Flow ma teda zasadny vplyv na kreativitu a produktivitu v praci.
Jeanne Nakamura je spoluautorkou s Mihalym Csikszentmihdlyim na vyskume a vyvoji tejto
teorie (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002). Spolu s nim napisala knihu: Flow a zaklady
pozitivnej psychologie (2014), v ktorej podrobne skimala aplikacie a vyhody flow v réznych
oblastiach Zivota. Diela Kahn (2010) a Kahn & McGourtyho (2009) analyzovali zameranie na
flow v kontexte kreativity, najmi v oblasti umenia a hudby. Studovali, ako umelci dosahuju
tento stav pocas svojej prace a ako to ovplyviluje ich vykon a tvorivy proces. Zistili, Ze flow je
pre umelcov kl'icovy nielen na dosiahnutie vynikajacich vysledkov, ale aj pre ich vnitorné

naplnenie a tvorivy proces.

Steven Kotler (2014) podrobne rozoberd, ako Sportovci dosahuju flow a ako tento stav
ovplyviuje ich vykon. Studoval tiez vplyv flow v profesionalnom $porte. Kotler zistil, Zze v
extrémnych Sportoch a inych vysoko naro¢nych aktivitach stav flow zvySuje vykon a moze

viest’ k ,,prekroceniu® beznych l'udskych schopnosti. Grant & Ashford (2008), odbornici na
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psycholégiu prace, skumali, ako je kreativita a inovacia v pracovnom prostredi podporovana
pritomnostou flow. Grant zistil, ze organizdcie a spolocnosti mdézu zvysit' inovacie a
produktivitu podporou prostredia, ktoré umoziiuje I'udom dosiahnut’ flow, najmi pri

vykonavani zlozitych tloh.

CIEDL
Cielom bolo zistit, aké faktory ovplyviuju vyskyt stavu flow vo fyzickej priprave u
profesiondlnych vojakov. Ktoré faktory v prostredi telesnej vojenskej pripravy stav flow

oslabuju ¢i naopak posiliiuju jeho pritomnost’.

METODIKA

Studie sa z celkového poétu 383 Studentov bakalarskeho $tudia na Akadémii ozbrojenych sil
generala M. R. Stefanika, zi¢astnilo 79 kadetov vo veku 18-20 rokov. Spoloéne vyplnili 99
dotaznikov (Zeny, 24, muzi 75) po 6 vyucbovych jednotkach s réznym tréningovym obsahom:
silovy tréning, pohybové hry, rozvoj vytrvalostnych schopnosti a rozvoj rychlostnych
schopnosti, takto:

Posiliioviia — silovy tréning v posiliiovni, formou kruhového tréningu na strojoch — stredné
intenzita

Flag futbal — pohybova hra ,,Flag futbal“, podl'a Azor & Bet'dk (2014) — strednd intenzita
7x400m — rozvoj bezeckej vytrvalosti (7 opakovani behu na 400 metrov) — vysoka intenzita
Lavicky —rozvoj rychlosti, odrazovej sily a vybusnosti dolnych koncatin na lavi¢kach — vysoka

intenzita.

Po absolvovani pohybového obsahu bol Studentom predlozeny modifikovany dotaznik Flow
short scale (FSS) uvedeny nizsie, ktorym hodnotili preZivanie stavu flow a jednotlivych 10

faktorov ovplyviiujucich jeho vyskyt na stupnici 1 (Uplne sthlasim) az 7 (vobec nestihlasim).

Dotazniky boli metodicky ocistené a vyradené boli dotaniky, ktoré vykazovali znaky
nepresnych alebo tenden¢nych odpovedi a to formou odstrdnenia dotaznikov s najvacSou
smerodajnou odchylkou (3 dotazniky). V pripade, Ze boli niektoré dotazniky s vysokou mierou
smerodajnej odchylky iba v niektorych odpovediach, dodatocne sme sa dopytovali na odpovede
pri osobnom rozhovore. Nasledne boli ziskané hodnoty podrobené Statistickému testovaniu a

vyhodnotené percentudlne a Standardnou odchylkou. Vysledky prezentujeme v tabulkach a
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grafoch, ktoré su rozsirené o diskusné poznamky. Pozn.: Kvalitativne vysledky planujeme
spracovat’ v d’alSich publikéciach.

Obrazok 1. Modifikovany dotaznik Flow short scale (FSS)

Meno: Zatiarkni odpoved, ktora sa najviac hodi. @
Datum:

(iplne suhlasim vobec nesthlasim Ak chces odpoved' doplnit tak tu mozes:

Mal/a som momenty, ked' som chcel/a prestat. @ @ @ @ @ @ @

Bolo to pre miia narocné. @ @ @ @ @ @ D

Nudiasomsa. QO O OO O O

Casto ma zaujimalo kofko je hodin. @ @ @ @ @ @ @

Vedel/a som ¢o mam robit. @ @ @ @ @ @ @

Koncentroval/a som sa na ¢innost. @ @ @ @ @ @ @
Velasipremidial/a. Q QO O O O O

Bolo pre mifa dolezité spinitciel QO OO O O O

Mal som obavy. @ @ @ @ @ @ @

Mal/a si pocit, Ze sa deje nieo doleZite. @ @ @ @ @ @ @

VYSLEDKY

Podporné¢ a brzdiace faktory stavu flow vo vycviku profesiondlnych vojakov mozno dodato¢ne
rozdelit’ podl'a dvoch hlavnych urovni, ktoré urcuji stav flow prah tzkosti a prah nudy.
Povodna metodika FSS obsahuje aj tzv. skére obav, ktoré samostatne meria zvySené obavy,
ktoré brania optimalnemu preZitiu. V naSej metodike ponechdvame meranie obav ako jeden
faktor v jednom opytovacom riadku. Netreba zabudat, ze odpovede mozu byt ovplyvnené
mnohymi faktormi, ktoré je vel'mi tazké umiestnit’ do laboratérnych podmienok. Medzi
uvedené faktory moZu patrit: osobnost’ u€itel’a a jeho metody a Styl vyucby, klima skupiny,
aktualne pocasie, socidlne podmienky ucastnikov, technické zabezpecenie a vybavenie a

d’alsie...

V tabulke 1. najdete namerané hodnoty aj jednoduchu deskriptivnu Statistiku ziskanych udajov

z odpovedi na nami 10 opytovanych vyrokov v rdmci merania stavu flow.
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Pos Flag 7x400  Lavicky Pos Flag  priemer % s
Mal/a som momenty, ked som chcel/a prestat. 5,89 54 3,71 4,35 6,50 5,86 5,28 75,4 0,9
Bolo to pre mfa naro¢né. 5,33 5,1 2,57 4,26 5,57 5,64 4,75 67,9 -6,6
Nudilasomsa. 633 65 679 652 636 643 649 927 182
Casto ma zaujimalo kolko je hodin. 6,33 6,4 6,36 5,61 6,57 6,64 6,31 90,2 15,7
Vedellasom to mémrobit. 650 64 679 661 607 636 645 921 176
Koncentroval/a som sa na ¢innost. 6,50 6,3 6,44 6,22 6,50 5,93 6,32 90,2 15,7
Velasipremyslala. 4,17 39 514 496 486 407 452 646 99
Bolo pre mfia dolezité sphnit ciel. 1,61 19 171 200 150 300 195 279  -466
Mal som obavy. 6,00 51 5,07 6,09 6,50 5,79 5,76 82,3 7,8
Mal/a si pocit, Ze sa deje nieCo dolezité. 3,72 3,6 4,36 417 5,14 5,00 4,33 61,8 -12,7
SPOLU 5239 50,6 4894 50,78 5557 5471 5216 745
Tabul’ka 1. Tabulka ziskanych hodn6t pomocou FSS
Pos — silovy tréning v posiliiovni — strednd intenzita
Flag — Pohybova hra ,,Flag futbal* — stredna intenzita
7x400 — rozvoj bezeckej vytrvalosti (7 opakovani behu na 400 metrov) — vysoka intenzita
Lavicky — rozvoj odrazovej sily a vybusnosti na lavickdch — vysoké intenzita
Pozn.: Farebné rozlisenie oznacuje 4 cvi¢ebné skupiny, dve skupiny vyplnali FSS 2x
Nasledujuci obrazok znazornuje percentualne hodnoty jednotlivych odpovedi nad a pod
hranicou aritmetického priemeru, ktord urcuje celkovl priemernt hodnotu stavu flow (flow

score).

Obrazok 2. Rozdiel jednotlivych parametrov a priemeru stavu flow

120,00
100,00

80,00

60,00

40,00

20,00

0,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

—@— flow skore (%) === priemer
Vyrok

¢islo (%)

Legenda vyrokov:
1. Mal som chvile, ked’ som chcel prestat’. ,,potreba ukoncenia aktivity*

2. Bolo to pre mna t'azké. ,,tazkosti“
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. Nudil som sa. ,,nuda“
. Casto ma zaujimalo, kol’ko je hodin. ,,sustredenie na Cas - rozptylenie*

. Vedel som, ¢o mam robit’. ,,stabilita ciel'a*

3
4
5
6. Bol som sustredeny na Cinnost’. ,,koncentracia“
7. Vel'a som premyslal. ,,kognitivna zat'az*

8. Bolo pre mna ddlezité dosiahnut’ ciel’. ,,tlak na dosiahnutie ciel'a“
9. Mal som obavy. ,,obavy*

10. Citil som, Ze sa deje nieCo dolezité. ,,primeranost’ vyzvy*

V tejto Casti ponikame konkrétne vysledky a aj kratku diskusiu k ziskanym vysledkom
s presahom na teoretické poznatky o stave flow, ako aj presnejSiu Specifikaciu vysledkov

a kvalitativne hodnotenie nameranych hodnot:

1. Mal/a som chvile, ked’ som chcela prestat: Vnutorny boj (pokracovat’ alebo prestat’)
vyrazne znizuje stav flow. Vyzaduje si vysoku uroven fyzickej aj psychickej energie, ¢o brani
plynulosti a pozitivnemu preZivaniu ¢innosti (Csikszentmihalyi, 1990; Jackson & Eklund,
2002). V naSom vyberovom subore sa ukazal ako neutralny faktor (75,4%, s=0,9) az mierne
negativny faktor pri cviceniach s vysokou intenzitou.

2. Bolo to pre mia t'azké: Prili§ ndrocné ¢innosti znizuju Groven flow. V nasom skumani
sme namerali negativny vplyv na stav flow na tUrovni (67,9%, s=-6,6) s najvysSou
vyznamnost'ou pri aktivite behu 7x400m. Prili§ ndro¢né vyzva sa potom stava bariérou, ktora
spusta uzkostnu reakciu, ktora brani optimalnemu prezivaniu flow (Csikszentmihalyi, 1990;
Wulf & Lewthwaite, 2016).

3. Nudil/a som sa: Prili§ nizka vyzva nepodporuje proces flow a koncentracie, pretoZe
uloha je prili§ jednoduch4, nekladie pred vojaka primeranti vyzvu a nevyZaduje mobilizaciu
schopnosti (Mann & Cadman, 2014). Optimalne podmienky nastavaju, ked’ ¢innost” mierne
prevySuje naSe suCasné schopnosti, ¢im stimuluje koncentraciu a kreativitu. V naSich
podmienkach sme zaznamenali mierne pozitivny vplyv (92,7%, s=18,2).

4. Casto ma zaujimalo, kol'ko je hodin: Kontrola ¢asu je metodicky oznatena ako moment
vystupenia z optimalneho zazitku. Ten sa vyznacuje prave ,,ponorenim do aktivity* bez
vyraznych vyrusSeni. Mierne pozitivny vplyv na urovni (90,2%, s=15,7) preukazuje relativne
nizku frekvenciu naruseni flow. ZvySeny zaujem o €as a in¢ okolnosti naznac¢uje nesulad medzi

vyzvou a schopnostami (Csikszentmihalyi, 1990).
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5. Vedel som, ¢o mam robit’: Sucasné a operacné kroky st zrejmé a jasné. Zriedkakedy sa
stdva, ze nevieme, Co robit,, pretoze schopnosti aj vyzvy su primerané (Fitts & Posner, 1967).
V naSom skumani (92,1%, s=17,6) vysledky naznacujii mierne pozitivny vplyv zretelnosti
ciel’a a jasnosti pokynov.

6. Ststredil som sa na aktivitu: Pozornost’, ak je takmer uplne zamerana na samotnu
aktivitu, o umoziuje rozvoj motorickych schopnosti a autentickost’ optimalneho zazitku (Wulf
& Lewthwaite, 2016; Schmidt & Lee, 2019). Na nameranej trovni (90,2%, s=15,7) ma
pozornost’ a koncentracia pozitivny vplyv na stav flow.

7. Vela som premyslal: Proces vysoko aktivneho kognitivneho vykonu je v stave plynutia
nahradeny plynulymi a prijemnymi myslienkovymi procesmi a hlbokym emociondlnym
prezivanim. Vyskumnd vzorka preukdzala na urovni (64,6%, s= -9,9) relativne zvySenu
myslienkovl aktivitu. Stav flow vSak zniZuje ruminaciu a kognitivau zat'az. Tym umoZiuje
kognitivny pokrok (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014; Nolen-Hoeksema, 2000).

8. Bolo pre mna doélezité dosiahnut’ ciel: Stav plynutia ma autotelicki povahu, ¢o
znamena, ze je orientovany na samotnu aktivitu. Ciel’ situovany v buducnosti je pritomny, ale
jeho dosiahnutie nenartsa optimalny zazitok (Csikszentmihalyi, 1990). Najvyraznejsi vplyv sa
ukdzal v potrebe dosiahnutia ciel’a, ktora moéze vyrazne zniZit' stav flow. Vysledky (27,9%, s=
-46,6) naznacuju, ze vybranym skupindam moéze nevyhnutnost’ dosiahnutia ciel'a ,,zvdzovat’
ruky*, ¢o vytvara vysoké napdtie a mozné tizkostné reakcie.

9. Mal som obavy: Strach je klI'icova emocia, ktord sa blizi k hranici tizkosti a narusa
optimalny zazitok, najmi ked’ vyzva nezodpovedd motorickym schopnostiam a zru¢nostiam
(Jackson & Eklund, 2002; Wulf & Lewthwaite, 2016). Opytovani Studneti oznacili svoje obavy
na urovni (82,3%, s=7,8) za nizke s pozitivnhym vplyvom na stav flow.

10.  Mal som pocit, Ze sa deje nie¢o dolezité: V optimalnom zézitku je ddleZitost’ zvolenej
aktivity vyvazena l'ahkostou a autondémiou jej vykonavania. To umoZiiuje plynulost’ a vysoké
vyuZitie kognitivnych zdrojov (Csikszentmihalyi, 1990; Wulf & Lewthwaite, 2016). Vysledky
tejto opytovacej kategoérie (61,8%, s=12,7) preukazuje relativne nizky vplyv na stav flow

s negativnym smerovanim.

ZAVER

Najviac pozitivny vplyv na vyskyt stavu flow tak mal parameter ,nudy“ (zaznamenana
odchylka s=18,2) ¢o naznacuje dostatocne vysku mieru vyzvy. Najnegativnej$i preukazal
parameter ,,tlak na dosiahnutie ciel'a* zaznamenana odchylka s=-46,6), ¢o naznacuje vyznamné

odklonenie sa od autoteletického zamerania aktivity. Pozitivne sa prejavovali aj ,,ststredenie
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na ¢as“ ,,stabilita ciel'a* a ,,koncentracia na ¢innost™. Naopak negativne na strednej irovni boli

namerané ,,vysoka narocnost™ a ,,vysoka kognitivna zat'az".
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FLOW STATE IN THE PHYSICAL TRAINING OF PROFESSIONAL SOLDIERS

ABSTRACT

We conducted an observational study of the flow state during various forms of physical training
of 18-20 year-old cadets (i.e. students in the 1st — 2nd year of university, soldiers in preparatory
military service). After practicing four different physical activities, the students filled out a
modified FSS questionnaire on the flow state according to (Rheinberg, Vollmeyer and Engeser,
2003). The obtained data were processed by descriptive statistical analysis. The parameter
“boredom” had the most positive influence on the occurrence of the flow state, which shows
that the activities often had an appropriate level of challenge (92.7%, s=18.2). “Focus on time”
(90.2%, s=15.7), “goal stability” at the level (92.1%, s=17.6) and “concentration on activity”
(90.2%, s=15.7) also showed positive effects. The most negative significance for the occurrence
of the flow state was the parameter "pressure to achieve the goal", which created pressure on
the anxiety reaction and reduced the autotelic nature of the activity at the level (27.9%, s= -
46.6). Negatively at the medium level were measured "high difficulty" (67.9%, s= -6.6),
"cognitive load" (64.6%, s=-9.9).

Key words Professional soldiers, flow state, physical activity, motor learning, sport
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ABSTRAKT

Cielom naSho vyskumu boli zistit' a porovnat’ vSeobecné rozcvicenie profesionalnych
(PRO) a amatérskych (AM) golfistov. Data sme ziskali prostrednictvom nestandardizovaného
online dotaznika. Od jina 2024 do konca septembra 2024 ndm dotaznik vyplnilo 54 PRO
golfistov z 18 roznych krajin a 101 AM golfistov prevazne zo Slovenka a Ceska. Vyskumom
sme zistili, Ze vo vSeobecnom rozcviceni pred hrou alebo golfovym tréningom vykonava
rozohriatie viac AM golfistov (71,29 %) nez PRO golfistov (70, 38 %). Rolovanie/valcovanie
vykonava viac PRO hracov (68,52 %) nez AM hracov (42,57 %). Aktivaciu taktieZ vykonava
viac PRO golfistov (77,78 %) ako AM golfistov (56,44 %). Mobilitu zarad’'uje do vSeobecného
rozcvicenia viac AM hracov golfu (93,07 %) nez PRO hracov golfu (87,04 %). Viac PRO
hracov vykonava aj koncentraciu pozornosti (61,11 %) ako AM golfistov (52,48 %), no
prekvapivo viac AM golfistov uviedlo, Ze do vSeobecného rozcvicenia zarad’'uju aj potenciaciu
(AM = 52,48 %, PRO = 44,44 %).
Kruacové slova

Amatérsky Sport, golf, profesionalny Sport, rozcvicenie, Spert, vSeobecné rozcvicenie

UVOD

Vo vSeobecnosti je zname a aj preukdzané, ze rozcvicenie ma potencial zvysit’ fyzicky
vykon a znizit’ riziko zraneni (Ehlert & Wilson, 2019). Rozcvicenie je subor aktivit, ktoré su
vykonavané pred hlavnou Castou tréningu alebo podanim sutazného vykonu, ktorych tlohou
je maximalizovat’ vykon a znizit’ riziko potencidlnych zraneni. Spravne rozcvicenie zvysuje
prietok krvi a znizuje stuhnutost svalov. Dal§imi funkciami rozcviGenia su aj pripravenie

metabolizmu, technickych a koordina¢nych schopnosti a mentalneho nastavenia Sportovca na
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tréning alebo stitaz (Svantner & Briinn, 2025). Ako uvadza Jelinek (2020), medzi psychickymi,
fyziologickymi a biochemickymi procesmi v T'udskom tele je silnd prepojenost’, a ¢lovek
reaguje na vonkajSie impulzy na zaklade kvality aktualneho stavu vnitorného prostredia.
Existuje akési zvlastne, Specifické nastavenie nasho vnutorného prostredia, pri ktorom sme
v danej ¢innosti najvykonnejsia efektivnou predturnajovou rutinnou sa Sportovec moze cielene
naucit’ do tejto zony dostat’ pricom md moznost znizit pocet prekazok, ktoré mozu byt
ospravedlnenim Sportovca v pripade netspechu. Ciel'om je stav, kedy Sportovca pri vykone
nevyrusuju ani myslienky a ani emécie. Ide o stav, kedy je Sportovec ponoreny do aktualneho
diania a zabudne sam na seba. Tento stav sa nazyva flow (Jelinek, 2020).ROZNE
EXPERIMENTALNE STUDIE NAZNACUJU, ZE ROZCVICENIE MOZE MAT NA
GOLFOVY VYKON POZITiVNY VPLYYV, NO v su¢asnosti chybaju systematické vedecké
Studie, ktoré by sa zjednotili na tom, ¢o mé golfové rozcvicenie obsahovat’ a aké st vSetky jeho
benefity (Ehlert & Wilson, 2019). Vo vSeobecnosti plati, Ze hraci, ktori sa pred hrou golfu
rozcvicuju, maju lepsie vykony a maju nizsie riziko zranenia.

Svantner & Briinn (2025) charakterizuju nielen rozcviéenie, ale aj pred-rozcviGenie. To
tvori myofascidlna masdz penovym valcom alebo lopti¢kou. Fascia je tenké vdzivové tkanivo,
ktoré obklopuje a spaja svaly, organy, kosti, nervy a cievy po celom tele (Verstegen & Williams,
2014). Fascia ma schopnost’ kontrakcie, ¢ize moze vytvarat’ tahovu silu a udrziava aj spravne
postavenie tela. Od fascie do vel'kej miery zavisi pruznost’, pohyblivost’ aj kompaktnost’ nasho
tela. Fascia obsahuje obrovské mnoZstvo proprioceptorov, ¢o z neho robi celotelovy senzoricky
organ (Svantner & Briinn, 2025). TaktieZ dlane a chodidla obsahuju vel'ké mnozstvo reflexnych
bodov a ich masazou mozu Sportovci zlepsit’ vykon, znizit’ stres a bolest’ na celom tele. Masaz
je navySe velmi efektivna cesta ako zvysit’ prietok krvi a jej cirkuldciu vo svaloch, zlepsit
kvalitu tkaniv, podporit’ odplavenie odpadovych latok, zvysit’ relaxaciu a znizit” stuhnutost’ ¢i
svalovicu (Verstegen & Williams, 2014). Rolovanie uvolfiuje svalové spazmy (adhézie, ktoré
negativne ovplyviiuju elasticitu fascie) a urychl'uje tak regeneraciu (Svantner & Briinn, 2025).
Cim menej takato masaz boli, tym su svaly a fascie v lep3ej kvalite a pripravené na vykon.
Automasaz rolovaciou ty¢kou moZze byt’ u€¢innym prostriedkom uvolnit’ svalstvo, znizit’ napétie
a znizit’ bolest’ hlavy (Verstegen & Williams, 2014). Autori Svantner & Briinn (2025) odkazuju
na vyskumy inych autorov, v ktorych bol myofasciadlnou masazou (aj ked’ doc¢asne) zvacseny
rozsah pohybu. Hamada et al. (2023) vykonal randomizovanu skrizenu $tadiu o okamzitych
ucinkov penového valca a stre¢ingu v bedrovom boku, ktord je blizSie v zdkladnom postaveni
k cielu (LH), na $vih golfistov. Ucastnici §tadie, ktori vyvalcovali na penovom valci (4 min)

svaly v okoli LH a nasledne robili dynamicky strecing mali signifikantne vacsi rozsah pohybu
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pocas golfového Svihu v LH (p = 0.034). U skupiny hracov, ktori v tomto randomizovanom
skrizeni vykonali valcovanie a dynamicky strecing bola zistena aj negativna korelacia medzi
uhlom v LH a rozsahu pohybu v bedrovej asti chrbtice (r = - 0.522, p = 0,013). Tieto vysledky
poukazuju, Ze kombinacia valcovania a dynamického streCingu méze mat’ okamzity ucinok
zvysit rozsah pohybu v LH, ¢im sa zniZi rotacia v bedrovej Casti chrbtice. To méze mat
preventivny ucinok pred vznikom zraneni spojenych s golfovom, ked’ze bedrova ¢ast’ chrbtice
netoleruje ota¢anie a ohybanie (Reed & Wadsworth, 2010). Bedrové kiby maji funkciu
mobility a bedrova Cast’ chrbtice stability (Boyle, 2021). Golfisti s niz§im rozsahom internej
rotacie v LH, maju zvySeny rozsah rotacie v bedrovej Casti chrbtice, ¢im ju pretazuju (Hamada
et al., 2023).

Autori Svantner & Briinn (2025) na zéklade sucasnych vedeckych poznatkov
odportcaju rozcvicenie podl'a protokolu RAMP, ktory vytvoril celosvetovo uznavany odbornik
na kondi¢nu pripravu, lan Jeffreys. Ten pozostava z rozohriatia organizmu (raise), aktivacie
svalov (activation), mobilizacie kibov (mobilization) a potenciacie (potentation), Cize
Specifickych cviceni vykonavanych submaximalnou intenzitou. Boyle (2021) odporaca pred

tréningom zarad’ovat’ ako prvé rolovanie/valcovanie, staticky streing a dynamickd rozevicku.

CIEDL
Cielom nasho vyskumu boli zistit' a porovnat’ vSeobecné rozcvicenie profesionalnych

(PRO) a amatérskych (AM) golfistov.

Na zéklade vysledkov inych autorov ako aj osobnych skusenosti sme si stanovili nasledovné

vyskumné otazky:

VO1: Je medzi PRO a AM hra¢mi golfu rozdiel v obsahu jednotlivych zloziek vSeobecného
rozcvi¢enia pred hranim golfu?

VO2:Je medzi PRO a AM hra¢mi golfu rozdiel v poradi jednotlivych zloziek, ktoré st obsahom

ich v§eobecného rozcevi€enia pred hranim golfu?

METODIKA

Hlavnou vyskumnou metédou naSho vyskumu, prostrednictvom ktorej sme ziskali
informacie bol nami vytvoreny online Google Forms nestandartizovany dotaznik. Vytvorili sme
slovensku verziu dotaznika pre AM hracov, slovenskl verziu dotaznika pre PRO hracov
a verziu v anglictine pre PRO hracov golfu. Dotaznik bol rozdeleny do 4 sekcii a pozostaval z

43 otazok. Respondenti mohli vpisovat’ vol'né odpovede, no vo véc¢sine otdzok mali respondenti
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moznost’ Sirokej Skaly odpovedi. Odpovede respondentov sme zhromazd'ovali od juna 2024 do
konca septembra 2024. O dotazniku sme informovali hraky LETAS (druhej najvyssej
eurdpskej profesionalnej golfovej tury zien), ¢lenov PGA SK (Slovenska asociacia
profesionalnych golfistov, profesionalnych golfovych trénerov a ucitel'ov golfu), clenov SKGA
(Slovenska golfova asociacia) a CGF (Ceska golfova federacia). Dotaznik nam vyplnilo 155
respondentov (tabulka 1) z 18 krajin (Slovensko, Ceska republika, Franctizsko, Taliansko,
Anglicko, Slovinsko, USA, Spanielsko, Rakusko, gvajéiarsko, Skoétsko, Maroko, Norsko,
Island, Singapur, Svédsko, Malajzia a Holandsko).

Tabul’ka 1. Charakteristika vyskumného suboru

pohlavie  pocet PRO respondentov pocet AM respondentov

pohlavie | x vek [rok] PRO respondentov x vek [rok] AM respondentov

35,97 £ 15,89
43,16 £ 15,16
40,88 £ 15,68

Legenda: x - priemerny/priemernd

Obe nase skupiny respondentov sme charakterizovali aj tym, Ze sme vyhodnotili ich
priemerny pocet stit'aznych kol v priebehu jednej sezony. Na§ AM subor tvorili hraci, ktori
najcastejsie (34,65 %) hravaji 4 — 10 sttaznych kol v priebehu jednej sezony. V PRO stbore
bol najcastejSie vyberany interval priemerného poctu stitaznych kol v priebehu jednej sezony
(25,93 %) 50 — 68 sutaznych kol (tabulka 2). AM skupinu respondentov sme blizsie
charakterizovali prostrednictvom ¢iselného vyjadrenia vykonnosti (HCP) (tabul’ka 3). Na§ AM
subor tvorili hraci réznej vykonnosti, pricom 36,63 % uviedlo HCP 0,1 — 15,0 a 28,71 %
uviedlo HCP 15,1, - 30,0. PRO hraci golfu HCP nemaju, a tak sme sa pytali ¢i sa stotoziiuju

viac so statusom PRO hraca alebo PRO trénera, pripadne obomi (tabul'ka 4). Najviac naSich
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PRO respondentov uviedlo, Ze je aj PRO trénerom ale eSte aj aktivne hra golf stit'azne (59,26

%).

Tabul’ka 2. Priemerny pocet sut'aznych kol v priebehu jednej sezony

x pocet sttaznych kol

v priebehu jednej sezony

15,84 %
4-10 kol 9,26 % 34,65 %
11-20 kol 12,96 % 18,81 %
21 -33 kol 12,96 % 15,84 %
34 - 49 kol 16,67 % 5,94 %
50 — 68 kol 25,93 % 6,93 %
69 a viac kol 18,52 % 1,99 %

Legenda: x - priemerny/priemernd

Tabulka 3. Podrobnejsia charakteristika AM respondentov

HCP AM respondentov

+5,0— 0,0 3,96 %

0,1 — 15,0 36,63 %
15,1 — 30,0 28,71 %
30,1 — 54,0 14,85 %
bez uvedenia HCP 15,84 %

Tabul’ka 4. Podrobnejsia charakteristika PRO respondentov

PRO respondenti

PRO hrac 20,37 %
PRO tréner 20,37 %
PRO tréner aj hra¢ 59,26 %

Ziskané data sme vyhodnotili deskriptivnou Statistikou. Vypocitali sme priemerné hodnoty
a Standardné odchylky nomindlnych udajov, ktoré charakterizujii naSe vyskumné subory.
Pomocou percentudlneho vyjadrenia sme analyzovali, ¢i st jednotlivé zloZky vSeobecného

rozcvienia u vacSiny hra¢ov PRO a AM skupiny vykondvané pred hranim golfu. Cez
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percentudlne vyhodnotenie odpovedi v jednotlivych skupinidch sme analyzovali aj to, v akom
poradi jednotlivé zlozky vSeobecného rozcvicenia PRO a AM hra¢i vykondvaju. Pre

vyhodnotenie a analyzu dat sme pouzili program Microsoft® Excel® Microsoft 365.

VYSLEDKY

V sekcii nasho dotaznika s golfovo Specifickymi otdzkami sme dali respondentom za ilohu
vybrat, ¢o obsahuje ich vSeobecné rozcvienie pred hranim golfu. K rozcvicovaciemu
protokolu RAMP sme este pridali koncentraciu pozornosti. Respondenti mohli vybrat’ zo 6
moznosti a jednotlivé moznosti sme aj blizSie charakterizovali:

e rozohriatie (poklus, preskoky na $vihadle,...)

¢ rolovanie/valcovanie (masaZzny valec, tenisova lopticka,...)

e aktivacia (plank, expandere, minibandys,...)

e mobilita (koordinované kraZenie v ramennom a bedrovom kibe, vytaganie hrudnej
Casti chrbtice,...)

e koncentracia pozornosti (koordina¢ne narocné cvicenie — stoj na jednej nohe, hlboké
dychanie, mantra, rychle reakéné cvienie — boxovanie oproti zrkadlu,...)

e potencidcia (drepy s vyskokom, odhody medicinbalu, explozivne mftve tahy s
expanderom, Svihy s dvoma palicami/SUPERSPEED GOLF,...).

Taktiez sme sa u respondentov zamerali na poradie, v akom jednotlivé zlozky vSeobecného
rozcvicenia vykonavaji. Jednotkou mali oznacit’ tu ¢innost’, ktort1 vykonavaju ako prva. Tymto
sposobom mali zoradit’ vSetkych 6 ¢innosti a priradit’ im Cisla od 1 po 6, pripadne, ak ¢innost’
nevykondvaju, tak ju oznacit’ mozZnostou “nevykonavam®. Respondentov sme upozornili na to,
7e jedno ¢islo mozu priradit’ len k jednej zloZke vS§eobecného rozcvicenia.

Pomerne velké mnozstvo PRO respondentov (obrdzok 1) uviedlo, Ze rozohriatie
nevykonava (29,62 %), no najviac PRO hréacov, ktory rozohriatie zarad'ujii do vSeobecného
rozcvicenia, ho robia ako prvé (37,04 %). Rolovanie nevykonava este viac PRO hracov (31,48
%), ale ked’ uz ho vykonava, tak tiez najcastejSie ako prvé (42,60 %). Aktivaciu PRO hraci
umiestnili naj€astejSie na tretie miesto (35,19 %). Mobilita bola najmenejkrat oznacend za
¢innost’, ktora PRO hraci nevykonavaju (12,96 %), pri¢om ju najviac respondentov vykonava
ako druhu (31,48 %) alebo tretiu v poradi (25,93 %). Zamernu koncentraciu pozornosti
nevykonéva 38,89 % PRO hracov, no ak ju vykondvaju, tak najcastejsie ako prva (20,37 %)
alebo ako takmer poslednt v zéavislosti od toho kolko zloziek vSeobecného rozcvicenia

vykonavaju (16,67 %). Potencaciu vacsina PRO hracov nevykonava (55,56 %). 12,96 % PRO
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respondentov uviedlo, Ze potenciaciu robieva ako Stvrti, teda v druhej polovici vSeobecného
rozcvicenia.

AM hraci (obrazok 2) rozohriatie najéastejSie uviedli na prvom mieste (53,47 %). Rolovanie
nevykonava véd¢sina AM hracov (57,43 %), ale 18,81 % AM ho vykonava a zarad’'uje ho na
prvé miesto. Aktivaciu opit’ takmer polovica AM golfistov nerobieva (43,56 %), no ak ju
robievaju, najviac golfistov ju zarad’uje ako tretiu (19,80 %). Mobilita bola aj u AM
najmenejkrat oznacena za ¢innost’, ktort AM hraci nevykonavaja (6,93 %), pricom ju najviac
AM respondentov vykonava ako prvua (36,63 %) alebo druha v poradi (28,71 %). Zamerna
koncentraciu pozornosti nevykondva 47,52 % AM hréfov a totozné mnozstvo AM hracov
nevykonéva ani potencidciu. Ak zdmernu koncentraciu pozornosti AM golfisti vykonévaju, tak
najcastejSie ako Stvrta (15,84 %). Ak potenciaciu AM golfisti vykonavaju, tak najcastejSie ako
tretiu (14,84 %).

PRO respondenti

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
I| I“ il vl I
0.00% ][] i Ll 1HN naalll al
1 2 3 4 5 6  newko
navam
m rozohriatie 37,04% | 12,96% 7,41% 7,41% 556% 0,00% 29,62%
m rolovanie 42,60%| 18,52% 3,70% 0,00% 3,70% 0,00% 31,48%
m aktivacia 741% 20,37% |35,19% | 11,11% 3,70% 0,00% @ 22,22%
m mobilita 11,11% | 31,48% | 25,93% 11,11% 7,41% 0,00% 12,96%
m koncentracia pozornosti 20,37% 5,56% @ 5,56% @ 9,26% 16,67% 3,70% | 38,89%
m potenciacia 741%  3,70% 3,70% 12,96% 9,26% @ 7,41% | 55,56%

mrozohriatie ®rolovanie maktivacia mmobilita ®mkoncentracia pozornosti ® potenciacia
Obrazok 1. Vyhodnotenie jednotlivych zloziek vSeobecného rozcvicenia PRO respondentov
Legenda: 1 — prva cinnost' vo vSeobecnom rozcviceni, 2 — druha cinnost vo vSeobecnom
rozcviceni, 3 — tretia ¢innost' vo vSeobecnom rozcviceni, 4 — Stvrta c¢innost vo vseobecnom

rozcviceni, 5 — piata ¢innost vo vseobecnom rozcviceni, 6 — posledna cinnost vo vseobecnom
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AM respondenti

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
ol || T ||| |
0.00% I I II [ || I ...I _-I_II _-_-I I
’ 1 2 3 4 5 6 nevykona
vam
rozohriatie 53,47% 9,90% 3,96% 2,97% 0,99% 0,00% 28,71%
rolovanie 18,81% 12,87% 3,96% 3,96% 1,98% 0,99% 57,43%
aktivacia 14,85% 12,87% 19,80% 3,96% 2,97% 1,98% 43,56%
mobilita 36,63%  28,71% 14,85% 10,89% 0,99% 0,99% 6,93%
koncentracia pozornosti  11,88% 6,93% 8,91% 15,84% 6,93% 1,98% 47,52%
potenciacia 8,91% 4,95% 14,85% 12,87% 4,95% 5,94% 47,52%

mrozohriatie ®rolovanie ®aktivacia mmobilita ®koncentracia pozornosti ®potenciacia

Obrazok 2. Vyhodnotenie jednotlivych zloZiek vSeobecného rozcvicenia AM respondentov
Legenda: 1 — prva cinnost vo vseobecnom rozcviceni, 2 — druhd cinnost vo vSeobecnom
rozcviceni, 3 — tretia cinnost' vo v§eobecnom rozcviceni, 4 — Stvrtd cinnost' vo vSeobecnom

rozcvicent, 5 — piata ¢innost' vo vseobecnom rozcviceni, 6 — poslednda cinnost' vo vseobecnom

DISKUSIA

Ehlert & Wilson (2019) odporucaji do rozcvicenia pred golfom zaradit’ dynamicky
strecing a speviujlice cvienia. Naopak, staticky streing neodporticaju. Rovnako ani Verstegen
& Williams (2014) staticky streing (40 s — 3 min vydrze) neodporicaju zarad’'ovat’ pred
tréningom alebo vykonom. Staticky stre¢ing odporucaju tito autori zarad’ovat’ az za tréningom,
respektive v dni vol'na. Jednym z limitov naSho vyskumu mohlo byt to, Ze odpovede naSich
respondentov mohli byt ovplyvnené aj samotnymi moznostami, ktoré sme im dali na vyber.
Staticky stre¢ing medzi nami poskytnutymi odpoved’ami nebol, atak sme nedokézali
identifikovat’ ¢i by ho golfisti uviedli ako sucast’ ich vS§eobecného rozcvicenia. Pri zostavovani
dotaznika sme vychadzali z odbornej literatury, ateda staticky stre€ing by nemal medzi
ostatnymi zloZkami vSeobecného rozcvicenia opodstatnené miesto.

Identifikovali sme vSak, Ze AM hraCom absentuji vo vSeobecnom rozcviceni
speviiujuce cvicenia (aktivaciu nevykonava 43, 59 % AM golfistov), ktoré Ehlert & Wilson

(2019) v zavere systematického prehl’adu golfového rozcvicenia odporucaju ako sucast’
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rozcvicenia pred hranim golfu. VacSine AM hracom (57,43 %) absentuje vo vSeobecnom
rozcviceni taktiez rolovanie/valcovanie. Pritom Boyle (2021) uvadza, Ze pouzitie masazneho
valca na zadiatku tréningu je zaklad. Aj autori Svantner & Briinn (2025) uvadzaja, Ze tato forma
vonkajSieho stimulu je vhodna ako na ivod, tak aj do zaverecnej Casti tréningu, ¢i pred alebo
po Sportovom vykone.

Najviac absentujicou zlozkou vSeobecného rozcvi¢enia u PRO respondentov bola
(55,56 %) potenciacia. A ako uvadza Boyle (2021), rozcvicka Sportovca sa mdze zdat’ ako
precvicovanie vybusnosti s vlastnou telesnou hmotnostou. Plyometria je najdolezitejSia cast
tréningu Sportovca a je to ucinny prostriedok pre rozvoj vykonu. Kazdy Sportovec by mal
skakat’ a hadzat’ medicinbalom, je to najlepsi sposob ako rozvijat’ explozivnu silu. Plyometria
sa moze robit’ az Styrikrat do tyzdna. Plyometriou Verstegen & Williams (2014) oznacuji
pohyby, ktoré prepdjaju silu a rychlost’. St to dynamické cvicenia, ktoré opat” aktivuju nielen
rychle svalové vldkna, ale aj centralny nervovy systém. Si to pohyby zaloZené na “stretch-
shortening cycle®, teda rapidnom svalovom natiahnuti nasledovanom bezprostrednym rychlym
skratenim svalu. Tieto cvic¢enia buduju elasticitu pohybového aparatu, ktord ma potencial znizit’
riziko zraneni a umoziiuje vyprodukovat’ vicSie mnozstvo sily. Plyometria obsahuje vsetko, ¢o
Sportovec pri extrémnych situdcidch v Sporte potrebuje (Verstegen & Williams, 2014). PRO
hrac¢ golfu cestuje z turnaja na turnaj a turnaj trva 3 — 4 dni. Preto je nevyhnutné, aby sucastou
vSeobecného rozcvicenia boli aspon kazdy druhy den explozivne cvicenia vykonavané aspon
s vlastnou vahou. Tento nazor sa zhoduje aj so zisteniami Ehlert & Wilson (2019), ktory
identifikovali, Ze najlepsi efekt na golfovy vykon maji dynamické rozcviCenie a cviCenia
s odporovymi gumami.

Rozcvicenie mdze byt niekedy unavné arutinné, najmd ak je hrd¢ uZ unaveny
z predchadzajucich dni turnaja, ale ako uvadza Jelinek (2020), uspeSny ludia maja
sebadisciplinu, pomocou ktorej im nerobi problém vykonat’ vSetko, ¢o je potrebné, bez ohl'adu
na to, ¢i je im to prijemné alebo nie, ¢i ich to bavi alebo nie. A spravnym rozcvienim si
Sportovec osvojuje venovanie pozornosti veciam, ktoré moze ovplyvnit, nie tym, ktoré nemoze

ovplyvnit’ a toto nastavenie myslenia je vel'mi prospesné pre akykol'vek vykon, nielen v §porte.

ZAVER
Sumarizaciou zozbieranych dat odpoveddme na obe vyskumné otazky, ktoré sme si
stanovili na zaciatku nasho vyskumu. Medzi PRO a AM hra¢mi golfu je rozdiel v obsahu a aj

v poradi jednotlivych zloziek v§eobecného rozcvicenia pred hranim golfu.
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AM hréci cCastejSie umiestovali na prvom mieste vSeobecného rozcvicenia rozohriatie
(53,47 %) nez PRO hraci (37,04 %). Rozohriatie nevykonava menej AM respondentov (28,71
%) ako PRO respondentov (29,62 %). Rolovanie nevykonava viac AM hracov (57,43 %), nez
PRO hracov (31,48 %). No ti golfisti, ktori rolovanie vykonavaju, tak najvacsi pocet hra¢ov ho
v oboch skupinach zarad’uje na prvé miesto (PRO = 42,60 %, AM = 18,81 %). Aktivaciu
vykonava vicsie mnozstvo PRO golfistov (77,78 %) nez AM golfistov (56,44 %). V oboch
skupinéach, hraci, ktori aktivaciu robievaju, tak ju zarad’uji na tretie miesto vo vSeobecnom
rozeviceni (AM = 19,80 %, PRO = 35,19 %). Mobilita bola u oboch skupin najmene;j
oznacovanou zlozkou v§eobecného rozcvicenia, ktora golfisti nevykonavaju pred hranim golfu
(AM = 6,93 %, PRO = 12,96 %). AM golfisti mobilitu najcastejSie umiestnili na prvé miesto
vSeobecného rozcvicenia (36,63 %) a nasledne na druhé v poradi (28,71 %). PRO hraci sa
v umiestneni mobility liSili. NajcastejSie ju umiestili ako druhti ¢innost’ (31,48 %) alebo tretiu
(25,93 %). Zamerna koncentraciu pozornosti nevykonéva viac AM hracov (47,52 %), nez PRO
hracov (38,89 %). PRO hraci, ktori koncentraciu pozornosti vykonavaji, ju najcastejSie
umiestiuju na prvé miesto (20,37 %), alebo na takmer posledné, piate (16,67 %). AM hraci
koncentraciu pozornosti zarad’uju odliSne, najCastejSie ako Stvrti v poradi (15,84 %).
Potenciaciu nevykondva viac PRO golfistov (55,56 %), nez AM golfistov (52,48 %). Ak
potenciaciu AM golfisti vykonavaju, tak najéastejSie ako tretiu (14,84 %), PRO golfisti
najcastejSie ako Stvrta (12,96 %).

Na zaklade zozbieranych dat, mézeme vykonat modeléciu toho, ako sa priemerny PRO
a AM hra¢ vSeobecne rozcvicuje pred hranim alebo tréningom golfu. PRO hra¢ ako prvé
vykonava bud’ rolovanie alebo rozohriatie, potom nasleduje mobilita/mobilizacia a nésledne
aktivacia. Reprezentativiny AM golfista sa venuje vo vSeobecnej Casti rozcvicenia rozohriatiu a
nasledne mobilite/mobilizacii.

Odporucame aby AM golfisti zaradili do vSeobecného rozcvicenia/pred-rozcvicenia
rolovanie/valcovanie masaznym valcom, tenisovou loptickou alebo masaznou tyckou. PRO
hraci golfu by mali zaradit' do zéveru vSeobecného rozcvi€enia potenciaciu, ¢ize Specifické
cvi¢enia vykondvané submaximalnou intenzitou ako su napriklad drepy s vyskokom, odhody
medicinbalu, explozivne mftve tahy s expanderom, Svihy s dvoma palicami/SUPERSPEED
GOLF.

Verime, Ze na$ vyskum prispel do hlbSieho preskimania aktudlneho stavu PRO a AM
golfistov a ich vSeobecného rozcvicenia. NaSe zistenia maju potencidl obohatit’ trénerov. Tato

oblast’ ostdva aj nad’alej nedostatocne preskimana a kazdy vyskum bude vhodnym zdrojom
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dat, na zaklade ktorych, mozu byt vyvodené d’alSie odporucania pre samotnych golfistov a aj

trénersku prax.
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COMPARISON OF THE GENERAL WARM-UP OF PROFESSIONAL AND
AMATEUR GOLFERS

ABSTRACT

The aim of our research was to identify and compare the general warm-up routines of
professional (PRO) and amateur (AM) golfers. We collected data using a non-standardized
online questionnaire. From June 2024 to the end of September 2024, 54 PRO golfers from 18
different countries and 101 AM golfers, mainly from Slovakia and the Czech Republic,
completed the questionnaire. Our research found that more AM golfers (71.29%) than PRO
golfers (70.38%) perform exercises to increase body temperature as part of their general warm-
up before a game or golf training. More PRO players (68.52%) than AM players (42.57%)

perform rolling exercises. Activation is also performed by more PRO golfers (77.78%) than
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AM golfers (56.44%). Mobility is included in the general warm-up by more AM golfers
(93.07%) than PRO golfers (87.04%). More PRO players also perform concentration exercises
(61.11%) than AM golfers (52.48%), but surprisingly, more AM golfers reported that they also
include potentiation in their general warm-up (AM = 52.48%, PRO = 44.44%).
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Amateur sport, general warm-up, golf, professional sport, sport, warm-up
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ANALYZA HERNEJ CINNOSTI JEDNOTLIVCA — STRELCBY U OBRANCOV V
LCADOVOM HOKEJI V KATEGORII SENIOR

Fakulta Telesnej Vychovy, Sportu a Zdravia, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici,
Slovenska republika

Lukas$ OPATH — David SOLTES

ABSTRAKT

Témou prispevku bola analyza streleckej ¢innosti obrancov v 'adovom hokeji v kategorii
senior, konkrétne v time UMB Hockey Team pocas sezony 2024/2025. Ciel'om bolo zistit, aké
typy strelby, smery a strelecké zony s u obrancov naj€astejSie vyuzivané a ktoré z tychto
kombindcii su najefektivnejSie, respektive najrizikovejSie. Vyskum prebiehal formou
nepriameho pozorovania 23 zapasov, pricom analyza bola realizovana prostrednictvom online
platformy Sportcontract. Sledovali sa viaceré premenné — typ strely, smer strely, zona
zakoncenia, uspesnost’ zdsahu a pravdepodobnost’ zblokovania.

Zamerali sme sa na hodnotenie efektivity aj rizika jednotlivych kombin4cii tychto faktorov s
cielom zistit’, ktoré varianty su pre tim najvyhodnejSie. Za najefektivnejSiu kombinéciu sa
ukdzala strela zapastim zo zény 5 smerovand do pravého horného rohu brany (smer 3), ktora
dosiahla najvyssiu hodnotu v pomere efektivita — riziko. Vysledky tiez ukéazali, Ze najviac striel
obrancovia vyslali zo zony 5 (54,48 %), pricom najvyssiu GspeSnost’ mala strelba zo zény 1
(22,81 %). NajcastejSie vyuzivanym typom strely bola strela zapéstim (57,02 %), ktora zaroven
dosiahla najvyssi podiel na gélovej produkcii. Vyskum bol doplneny o dotaznikové Setrenie,
ktoré vyplnilo 24 trénerov z timov EUHL a slovenskych mladeznickych klubov. Z odpovedi
vyplynulo, Ze vdcSina trénerov preferuje strelu zapastim ako najefektivnejsi typ zakoncenia u
obrancov, priCom doraz kladu aj na strelbu pod tlakom, ofenzivne zapdjanie obrancov a
poskytovanie spitnej vdzby v tréningovom procese. Z piatich stanovenych hypotéz sa Styri
priamo potvrdili — najviac striel bolo zo zoény 5 a najpreferovanejSim typom strely bola strela
zapastim.

Kruacové slova herna ¢innost’ jednotlivca, l'adovy hokej, senior

UvVoD
Ladovy hokej patri medzi najdynamickejsie a fyzicky najnarocnejsie kolektivne Sporty, ktoré
sa teSia celosvetovej popularite. Vyznacuje sa vysokym tempom hry, ¢astymi zmenami hernych

situacii, rychlymi prechodmi medzi obranou a Gitokom a vysokou turoviiou technickej 1 taktickej
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pripravenosti hracov. Od svojho historického vzniku presiel 'adovy hokej vyraznym vyvojom
— od jednoduchej zabavy na zamrznutych jazerdch az po sucasny profesiondlny Sport s
prepracovanym tréningovym systémom, modernym vybavenim a hlbokym analytickym
zazemim.

V ramci timového fungovania zohravaju jednotlivé herné pozicie Specificka tlohu, pricom
tradi¢ny model rozdelenia na ito¢nikov a obrancov sa v modernom ponati neustale prelina. V
sucasnom hokeji uz nestaci, aby obranca plnil len defenzivne ulohy — jeho aktivna podpora
ofenzivy, schopnost’ rychlo sa zapojit do utoku a prispiet k zakoncCeniu akcie su Coraz
dolezitejSimi prvkami jeho herného prejavu.

Jednou z kI'a€ovych hernych ¢innosti jednotlivca, ktord vyznamne ovplyviuje priebeh zapasu,
je strel'ba na branu. Hoci je Casto spajand najmé s uto¢nikmi, v kontexte moderného hokeja sa
strelba obrancov stdva Coraz CastejSie rozhodujucim faktorom pri vytvarani goélovych
prilezitosti. Efektivita strelby zéavisi od viacerych premennych — najmd od toho, z akej
streleckej zony je strela vysland, aky typ strely hra¢ zvoli a do ktorej Casti brany je zakoncenie
nasmerované. Tieto aspekty s dolezité nielen z hladiska individualnej uspesnosti hraca, ale
maji vyznamny vplyv aj na timovu taktiku a celkovu Gto¢nu produktivitu.

Analyza streleckej Cinnosti obrancov modze preto priniest cenné poznatky pre trénerov i
samotnych hracov. Umoziuje identifikovat’ efektivne strelecké vzorce, optimalizovat
rozhodovanie v zapasovych situdcidch a cielene rozvijat’ individualne herné ¢innosti. Zaroven
pomaha porozumiet’ tomu, ako moéZu obrancovia ¢o najefektivnejSie podporovat’ ofenzivu a
zaroven zachovat’ svoju primarnu defenzivnu rolu.

Cielom bolo analyzovat’ strelbu obrancov v l'adovom hokeji s dorazom na vybrané
ukazovatele, ako st strelecké zony, typy strelby a umiestnenie strely do konkrétnych cCasti
brany. Vysledky tejto analyzy by mali prispiet’ k lepSiemu pochopeniu streleckého spravania
obrancov a moézu byt vyuZzité ako podklad pre efektivnejSi tréningovy proces i herné

rozhodovanie v praxi.

CIELE

Cielom bolo analyzovat’ pocetnost’ a uspesnost’ strelby obrancov podla streleckych zon
v uto¢nom pasme a zistit’ konkrétny typ strelby vo vybranych zdpasoch UMB Hockey Team
Banska Bystrica v sezone 2024/2025 a prostrednictvom dotaznika zistit' ndzory trénerov
jednotlivych muzstiev na tréningovy proces obrancov.

H1: Predpokladame Ze najviac streleckych pokusov u obrancov bude vykonanych zo zény 5 —

v blizkosti utocnej modrej Ciary.
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H1(a): Predpokladame, ze najcastejSie vyuzivanou technikou strel'by u obrancov bude strel’'ba
zapastim.

H1(b): Predpokladame, Ze strel’ba zapéstim bude aj najuspesnejSou spomedzi vsetkych typov
strel’by.

H1(c): Predpokladame, Ze najlepSie hodnotenie efektivita — riziko bude mat’ typ strel'by
zapdstim zo zoény 5 so smerom do Casti brany 1 alebo 3.

H1(d): Predpokladame, Ze najviac preferovana strela medzi trénermi bude strela zapastim.

METODIKA

Metodika bola navrhnuta tak, aby komplexne zachytila strelecktl ¢innost’ obrancov pdsobiacich
v time UMB Hockey Team Banskd Bystrica pocas sezény 2024/2025 v ramci Eurdpskej
univerzitne] hokejovej ligy (EUHL), kde tim pdsobi od sezény 2014/2015 a dosiahol uz Styri
majstrovské tituly, vratane posledného v sezone sledovaného vyskumu. Ciel'om prispevku bolo
analyzovat’ stre’bu obrancov z pohl'adu hernej ¢innosti jednotlivca v sutaznych podmienkach,
pricom pozorovanie sa sustredilo na zapasy zakladnej Casti (12 duelov) a play-off (8 duelov).
Vyskumny subor tvorilo 10 obrancov, ktori zasiahli do zdpasového diania pocas sledovaného
obdobia. Pre potreby presnej analyzy boli u kazdého hrda zaznamenané zékladné
antropometrické a vykonové ukazovatele, ako vek, vyska, hmotnost, drzanie hokejky,
priemerny Cas na l'ade a pocet striel na zapas. Tieto tidaje poskytli zdklad pre objektivne
posudenie streleckej aktivity a umoznili ich neskorSie porovnanie s vystupmi videoanalyzy. Na
ziskavanie udajov sme pouzili metddu nepriameho pozorovania, realizovanu prostrednictvom
analytickej platformy SportContract, ktora poskytuje vysokokvalitné videozaznamy z
hokejovych zépasov spolu s moZnostou filtrovania hernych situdcii a kategorizacie
jednotlivych ¢innosti podl'a vopred nastavenych kritérii. V ramci tejto metoddy boli sledované
vSetky strelecké pokusy obrancov, pricom boli zaznamenévané Styri hlavné premenné —
strelecka zona (s presnym priestorovym rozdelenim tto¢ného pasma do piatich sektorov), typ
strely (zapastna, priklepova, backhandova, teCovana ¢i dordzand), smer strely (s rozdelenim
brany na devit Casti a doplnenim o kategorie ,,blok* a ,,mimo*) a samotny vysledok (strela na
branu, gol, blok, mimo). Pozorovanie prebiehalo podl'a vopred vytvorenej schémy, ktora
zabezpecovala jednotnost’ pri vyhodnocovani vSetkych analyzovanych hernych momentov.
Vyhodou platformy SportContract bola aj moznost’ interaktivneho prepojenia dat s
konkrétnymi videozaznamami — kazdy zdznam streleckého pokusu bol spétne vizudlne
dostupny, ¢o zvysilo presnost’ a spol'ahlivost’ analyzy. Pre ucely zvysenia validity vyskumu

sme zvolili aj druht vyskumni metddu — dotaznikovu formu, zamerani na zber nazorov
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trénerov l'adového hokeja pdsobiacich v kluboch EUHL a vybranych slovenskych
mladeznickych timoch. Dotaznik pozostaval z 12 otazok, prevazne uzavretého typu, pricom
niektoré poskytovali priestor aj na dopliujuce komentare. Sledovali sme nimi pohl'ad trénerov
na efektivitu réznych typov strel'by u obrancov, ich zapéjanie do ofenzivy, uplatiovanie spitnej
vizby, vyuzivanie videoanalyzy v tréningovom procese, preferované zony zakoncenia, ako aj
ich ndzory na dovody neuspesnosti streleckych pokusov. Dotaznik bol distribuovany medzi
timy EUHL a kluby ako Barani Banska Bystrica, HKM Zvolen, MHK Kezmarok &i Ziar nad
Hronom, priCom na zéklade priameho kontaktovania klubov sa ndm podarilo ziskat’ 24
vyplnenych dotaznikov. Zber dat prebiehal v obdobi méj — jun 2025 a bol anonymny, ¢im sa
zarucila primnost’ odpovedi. Pre spracovanie idajov sme pouzili kombinaciu kvantitativnych
a kvalitativnych analytickych pristupov. Z kvantitativnych metéd dominovala deskriptivna
Statistika, pomocou ktorej sme urcili pocetnost’ jednotlivych javov, ich vyskyt v percentéach,
streleckl uspesnost’, a proporcionalitu gélov vzhl'adom na typ strely ¢i zénu. Na overenie
Statistickej vyznamnosti rozdielov medzi streleckymi kombinaciami bol pouzity Fisherov
exaktny test pre kontingenéné tabul’ky (a.=0,05) a vypocitané Odds Ratio (OR), ktor¢ vyjadruje
pravdepodobnost’ vyskytu zvoleného javu (napr. gol, blok). Zaroven bola vypocitand metrika
,Efektivita — Riziko*, ktord vyjadruje rozdiel medzi uspeSnost'ou a rizikom blokovania strely,
¢im sme ziskali prehl'ad o najefektivnejSich a najrizikovejsich streleckych rozhodnutiach.
Kvalitativne metody, ako analyza, syntéza a komparacia, boli uplatnené najma pri interpretacii
dat z dotaznikov a ich porovnani s vysledkami pozorovania. Vdaka tejto kombinacii
vyskumnych pristupov sme mohli ziskat’ komplexny pohl'ad na strelecké spravanie obrancov v
zapasovych podmienkach, jeho efektivitu, vykonnostné rozdiely a zaroven doplnit

kvantitativne zistenia o kvalitativny tréningovy kontext, ¢im sa naplnil hlavny ciel prace.

VYSLEDKY
Tabul’ka 1 Zékladné¢ Statistiky podl'a streleckych zon
Zéna | Potet striel| Potet golov| Uspesnost’ (%)| Proporcionalita striel (%) | Proporcionalita gélov (%)
1 57 13 22,81% 9,64% 30,23%
2 73 8 10,96% 12,35% 18,60%
3 37 0 0,00% 6,26% 0,00%
4 48 0 0,00% 8,12% 0,00%
5 376 22 5,85% 63,062% 51,16%
Spolu| 591 43 7,28% 100,00% 100,00%
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Tabul’ka &. 1 znazoriiuje zakladne $tatistiky podra streleckych zon. Po stipcoch je znazornena
zona, pocet pokusov z danej zony, pocet uspesnych pokusov, strelecka uspesnost’ v %,
proporcionalita striel zo vSetkych pokusov v % a proporcionalita gélov zo vSetkych gélov v %.
Najlepsiu uspeSnost’ mala zona 1 s Gspesnostou 22,81%. A napriek tomu, Ze len 9,64% striel
bolo vyslanych z tejto zony, az 30,23% striel skoncilo v brane. Aj napriek tomu najviac goélov
padlo zo zény 5, ¢o je najbeznejsia zéna z ktorej obrancovia striel’ali (63,62% striel $lo z tejto
zony). Zo zény 3 a4 nepadol ziaden gol. Tu sa nam potvrdila hypotéza 1, kde sme
predpokladali, Ze najviac streleckych pokusov vykonany obrancami bude zo zony 5 — v blizkosti
utocnej modrej ciary. Z celkového poctu 591 striel, bolo 376 vyslanych prave z blizkosti modre;j

Ciary.

Proporcionalita striel (%) podl’a zony
9,64%

H] B2 M3 W4 5
Obrazok 1 Proporcionalita striel podl’a streleckej zony (zdroj: vlastny).

Proporcionalita golov (%) podl’a zony

_30,23%

51,16%_/

\_18,60%

0,00% 0,00%
M] M2 M3 M4 M5

Obrazok 2 Proporcionalita gélov podl'a streleckej zony (zdroj: vlastny).
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Tabul’ka 2 Zékladne Statistiky podl'a smeru strely

Smer strely | Pocet striel| Pocet golov I'Jspeénost’ (%) | Proporcionalita striel (%) | Proporcionalita gélov (%)

0 224 0 0,00% 37,90% 0,00%
1 13 5 38,46% 2,20% 11,63%
2 11 2 18,18% 1,86% 4,65%
3 17 10 58,82% 2,88% 23,26%
4 38 2 5,26% 6,43% 4,65%
5 40 0 0,00% 6,77% 0,00%
6 62 6 9,68% 10,49% 13,95%
7 66 4 6,06% 11,17% 9,30%
8 54 8 14,81% 9,14% 18,60%
9 06 6 9,09% 11,17% 13,95%

Spolu 591 43 7,28% 100,00% 100,00%

Tabul’ka &. 2 zobrazuje Gdaje o smere strely. Po stipcoch st zndzornené udaje o poéte striel,
pocte golov, uspesnosti zakonéenia v %, proporcionalite striel zo vSetkych streleckych pokusov
v % a proporcionalite golov zo vSetkych streleckych pokusov v %. Vidime, Ze najviac striel
smerovalo mimo priestor brany (smer 0). Zo striel, ktoré smerovali na branu bola vic¢Sina do
spodnych ¢asti brany (smer 7, 8 a 9). Najviac golov vsak padlo do hornej ¢asti brany (smer 3)

a do strednej spodnej brany medzi betony brankara (zona 8).

Proporcionalita striel (%) podl’a smeru

11,17%

9,14% 37,90%

11,17%

22,20%
1,86%
2,88%

10,49%
6,77%

6,43%

H]l M2 M3 M4 M5 W6 M7 M8 M9 W10

Obrazok 3 Proporcionalita striel v % podla smeru strely (zdroj: vlastny).

Proporcionalita gélov (%) podl’a smeru
0,00% _11,63%

. 4,65%

13,95%

18,60%_.

23,26%

9,30% 4,65%

0,00%

13,95%

M1l M2 M3 M4 W5 H6 M7 M3 W9 W10

Obrazok 4 Proporcionalita strelenych golov podla smeru strely v % (zdroj: vlastny).
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Tabul’ka 3 Statistika na zaklade typu strely

Typstrely |Potet striel| Potet golov | Uspesnost (%) | Proporcionalita striel (%) | Proporcionalita gélov (%)
Backhandom 16 4 25,00% 2,71% 9,30%
Iné 16 0 0,00% 2,71% 0,00%
Priklepnutim 89 6 6,74% 15,06% 13,95%
Priklepom 133 10 7,52% 22,50% 23,26%
Zapéstim 337 23 6,82% 57,02% 53,49%
Spolu 591 43 7,28% 100,00% 100,00%

Tabul'ka €. 3 zobrazuje Statistiky o type strely. Zndzoriiuje pocet pokusov danym typom, pocet
golov, uspesnost’ typu, proporcionalitu striel v % z celkového poctu striel a proporcionalitu
golov v % z celkového poctu golov. Najviac pokusov obrancovia UMB striel’ali zapastim (337
pokusov, 57,02% zo vSetkych striel). Strela zapastim ma najvacsie zastipenie medzi gdlmi (23
golov, 53,49% zo vSetkych golov). Najvicsiu tspeSnost ma strelba backhandom (25%
uspesnost). Je to ovplyvnené tym, ze tento typ strel’by sa vyuziva v pred brankovom priestore
kde je najvicSia Sanca na gol. Strelba priklepom ma po backhande najvysSiu uspesnost
(7,52%). Potvrdila sa ndm hypotéza 1(a), kde sme predpokladali, Ze najcastejsie vyuzZivanou
technikou strely medzi obrancami bude pradva strelba zapdstim. Konkrétne tento typ strelby
obrancovia zvolili az v 57,02% zo vSetkych pokusov. Na druhej strane sa nam nepotvrdila
hypotéza 1(b), kde sme predpokiladali ze strelba zapdstim bude taktiez najuspesnejsim typom
strelby. Pri tomto type strelby padlo len 23 golov z celkového poctu 337 pokusov, ato

predstavuje len Gspesnost’ na trovni 6,82%.

Proporcionalita striel (%) podla typu

strely
3% 3%

15%

22%
57%

M Backhandom M Iné M Priklepnutim M Priklepom B Zapastim

Obrazok S Proporcionalita striel v % podl'a typu strel'by (zdroj: vlastny).
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Proporcionalita gélov (%) podla typu
strely

-9,30%

N

53,49% _

_0,00%

-13,95%

_23,26%

M Backhandom M Iné M Priklepnutim M Priklepom B Zapastim

Obrazok 6 Proporcionalita gblov v % podla typu strel’by (zdroj: vlastny)

Tabulka 4 Efektivita streleckych kombindcii na zdklade zony

Kombinicia Potet Golov| Uspesnost’ (%) | Potet Striel Spolu| p Hodnota | Pomer Sanci (OR) |Vyznamnost’
75 TZapéstim S3 4 50 8 0,000232563 24,44 TRUE
Z1 TBackhandom S8 2 33,33 6 0,028471382 11 TRUE
71 TZapéstim S8 2 33,33 6 0,028471382 11 TRUE
75 _TPriklepom S8 4 33,33 12 0,001448481 12,11 TRUE
75 _TPriklepom S6 2 25 8 0,050165199 73 FALSE
75 TZapéstim S6 4 14,29 28 0,036007423 3,89 TRUE
75 TZapéstim S9 2 11,11 18 0,206280633 2,68 FALSE
75 TZapéstim S7 2 10 20 0,242233875 2,37 FALSE
73 TZapéstim S4 0 0 10 1 0 FALSE
75 TPriklepom S7 0 0 12 1 0 FALSE
75 TZapéstim S8 0 0 16 1 0 FALSE
72 TPriklepnutim SO 0 0 6 1 0 FALSE
75 TZapéstim S5 0 0 22 0,615032242 0 FALSE
75 TZapéstim S4 0 0 2 0,615032242 0 FALSE
72 _TPriklepom SO 0 0 6 1 0 FALSE
75 TZapéstim SO 0 0 90 0,011674219 0 TRUE
75 TPriklepom S9 0 0 12 1 0 FALSE
72 TZapistim SO 0 0 20 0,614546711 0 FALSE
73 TZapéstim SO 0 0 10 1 0 FALSE
73 TZapéstim S7 0 0 8 1 0 FALSE
Z5 TPriklepom S1 0 0 6 1 0 FALSE
75 TPriklepom SO 0 0 40 0,241990653 0 FALSE
Z1 TPriklepnutim SO 0 0 8 1 0 FALSE
75 TPriklepnutim S8 0 0 6 1 0 FALSE
Z5 TPriklepnutim S7 0 0 14 1 0 FALSE
Z5_TPriklepnutim SO 0 0 18 1 0 FALSE
74 TZapéstim S6 0 0 8 1 0 FALSE
74 TZapéstim SO 0 0 12 1 0 FALSE
ZA TPriklepom SO 0 0 8 1 0 FALSE
75 _TPriklepnutim_S9 0 0 6 1 0 FALSE

Tabulka €. 4 sumarizuje efektivitu streleckych kombinécii obrancov na zéklade zony, typu a
smeru strely. Pre kazdi kombindciu st uvedené absolutne pocty golovych zakoncent,
vypocitana uspesnost’ v percentach, celkovy pocet zakonceni, p-hodnota Fisherovho exaktného
testu a pomer Sanci (Odds Ratio, OR). Pomer Sanci (OR) kvantifikuje relativnu
pravdepodobnost’ dosiahnutia gélu pri danej kombinécii v porovnani so zvySkom vzorky.
Hodnota OR > 1 naznacuje vysSiu pravdepodobnost’ uspechu v porovnani s inymi
kombinaciami, zatial’ o OR < 1 poukazuje na niZsiu efektivitu. Statisticka vyznamnost’ bola

stanovend na hladine alfa 0,05 (p <0,05). Z analyzy vyplyva, Zze kombinacia Z5 TZapastim_ S3
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vykazala najvyssiu tspesnost’ (50 %, 4 gélov z 8 pokusov) s OR = 24,44 a p-hodnotou 0,0002,

¢o predstavuje Statisticky vysoko signifikantny rozdiel oproti ostatnym kombinaciam. Tento

vysledok naznacuje mimoriadnu efektivitu danej kombindcie v kontexte dosahovania gélov.

Naopak, kombinacia Z5 TZapastim SO0, napriek vysokému poctu pokusov (n=90), nedosiahla

ziadny go6l, ¢o poukazuje na jej extrémne nizku efektivitu a nulova spesnost’.

TabuPka 5 Rizikovost’ streleckych kombindcii z hl'adiska pravdepodobnosti ich zblokovania

Kombinicia Zblokované strely | Riziko bloku (%) | Pocet striel spolu| p Hodnota |Pomer $anci (OR) |Vyznamnost’
73 TZapéstim SO 10 100 10 4,67893E-08 Inf TRUE
72 TPriklepnutim SO 4 66,67 6 0,013929487 |  8,733944954 TRUE
75 TZapistim SO 56 62,22 90 7,32256E-24 12,82972136 TRUE
74 TZapéstim SO 6 50 12 0,014652595 | 4,411214953 TRUE
74 TPriklepom S0 4 50 8 0,047379167 |  4,348623853 TRUE
72 TZapéstim SO 8 40 20 0,036186004 |  2,958730159 TRUE
75 TPriklepom S0 16 40 40 0,001367427 | 3,120274914 TRUE
72 TPriklepom S0 2 33,33 6 0,322931401 | 2,135135135 FALSE
75 TPriklepnutim SO 6 33,33 18 0,129568335 |  2,177570093 FALSE
75 TZapéstim S5 0 0 22 0,012219284 0 TRUE
74 TZapéstim S6 0 0 8 0,363890401 0 FALSE
Z5 TPriklepom S1 0 0 6 0,601170712 0 FALSE
75 TZapéstim S6 0 0 28 0,004904444 0 TRUE
75 TPriklepnutim S9 0 0 6 0,601170712 0 FALSE
75 TPriklepnutim S8 0 0 6 0,601170712 0 FALSE
71 TZapéstim S8 0 0 6 0,601170712 0 FALSE
Z1 TPriklepnutim SO 0 0 8 0,363890401 0 FALSE
73 TZapéstim S7 0 0 8 0,363890401 0 FALSE
73 TZapéstim S4 0 0 10 0,221716238 0 FALSE
75 TPriklepom S6 0 0 8 0,363890401 0 FALSE
75 TZapéstim S3 0 0 8 0,363890401 0 FALSE
75 TZapastim S4 0 0 22 0,012219284 0 TRUE
75 TPriklepom S9 0 0 12 0,135789319 0 FALSE
75 TPriklepom S7 0 0 12 0,135789319 0 FALSE
75 TPriklepom S8 0 0 12 0,135789319 0 FALSE
75 TPriklepnutim S7 0 0 14 0,083491091 0 FALSE
75 TZapastim S8 0 0 16 0,0514889 0 FALSE
75 TZapéstim S9 0 0 18 0,031826005 0 TRUE
75 TZapéstim S7 0 0 20 0,019706864 0 TRUE
Z1 TBackhandom S8 0 0 6 0,601170712 0 FALSE

Tabulka ¢.

5 analyzuje rizikovost' jednotlivych streleckych kombinécii z hladiska

pravdepodobnosti ich zablokovania. Pre kazdu kombinaciu je uvedeny pocet zablokovanych

striel, percentudlna rizikovost’ blokovania, celkovy pocet striel a vysledky Fisherovho

exaktného testu. Riziko bloku (%) udava podiel zablokovanych zakonceni z celkového poctu

pokusov v danej kombinécii. Pomer Sanci (OR) kvantifikuje pravdepodobnost’ zablokovania v

porovnani s ostatnymi kombinaciami. Hodnoty OR > 1 indikujl zvysené riziko, OR < 1 nizie
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riziko. Statistickd vyznamnost je opit posudzovana pri hladine p < 0,05. Kombinacia
Z3 TZapastim SO vykazuje najvyssie riziko blokovania (100 %, 10 z 10), s OR = inf, ¢o

naznacuje vyznamne neefektivnu vol'bu z hl'adiska pravdepodobnosti dokoncenia strely.

ZAVERY
Ciel'om prispevku bola analyza streleckej ¢innosti obrancov timu UMB Hockey Team pocas
sezony 2024/2025 v EUHL. Na zéklade nepriameho pozorovania 23 zépasov a dotaznikového
prieskumu medzi trénermi sme skiimali typ, zoénu a smer strely, ako aj ich efektivitu a riziko.
Vysledky potvrdili, Ze najcastejSie sa strielalo zo zény 5 (modré ¢iara) a najpouzivanejSim
typom bola strela zapastim. Hoci nebola najuspesnejSia z pohl'adu percentualnej efektivity,
vynika flexibilitou a rychlym prevedenim, ¢o ju robi najpreferovanejSou medzi trénermi. Za
najvyhodnejSiu kombindciu sa ukazala strela zapdstim zo zoény 5 smerom do horného pravého
rohu brany (smer 3), ktord dosiahla najvyssi pomer Uispesnosti k riziku.
Dotaznikové tidaje potvrdili, Ze tréneri povazuju strel’bu obrancov za ddlezitu sucast’ ofenzivne;j
hry a aktivne ju rozvijaju v tréningovom procese. Praca poukazuje na potrebu cielenej pripravy
obrancov na efektivne zakoncenie a moze sluzit’ ako podklad pre optimalizéciu tréningovych
jednotiek v oblasti strel'by pod tlakom a rozhodovania v hernych situaciach.
Odporucania pre prax:
e Zaradit' strelecké cviCenia pre obrancov ako pravidelni a samostatni sucast
tréningového procesu.
e Nazaklade zisteni o riziku blokovania odporuc¢ame ucit’ obrancov vnimat’ priestor pred
sebou a realizovat’ cviCenia, v ktorych vytvorime zapasovu situdciu bloku v tréningu.
e Zaviest pravidelné vyhodnocovanie streleckych pokusov obrancov pocas sezény
formou videoanalyz a Statistické¢ho sledovania
e Zvysit schopnost’ trénerov efektivne pracovat’ s videoanalyzou tak, aby bola kratka,
vystiZzna a zaujimava pre hraca aj prinosna pre cely tim.
e Viest obrancov k uvedomeniu si vyznamu strelby a ofenzivnej podpory ako

neoddelitel'nej stcasti ich tlohy v modernom hokeji.
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ANALYSIS OF INDIVIDUAL GAME PERFORMANCE - SHOOTING BY
DEFENSEMEN IN ICE HOCKEY IN THE SENIOR CATEGORY

ABSTRACT

The aim of this work was a detailed analysis of the shooting activity of defensemen of the UMB
Hockey Team during the 2024/2025 season in the EUHL competition. The research utilized the
method of indirect observation and analyzed 23 games, focusing on the shooting zone, shot
type, direction, and outcome. A questionnaire was also used to gather coaches’ opinions on
defensemen’s shooting and their offensive role.

The analysis confirmed that defensemen most frequently shoot from zone 5, near the offensive
blue line, reflecting their tactical positioning during the offensive phase of play. The most
commonly used shot type was the wrist shot, valued for its speed and flexibility. Although the
wrist shot did not have the highest success rate percentage-wise (6.82%), it was considered
effective due to its ability to create rebounds and deflections. The most successful shooting
technique was the backhand shot (25%), typically taken from the slot area in front of the goal.
In terms of the combination of shot type, zone, and direction, the most effective was the wrist
shot from zone 5 aimed at the upper right corner of the goal, achieving a high efficiency ratio
and low risk of being blocked. This finishing method was also clearly preferred by coaches,
who identified the wrist shot as the most suitable and regard it as a key element of the training

process for defensemen.
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Coaches also confirmed the importance of an active offensive role for defensemen and their
involvement in training situations that simulate game pressure, which supports the development
of shooting effectiveness under real conditions. The results of this work thus provide important
insights for optimizing the training process of defensemen with a focus on the correct selection
of shooting solutions and precise targeting.

Key words: individual game activity, ice hockey, senior
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PLAVECKA VYKONNOST STUDENTOV V KONTEXTE CASU

Martina Mandzakova

Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia

ABSTRAKT

Ciel'om nasho prispevku bolo zistit' siCasny stav plaveckej vykonnosti Studentov Fakulty
telesnej vychovy, Sportu a zdravia a porovnat’ jej longitudindlny trend vyvoja. Vyskumnu
vzorku tvorili Studenti 1. a 2. rocnika Fakulty telesnej vychovy Sportu a zdravia UMB (n=115)
z toho bolo 83 muzov a 32 zien. Testovali sme discipliny 50 m kraul a 100 m prsia na 25 m
bazéne. Na porovnanie signifikantnosti rozdielu medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami bol
vo vSetkych skimanych ukazovatel'och, teda v teste 100m prsia a 50m kraul pouzity parovy t-
test. Na zistenie Statistickej vyznamnosti trendu plaveckych ¢asov v priebehu sledovanych
rokov bol pouzity Spearmanov korela¢ny test. Vysledky preukazali Statisticky vyznamny
progres plaveckej vykonnosti v disciplinach 100 m prsia a 50 m kraul u Studentov a Studentiek
po absolvovani vyucby plavania na hladine 0,05. Zistili sme, Ze medzi sledovanymi rokmi doslo
u muzov k Statisticky vyznamnému poklesu vykonnosti [p = 0,0162< 0.05] v discipline 100 m
prsia aj v discipline 50 m kraul [p = 0.006 < 0.05].

Kruacové slova plaveckd vykonnost, longitudinalny trend vyvoja, Studenti

UvVOoD

Plavanie predstavuje jednu z najdolezitejSich pohybovych aktivit ¢loveka, a to nielen z hl'adiska
zdravia, ale aj ako zékladnd zivot zachrafniujlica zrucnost’. V oblasti telesnej vychovy a Sportu
zohrava vyznamnu ulohu ako sucast’ vSestranného pohybového rozvoja a prevencie voci
urazom, ¢i civilizanym ochoreniam. Plaveckd spdsobilost’, ako schopnost’ bezpecne sa
pohybovat’ vo vodnom prostredi, nadobtida eSte vi¢§i vyznam v ramci pripravy buducich
pedagdgov, trénerov, ¢i odbornikov v oblasti pohybovej edukacie. Vysokoskolské Studium,
najmd na fakultich telesnej vychovy a Sportu, vytvara priestor na systematickli vyucbu a
preverenie tychto zrucnosti. Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici patri medzi vyznamné institucie pripravujice odbornikov v oblasti telesnej
vychovy a Sportu. Povinny predmet ,,Plavanie* tvori sucast’ zakladnej pripravy a hodnotenie
plaveckej spdsobilosti Studentov odradza nielen ich urovenn kondicie, ale aj pedagogicku a

bezpecnostnu pripravenost’. Viaceré vyskumy odbornikov z plavania (Bence & Mandzakova
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2006; Bence & Mandzak,2009; Kalecik, 2007; Kovacova & Brod’ani, 2019; Mandzakova,
2010; Mandzakova & Mandzak 2013) vSak upozoriiuju na neustdle slabsiu pripravenost
uchédzacov o stidium telesnej vychovy a Sportu, ¢o sa nasledne prejavuje aj v zhorSovani
plaveckej vykonnosti Studentov. Vo vyskume Kovacova & Brodani, (2019) sa preukazal
klesajuci trend plaveckej vykonnosti uchadzacov o §tidium s celkovym 22,56 % poklesom. Na
dlhodoby pokles vykonnosti u stredoskoldkov na Slovensku pred a po pandémii COVID-19 v
plavani na 100 m kraulom upozornuje aj vyskum Labudovej et. al. (2024). Priemerny ¢as pred
pandémiou COVID zaznamenany v teste na 100 m kraulom bol 99 sekiund oproti 105 sekundam
po pandémii COVID, ¢o predstavuje pokles o 6,06 %.

Vysoké skoly pontikaji Studentom mnohé vyberové predmety z pldvania na zdokonalenie
techniky, plaveckych zru¢nosti alebo plaveckej kondicie. Ak Studenti systematicky zarad’'uju
plavanie do svojho tyzdenného rezimu, spoznaju blahodarne Gc¢inky tohto Sportu a budu sa
zaujimat o Sport vo vSeobecnosti ako aj o iné Sportové odvetvia (Voinea, lacobini, & lacobini,
2013).

Podla Balamutova & Sidorenko, (2011) medzi réoznymi oblastami zlepSovania zdravia a
kvality zivota mladych l'udi a najmad Studentov vynikaji hodiny plédvania. Rozmanitost’
moznosti plavania, jeho rekrea¢na hodnota robia tento Sport jednym z najobl'ibenejSich medzi
Studentmi. Medzindrodné zdravotné organizacie a lekarske spoloCnosti vo svojich
odporicaniach vyhlasuju plavanie za jeden z najbezpec¢nejSich a najuzitocnejSich druhov
rehabilitacie a rekredcie. Podl'a mnohych autorov (Bubley, 2018; Dakal, 2022; Tymoshenko,
2016)) mé plavanie pozitivny vplyv na ukazovatele objektivneho zdravia Studentov, ¢o sa
prejavuje normalizaciou cinnosti ich kardiovaskularneho systému, nervového systému,
eliminuje nadmerni vzruSivost” a podrazdenost’, zvySuje celkova vitalitu a vytvara vesel,
dobru néladu. Chladiaci u¢inok vody prostrednictvom prisluSnych nervovych vodi¢ov zvySuje

metabolické procesy a ma priaznivy vplyv na termoregula¢né procesy, zvysSuje odolnost’ voci

chladu.

CIEDL

Cielom naSho prispevku bolo zistit' sucasny stav plaveckej vykonnosti Studentov Fakulty
telesnej vychovy, Sportu a zdravia a porovnat’ jej longitudinalny trend vyvoja.

Polozili sme si dve hypotézy:

H1: Predpokladali sme, Ze po absolvovani vyucCovania pldvania dojde k Statisticky
vyznamnému progresu plaveckej vykonnosti u Studentov a Studentiek v disciplinach:

e Hla 100 m prsia
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e H1b 50 m kraul
H2: Predpokladali sme, ze dojde k Statisticky vyznamnému poklesu vykonnosti medzi

sledovanymi rokmi u muzov.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili Studenti 1. a 2. ro¢nika Fakulty telesnej vychovy Sportu a zdravia
UMB v Banskej Bystrici Studijnych programov ,,UCitel'stvo telesnej vychovy®, ,,Ucitel'stvo
telesnej vychovy a trénerstvo®; ,,Trénerstvo™ a ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy v kombindcii,
ktori v zimnom semestri konkrétneho roc¢nika navstevovali povinny predmet ,,Plavanie®.
Studenti boli vo veku 19 — 20 rokov, teda v obdobi adolescencie. Stibor tvorilo 115 probandov,
z toho bolo 83 muzov a 32 zien. Z dovodu skreslenia vysledkov sme zo suborov vyradili
aktivnych plavcov a Studentov, ktori sa z nejakych dévodov (zdravotnych, ukoncéenie Studia,
atd’.) nezucastnili niektorého testovania. Vyskum prebiehal v zimnom semestri v ramci
akademického roka 2024/2025. Vstupné testy sa realizovali v prvom tyzdni semestra pocas
prvej hodiny vyucovania predmetu ,,Plavanie®. Testy tvorili len discipliny 50 m kraul a 100 m
prsia. Pocas semestra Studenti absolvovali 39 vyucovacich hodin plavania. Koncom semestra,
zaCiatkom skuskového obdobia sa realizovali vystupné testy plaveckej vykonnosti v rovnakych
disciplinach 50 m kraul a 100 m prsia. Testy sa uskutoénili v 25 m bazéne FTVSaZ UMB, ktory
ma 6 drah vybavenych $tartovymi blokmi, s maximalnou hibkou vody 1,9 m a minimalnou 0,9
m. Priemerna teplota vody a vzduchu bola 27 — 29°C. Pocas realizacie plaveckych testov sme
postupovali rovnako. Studenti plavali v uréenych drahach, ¢as sme merali elektronickymi
stopkami s presnost’ou na desatinu sekundy.

Dosiahnuté vysledky sme podrobili logickej a Statistickej analyze. Na ich spracovanie sme
pouzili zdkladné matematické metody vyhodnocovania faktov (aritmeticky priemer,
smerodajnt odchylku). Na porovnanie signifikantnosti rozdielu medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami bol vo vSetkych skimanych ukazovatel'och, teda v teste 100m prsia a 50m kraul
pouzity parovy t-test.

Na zistenie Statistickej vyznamnosti trendu plaveckych €asov v priebehu sledovanych rokov
bol pouzity Spearmanov korelatny test. Tento test patri medzi neparametrické korelacné
metddy a vyuziva sa v pripadoch, ked’ nie je mozné predpokladat’ normalne rozdelenie dat
alebo ked’ pocet merani je maly. Skiimali sme zavislost medzi rokom (ako poradovou
premennou) a dosiahnutym ¢asom na 100 m plavecky spdsob prsia a 50 m kraul (v sekundach).
Cielom bolo zistit, ¢i v priebehu rokov existuje systematicky trend zlepSovania alebo

zhorSovania vykonov. Pravdepodobnost’ chyby I. druhu bola vo vSetkych analyzach nastavena
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na hodnotu o = 0,05. Statistickd analyza bola realizovana prostrednictvom pocitatového
programu IBM® SPSS® Statistics V19. Vysledky interpretujeme v texte a sprehl’adiiujeme
v tabul’kach.

VYSLEDKY

Pri porovnani zmien plaveckej vykonnosti v teste 100 m prsia u muzov aj zien, ktoré nastali po
semestralnom vyucovani plavania v jednotlivych Studijnych programoch mézeme konstatovat’
Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine Statistickej vyznamnosti 0,05 vo vSetkych studijnych
programoch. Priemerny vystupny ¢as na 100 m prsia bol u muzov 116 sekind a u zien 122,5
sekind. Vyznamnej$i priemerny progres plaveckej vykonnosti bol zaznamenany u muzov.
Najlepsi vykon u muzov dosiahol hodnotu 90 sekind a u zien 100 sekind.

Tabulka 1 Zmeny plaveckej vykonnosti Studentov v teste 100 m P

100 m P muzi | vstup vystup rozdiel T-test
[n =83]
X 135 116 19,7
Sd 25,4 13,8 11,6
[p-value = 0,0023]
max 192 163 29
min 93 90 3

Zeny [n =32] ‘

X 139,5 122,5 17
Sd 29,01 16,73 12,28
[p-value = 0,00018]
max 220 170 50
min 104 100 4

Na obrazku 1 sme sledovali systematicky trend zlepSovania resp. zhorSovania plavecke;j
vykonnosti v teste 100 m prsia v sledovanych rokoch od roku 2007. Vzhl'adom k nizkej
pocetnosti  zien v suboroch v jednotlivych skimanych rokoch sme vyhodnocovali
longitudinalny trend vyvoja vykonnosti len u muzov. Vysledky preukézali vysoka pozitivnu
korelaciu (p = 0,91) medzi sledovanym rokom a dosiahnutym plaveckym ¢asom na 100 m P,
¢o naznacuje, Ze s pribudajucimi rokmi sa ¢asy vyznamne zvySovali a teda vykon sa zhorSoval.
Zistili sme, ze medzi sledovanymi rokmi doslo k Statisticky vyznamnému zhorSeniu vykonov
[p=10,0162] v discipline 100 m prsia (tab. 3). Zmena plaveckych ¢asov v kontexte ¢asu je teda

vyznamna. Najlepsi vykon na 100 m prsia [102,2 sekind] dosiahli Studenti v akademickom
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roku 2007/2008 anajhorsi vykon na 100 m prsia [120,7 sekund] dosiahli Studenti
v akademickom roku 2023/2024 (tab.2).

Tabul’ka 2 Plavecka vykonnost’ Studentov na 100 m prsia v sledovanych rokoch

Roky 100 m P cas (sec.)
2007/2008 102,2

2008/2009 107,01

2015/2016 111

2016/2017 111

2018/2019 109

2023/2024 120,7

2024/2025 116

Trend plaveckych ¢asov na 100 m P

102.5¢

2007/2008 2008/2009 2015/2016 2016/2017 2018/2019 2023/2024 2024/2025
Rok

Obrazok 1 Trend plaveckej vykonnosti na 100 m prsia v jednotlivych rokoch u muzZov

Tabul’ka 3 Statisticka analyza trendu plaveckych ¢asov v priebehu sledovanych rokov

100 mP  Priemerny Standardnd Spearman p-hodnota Celkova Vyznamnost’
cas (s) odchylka p zmena (%)
110,99 6,01 0,85 0,0162 13,5 Ano(p <
0.05)
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Pri porovnani zmien plaveckej vykonnosti v teste 50 m kraul u muzov aj zien, ktoré nastali po
semestralnom vyucovani plavania v jednotlivych Studijnych programoch mézeme konstatovat’
Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine Statistickej vyznamnosti 0,05 vo vSetkych studijnych
programoch. Priemerny vystupny cas na 50 m prsia bol u muzov 41,3 sekund a u zien 46
sekind. Vyznamnejs$i priemerny progres plaveckej vykonnosti bol zaznamenany u Zien.

Najlepsi vykon u muzov dosiahol hodnotu 30 sekind a u zien 34 sektind.

50 m K muzi

[n =83] vstup vystup rozdiel T-test

X 49 41,3 7,7

Sd 10,6 6,54 [p-value =
max 91 58 33 0,0013]

Zeny [n =32] Statistika

Sd 9,82 6,37 0,0105]

max &0 58 22

min 35 34 1

Tabulka 4 Zmeny plaveckej vykonnosti Studentov v teste 50 m K

Na obrazku 2 sme sledovali systematicky trend zlepSovania resp. zhorSovania plaveckej
vykonnosti v teste 50 m kraul z dostupnych vyskumov v sledovanych rokoch od roku 2015.
Vzhl'adom k nizkej pocetnosti Zien v siboroch v jednotlivych skimanych rokoch sme opéat’
vyhodnocovali longitudindlny trend vyvoja vykonnosti len u muzov. Vysledky preukazali
vyznamny vzostupny trend plaveckych €asov, ¢o znamenalo zhorSenie vykonu v priebehu
rokov (tab. 6). Zistili sme vel'mi silny linedrny vztah [R?=0.94] medzi jednotlivymi ¢asmi
v sledovanych rokoch, ktoré sa zhorSovali o priblizne 0.43 sekundy ro¢ne. Trend vyvoja
vykonnosti na 50 m kraul sa preukézal ako Statisticky vyznamny [p = 0.006 < 0.05] Najlepsi
vykon na 50 m kraul [39,6 sektind] dosiahli Studenti v akademickom roku 2015/2016 a najhorsi
vykon na 50 m kraul [41,3 sekund] dosiahli Studenti v akademickom roku 2024/2025 (tab.5).
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Tabul’ka S Plaveckd vykonnost’ Studentov na 50 m kraul v sledovanych rokoch

Rok Cas (v)
2015/2016 39.6
2016/2017 39.7
2018/2019 40.0
2023/2024 40.3
2024/2025 41.3

Trend plaveckych ¢asov v rokoch 2015-2025

41.25} Namerané &asy
——- Trendova priamka (y=38.98+0.400x)

41.00 -
= Pl
— 40.75¢| -7
=) _.—’
o -
~ 40.50 -
£ ="
Q3 40.25¢ ’,-"
g -
o 40.00F ”,,'
© -
O -

39.75f _=

39.50 ST

o S & > a°
() S AN Q ()
v v A% v v
N~ a0 NP N o>
D D D D D
Rok

Obrazok 2 Trend plaveckej vykonnosti na 50 m kraul v jednotlivych rokoch u muzov

Tabulka 6 Statistickd analyza trendu plaveckych &asov v priebehu sledovanych rokov

u muzov na 50 m kraul

Ukazovatel Hodnota

Trend (smernica) +0.425 s/rok

R? 0.94

p-hodnota 0.006 (p <0.05)

Vyznamnost’ Ano, tatisticky vyznamny
ZAVER

Vysledky vyskumu potvrdili, Ze absolventi povinného predmetu ,,Plavanie® Statisticky
vyznamne zvySili uroven svojej plaveckej vykonnosti, ¢o dokazuje vyznamné postavenie

vyucby pléavania. MéZeme konStatovat’ potvrdenie hypotézy ¢. 1. Cielom bolo tiez zistit,, ¢i
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v priebehu rokov existuje systematicky trend zlepSovania alebo zhorSovania vykonov. Zistili
sme, ze suCasnd populacia dosahuje v oblasti plaveckej vykonnosti vo vSetkych plaveckych
disciplinach nizSiu uroven. Trend vyvoja vykonnosti na 100 m prsia a 50 m kraul sa preukéazal
ako Statisticky vyznamny. M6zeme konstatovat’ potvrdenie hypotézy ¢. 2. Podobne ako autori,
ktorych sme v iivode prispevku vyssie uviedli potvrdzujeme, ze vykonnost’ sucasnej populacie
Studentov s telovychovnym zameranim ma klesajucu tendenciu. Odporacame Studentom
vyuzit’ ponuku vyberovych predmetov z plavania pod odbornym vedenim, ktoré¢ im pomodzu
zdokonalit’ plavecké zruc¢nosti a techniku plavania. Osvojenim si lepSej techniky plavania
Studenti nadobudnu lepsiu istotu pohybu vo vode, ¢im si vytvoria pozitivny vztah k plavaniu
aj vo svojom vol'nom ¢ase. Nasledne minimalizuji netuspesnost’ pri plneni kritérii a ndrokov na

splnenie povinného predmetu plavanie.
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SWIMMING PERFORMANCE OF STUDENTS IN THE CONTEXT OF TIME

ABSTRACT

The aim of our contribution was to determine the current state of swimming performance of
students at the Faculty of Physical Education, Sport and Health and to compare its longitudinal
development trend. The research sample consisted of first- and second-year students of the
Faculty of Physical Education, Sport and Health at UMB (n=115), of whom 83 were men and
32 were women. We tested only the 50 m freestyle and 100 m breaststroke disciplines. To
compare the significance of the difference between the initial and final measurements, a paired
t-test was used for all examined indicators, i.e., in the 100 m breaststroke and 50 m freestyle
tests. Spearman's correlation test was used to determine the statistical significance of the trend
in swimming times over the years studied. The results showed a statistically significant
improvement in swimming performance in the 100 m breaststroke and 50 m freestyle
disciplines among male and female students after completing swimming lessons at a level of
0.05. We found that between the years monitored, there was a statistically significant decline
in performance [p = 0.0162] in the 100 m breaststroke discipline for men and in the 50 m
freestyle discipline [p = 0.006 < 0.05] for men.

Key words swimming performance, longitudinal trend of development, students
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PSYCHOLOGICKE DIMENZIE VZTAHU K PRiIRODE V KONTEXTE
OUTDOOROVYCH AKTIVIT A ZIVOTNEHO STYLU
Attila Racz

Katedra UNESCO pre ekologické vedomie a trvalo udrzatel'ny rozvoj Fakulty ekologie

a environmentalisticky Technickej univerzity vo Zvolene

PSYCHOLOGICAL DIMENSIONS OF THE RELATIONSHIP TO NATURE IN THE
CONTEXT OF OUTDOOR ACTIVITIES AND LIFESTYLE

ABSTRAKT

Vztah cloveka k prirode a zivotnému prostrediu predstavuje kl'icové vychodisko pre
pochopenie I'udskej motivacie v stvislosti s trvalo udrzateI'nym rozvojom a si¢asnymi trendmi
v pohybovych aktivitach. Clanok vychadza z viacdimenzionalneho konceptu Krajhanzla (2014)
— Charakteristika osobného vztahu k prirode a zivotnému prostrediu. Téato charakteristika
definuje vzt'ah ako osobnostne stabilné vlastnosti prezivania a spravania jedinca v piatich
nezavislych dimenziach: Potreba kontaktu s prirodou, Adaptacia na prirodné podmienky,
Esteticky postoj k prirode, Eticky postoj k prirode a Environmentalne vedomie. Tento ¢lanok
zdoraziuje, ze vztah k prirode je Casto vnitorne nevyvazeny a rozporuplny, ¢o je nevyhnutné
brat do ivahy pri navrhovani programov na podporu proenvironmentalneho spravania a
zodpovedného Zivotného $tylu.

Kruacové slova

vzt'ah k prirode, environmentalne vedomie, outdoorové aktivity, psychologia, eticky postoj,

adaptécia

ABSTRACT

The relationship between humans and nature and the environment represents a key foundation
for understanding human motivation in connection with sustainable development and current
trends in physical activities. The presented article is based on Krajhanzl’s (2014)
multidimensional concept — Characteristics of a Personal Relationship to Nature and the
Environment. This concept defines the relationship as personality-stable traits of an individual's
experience and behavior across five independent dimensions: Need for Contact with Nature,
Adaptation to Natural Conditions, Aesthetic Attitude toward Nature, Ethical Attitude toward

Nature, and Environmental Awareness. The article emphasizes that the relationship to nature is
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often internally unbalanced and contradictory, which must be considered when designing
programs to support pro-environmental behavior and responsible lifestyles.

Key words

relationship to nature, environmental awareness, outdoor activities, psychology, ethical

attitude, adaptation

UVOoD

Zatial’ ¢o prirodné a spolocenské vedy disponuji bohatou terminoldgiou pre opis ekosystémov,
biodiverzity, odpadového hospodarstva ¢i ekonomickych aspektov udrzatelnosti, tak napriklad
v psychologii dlhodobo absentuje ucelené pojmoslovie pre opis prezivania a spravania vo
vzt'ahu Cloveka k prirode a zivotnému prostrediu na individudlnej trovni (Roszak, 1992). V
environmentalnej psychologii, ekologickej filozofii ¢i v ekologickej etike sa na popisanie
vzt'ahu c¢loveka k prirode casto pouzivaju velmi Siroké az vagne terminy, ako napriklad
,odcudzenie prirode“ alebo naopak ,kladny vztah k prirode” (Winter, Koger, 2009). Tato
vagnost’ brani efektivnej reflexii rozdielov v postojoch k prirode medzi 'ud’mi.
Fundamentilne zmena vztahu ¢loveka k prirode a Zivotnému prostrediu je mnohymi
ekofilozofmi povazovand za kIicovli podmienku udrzatelnosti I'udského Zivota na Zemi
(Roszak, 1992). Preto je nevyhnutné, aby sme boli schopni charakterizovat’ réznorodost’ tohto
vztahu a vystihnut motivy k proenvironmentdlnemu spravaniu a reflektovat vnutorné
prezivanie kontaktu ¢loveka s prirodou na individualnej urovni (Cernousek, 1992).
Zameranie na mikrotroven

Aby sme lepSie pochopili preco l'udia reaguju rézne vo vztahu k prirode, je potrebné prejst’ zo
skiimania makrourovne tohto vzt'ahu (antropologicky, kulturny, socidlny aspekt) a zamerat’ sa
skor na mikrotroven (psychologicky) vztahu ¢loveka k prirode. Teda taky uhol pohl'adu, ktory
reflektuje preZivanie a spravanie jednotlivcov. Tuto mikrotroveil povazujeme za kl'icovu,
pretoze postoje l'udi k prirode a k zZivotnému prostrediu sa na individualnej rovine vyznamne
liSia. Aj ked na nas ako jednotlivcov pdsobi cely rad kultarnych, socialnych a ekonomickych
,makro*“ vplyvov, v kone¢nom dosledku je vZdy v hlavnej ulohe konkrétny clovek -
jednotlivec — ¢i uz ako obcan, ucitel, alebo spotrebitel. HlbSie pochopenie motivacie
jednotlivych 'udi ndm umozituje lepsie ich podporit’ v k prirode zodpovednejSom spravani.
Termin ,,odcudzenie vztahu ¢loveka a prirody* je natol'’ko vagny, Ze vedie k pochybnostiam o
tom, ako oznacit’ ¢loveka, ktory sice na jednej strane je ochotny cestovat’ dlhé vzdialenosti za
divokou prirodou lietadlom (¢o naznacuje jeho silny vztah k prirode), ale zaroven nedba na

ekologické dosledky leteckej dopravy a s nim spojeného turistického priemyslu.
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Z tohto dovodu vzisla potreba vytvorit’ viacdimenzionalny koncept, ktory by dokézal lepsie
vystihnut’, ze vzt'ah konkrétneho ¢loveka k prirode i na individualnej Grovni je vzt'ah plny
rozporov a neda sa redukovat len na jednu Skélu.
Pit’ charakteristik vzt'ahu ¢loveka k prirode podl’a Krajhanzla
Charakteristika vzt'ahu k prirode a Zivotnému prostrediu pozostava podl'a konceptu Krajhanzla
(2014) z piatich zékladnych dimenzii, ktoré su definované tak, aby kazda vystihovala int oblast’
tohto vztahu. Vsetky charakteristiky st pritomné u kazdého ¢loveka, liSia sa len mierou ich
urovne (vysoka/nizka).
I. Potreba kontaktu s prirodou (Vyhladavanie prirody)
Tato dimenzia je zamerana na motivaciu. Clovek s vysSou potrebou kontaktu s prirodou
aktivne hl'ada sposoby, ako travit’ ¢as ¢o najviac v prirode a s prirodou. Tento prirodny svet ho
pritahuje a laka, a ak nemdze zit' v jeho blizkosti, potom ho najradSej navstevuje kedykol'vek
je to len mozné. Tento blizky vzt'ah k prirode sa prejavuje napriklad aj v pritomnosti prirodnin
v domacnostiach, knih s prirodnou tematikou ¢i v pritomnosti prirodnych scenérii na obrazoch
a fotografiach na stenach tohto typu l'udi. Nedostatok kontaktu s prirodou vedie tento typ
Cloveka k vnatornému nepokoju a nesustredenosti.
Potreba, byt’ v kontakte s prirodou, je zdkladom mnohych modernych trendov a spoloc¢enskych
fenoménov, ktoré su ,,zhmotnené* v konkrétnych prikladoch, ako su:

o Piatkové koldny aut na vypadovkéch z vacsich miest.

o Rozsirené zal'uby ako chaluparstvo a chatarstvo.

e Vysoké ceny realit v blizkosti zelene.

o Turistické a Sportové aktivity v prirode (napr. horské cyklistika, bezkovanie v prirode).
I1. Adaptacia na prirodné podmienky (Obstat’ tvarou v tvar prirode)
Adaptacia je charakteristika vykonovo zamerana a spojend so schopnostami a zdatnostou.
Jedinec s vySSou urovilou adaptécie si vie v prirode poradit’. Je vybaveny telesne (pohybovo,
zmyslovo, fyziologicky), emocne aj intelektualne. Vie sa pohybovat’ terénom, vie prezit’ v
prirode niekol’ko dni, rozlozit’ ohen, vie, ¢o jest’ v prirode, ako sa spravat’ pocas burky a je
zvyknuty na rozne druhy pocasia.
Osoba s nizkou uroviiou adaptécie je v divokej prirode pod stresom, pocituje diskomfort a
stratu pohodlia a m6Ze mat’ az odpor k réznym veciam alebo javom beZne sa vyskytujicim
v divokej prirode. Tieto nedostatky casto tento typ c¢loveka kompenzuje napriklad
sofistikovanym outdoorovym oblefenim a vybavenim. Vysoka troven adaptacie na prirodu
je pritom idedlom pre skautov, ¢i pre ucastnikov (dnes ¢oraz popularnejSich) kurzov prezitia v

prirode.
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I11. Esteticky postoj k prirode (Prezivanie roznych Kkras)
Esteticky postoj tkvie v rozdielnosti hibky estetického preZivania kontaktu s prirodou.
KIaéova je tu miera estetickej vnimavosti a viimavosti ¢loveka k jeho okoliu. Clovek s
rozvinutym estetickym postojom si v§ima detaily, dokéaze sa tesit’ napriklad zo Sirokych skal
farieb a svetiel prirody ¢i sa nadchyna réznymi prirodnym scenériami. Kym pre menej
vnimavého ¢loveka je strom len stromom, ten, kto mé rozvinuty esteticky postoj, vie sa na
prirodu ,,naladit’ a ziskava tak cely rad esteticky obohacujucich zazitkov, podnetov a vhemov.
Nizka troven estetického postoja k prirode sa prejavuje tym, ze si clovek dokaze z okolia
v pamdti vybavit’ len mélo prirodnych detailov alebo ma napriklad problémy sustredit’ sa na
kréasu prirody. Esteticky postoj je viditeIny v prirodnom mysticizme, umeni, krajinomalbe
a v rasticom zaujme o estetiku krajiny. Je vSak dolezité na tomto mieste zdoraznit’, ze esteticky
postoj sam o sebe nestaci, aby sme mohli vzt'ah takéhoto ¢loveka oznacit’ za jednoznacne
proenvironmentalny.
IV. Eticky postoj k prirode (Moralka a povinnosti)
Eticky postoj je definovany moralnymi eméciami a presvedéenim o pravach a povinnostiach
vo vzt’ahu ¢loveka k prirode. Pre presnejSie vystihnutie tejto charakteristiky je potrebné brat’
do tvahy tieto dve skaly:

1. Submisia a dominancia voci prirode.

2. Afiliacia (priatel’stvo) a hostilita (nepriatel’stvo) k prirode.
Prepojenie tychto dvoch $kal umoziuje identifikovat’ v ramci ekologickej filozofie vSeobecne
akceptované typy etickych postojov (ako su napriklad pansky, spravcovsky, partnersky c¢i
romanticko-spiritudlny). Prejavom etického postoja takéhoto typu ¢loveka v beznom Zivote su

k(19

napriklad debaty o etickych dilemach, ako je ,,ribat’ x nerubat™, ,striel’at’ x nestriel'at™. Tento
postoj tvori akysi zdklad pre environmentalne vedomie.
V. Environmentalne vedomie (Proenvironmentalne konanie)
Tato ,,ochranarska™ charakteristika je spojend s vnutornou meotivaciou chranit’ Zivotné
prostredie. Jedinec s vysokym environmentalnym vedomim vnima environmentalne problémy
(znecistenie, vymieranie druhov) ako vazne hrozby a osvojuje si proenvironmentédlne navyky.
Environmentdlne spravanie zahfna znalosti, zru¢nosti a presvedCenie o vlastnom vplyve na
rieSenie environmentalnych problémov.
K typickému sprévaniu tohto typu l'udi patri:

e Triedenie odpadu.

« Setrenie spotreby vody a energie.

o Celkova ochota uskromnit’ sa s oh'adom na ochranu Zivotného prostredia.
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e Angazovanie sa v aktivitdich na ochranu prirody.

Tato dimenzia zahffia aj emoény rozmer — tento typ Cloveka citi smutok z devastacie
ekosystémov, suciti s trpiacimi zvieratami a méa obavy o environmentalnu budicnost’.
Dosledky nevyvazenosti piatich charakteristik na pohybové aktivity - Vztahy plné
roZporov

VysSie uvedenych 5 charakteristik jasne demonstruje, ze vztahy k prirode st spletité a
réznorodé. Jednodimenziondlne koncepty (ako kladny/zaporny vztah) zlyhdvaji v opise
redlnych postojov ludi. Naopak, typickym javom je prave vnutorna nevyvaZenost’ a
rozporuplnost’ jednotlivych charakteristik.

V kontexte Sportu a Zivotného Stylu sa to prejavuje nasledovne:

e Vysoka Potreba kontaktu a Nizke Environmentalne vedomie: Turisti, ktori cestuju
lietadlom za divocinou na druhy koniec sveta, alebo hubari jazdiaci autom do lesa.

e Vysoka Adaptacia a Nizke Environmentalne vedomie: Vidiecania zvyknuti na
nepriazen pocasia a schopni v prirode prezit, ktori su vSak zaroven schopni vo svojich
domaécnostiach v kotloch kurit’ PET fl'asami.

« Vysoka Potreba kontaktu a Nizky Esteticky postoj: Sportovci, ktori potrebujii pohyb
vonku v prirode, ale je im viac menej 'ahostajné, ako ich okolie vyzera. Priroda je
v skuto¢nosti len kulisa pre ich outdoorové aktivity a adrenalinové zabavy.

Tato vnlitorna nevyvazenost' vo vztahu k prirode bola Krajhanzlom a kol. (2020) overovana aj
v experimentoch so Studentmi. Napriklad ¢lovek s vysokou potrebou kontaktu ale zaroven
nizkou adaptaciou moze byt tvorivy umelec, ktory potrebuje kontakt s prirodou na zachytenie
aktudlnej néalady (impresie), ale v lese bez kompasu a batohu so zasobami potravin dlho
neprezije.

Riziko jednostrannej podpory

Ak v environmentdlnej vychove (ktord je neoddelitelnou sucastou podpory udrzatelného
zivotného S$tylu a zodpovednych pohybovych aktivit) nebudeme medzi tymito piatimi
charakteristikami rozliSovat, hrozi riziko, ze vychovame iba ,,povrchny* typ obdivovatelov
a milovnikov prirody. Ich navrat k prirode sa sice uskutocni, ale len tazko povedie k
environmentalnej udrZatelnosti. Medzi takychto ,,obdivovatel'ov* patria napriklad:

o Novomanzelia stavajlci si domy na satelitnych predmestiach.

« Stvorkolkari jazdiaci v prirode.

e Milovnici golfu.

o Turisti, ktori putuju za splynutim s prirodou, ale az na druhy koniec sveta lietadlom.
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Navrhy rieSeni

Pre dosiahnutie environmentalnej udrzatel'nosti je nevyhnutné cielit’ na rozvoj vSetkych piatich
dimenzii, nielen na povrchny zdujem o prirodu.

Ciele environmentalnej vychovy na zaklade Krajhanzlovej piat’dimenzionilnej

charakteristiky:

Charakteristika
Ramcové ciele (Oblast’ kompetencii)
vzt’ahu k prirode

Potreba kontaktu s ) ) )
Zéaujem vyhladavat’ kontakt s prirodou a travit’ v nej vol'ny cas.
prirodou

Schopnost’ priameho kontaktu s prirodnym prostredim
Adaptacia na|
(Pripravenost, aby sa ¢lovek v prirode zbytocne nebél, neprezival
prirodné podmienky
kontakt s prirodou ako nepohodiny).

Citlivost’ k prirode (VSimavost’ voci dianiu v prirode a schopnost’
Esteticky postoj k| ‘
vyjadrit’ vlastné prezivanie, napr. vytvarnym alebo slovnym
prirode _
vyjadrenim).

Reflexia roéznych pohPadov na prirodu, postojov k nej a
Eticky  postoj k|ujasiiovanim si vlastnych hodnét a postojov (Vedenie k analyze
prirode hodnotovych systémov a vyjadreniu vlastnych hodnét vo vztahu k

prirode).

Pripravenost’ konat’ v zaujme Zivotného prostredia (Znalosti a

Environmentalne zruénosti pre Setrné spravanie, spotrebitel'ské spravanie a
vedomie presvedcenie o vlastnom vplyve na rieSenie environmentilnych
problémov).

Podporou rozvoja adaptacie (odstranenie strachu a odporu) a etického postoja, spolocne s
environmentadlnym vedomim, méZeme dosiahnut’ komplexnejSie a zodpovednejsSie spravanie

jednotlivcov v outdoorovych aktivitach aj v ich kazdodennom Zivote.

ZAVER
Vztah l'udi k prirode je komplexny a roznorody, preto je snaha vtesnat mnohorozmernost’ tohto
vztahu do jedného slova (ako napr. ,.ekogramotnost* alebo ,,odcudzenie®) vedecky

neudrzatel'nd. Koncept piatich charakteristik — Potreba kontaktu, Adaptécia, Esteticky postoj,
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Eticky postoj a Environmentdlne vedomie — predstavuje uceleny ramec, ktory ovela
adekvatnejSie popisuje tato vnitornu roznost’.

Pre lepsie pochopenie a efektivnejSie usmerilovanie sucasnych trendov v Sporte a zivotnom
Style je kI'aCové vnimat’, Ze osobné vztahy l'udi na individualnej irovni k prirode su cCasto
nevyvazené az protichodné. Ak ma aj konkrétny ¢lovek vysoku potrebu vyhl'addvat’ prirodu,
neznamend to automaticky, ze ma aj vysoké environmentalne vedomie. Pochopenie tohto
mikro-rozmeru je nevyhnutné pre navrhovanie intervencnych stratégii, ktoré¢ by viedli k
udrzateI'nému spravaniu a nie len k podpore povrchného typu obdivovatelov prirody. Model
Krajhanzla (2014) tak poskytuje psycholégom a pedagégom presnejSie terminy a cielové
oblasti, vd’aka ktorym mdézu efektivnejSie podporovat’ rozvoj zodpovedného vztahu k prirode

a zivotnému prostrediu.
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ABSTRAKT

Autori sa v §tudii zaoberaju poznatkami o zavislosti zdravotne orientovanej zdatnosti (Ruffier
test, Beep test) od indexu telesnej hmotnosti BMI u Skolskej populéacie chlapcov mladSieho
Skolského veku. Vyskumné sledovanie realizovali na subore Zn=119 chlapcov zakladnych §kol
v regione Hornej Nitry. Stubor ziakov zo zakladnych §kél z regionu Hornej Nitry rozdelili do 4.
skupin na zaklade indexu BMI podl’a normy pre populaciu 10. ro¢nych chlapcov na Slovensku
podla Sevéikovej et. al., (2004) a porovnavali ich uroveii zdravotne orientovanej zdatnosti
(index Ruffierovej skuSky). Na zistenie Statistickej vyznamnosti suborov pouzili Statisticku
metddu Kruskal-Wallis H-test a Mann-Whitneyho U-test. Na zistenie velkosti u¢inku (Effect
size) a miery rozdielu priemernych hodnét pouzili (Cohenovo d a r). Vyhodnotenim vysledkov
indexu BMI a zdravotne orientovanej zdatnosti v zavislosti od telesnej zdatnosti a aerdbne;j
vytrvalosti chlapcov zo zakladnych §kol z regionu Hornej Nitry konStatujl, vyznamny pokles
telesnej zdatnosti u chlapcov. So zvySujicim sa indexom BMI sa signifikantne zniZovala
telesna zdatnost’ (Ruffierova skiSka) v priemere o 3.4 (index) (14.84 %) u sledovaného stboru
chlapcov. So zvySujicim sa indexom BMI sa signifikantne zniZovala aj aerdbna vytrvalost’
(Beep test), kde priemerny rozdiel u chlapcov bol 6.16 (pocet) (15.17 %).Na zaklade zisteni
povazuju sucasny stav indexu telesnej hmotnosti BMI, zdravotne orientovanej zdatnosti
(Ruffier test a Beep test) chlapcov zo zakladnych §kol z regionu Hornej Nitry za nevyhovujici
a zdraviu ohrozujuci. Uvedené fakty je potrebné¢ d’alej analyzovat' a hladat’ systémové
preventivne opatrenia.

Uvedend $tudia je sucastou vyskumného projektu VEGA 1/0301/25 Aktivna Skola
podporujuca kvalitu zdravotne orientovanej zdatnosti s intenciou na posturalne zdravie ziakov.
Kracové slova

Ziaci zakladnej skoly, zdravotne orientovand zdatnost, index BMI, Ruffierova skiiska
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UVOD

Zvysujuci sa vyskyt civilizaénych ochoreni u deti poukazuje na potrebu primarnej prevencie a
zvysen¢ usilie v udrzani a podpore zdravia populacie. Podpora zdravia a zdravotne orientovanej
zdatnosti moze byt jeden z pilierov zdravej populacie. Telesna inaktivita, resp. sedavy spdsob
Zivota sa stavaju narastajucim zdravotnym problémom uz u deti a mladeze (Chen et al., 2018;
Marques et al., 2021). Na Slovensku, v poslednych dvoch desatrociach, badat’ vzostupnu
tendenciu ochoreni a portch zdravia u Skolskej populacie. Bendikova et al., (2020) poukazuje
na nepriaznivy stav v oblasti posturalneho zdravia u Skolskej populacie. Nasledkom je nielen
narast prevalencie nadhmotnosti a obezity u deti, ale aj Sirokd Skala zdravotnych rizik,
sposobujucich pokles telesnej zdatnosti, pohybovej vykonnosti a narast poruch drzania tela (Gu
et al., 2016; De Baere et al., 2016; Cvejic & Ostoji¢, 2018). NajcastejSie sa objavuju v
obdobiach rastovych akcelerécii, na zaciatku Skolskej dochddzky a pred ndstupom puberty.
Do6vodom je vyraznd zmena pohybového rezimu dietata prichodom do Skoly (Bendikova,
2016). Antropometrické parametre ziskané v poslednych desatrociach na Slovensku,
poukazuji na zrychlenie rastu i vyvinu u deti a mladeze. Na zadklade merani 6 az 18-roc¢nej
populécie dospeli autori (Moravec et al., 2002; Zapletalova, 2002) k zaverom, ze sucasna
populacia prevysuje v priemere o dva roky rast a vyvoj detskej populécie z obdobia na zaciatku
20. storocia, telesna hmotnost’ vzrastla o 5 kg, telesna vyska sa zvysila za dané obdobie o 10
cm. Hodnotenie zdravotne orientovanej zdatnosti s vyuzitim Standardizovanych metdd
umoziuje zistit’ u Ziakov mladSieho Skolského veku jej uroven a zarovenn umoziuje urcit, zo
zdravotného hladiska, kritické skupiny alebo jednotlivcov v danej populéacii (Bendikova,

2020).

CIEDL

Ciel'om vyskumu bolo rozsirit’ poznatky o zavislosti zdravotne orientovanej zdatnosti (Ruffier
test, Beep test) od indexu telesnej hmotnosti BMI u skolskej populacie Ziakov mladSieho
Skolského veku. Vyskumné sledovanie sme realizovali v roku 2023 na stibore Zn=119 chlapcov
zakladnych 8kol vregione Hornej Nitry. Priemerny vek chlapcov bol 10,524+0,61 roku.

Primérnu charakteristiku suboru Ziakov prezentujeme v tabulke 1.
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Tabul’ka 1 Charakteristika suboru Ziakov zakladnych $kol z regionu Hornej Nitry

Telesna Telesna BMI Ruffierova Beep test
Subor | Faktory |vySka hmotnost’ skuska [pocet]
[index]
[em] [kg] [index]
n 119 119 119 119 119
X 148.74 42.22 19.04 18.97 25.86
. sd 6.85 8.15 3.26 341 10.89
Ziaci
min. 131.0 22.0 12.2 11.3 8.0
max. 166.0 60.0 30.6 30.1 65.0
Rmax,—min, 35 38.0 18.5 18.8 57.0

Legenda: n — pocetnost, x — aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka, min. — minimalna

hodnota, max. — maximalna hodnota, Ruax. — min. - variacné rozpdtie

METODIKA

Vo vyskumnom sledovani sme sa zamerali na hodnotenie Urovne zdravotne orientovanej
zdatnosti v zavislosti od hodn6t indexu BMI 10. roénych Ziakov zakladnych §kdl v regione
Hornej Nitry. Na posudenie trovne somatickych ukazovatel'ov a indexu BMI sme pouzili

normy pre 10. roént populaciu deti na Slovensku (Sevéikova a kol., 2004) (tabul’ka 2).

Tabulka 2 Hodnoty indexu BMI pre 10. roénii populaciu chlapcov SR (Sevéikova et. al., 2004)

Normy/hodnoty BMI (ziaci 10. rokov)
Pasmo 1 podhmotnost’ <12,9

Pasmo 2 1dealna hmotnost’ 13,0—- 17,1

Pasmo 3 nadhmotnost’ 17,2-19,0

Pasmo 4 obezita 19,1 >

Na postdenie zdravotne orientovanej zdatnosti sme pouZili Standardizované testy pre Skolsku
prax: telesni zdatnost sme hodnotili Ruffierovou skuskou (Stulrajter, Scholzova, 1990)
a aerobne schopnosti sme hodnotili Beep testom (Moravec et al., 1996). Na spracovanie a
vyhodnotenie ziskanych dat sme pouzili zakladné metody exploracnej analyzy: (n) pocetnost’,
(x) aritmeticky priemer, (s) smerodajna odchylka, (min.) minimdlna hodnota, (max.)

maximalna hodnota, (Rmax— min.) variacné rozpitie. Na zistenie Statistickej vyznamnosti sme
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pouzili statisticki metodu Kruskal-Wallis H-test a Mann-Whitneyho U-test. Poznatky a zavery

sme formulovali na zaklade vecne logického zhodnotenia ziskanych vysledkov.

VYSLEDKY

Pri porovnavani priemernych somatickych ukazovatel'ov telesného rozvoja (indexu BMI)
ziakov v regione Hornej Nitry sme sa zamerali na vzdjomné porovnanie rozdielov jednotlivych
pasiem vyskovo-hmotnostny index BMI. Pri vzajomnom porovnani jednotlivych pésiem
indexu BMI (obrazok 1) sme zaznamenali signifikantné rozdiely na 5 % (p < 0,05) hladine
Statistickej vyznamnosti (H=14.017; p=0.0028). Rozdiel priemernych hodnét indexov telesnej
hmotnosti BMI medzi chlapcami z 1 a 2 skupiny (r1=3.8; 23.17 %) nebol signifikantny na 5 %
(p <0,05) hladine Statistickej vyznamnosti (p=0.303), rozdiel medzi chlapcami z 2 a 3 skupiny
(r2=1.8;9.89 %) bol signifikantny na 5 % (p < 0,05) hladine Statistickej vyznamnosti (p=0.010)
a rozdiel medzi chlapcami z 3 a 4 skupiny (r3=4.5; 19.40 %) bol signifikantny na 5 % (p <0,05)
hladine statistickej vyznamnosti (p=0.016).

Index BMI
H=14.017; p=0.0028
30
25
3 %
(0]
e]
£ 20 }
15 F
+

[ Pasmo1 [ Pasmo2 [ Pasmo3 [ Pasmo4

Obrizok 1 Rozdelenie Ziakov mladsieho $kolského veku ZS z regionu Hornej Nitry do pasiem

podl'a indexu BMI
Z hladiska vecnej Statistiky potvrdzujeme, ze hodnoty priemerného indexu telesnej hmotnosti

BMI ziakov mladsieho $kolského veku z regidonu Hornej Nitry vykazuji negativnu tendenciu

narastu.
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Ruffierova skuskal

H=13.285; p=0.0040
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Obrazok 2 Zdravotne orientovana zdatnost’ Ziakov mladsieho $kolského veku ZS z regionu

Hornej Nitry a index BMI

Ziakov zo zakladnych §kol z regiénu Hornej Nitry sme rozdelili do tyroch skupin na zéklade
indexu BMI, podla Sevéikovej et. al., (2004) a porovnavali sme ich Groveit zdravotne
orientovanej zdatnosti (index Ruffierovej skusky) (obrazok 2). Pasmo 1 (podhmotnost’)
dosiahlo (tabulka 3) iba 7 chlapcov (5.88 %) a ich priemerny index Ruffierovej skusky bol
(M=12.7; SD=0.78) (U=21.0; z=3.515; r=0.0869). Pasmo 2 (idealna hmotnost’) dosiahlo 24
chlapcov (20.18 %) aich priemerny index Ruffierovej skusky bol (M=16.0; SD=0.97)
(U=326.0; z=6.048; r=0.220). Pasmo 3 (nadhmotnost’) dosiahlo 48 chlapcov (40.33 %) a ich
priemerny index Ruffierovej skusky bol (M=18.1; SD=0.55) (U=1582.5; z=7.857; 1=0.087).
Pasmo 4 (obezita) dosiahlo 40 chlapcov (33.61 %) a ich priemerny index Ruffierovej sktisky
bol (M=22.9; SD=2.23) (U=1311.0; z=6.444; r=0.044).

Tabul’ka 3 Index BMI a telesna zdatnost’ Ziakov zékladnych §kdl z regionu Hornej Nitry

Ziaci (n=119)

Pasmo 1 Pasmo 2 Pasmo 3 Pasmo 4
S.ch. (n=7) (n=24) (n=48) (n=40)

BMI  |Ruffier |BMI Ruffier |BMI  |Ruffier BMI  |Ruffier
X 12.6 12.4 16.4 16.0 18.2 18.1 227|229
s 022 ]0.52 |0.79 0.97 0.59 |0.55 227  |2.23
min. 12.2 11.3 14.4 13.9 17.1 17.2 20.7  |20.5
max. 12.8 12.9 17.6 17.1 19.0 19.0 30.6  |30.1
Rmin-max. 0.6 1.6 3.2 3.2 1.9 1.8 9.9 9.6
1% p<0.01** p<0.01** p<0.01%*%* p<0.01**

Legenda: BMI - Body mass index, p — hladina vyznamnosti
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Obriazok 3 Zdravotne orientovana zdatnost’ Ziakov mladsicho $kolského veku ZS z regionu

Hornej Nitry a index BMI

Index BMI sme porovnavali aj s Groviiou aerdbnej vytrvalosti (Beep test) u chlapcov zo
zakladnych $kol z regionu Hornej Nitry (obrdzok 3). Pasmo 1 (podhmotnost’) dosiahlo iba 7
chlapcov (4.66 %) a ich priemerny pocet tisekov v Beep teste bol (M=40.6; SD=6.16) (U=40.0;
7=0.634; r=-0.774) (tabulka 4). Pasmo 2 (idedlna hmotnost’) dosiahlo 24 chlapcov (4.66 %)
aich priemerny pocet usekov v Beep teste bol (M=32.8; SD=9.98) (U=424.5; z=-1.803; r=-
0.759). Pasmo 3 (nadhmotnost’) dosiahlo 48 chlapcov (4.66 %) a ich priemerny pocet usekov
v Beep teste bol (M=23.4; SD=9.33) (U=2016.0; z=2.630; r=-0.366). Pasmo 4 (obezita)
dosiahlo 40 chlapcov (4.66 %) aich priemerny pocet usekov v Beep teste bol (M=22.1;

SD=8.09) (U=1127.0; z=0.0085; r=0.0504).

Tabulka 4 Index BMI a aerobna vytrvalost’ Ziakov zékladnych §kol z regionu Hornej Nitry

Ziaci (n=119)

Pasmo 1 Pasmo 2 Pasmo 3 Pasmo 4
S.ch. (n=7) (n=24) (n=48) (n=40)

BMI |VCB |BMI VCB  |BMI |VCB  |\BMI VCB
X 126 |40.6 |[16.4 32.8 182 234 22.7 22.1
s 022 |16.16 [0.79 9.89 0.59 9.33 2.27 8.09
min. 122|150 [144 13.0 17.1  {10.0 20.7 8.0
max 128 650 [17.6 53.0 19.0 |50.0 30.6 40.0
Rmin-max. 0.7 50.0 (3.2 40.0 1.9 40.0 9.9 32.0
I - - - p<0.05*

Legenda: BMI - Body mass index, p — hladina vyznamnosti, (zdroj: vlastny)
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ZAVER

Vyhodnotenim vysledkov indexu BMI a zdravotne orientovanej zdatnosti v zavislosti od
telesnej zdatnosti a aerébnej vytrvalosti ziakov mladsieho Skolského veku zo zakladnych §kol
z regionu Hornej Nitry konStatujeme, vyznamny pokles telesnej zdatnosti. So zvySujucim sa
indexom BMI sa signifikantne znizovala zdravotne orientovana zdatnost’ (Ruffierova skuska)
v priemere o 3.4 (index) (14.84 %) u sledovaného suboru ziakov. So zvySujiicim sa indexom
BMI sa signifikantne znizovala aj aerébna vytrvalost (VCB), kde priemerny rozdiel u Ziakov
bol 6.16 (pocet) (15.17 %). Obdobné signifikantné asociacie medzi indexom BMI a
ukazovatelmi telesnej zdatnosti, alebo aerdbnej vytrvalosti konsStatuji vo svojich Studiach
autori (Gajewska, et al., 2015; Faik et. al., 2017; Marsigliante, Gomez-Lopez, & Muscella,
2023). Na zéaklade vysledkov naSej Studie zameranej na hodnotenie indexu BMI a zdravotne
orientovanej zdatnosti Ziakov mladSieho Skolského veku zo zakladnych §kdl z regionu Hornej
Nitry konStatujeme, Ze pokles zdravotne orientovanej zdatnosti je signifikantny na 5 % (p <
0,05) hladine Statistickej vyznamnosti v zavislosti od velkosti indexu BMI. Rovnako
signifikantné na 5 % (p < 0,05) hladine Statistickej vyznamnosti boli aj hodnoty aerdbne;j
vytrvalosti chlapcov v zavislosti od indexu BMI. Na zéklade naSich zisteni povazujeme sucasny
stav indexu telesnej hmotnosti BMI, zdravotne orientovanej zdatnosti (Ruffier test a Beep test)
ziakov mladsieho $kolského veku zo zakladnych §kol z regionu Hornej Nitry za nevyhovujici
a zdraviu ohrozujuci. Uvedené fakty je potrebné dalej analyzovat' a hladat’ systémové
preventivne opatrenia.

Uvedena Studia je sucastou vyskumného projektu VEGA 1/0301/25 Aktivna Skola

podporujuca kvalitu zdravotne orientovanej zdatnosti s intenciou na posturalne zdravie ziakov.
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HEALTH-ORIENTED FITNESS DEPENDING ON BMI INDEX AMONG
STUDENTS IN PRIMARY EDUCATION

ABSTRACT

The authors of the study deal with the knowledge about the dependence of health-oriented
physical fitness (Ruffier test, Beep test) on the body mass index BMI in the school population
of boys of younger school age. The research was carried out on a set of Zn=119 primary school
boys in the Horné Nitra region. The set of primary school pupils from the Horna Nitra region
was divided into 4 groups based on the BMI index for the population of 10-year-old boys in
Slovakia according to Sevé&ikova et. al., (2004) and their level of health-oriented fitness (Ruffier
test index) was compared. To determine the statistical significance of the sets, they used the
Kruskal-Wallis H-test and Mann-Whitney U-test statistical methods. To determine the effect
size (Effect size) and the rate of difference between mean values, they used (Cohen's d and r).
By evaluating the results of the BMI index and health-oriented fitness depending on the physical
fitness and aerobic endurance of boys from elementary schools in the Horné Nitra region, they
conclude that there is a significant decrease in physical fitness in boys. With increasing BMI,
physical fitness (Ruffier test) significantly decreased by an average of 3.4 (index) (14.84%) in
the monitored group of boys. With increasing BMI, aerobic endurance (Beep test) also
significantly decreased, where the average difference in boys was 6.16 (number) (15.17%).
Based on the findings, the current state of body mass index BMI, health-oriented fitness (Ruffier
test and Beep test) of boys from primary schools in the Upper Nitra region is considered
unsatisfactory and health-threatening. The above facts need to be further analyzed and systemic
preventive measures sought.

The study is part of the research project VEGA 1/0301/25 Active school supporting the quality
of health-oriented fitness with an intention for the postural health of students.

Key words

Primary school students, health-oriented fitness, BMI index, Ruffier test
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HODNOTENIE KVALITY DRZANIA TELA U ZIAKOV ZAKLADNEJ SKOLY
V ZAVISLOSTI OD SILY BRUSNEHO SVALSTVA

Michaela Slovakova!, Sofia GajdoSikova!

! Fakulta telesnej vychovy, $portu a zdravia, Banska Bystrica

ABSTRAKT

Analyza hodnotenia aktuélneho stavu kvality drzania tela je v spolo¢nosti vysoko aktudlna
téma v zmysle prevencie posturalnych portch.

Ciel'om predlozenej studie bolo zistit’ zavislost’ sily brusného svalstva na kvalitu drzania tela u
ziakov sekundarneho vzdeldavania. Vyskumny subor tvorili Ziaci zdkladnej Skoly v Belej
(n=198). Z celkového poctu bolo 92 dievcat a 106 chlapcov. Na diagnostikovanie sily brusného
svalstva bol pouzity test 'ah—sed za 1 minttu akvalita drzania tela bolo posudzovana
metodikou Kleina a Thomasa, modifikovanou Mayerom (Lenkova & Borzikova, 2018).
Z metod Statistického spracovania bol pouzity Shapiro—Wilkov test na overenie normality
rozdelenia dat a Spearmanov korela¢ny koeficient (p) na vyhodnotenie vzt'ahu medzi silou
brusného svalstva a kvalitou drzania tela. Na zéklade vysledkov bola u diev¢at 5.-7. ro¢nika
zaznamenana silna negativna korelacia (p=0,615; p=0,001) a u dievcat 8.-9. ro¢nika zavislost’
nebola preukdzana (p=0,009; p=0,954). V celej skupine dievcat 5.—9.ro¢nika bola potvrdend
Statisticky vyznamna korelacia (p =—0,349; p=0,001) sily brusného svalstva na kvalitu drzania
tela. U chlapcov sa preukdzala vyznamna korelacia vo vSetkych skupindch: u chlapcov 5.-7.
ro¢nika (p=—0,315; p=0,024), u chlapcov 8.-9. roc¢nika (p=-0,410; p=0,002) ako aj v celej
skupine chlapcov (p=—0,326; p=0,001). Vysledky naznacujii vyznamnu korelaciu medzi silou
bru$ného svalstva akvalitou drZzania tela. Zaroven poukazujii na vyznam cieleného
posiliiovania bruSného svalstva pocas hodin telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych
Skolach ako sucast’ zvySovania kvality drZania tela, €1 prevencie postoralnych portch.

KTIucové slova: brusné svalstvo, drzanie tela, sila, Ziaci

UVOD

Drzanie tela je mozné vnimat’ ako komplexny posturalny vzorec, ktory odraza funkény stav
pohybového aparatu. Oporno-pohybovy systém predstavuje jednu z klicovych funkénych
jednotiek l'udského organizmu, zabezpecuje pohyb, stabilitu, ochranu vnutornych organov,

pricom sluzi ako mechanicka opora celého tela (Bendikova, 2011). V detskom veku je spravne
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drzanie tela kI'i¢ové najma pre optimalny vyvoj chrbtice, prevenciu bolesti a funkénych poruch
pohybového systému. V poslednych rokoch sa zaznamenava narast posturdlnych odchylok,
nespravneho drzania tela u deti Skolského veku, ¢o suvisi prevazne s nedostatkom pohybovej
aktivity, sedavym spdsobom Zzivota a svalovou nerovnovahou. Pod nespravnym drzanim tela sa
obvykle rozumie ochabnuty postoj. Ochabnuté drzanie tela, ktoré je vysledkom nizkeho napitia
posturalnych svalov a ich oslabenej funkcie. Klinicky sa ochabnuté drzanie tela Casto prejavuje
zvySenou hrudnou kyfézou, predsunutim hlavy a pliec a vykompenzovanym predsunutim
panvy, ¢i miernym prehnutim kolien vzad (Lenkova & Borzikova, 2018; Marieb & Hoehn,
2013). Casto vznika nedostatoénym zatazovanim pohybového systému, sedavym spdsobom
zivota, asymetrickym zatazovanim pohybového systému, nedostato¢nou kompenziciou,
chronickym pretazovanim (Adamc¢ak, 2007; Juraskova & Bartik, 2010; Nowakowski, 2011;
Zukowska et al., 2014; Lubkowska et al., 2015; Rozim et al., 2022) ako aj chybnymi dychacimi
navykmi, obezitou, urazom, vrodenymi poruchami, nevhodnou vyzivou, chybami zraku a
sluchu, ¢i dokonca dusevnym stavom c¢loveka (Lenkova & Borzikova, 2018).

Spravne drzanie tela je do velkej miery ovplyviiované funkciou tzv. hlbokého stabiliza¢ného
systému trupu. Tento systém predstavuje subor hlboko ulozenych svalov, ktoré¢ st zodpovedné
za udrziavanie stability chrbtice a panvy pocas statickych aj dynamickych aktivit (Page et al.
2010). Oslabenie brusného svalstva, ¢i nedostato¢na sila nartisa rovnovahu trupu a vedie k
poruchdm drzania tela, ako je nadmerné prehnutie driekovej chrbtice (lord6za) alebo predsunuté
drZzanie panvy k zhorSenej stabilite trupu, zvySenému pretaZeniu chrbtice a vzniku nespravnych
posturdlnych stereotypov (Marieb & Hoehn, 2013).

Zaujimave vysledky prindsa Studia realizovand v Brazilii (Schwanke et al., 2016), kde zvySenie
urovne sily brusného svalstva, posilnenia hlbokého stabilizaéného systému a zlepSenej
flexibility signifikantne ovplyvnilo kvalitu drzania tela sledovaného suboru. Podobne Basar et
al. (2014) sa zamerali na vyskum Sportovcov adolescentov s cielom analyzovat’ vzt'ah medzi
silou trupu a drzanim tela. Autori preukazali, Ze vysSia sila brusného a chrbtového svalstva
viedla k lep$im vysledkom v testoch rovnovahy a drZani tela. Aj Moreno-Muioz et al. (2021),
sledovali Uc¢inok abdomindlneho hypopresivneho tréningu (AHT) na drZanie tela dospelej
zenskej populacie. Dospeli k zaveru, ze aktivacia a zvySenie sily brusného svalstva pomaha
udrzat’ stabilitu trupu. Na druhej strane, nedostatok $tiidii s rovnakou problematikou u bezZnej
populécie ziakov nas podnietilo k realizacii vyskumu v Skolskom prostredi.

Cielom predloZeného prispevku bolo zistit’ zavislost’ medzi silou brusného svalstva a kvalitou

drzania tela u ziakov sekundarneho vzdelavania Zakladnej skoly v Bele;.
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METODIKA
Vyskumny subor tvorilo 198 ziakov sekundarneho stupna vzdelavania zékladnej Skoly.
Z celkového poctu bolo 92 dievcat a 106 chlapcov. Zakladné somatometrické ukazovatele

prezentuju tabulka 1 a tabulka 2.

Tabulka 1. Somatometrické ukazovatele dievéat zdkladnej skoly v Belej

Telesna hmotnost’ (kg) BMI

Ro¢nik | Pocet Telesna

vyska(cm) priemer = SD priemer = SD

priemer £ SD

5 15 144,53+7,43 39,4 +9,53 18,79+3,80
6. 19 158,11%7,77 53,32+11,97 21,1243,44
7 10 163,5+5,91 57,4+8.30 21,5043,22
8 23 159,21+10,00 54,48+12,32 21,36+3,76
9. 25 164,12+5,07 55,5948 28 20,69+3,33

Legenda: priemer — aritmeticky prieme, SD —smerodajnd odchylka, cm — centimeter; kg —

kilogram; BMI — Body Mass Index

Tabul’ka 2. Somatometrické ukazovatele chlapcov zakladnej Skoly v Belej

Roc¢nik | Pocet Telesna vySka Telesna hmotnost’ BMI
priemer = SD priemer = SD priemer = SD
5 17 143,35+£7,41 40,18+11,05 19,44+4,52
6. 20 152,65+6,60 49,03+11,48 20,88+3,87
7 14 159,14+11,15 53,57+12,54 21,01+3,77
8 28 160,54+6,82 54,50+8,92 21,13+3,16
9. 27 172,63+7,28 62,04+10,43 20,82+3,41

Legenda: priemer — aritmeticky prieme, SD —smerodajna odchylka

VSetci Ziaci sa Studie zacastnili dobrovol'ne s pisomnym sthlasom rodicov. Vyskum prebiehal
v Skolskom roku 2024/2025 na zékladnej Skole v Belej. Po premyslenej organizacii vyskumu
so snahou dosiahnut’ ciel, sa v septembri uskuto¢nila diagnostika somatometrickych
ukazovatelov, sily brusného a bedrovo-stehenného svalstva testom I'ah-sed za 1 min. (Moravec,
2002) a diagnostika kvality drZania tela hodnotena Standardizovanym testom vyuZzivanym

v Skolskej praxi - Standardizovand metoda hodnotenia drzania tela podl'a Kleina a Thomasa,
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modifikovand Mayerom (Bendikova, 2011). Hodnotenie jednotlivych segmentov tela bolo
vyjadrené suctom bodov, pricom kazda oblast’ bola hodnotend bodmi 1, 2, 3, 4 podl'a aktualnej
dosahovanej urovne drzania tela. Hodnotené boli jednotlivé segmenty tela: 1. Hodnotenie
drzania hlavy a krku, II. Hodnotenie tvaru hrudnika, III. Hodnotenie tvaru brucha a sklon
panvy, IV. Hodnotenie celkového zakrivenia chrbtice, V. Hodnotenie vySky ramien

a postavenie lopatiek. Kvalitativny stupen drzania tela bol vyjadreny sti¢tom bodov:

L. Vyborné drzanie tela............ccoeeveeriienieniieieeieeieee 5 bodov
II. Dobré drzanie tela...........ccoooeiiiieniiiiiiiiieceeee 6 — 10 bodov
1. Chybné drzanie tela .........ccccoeeveeeeiieiiciieceiee e, 11— 15 bodov
IV.  ZIé drzanie tela........ccccoeviirieniiiiniinieeeeeeeseeee 16 — 20 bodov

Z metdd vyhodnocovania udajov bolo pouzité percentudlne vyjadrenie (%), Shapiro—Wilkov
test na overenie normality rozloZenia dat. Na testovanie vztahu medzi premennymi bol pouzity
Spearmanov test. Korela¢na analyza bola vykonané osobitne pre jednotlivé vekové skupiny a
pohlavia. Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena p<0,05, pricom interpretacia

korelacného koeficientu (p) vychadzala z klasifikacie podl'a Evansa (1996).

VYSLEDKY

V tejto Casti su uvedené vysledky vyskumu, ktorymi je mozné poukazat’ na existujici vzt'ah
medzi silou brusného svalstva a kvalitou drzania tela u sledovanych dievcat a chlapcov.
Vysledky testu l'ah—sed za jednu minatu ukézali mierne rozdiely v Grovni sily bruSného svalstva
medzi diev€atami a chlapcami naprie¢ vSetkymi rocnikmi (vid' tabulka 3). V 5. ro€niku bol
rozdiel medzi pohlaviami minimalny — diev¢ata dosiahli v priemere 39,40+6,53 opakovani a
chlapci 40,12+4,48, Co je rozdiel len o 0,72 opakovania. Mierne vic¢si rozdiel sa prejavil v 6.
ro¢niku, ked’ dievcaté preukazali 35,74+5,38 a chlapci 39,30+6,41 opakovani, o je vyrazne;jsi
rozdiel a to o 3,56 opakovani. Najvyraznejsi rozdiel v sile brusného svalstva bol zaznamenany
v 7. ro¢niku, pri¢om u dievc€at bol zaznamenany vysledok 25,5048,90 opakovani a u chlapcov
36,14+5,97, ¢o predstavuje najvyraznejsi rozdiel a to az o 10,64 opakovani za 1 minatu . Vo 8.
ro¢niku sa troven sily brusného svalstva vyrazne zvysila a rozdiel medzi pohlaviami (3,66
opakovani) sa opdt” vyrovnava, ¢o potvrdzuju zistené merania. Diev€atd dosiahli priemer
42,30+4,65 a chlapci 45,96+6,61 opakovani. V 9. ro¢niku bol zaznamenany zaujimavy
vysledok, ked dievcatd opit’ zvysili uroven sily brusného svalstva (45,72+6,96 opakovani),

zatial’ ¢o u chlapcov bol zaznamenany mierny pokles vykonnosti (44,78+7,85 opakovani).
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Tabul’ka 3. Vyhodnotenie sily brusného a bedrovo stehenného svalstva u dievcat a chlapcov

Roc¢nik | Dievéata Chlapci
priemer £ SD priemer = SD

5 39,40+6,53 40,124+4,48

6. 35,74+5,38 39,30+6,41

7 25,50+8,90 36,14+5,97

8 42,30+4,65 45,96+6,61

9. 45,72+6,96 44,78+7,85

Legenda: priemer — aritmeticky prieme, SD —smerodajna odchylka

Na zaklade dosiahnutych vysledkov mozeme konStatovat’, Ze vyskyt dobrého drzania tela, II.
kvalitativny stupen bol zaznamenany u 80% dievcat a 86,8% chlapcov. Vyborné drzanie tela
(I. kvalitativny stupen) sa vyskytlo len zriedkavo a tou 2,7% dievéat a 1,6% chlapcov. Naopak,
vyraznejsie posturalne odchylky (III. kvalitativny stupen) boli astejSie zistené u 15,5% dievcat
a 11,6% chlapcov. ZI¢ drZzanie tela zaradené do IV. kvalitativneho stupiia sa vyskytovalo len u

1,8% dievcat, zatial’ ¢o u chlapcov nebolo zaznamenané (vid’ obrazok 1).

Drzanie tela dievcCata Drzanie tela chlapci
25 25
20 20
15 15
o II . |
5 o= I
o ma i Jdm . 0 - [
I 1. 1. IV. . 1. 1. V.
m5 EG6. H7. m8. mO. m5 EG. EH7. H8. mO.

Obrazok 1. Vyhodnotenie kvality drzania tela dievcat a chlapcov

Pri hodnoteni dievcat v jednotlivych roénikoch mozno sledovat’ zrete'ny vyvoj, ked’ Ziacky 8.—
9. ro¢nika dosiahli vyrazne vyssi priemerny vykon v teste 'ah—sed (44,80+15) v porovnani so
ziaCkami 5.-7. ro¢nika (34,66+8,39). Zaroven mali aj nizSie priemerné skore drZania tela
(2,15+0,36 oproti 2,27+0,66), o poukazuje na lepSiu kvalitu drzanie tela. V skupine 5.—7.
ro¢nika sa preukézala silna signifikantna negativna koreldcia medzi silou bru$ného svalstva a
drzanim tela (p=0,615; p=0,001). U starSich diev¢at sa vyznamny vztah neprejavil (p=—0,009;
p=0,954), napriek tomu, Ze priemery oboch ukazovatel'ov boli lepSie. Aj u chlapcov bol nérast
vykonnosti medzi ro¢nikovymi skupinami zretelny, chlapci 5.-7. roc¢nika (38,71+5,83)
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v porovnani s chlapcami 8.-9. ro¢nika (45,38 + 7,20). Priemerné skore drzania tela sa vyrazne
nezmenilo (2,29 £ 0,46 vs. 2,33 £0,51). V skupine 5.—7. ro¢nika sa prejavila signifikantna slaba
negativna korelacia (p=0,315; p=0,024). Aj v skupine 8.-9. ro¢nika bola zistena vyznamna
negativna korelacia (p=0,410; p=0,002). U chlapcov sa teda vzt'ah medzi silou brusné¢ho
svalstva a drzanim tela ukézal ako menej kolisavy medzi vekovymi skupinami. Pri vzajomnom
porovnani dievcat a chlapcov mozno pozorovat, ze chlapci vo vsetkych vekovych kategdriach
vykazovali vyssi priemerny vykon v teste l'ah—sed. Rozdiely v priemere drzania tela boli malé.
Korelacné vzt'ahy boli u diev€at menej vyrazné, najmé v starSej skupine, kde sa Statisticky
vyznamna zavislost’ vobec nepotvrdila. To mdze suvisiet’ s va¢sou individualnou variabilitou,
odlisnou pohybovou aktivitou alebo rozdielmi vo vyvine. Pri pohl'ade na dievcatd a chlapcov
5.-9. ro¢nika bola zistena slaba negativna korelacia u dievcat (p=—0,349; p=0,001) a slaba
negativna koreldcia u chlapcov (p=—0,326; p=0,001). V oboch pripadoch ide o Statisticky
vyznamné vysledky, ktoré potvrdzujl, ze vysSia Groven svalovej sily sa vo vSeobecnosti spaja

s lepSim drzanim tela.

Tabul’ka 4. Korelacia medzi silou brusného svalstva a kvalitou drZania tela u dievcéat a

chlapcov

Skupina Lah sed Drzanie  tela | Spearmanov p-hodnota
Priemer + SD Priemer + SD koeficient (p)

D 5.- | 34,66 £ 8,39 2,27 +£0,66 -0,615 0,001
7.ro¢nik
CH 5.-7. | 38,71 £5,83 2,29 +0,46 -0,315 0,024
ro¢nik
D 8.- | 44,80 £ 6,15 2,15+£0,36 -0,009 0,954
9.ro¢nik
CH 8.- | 45,38 +7,20 2,33+0,51 -0,410 0,002
9.ro¢nik
D 5.- | 42,08 £7,33 2,21+0,5 -0,349 0,001
9.ro¢nik
CH 5.- | 39,58 + 8,37 2,31 +£0,49 -0,326 0,001
9.ro¢nik

Legenda: priemer — aritmeticky priemer, SD — vyberova smerodajna odchylka;, CH — chlapci,

D —dievcata
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DISKUSIA

Predlozena stadia zistovala a analyzovala vzt'ah medzi silou brusného svalstva a drzanim tela
u ziakov 5. az 9. ro¢nika zakladnej Skoly. Na diagnostiku sily brusného svalstva a kvality
drzania tela boli pouzité Standardizované testy vhodné pre Skolski prax. Analyza sa
zameriavala najma na interné porovnania v ramci vyskumného suboru a na identifikaciu vzt'ahu
medzi vykonom v teste brusného svalstva a kvalitou drzania tela. Korela¢na analyza potvrdila
signifikantnl negativnu suvislost’, ¢o znamena, ze vyssia vykonnost’ v teste l'ah—sed sa spajala
s lepSim hodnotenim drzania tela. Uvedené koreSponduje s vysledkami Stadie Schwanke et al.
(2016), kde po zvySeni urovni sily bruSné¢ho svalstva zaznamenali vyznamnu korelaciu
s kvalitou drzania tela. Rovnaka metodiku hodnotenia drzania tela aplikovali Kolarova et al.
(2019) na rozsiahlej vzorke deti mladSicho Skolského veku. Zaznamenali vysoky vyskyt
posturdlnych odchylok. Za jednu z moznych pri¢in oznacili oslabenie svalstva trupu, pri¢om
naznacuju, ze nedostatocnd funkcnost’ tejto svalovej oblasti moze byt vyznamnym faktorom
ovplyviiujicim drzanie tela. Rovnaky zaver interpretuje aj Studia Kanésovej et al. (2016), ktora
identifikovala oblast’ brucha ako najcastejSie postihnuty segment tela v stvislosti s vyskytom
posturdlnych portch deti. Autorky zdoraziiujii, Ze oslabenie bruSného svalstva narusa
rovnovahu trupu a celkov stabilitu, €o je v sulade aj s naSimi zisteniami, kde bola preukazana
Statisticky vyznamna korelacia medzi silou brusného svalstva a hodnotenim drzania tela. Z
hl'adiska intervencii mozno poukéazat aj na vyskum Mandzakovej et al. (2024), ktory sa
realizoval na Ziakoch mladSieho Skolského veku. Autorky implementovali 18- tyzdhovy
pohybovy program s vyuzitim tanecno-hudobnych prvkov, pricom hodnotenie drzania tela
prebiehalo pomocou rovnakej metodiky. Po ukonceni programu boli zaznamenané $tatisticky
vyznamné pozitivne zmeny najméd v oblastiach, ktoré st uzko spaté s funkciou brusného
svalstva. Aj ked’ v tejto Stadii nebola sila brusného svalstva testovand samostatne, zmeny v
segmentoch trupu a panvy moZzno interpretovat’ ako prejav zlepSenej funkcie hlbokého
stabiliza¢ného systému. Tieto vysledky sa zhoduji s naSimi tvrdeniami, ked’ u sledovaného
suboru ziakov sme zaznamenali priaznivejSie drZanie tela u tych, ktori dosiahli vysSiu
uroven sily bruSného svalstva. Zaroven je mozné vnimat’ metodiku hodnotenia drZania tela
podla Kleina a Thomasa, modifikovani Mayerom ako spolahlivy a prakticky vyuZzitelny
nastroj na hodnotenie drzania tela u deti Skolského veku. V kone¢nom dosledku zistenia tejto
prace, ako aj inych §tadii ukazujl, Ze drZanie tela nestvisi len s vonkaj$im vzhl'adom, ale odraza
aj celkovu funkcnost’ svalov trupu a najma brusného svalstva. Preto je vhodné posudzovat’ ho

vzdy v suvislosti s kondiciou svalového systému, ktory zabezpecuje stabilitu tela.
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ZAVER
Cielom predkladanej Stadie bolo zistit' zavislost medzi silou bru$ného svalstva a kvalitou
drzania tela u ziakov starSieho Skolského veku Zakladnej Skoly v Belej. Na zaklade
dosiahnutych vysledkov je mozné konstatovat’ nasledovné:
- udievcat 5.-7. ro¢nika bola potvrdena silnd negativna korelacia (p=0,615; p=0,001),
¢o poukazuje na vyrazny vzt'ah medzi silou brusného svalstva a drzanim tela,
- udievcat 8.-9. ro¢nika nebola potvrdena signifikantna korelacia (p=0,009; p = 0,954),
- u chlapcov vo vsetkych skupinach bola potvrdend vyznamna negativna korelacia (p=—
0,315 az p=0,410), o naznacuje stabilny vzt'ah naprie¢ vekovymi kategdriami.
Vysledky potvrdzuja, Ze u mladSich dievcat a u chlapcov vo vsetkych ro¢nikoch vyssia troven
sila brusného svalstva koreluje s lepSim drzanim tela.
V zmysle uvedenych zisteni je mozné vnimat’ potrebu udrzania, ¢i posilnenia brusného svalstva
a zabezpecit’ celkovu funkénost svalstva trupu, ¢o sa v kone¢nom dosledku prejavi aj v kvalite

drzania tela.
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EVALUATION OF POSTURE QUALITY IN PRIMARY SCHOOL PUPILS
DEPENDING ON ABDOMINAL MUSCLE STRENGTH

ABSTRACT
The analysis of the current state of posture quality is a highly topical issue in society in terms

of the prevention of postural disorders.
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The aim of the presented study was to determine the dependence of abdominal muscle strength
on posture quality in secondary school students. The research sample consisted of male and
female students from the elementary school in Beld (n=198). Of the total number, there were
92 girls and 106 boys. The sit-up test in 1 minute was used to diagnose abdominal muscle
strength, and posture quality was assessed using the Klein and Thomas methodology, modified
by Mayer (Lenkovd & Borzikova, 2018). The Shapiro-Wilk test was used to verify the
normality of the data distribution, and Spearman's correlation coefficient (p) was used to
evaluate the relationship between abdominal muscle strength and posture quality. Based on the
results, a strong negative correlation was observed in girls in grades 5-7 (p=0.615; p=0.001),
while no correlation was found in girls in grades 8-9 (p=—0.009; p=0.954). In the entire group
of girls in grades 5-9, a statistically significant correlation (p =—0.349; p=0.001) between
abdominal muscle strength and posture quality was confirmed. A significant correlation was
demonstrated in all groups of boys: in boys in grades 5—7 (p=—0.315; p=0.024), in boys in
grades 8-9 (p=0.410; p=0.002) and in the entire group of boys (p=0.326; p=0.001). The
results indicate a significant correlation between abdominal muscle strength and posture
quality. The results point to the importance of targeted abdominal muscle strengthening during
physical education classes in elementary schools as part of improving posture quality and
preventing postural disorders.
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SMARTFON AKO FAKTOR RUSIVEJ EXPOZICIE PRI POHYBOVEJ AKTIVITE U
STUDENTOV AKADEMIE POLICAJNEHO ZBORU V BRATISLAVE
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ABSTRAKT

Vychodiska: Rozvoj digitdlnych technologii vyrazne ovplyviiuje spravanie jednotlivcov aj
v oblasti pohybovych aktivit. Smartfony a inteligentné hodinky sa stavaji beznou sucastou
tréningového procesu, no zaroven predstavuji potencidlny zdroj ruSenia a znizenej
koncentracie pri jeho realizécii.

Ciele: Studia analyzuje frekvenciu, kontext a intenzitu pouzivania smartfonu pocas
pohybovych aktivit u Studentov Akadémie Policajného zboru v Bratislave, pricom osobitnu
pozornost’ venuje miere rusivej expozicie (SRE) a jej vztahu k pohlaviu respondentov.
Metodika: Prieskum bol realizovany prostrednictvom online dotaznika vlastného dizajnu
v prostredi Google Forms. Dotaznik zahfiial pat’ poloziek (Q1—-QS5) zameranych na frekvenciu
a kontext pouzivania smartfonu pocas pohybovej aktivity a skriningovu sekciu (S1 az S6). Na
zéklade spracovanych odpovedi respondentov bol vytvoreny kompozitny index ruSivej
expozicie (SRE) s rozsahom 7-36 bodov. Vyskumnu vzorku tvorilo 163 §tudentov (75 muZzov,
88 zien) Akadémie Policajného zboru v Bratislave. Ziskané data boli analyzované z aspektu
intersexualnych rozdielov v programe Microsoft Excel pomocou percentudlnych analyz,
kontingen¢nych tabuliek a chi-kvadrat testu (y?).

Vysledky: Zistenia ukézali, Ze vdc¢Sina Studentov pouZziva smartfon alebo inteligentné hodinky
pocas pohybovych aktivit pravidelne (67,5 % odpovedi ,,Casto* a ,,vzdy*‘), najma na poclivanie
hudby alebo podcastov (57,7 %) a monitorovanie vykonu (31,3 %). Vnimany vplyv technologii
na tréning bol prevazne pozitivny. Index ruSivej expozicie (SRE) sa nachadzal prevazne
v strednom pasme (42,3 %), pri¢om rezim ,,Neru$it** aktivovalo len 26 % ucastnikov. Rozdiely
medzi pohlaviami neboli Statisticky vyznamné (¥, p > 0,05), ¢o naznacuje podobny spdsob

vyuzivania smartfonu a jeho nastaveni pocas pohybovej (tréningovej) aktivity u oboch pohlavi.
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Zavery a odporucania: Digitadlne technoldgie predstavuju integralnu, prevazne pozitivne
vnimanu sucast’ pohybovych aktivit Studentov. Napriek tomu je ziaduce posilnit’ zru¢nosti
v oblasti digitalnej hygieny. Odporuca sa zaviest’ automatické tréningové profily s aktivaciou
rezimu ,,NeruSit™, obmedzit' neurgentné notifikacie, vyuzivat hapticki spdtnii vizbu bez
socidlnych podnetov a planovat’ kratke regeneracné okna po fyzickej zatazi.

Kruacové slova

digitalna hygiena, pohybova aktivita, rusiva expozicia, smartfon, Studenti.

TEORETICKE VYCHODISKA

Smartféony sa v sGcasnosti stali beznou sucastou kazdodenného zivota Studentov
anachadzaju uplatnenie aj pri realizcii roznych foriem pohybovych aktivit. Vd’aka dostupnosti
Specializovanych aplikacii spolu s inteligentnymi hodinkami mézu Studenti sledovat’ pocet
krokov, vzdialenost’, spalené kaldrie, Cas trvania aktivity ¢i pldnovat’ individudlne tréningy.
Systematicky prehl'ad Wibowo et al. (2020) ukézal, ze smartfénové aplikacie, ktoré obsahuju
behaviordlne komponenty, ako nastavovanie cielov, spdtni vdzbu a pripomienky, modzu
efektivne prispiet’ k zvySeniu Grovne fyzickej aktivity medzi Studentmi vysokych §kdl. Zo
Studie zaroven vyplyva, Ze vacSina zahrnutych intervencii prebiehala v rozsahu 4 az 12 tyzdiov,
¢o sa ukdzalo ako dostato¢ny Cas na pozorovanie zmien v spravani. NajéastejSie merané
ukazovatele predstavovali podet krokov, diZku a intenzitu pohybovej aktivity, ako aj redukciu
sedavého ¢asu. Stdia tiez konstatuje, Ze $tudenti vysokych $kol predstavujii vhodna cielovi
skupinu pre mobilné intervencie vzhl'adom na vysoky podiel vlastnictva smartfénov a ich
pravidelné pouZivanie.

Glynn et al. (2014) uvadzaja, ze pouZzivanie smartfénovej aplikicie Accupedo-Pro viedlo k
vyznamnému zvySeniu poctu krokov — priemerne o 1029 krokov denne (p = 0,009). Intervencna
skupina si zvySenu aktivitu udrZala po€as 6smich tyzdiov, zatial’ ¢o u kontrolnej skupiny doslo
k poklesu. Sekundarne ukazovatele, ako telesna hmotnost’ ¢i psychickéd pohoda, sa Statisticky
vyznamne nezmenili. Stidia potvrdila, Ze aj jednoduché aplikacie bez doplnkovych zariadeni
mozu efektivne podporovat’ pohybovu aktivitu v kazdodennom Zivote.

Pouzivatel'ské skusenosti s aplikdciou More Energy, zameranou na podporu fyzickej aktivity u
vysokoskolakov, opisuje Stadia Figueroa et al. (2023). Podl'a nej Studenti pozitivne hodnotili
najmi funkcie ako sledovanie pokroku, pripomienky a personalizované spravy. Aplikacia
zvysila vnlitorni motivaciu k pohybu a prispela k zlepSeniu vnimania vlastného zdravia.
Délezitym faktorom ucinnosti bola individualizacia komunikécie a pozitivna spétna vézba.

Pouzivanie aplikacie napomohlo lepSiemu planovaniu a hodnoteniu pohybovych aktivit.
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Adolescenti vyuzivaju smartfébny najcastejSie pri chddzi, behu, cyklistike a domacich
cviceniach, kde prostrednictvom GPS a senzorov (napr. akcelerometra, gyroskopu ¢i kompasu)
sleduju svoju pohybovi aktivitu a zat'azenie (Adamcak & Bartik, 2021). Pouzivanie smartfonov
pri pohybovych aktivitach sa realizuje predovsetkym v exteriérovych podmienkach. Vysledky
ukazali, Ze 43,6 % Studentov gymnazii a 44,1 % dievcat uviedlo vyuZivanie smartfonu prave
pri aktivitach vykonévanych v prirode, ako su turistika, beh ¢i rekreacnd cyklistika. Viac nez
polovica respondentov (51 %) vyuzivala smartfon na monitorovanie poctu krokov alebo
prekonanej vzdialenosti, priCom tento spdsob bol popularnej$i u dievéat (66,4 %) nez u
chlapcov (51 %). Zistenia naznacuju, Ze sledovanie dennej pohybovej aktivity prostrednictvom
mobilnych zariadeni sa pre Studentov stava prirodzenou a motivacnou sucast'ou zivotného stylu.
Druhou najcastejSie sledovanou veli¢inou bola srdcova frekvencia, ktort monitorovalo 16,5 %
chlapcov a 13,9 % ziakov odbornych $kol. Autori tiez uvadzaji, Ze Studenti najCastejSie
pouzivaju predinStalované aplikéacie, ktoré umoziluju sledovanie vykonu, porovndvanie
vysledkov a zapdjanie sa do motivacnych vyziev. Takéto formy digitdlnej podpory pohybu
rozvijaji sut'azivé spravanie, socialnu interakciu a vnutorni motivaciu k pravidelnej fyzickej
aktivite.

Stadia Kumban et al. (2025) skimala vztah medzi zavislostou od smartfénov, ¢asom
stravenym pred obrazovkou a turoviiou fyzickej aktivity u thajskych vysokoskolskych
Studentov. Vyskumu sa zucastnilo 729 respondentov, prevazne zien a Studentov
spolocenskovednych odborov. Vysledky ukazali, ze 64,6 % Studentov pouzivalo smartfon viac
ako osem hodin denne, pri¢om 38,1 % z nich vykazovalo symptomy zavislosti. U tychto
Studentov sa potvrdila negativna koreldcia medzi mierou zavislosti a urovilou pohybovej
aktivity — boli menej aktivni, travili kratsi ¢as pohybom a viac ¢asu v sedavom reZime. Zaroven
sa ukazalo, Ze Studenti humanitnych a spoloc¢enskych vied boli tymto javom postihnuti astejSie
nez ich rovesnici z inych odborov. Zistili sa aj rozdiely medzi pohlaviami — zeny dosahovali
vysSie skore zavislosti a vykazovali niz§iu aroven fyzickej aktivity ako muzi. Autori zdorazinuju
potrebu preventivnych stratégii, ktoré by pomohli regulovat’ digitalne navyky, podporit
pohybovu aktivitu a zniZit’ riziko behaviordlnych zavislosti v akademickom prostredi.

Stadia Can a Karaca (2019) skumala savislosti medzi pouZivanim smartfonov, fyzickou
aktivitou a bolestami pohybového aparatu u Studentov univerzity v Turecku. Zistilo sa, Ze 74,2
% Studentov pouzivalo smartfon viac ako Styri hodiny denne a 86,6 % travilo rovnaky c¢as
kombinovanym pouzivanim pocitaca a smartfonu. Priblizne 40 % respondentov uviedlo vyskyt
bolesti v oblasti pohybového aparatu, pricom viac nez polovica pocitovala bolest’ vo viacerych

oblastiach naraz (krk, ramen4, horna a dolna Gast’ chrbta). Studenti s pritomnost’ou bolesti travili
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preukdzatel'ne viac Casu pri smartfone a pocitaci nez ti, ktori bolest’ nepocitovali (p < 0,05).
Zistilo sa tiez, Ze Studenti s nizSou intenzitou fyzickej aktivity travili viac ¢asu v sede ako ich
aktivnejsi spoluziaci (p < 0,05), hoci $tatisticky vyznamna suvislost’ medzi intenzitou fyzickej
aktivity a vyskytom bolesti potvrdena nebola. Vysledky poukazuju na potrebu preventivnych
opatreni zameranych na redukciu sedavého spravania a zvySenie urovne pohybovej aktivity,
najmd  prostrednictvom osvety o zdravom pouzivani  digitdlnych  zariadeni

a integracie odporucanych pohybovych noriem do kazdodenného Zivota.

CIEL STUDIE
Cielom studie bolo analyzovat’ frekvenciu, kontext a intenzitu pouzivania smartfonu pocas
pohybovych aktivit u Studentov Akadémie Policajného zboru v Bratislave a zistit’ mieru rusive;j

expozicie (SRE) v zavislosti od pohlavia respondentov.

METODIKA

Pouzili sme dotaznik vlastného dizajnu vytvoreny v prostredi Google Forms, pozostavajuci
z piatich uzavretych poloziek (otdzok - Q1 az QS5) zameranych na frekvenciu a kontext
pouzivania smartfénu pocas pohybovych aktivit a z kratkeho skriningu pouZzivania smartfénu
(S1 az S5), doplneného dichotomickou otdzkou o vyuzivani rezimu ,,Nerusit* (S6). Na zaklade
odpovedi respondentov bol vypocitany index spolocného skore rusivej expozicie (SRE), ktory
predstavuje komplexny ukazovatel intenzity a povahy pouZivania smartfonu pocas
pohybovych aktivit. Tento index integruje polozky z hlavnej aj skriningovej Casti dotaznika.
Do vysledného skore boli zahrnuté otazky Q1 a QS, mapujuce frekvenciu vyuzivania smartfonu
a pocetnost’ vyruSeni pocas aktivity, a polozky S1 az S5, hodnoten¢ na patbodovej Likertove;j
Skale, kde vyssie hodnoty signalizovali véicsie riziko ruSivého vplyvu (1 = minimalna, 5 =
maximalna expozicia). Index bol doplneny o penalizaény mechanizmus vyplyvajuici z polozky
S6 — v pripade, Ze respondent nepouzival rezim ,,Neru$it*, k celkovému skore sa pripocitaval
jeden bod; v opacnom pripade sa nezapocitavala Ziadna hodnota. Celkové skore SRE tak
nadobudalo hodnoty v rozsahu od 7 do 36 bodov, pricom nizSie hodnoty poukazovali na nizku
mieru rusivej expozicie a vysSie na jej zvySeny vplyv. Pre Ucely interpretacie boli stanovené
kategorie: 7-12 bodov vel'mi nizka, 13—16 bodov nizka, 17-24 bodov stredna, 25-30 bodov
zvysena a 31-36 bodov vel'mi vysoka rusiva expozicia.

Prieskumu sa zucastnilo 163 Studentov bakalarskeho a magisterského stupiia Akadémie
Policajného zboru v Bratislave, z toho 75 muzov a 88 Zien. Ulast’ bola dobrovolna

a anonymna. VSetci respondenti boli vopred obozndmeni s cielom prieskumu, sposobom
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vyplnenia dotaznika a moznost'ou kedykol'vek ukoncit’ ticast’ bez udania dévodu. Pred zberom
udajov respondenti poskytli informovany suhlas so zapojenim do prieskumu.

Ziskané data boli analyzované z hladiska intersexudlnych rozdielov s cielom porovnat
odpovede muzov a zien. Na spracovanie vysledkov boli pouzité percentualne zastipenia
odpovedi, kontingencné tabul’ky a chi-kvadrat test (%*) na posudenie Statistickej vyznamnosti

rozdielov medzi skupinami. Analyza dat bola realizované v programe Microsoft Excel.

VYSLEDKY

Vysledky ukazuju (tab. 1), Ze vicSina respondentov oboch pohlavi pouziva smartfén alebo
inteligentné hodinky pocas pohybovej aktivity pravidelne. Najvyssie zastipenie maji odpovede
., Vzdy* (muzi 36 %, zeny 37,5 %) a,,Casto® (muzi 28 %, zeny 33 %). Tieto hodnoty naznaduju,
7Ze pouzivanie digitadlnych technoldgii pri pohybe sa stalo beznou sicastou aktivity bez

vyraznych rodovych rozdielov (x> = 1.46; df =4; p = 0.833).

Tabulka 1 Frekvencia pouzivania smartfénu (inteligentnych hodiniek) pocas pohybovej

aktivity podla pohlavia

Oznacenie riadkov Oznacenie stlpcov
5 5 Celkovy
muz zena
sucet

Nikdy 2,67% 2,27% 2,45%
Zriedkavo (= 1-2*% mesacne) 14,67% 9,09% 11,66%
Niekedy (= 1-2x tyzdenne) 18,67% 18,18%  18,40%
Casto (= 3—4 tyzdenne) 28,00% 32,95%  30,67%
Vzdy (pri kazdej aktivite) 36,00% 37,50%  36,81%
Celkovy sucet 100% 100% 100%

Smartfon najCastejSie sluzi (tab. 2.) na pocuvanie hudby alebo podcastov (muzi 60 %, zeny
55,7 %) a na meranie a zdznam aktivity (muzi 30,7 %, zeny 31,8 %).
Dalsie funkcie, ako tréningové vided & komunikacia, si vyuZivané menej Gasto.
Zeny o nieCo viac uvadzali komunikadné funkcie, muzi zas tréningové aplikécie.
Podl’a chi-kvadrat testu (y* = 4.39; df = 4; p = 0.356) rozdiely nie st Statisticky vyznamné,

z ¢oho vyplyva, ze spOsob vyuzivania smartfénu je u oboch pohlavi vel'mi podobny.
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Tabul’ka 2 NajcCastejSie vyuzitie smartfonu pocas pohybovej aktivity podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov

Oznacenie stlpcov

Meranie a  zdaznam

Strava/Apple/Google Fit)

(kroky,

Hudba alebo podcasty do shichadiel

pulz,  zatazenie

Tréningove videa/apky s instrukciami (YouTube, Nike

Training Club)

Komunikacia/bezpecnost (Messenger, SOS, zdielanie

polohy)

Fotenie/zdielanie na socialnych sietach

Celkovy sucet

muz

30,67%

60,00%

5,33%

2,67%

1,33%
100%

zena

31,82%

55,68%

3,41%

9,09%

0,00%
100%

Celkovy

sucet
31,29%
57,67%

4,29%

6,13%

0,61%
100%

Obe pohlavia vnimaju vplyv smartfénu na tréning prevazne pozitivne alebo neutralne (tab. 3).

Najviac respondentov uviedlo, Ze smartfon tréning skor zlepSuje (muzi 34,7 %, zeny 45,5 %),

pripadne ho nevnimaju ako rusivy faktor (muzi 37,3 %, Zeny 36,4 %).

Mensie rozdiely medzi muzmi a zenami sa prejavili v podiele odpovedi ,,vyrazne zlepsuje®,

ktoré uvadzali CastejSie muzi. Celkovo vsak podla Statistického vyhodnotenia (y* = 4.52; df =

4; p = 0.340) rozdiely nie su Statisticky vyznamné, ¢o naznacuje, Ze pohlavie vyznamne

neovplyviiuje sposob, akym respondenti vnimaji vplyv smartfénu na kvalitu svojho tréningu.

Tabulka 3 Vplyv smartféonu na kvalitu tréningu popri Stdiu podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov

Oznacenie stlpcov

Vyrazne zlepsuje
Skor zlepsuje
Neutralne

Skor zhorsuje
Vyrazne zhorsuje

Celkovy sucet

muz
22,67%
34,67%
37,33%
2,67%
2,67%
100%
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zena
15,91%
45,45%
36,36%
2,27%
0,00%
100%

Celkovy sucet

19,02%
40,49%
36,81%
2,45%
1,23%
100%



Najcastejsie motivujucou funkciou smartfonu (tab. 4) je analyza vykonu a progres (muzi 53,3

%, zeny 37,5 %), ktora prevazuje u oboch pohlavi, vyraznejSie vSak u muZov.
y p y p y A

Tabul’ka 4 Funkcie smartfonu motivujuce k pohybovej aktivite poc¢as semestra podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov Oznacenie stlpcov
muz zena Celkovy
sucet

Ciele, odznaky a sutaze (gamifikacia) 18,67% 26,14%  22,70%
Pripomienky/notifikacie (napr. po dlhom sedeni) 9,33% 11,36%  10,43%
Vyzvy so spoluziakmi a rebricky 9,33% 6,82% 7,98%
Hotové plany a koucing (apky, videa) 9,33% 18,18%  14,11%
Analyza vykonu a progres (tyzdenné/mesacné Statistiky) | 53,33% 37,50%  44,79%
Celkovy sucet 100% 100% 100%

Zeny Gastejsie uvadzali gamifikaéné prvky (26,1 %) a koucingové aplikacie (18,2 %), zatial’ &o
muzi inklinovali k funkciam spojenym s vykonom a sledovanim vysledkov. MenSie rozdiely st
aj v pripomienkach ¢i vyzvach, no celkovy trend ukazuje podobné motivaéné vzorce.
Statisticky vyhodnotenim sme nezistili rozdiely z aspektu pohlavia (2 = 5.99; df =4; p = 0.200).
Vysledky ukazuju (tab. 5), Ze vac¢sina respondentov je smartfonom aspon ob¢as vyrusend pocas
pohybovej aktivity. Naj€astejSie sa vyskytuju odpovede ,,obCas* (muzi 26,7 %, Zeny 29,6 %) a
»casto® (muzi 24 %, zeny 27,3 %).Zatial co muzi CastejSie uvadzali, Ze ich smartfon nikdy
nevyrusuje (17,3 %), Zeny mali vyssi podiel v kategoriach ,,vel'mi ¢asto* (10,2 %) a ,,Casto*, ¢o
moze naznacovat vacsiu citlivost’ na digitdlne podnety pocas pohybu. Podl'a vysledkov chi-
kvadrat testu (y> = 5.46; df = 4; p = 0.243) sa zistené rozdiely nepreukazali ako Statisticky

vyznamne.
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Tabul’ka S Frekvencia vyruSeni smartfonom pocas pohybovej aktivity podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov Oznacenie stlpcov
muz zena Celkovy
sucet

Nikdy 17,33% 7,95% 12,27%
Zriedkavo (= raz mesacne) | 28,00% 25,00%  26,38%
Obcas (= raz tyzdenne) 26,67% 29,55%  28,22%
Casto (viackrdt za tyZderi) 24,00% 2727%  25,77%
Velmi casto (takmer vzdy) 4,00% 10,23%  7,36%
Celkovy sucet 100% 100% 100%

Dalej z vysledkov vyplyva (tab. 6), ze vi¢§ina respondentov rezim ,,Neruit™ po¢as pohybu
nevyuziva, pri¢om tento pristup je Castej$i u muzov (81,3 %) ako u zien (68,2 %). Naopak, zeny
CastejSie aktivuju tento rezim (31,8 % oproti 18,7 % muzov), ¢o modze naznaCovat vacsiu
tendenciu minimalizovat rusivé podnety pocas aktivity. Vysledky chi-kvadrat testu (3> = 3.01;
df = 1; p = 0.083) ukazuju, ze Rozdiely pri vyhodnoteni tejto otdzky neboli Statisticky
vyznamne.
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Tabulka 6 Pouzivanie rezimu ,,Nerusit* pocas pohybovej aktivity podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov Oznacenie stlpcov

muz Zena Celkovy sucet
Ano 18,67% 31,82%  25,77%
Nie 81,33% 68,18%  74,23%
Celkovy sucet 100% 100% 100%

Z pohl'adu indexu rusivej expozicie sme zistili /tab. 7), Ze najvacsia Cast’ respondentov oboch
pohlavi sa nachadza v strednom pasme (muzi 40 %, Zeny 44,3 %), ¢o poukazuje na miernu
intenzitu vyruSovania smartfénom pocas pohybu. Mierne rozdiely sa prejavili najmi v
okrajovych kategdriach — muzi CastejSie dosahovali vel'mi nizke skore (25,3 %), zatial’ Co Zeny
mali o nieCo vyssi podiel v skupinach so zvySenou alebo vel'mi vysokou zat'azou. Vysledky
chi-kvadrat testu (y* = 3.31; df = 4; p = 0.507) potvrdili, ze tieto odchylky z aspektu pohlavia

nie su Statisticky vyznamné.
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Tabul’ka 7 Vyhodnotenie indexu spolo¢ného skore rusivej expozicie (SRE) podl'a pohlavia

Oznacenie riadkov Oznacenie stlpcov
muz zena Celkovy sucet

Velmi nizka zataz 25,33% 14,77%  19,63%

Nizka 26,67% 28,41%  27,61%

Stredna 40,00% 44.32%  42,33%

ZvySend 6,67% 10,23%  8,59%

Velmi vysoka 1,33% 2,27% 1,84%

Celkovy sucet 100% 100% 100%
DISKUSIA

Vysledky nasho prieskumu ukazuju, ze digitdlne technologie sa stali prirodzenou st¢ast’ou
aktivneho Zivotného $tylu — takmer 60 % respondentov ich vyuziva pravidelne alebo casto.
Tento trend potvrdzuji aj zistenia Kurudirek et al. (2021), podla ktorych pouzivatelia
inteligentnych hodiniek vykazuju vysSiu motivaciu k pohybovej aktivite nez ne-pouzivatelia
(bola zaznamenana pozitivna a silnd korelacia medzi pouZzivanim inteligentnych hodiniek
a motivaciou k fyzickej aktivite p < 0,001). Notifikacie, spatna vizba a sledovanie pokroku tak
posobia ako u¢inny stimul k udrziavaniu aktivneho Zivotného §tylu. Dalej sa zistilo,
ze motivacia k pohybovej aktivite bola vyssia u osdb pouzivajucich hodinky 3—6 mesiacov
v porovnani s tymi, ktori ich pouzivali menej ako 3 mesiace (p = 0,027). Vzdelanie ani vekové
rozdiely nepreukézali vyznamny vplyv na motivaciu.

Na§ prieskum nasledne preukazal, Ze najCastejSie motivujicou funkciou smartfonovych
aplikacii bola analyza vykonu a progresu v priemere 44,79% pricom Zeny vo vicSe] miere
preferovali gamifikacné prvky (26,1 %) a kouc€ingové funkcie (18,2 %). V studii Hamid et al.,
2020 sa uvadza, Ze aplikacie na sledovanie Sportovej aktivity v smartféne predstavuju jeden
z inovativnych nastrojov, ktoré mézu l'udi motivovat’ k zapdjaniu sa do pohybovych aktivit.
Ako vyskumné nastroje boli vyuzité dotazniky Post-Study System Usability Questionnaire
(PSSUQ) a Motivational for Physical Activity and Exercise/Working Questionnaire, pricom
vyskumnd vzorka predstavovala 50 os6b, ktoré pravidelne vykonavaji fyzicka aktivitu.
Vysledky stadie ukazali, Ze vnitorna motivacia bola mierne vyssia ako vonkaj$ia motivacia pri
vykonavani fyzickej aktivity. Stidia zaroven dospela k zaveru, Ze samotna aplikacia na
sledovanie Sportovej aktivity v smartfone vSak nedokaZze dostatocne motivovat ludi

k pravidelnému vykondvaniu fyzickej aktivity.
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Podobne aj Stidia Sousa Basto a Ferreira (2025) realizovand na vzorke 37 respondentov
(28 zien a 9 muzov) vo veku od 19 do 66 rokov, ktori pravidelne vykonévali fyzickl aktivitu
a vyuzivali mobilné aplikdcie na jej monitorovanie, potvrdila vyznam technologickych
nastrojov pri podpore pohybovej aktivity. Vysledky ukazali, ze najcastejSim ddévodom
pouzivania aplikécii bolo sebamonitorovanie (79 %), ktoré prispievalo k zvySenej
uvedomelosti, konzistentnosti a zodpovednosti pri cviceni, ¢o sa potvrdilo aj v naSom
prieskume nakol'ko takmer 60 % naSich respondentov vnima vplyv smartfénu na svoj tréning
prevazne pozitivne. Z vyskumu Sousa Basto a Ferreira (2025) d’alej vyplyva, ze pravidelné
sledovanie vysledkov a historickych udajov v aplikacii zvySuje mieru vnitornej motivacie a
podporuje dlhodobé zotrvanie pri pohybovych aktivitach. Autori zaroven zdoraznuju, ze
sebamonitorovanie

a prekondvanie vlastnych vykonov predstavuju klIacové determinanty pre udrzanie
pouzivatel'skej angazovanosti a kontinudlne zapojenie do fyzickej aktivity. Zaujimavé zistenia
priniesla Studia Rekstis et al. (2025), ktora sa zamerala na vplyv pouzivania smartfénu pocas
silového (rezistencného) tréningu na objem zataze, intenzitu cvicenia, mieru oblibenosti
a vnimanu produktivitu. Do vyskumu bolo zapojenych 20 vysokoskolskych Studentov, ktori
absolvovali dva 30-minutové tréningy — v jednom mohli smartfén pouZzivat’ na vSetky funkcie
(telefonovanie, spravy, socialne siete, hry), v druhom iba na poctvanie hudby. Vysledky
ukdzali, ze pouzivanie smartfonu na vSetky funkcie pocas tréningu negativne ovplyvnilo
oblibenost’ aj produktivitu cvidenia (p < 0.01). Uastnici, ktori smartfon vyuzivali len na
hudbu, hodnotili tréning ako prijemne;jsi a efektivnejsi. Objem zéatazZe a intenzita cvicenia sa
vSak medzi podmienkami Statisticky vyznamne nelisili (p > 0.05), aj ked’ pri ,,hudobnej*
podmienke boli hodnoty mierne vysSie. Celkovo S$tadia potvrdzuje, Ze multitasking na
smartfone pocas silového tréningu zniZuje subjektivne preZivanie vykonu a pocit produktivity,
pravdepodobne

v dosledku rozptylenej pozornosti a mentalnej inavy. Autori odporucaji obmedzit’ pouzivanie
smartfonu pocas tréningu vyhradne na hudbu, aby sa maximalizovali jeho benefity pre zdravie
a fyzicku vykonnost’. Stadia Tulasiram a Chandrasekaran (2021) potvrdzuje, Ze smartfonom
riadené pohybové intervencie dokdzu vyznamne zlepSit fyzicku zdatnost a tUroven
dodrziavania tréningového rezimu u mladych dospelych. Vyskum realizovany na 26
vysokoskolakoch vo veku 18 az 25 rokov preukazal, ze skupina vyuZzivajica aplikaciu Google
Fit dosiahla po Styroch tyzdiioch vyrazné zlepSenie aerobnej kapacity, ventilacnych parametrov
a zniZenie srdcovej frekvencie v zat'azi. Ugastnici tejto skupiny zarovei vykazovali o 17,65 %

vys$siu mieru adherencie v porovnani s tradiénym tréningovym protokolom. Podl'a uvedenych
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autorov smartfonové aplikacie predstavuju efektivny prostriedok podpory pravidelnej fyzickej
aktivity, ktory zvySuje funk¢nu kapacitu a prispieva k lepsej dlhodobej discipline pouzivatelov.
Adamcak, Marko a Gorner (2023), ktory analyzovali vztah medzi ¢asom stravenym pred
obrazovkou smartfénu a Grovitou fyzickej aktivity u 1 225 $tudentov strednych §kol z Ceskej a
Slovenskej republiky (priemerny vek 17,5 + 0,65 roka). Vysledky ukazali, ze 42,12 %
respondentov pouzivalo smartféon 1 az 3 hodiny denne, pri¢om vicsSina (58,21 %) hodnotila
tento Cas ako primerany. NajéastejSou ¢innost’ou spojenou so smartfonom boli socialne siete

(53,58 %), zatial' co dominantné monitorovanie fyzickej aktivity uviedlo len 3,6 % tcastnikov.

ZAVERY A ODPORUCANIA

Digitalne technolégie predstavuju stabilnu sucast’ pohybovych aktivit Studentov, pricom
ich pouzivanie je prevazne pravidelné a medzi pohlaviami sa nepreukazali Statisticky vyznamné
rozdiely. Smartfon sluzi pri realizacii pohybovych aktivit najmd na poctvanie hudby
¢i podcastov a monitorovanie vykonu, priCom sposob jeho vyuzivania je u muzov aj zien
porovnatel'ny. Vplyv technologii na kvalitu pohybovej aktivity je hodnoteny prevazne pozitivne
alebo neutralne. Index rusivej expozicie (SRE) sa naj¢astejSie nachddza v strednom pasme, ¢o
naznacuje miernu, no nie zanedbatel'ni uroven rusivej zataze pocas aktivity. Skuto¢nost’, Ze
rezim ,,Neru$it* vyuziva iba Stvrtina respondentov (celkovo 26 %, muzi 18,7 %, zeny 31,8 %),
poukazuje na potrebu zlepsSenia digitalnej hygieny. Odpori¢ame preto zaviest' automatické

b1

tréningové profily s aktivaciou rezimu ,,Nerusit™, selektivne filtrovat’ notifikacie (iba urgentné
kontakty), uprednostnit’ haptickll spitni vizbu bez socidlnych podnetov a planovat’ kratke
regenera¢né okna po zatazi s cielom znizit kognitivnu, senzoricki zataz a podporit

efektivnejSiu regeneraciu po fyzickej aktivite.
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THE SMARTPHONE AS A DISTRACTING FACTOR DURING PHYSICAL
ACTIVITY AMONG STUDENTS OF THE POLICE ACADEMY IN BRATISLAVA

ABSTRACT

Background The rapid development of digital technologies has significantly influenced
individual behavior, including in the domain of physical activity. Smartphones and
smartwatches have become integral components of the training process; however, they also
represent potential sources of distraction and reduced concentration during exercise

performance.

Objectives This study analyzes the frequency, context, and intensity of smartphone use during
physical activity among students of the Police Academy in Bratislava, with particular attention
to the degree of Smartphone-Related Exposure (SRE) and its relationship to gender differences.
Methodology The research was conducted using an original online questionnaire administered
via Google Forms. The questionnaire comprised five items (Q1-Q5) focused on the frequency
and context of smartphone use during physical activity, and a screening section (S1-S6). Based
on the respondents’ answers, a composite Smartphone-Related Exposure Index (SRE) was
developed, ranging from 7 to 36 points. The research sample consisted of 163 students (75
males and 88 females) enrolled at the Police Academy in Bratislava. The collected data were
analyzed for intersex differences in Microsoft Excel using percentage analyses, contingency
tables, and the chi-square test (?).

Results The findings revealed that the majority of students regularly used smartphones or
smartwatches during physical activity (67.5% reported “often” or “always”), primarily for
listening to music or podcasts (57.7%) and for performance monitoring (31.3%). The perceived
impact of these technologies on training was predominantly positive. The Smartphone-Related
Exposure Index (SRE) was most frequently observed in the medium range (42.3%), while only
26% of participants activated the “Do Not Disturb” mode. Gender differences were not
statistically significant (%%, p > 0.05), suggesting similar patterns of smartphone use and settings

during physical (training) activity among both genders.

Conclusions and Recommendations Digital technologies constitute an integral and
predominantly positively perceived component of students’ physical activities. Nevertheless, it
is advisable to strengthen competencies related to digital hygiene. It is recommended to

implement automatic training profiles with an activated “Do Not Disturb” mode, limit non-

149



urgent notifications, use haptic feedback devoid of social cues, and schedule short recovery
intervals following physical exertion.
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Digital Hygiene. Physical Activity. Disruptive Exposure. Smartphone. Students.
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ABSTRAKT

Cielom stidie je zamerat’ sa na ndzory dievcat k realizacii kurzu ochrany zivota a zdravia na
strednych Skolach, ktoré navstevuju. Do prieskumu bolo zapojenych 361 dievcat, ktoré v Case
prieskumu navstevovali 4. ronik gymnazii a strednych odbornych $ko6l v Banskobystrickom
a PreSovskom kraji. Prieskum bol realizovany v prvej polovici roka 2025. Ako hlavna
prieskumnd metdda bol pouzity online dotaznik vytvoreny v Google Forms. Vysledky
prieskumu st vyhodnotené z hladiska dvoch skupin diev€at ato tych, ktoré navstevuju
gymndzia a tych, ktoré navstevujui stredné odborné Skoly. Zistili sme Statisticky vyznamné
rozdiely v organiza¢nej forme kurzu ochrany zivota a zdravia na hladine vyznamnosti p<0,05.
Na gymnaziach je kurz ochrany zivota a zdravia najcastejSie realizovany pobytovou formou
mimo Skoly, zatial' ¢o stredné odborné Skoly organizuji kurz ochrany Zivota a zdravia
najcastejSie v Skolskom prostredi resp. mimo Skoly ale dochddzkovou formou. Na obidvoch
typoch strednych §kol sa najmenej sustred’'uje pozornost’ na beh vSestrannosti. Tak ako dievcata
z gymnazii tak aj dievc€ata zo strednych odbornych §kdl povazuja za najdolezitejSiu prakticku
zrucénost’, ktord je sti€ast'ou kurzu ochrany zivota a zdravia poskytnutie prvej pomoci.
Kruacové slova

dievcata, gymnazium, kurz ochrany Zivota a zdravia, nazory, stredné odborné Skoly

UVoD

Na strednych Skolach na Slovensku je sti¢astou v ramci ISCEDu 3 (Statneho vzdelavacieho
programu) prierezova tematicka oblast’ ochrana Zivota a zdravia, ktorej tlohou je pripravit
ziakov na zvladdanie roznych krizovych situacii. Dana problematika je velmi ddlezita,
vzhladom k tomu ¢o nie je tak davno ked’ nas vSetkych necakane a nepripravenych zasiahla
pandémia Covid-19 a neskdr vojna u naSich susedov. Danej problematike sa na Slovensku

venovali autori Lenkova & Dzugas (2021) a neskor Lenkova et al. (2023), ktori su presvedcenti,

151



7e oblast’ ochrany zivota a zdravia je u nas stadle podcenovana a nevenuje sa jej na Skolach
dostato¢na pozornost’ tak, aby boli Ziaci po skonceni strednej skoly schopni zvladat’ konkrétne
krizové situacie. Autori Bendikova & Kopecky (2012) uz v minulosti upozornovali, Ze oblast’
ochrany Zivota a zdravia mala byt povinnou sucastou vzdelavania uz pocas zakladnej skoly.
Na strednych Skolach ako uvadzaji Lenkova et al. (2023) je u nas ochrana zivota a zdravia
realizovana kurzovou formou ale niekedy aj formou tcelovych cviceni, kde sa ¢asto vyuziva
prepojenie medzipredmetovych vztahov, konkrétne s geografiou, chémiou, biologiou a taktiez
s dejepisom. Po obsahovej stranke by st¢ast’ou tejto oblasti mala byt’ zdravotna priprava, pobyt
apohyb v prirode, civilnd obrana, rieSenie mimoriadnych situdcii a v neposlednom rade

technické ¢innosti a Sporty.

CIEDL
Cielom studie bolo zistit’ a porovnat’ nazory dievéat z gymndzii a strednych odbornych §kol

z Banskobystrického a PresSovského kraja na realizéciu kurzu ochrany zivota a zdravia.

METODIKA

Prieskumny stbor pozostaval z dievcat, konkrétne i§lo o 361 dievcat, ktoré navstevovali v Case
prieskumu Stvrty ro¢nik gymnazia alebo strednej odbornej Skoly v Banskobystrickom resp.
Presovskom kraji. Z gymnazii bolo 213 dievcat a zo strednych odbornych $kol 148 dievcat.
Z Banskobystrického kraja sa prieskumu zucastnilo 234 dievcat a z PreSovského kraja 127
dievcat. Charakteristika prieskumného stboru je prezentovand v tab. 1. Prieskum bol
realizovany prostrednictvom online dotaznika pomocou softvéru Google Forms v prvej
polovici roka 2025. Vysledky prieskumu su rozanalyzované z pohladu typu Skoly, ktort

dievc¢atd navstevovali — gymnazium/ stredna odborna Skola (chi — kvadrat).

Tabul’ka 1 Charakteristika prieskumného stboru — typ navstevovanej Skoly

Typ Skoly, kraj Banskobystricky PreSovsky Celkovy stcet
gymnazium ‘ 184 29 213
stredna odborna Skola ‘ 50 98 148
Celkovy sudet ‘ 234 127 361
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VYSLEDKY

V prieskume sme sa zamerali na ziaCky — dievcéatd, ktoré sa pocas stidia na strednej Skole
zucastnili kurzu ochrany Zivota a zdravia. Zaujimalo nas ako bol kurz ochrany zivota a zdravia
na Skolach kde sme prieskum realizovali organizovany. Na zéklade vysledkov prieskumu, ktoré
prezentujeme v tabulke 2, mozeme konstatovat, ze 107 dievcat, ktoré navstevuju gymnazia
oznacili, ze kurz ochrany zivota a zdravia bol organizovany prevazne pobytovou formou mimo
Skoly, na chate apod., 60 diev¢at oznacilo, Zze kurz ochrany zivota a zdravia prebichal
dochadzkovou formou a 46 dievcat uviedlo, ze kurz ochrany zivota a zdravia prebiehal priamo
v Skole alebo v Skolskom prostredi. Dievcatd, ktoré boli ziackami na strednych odbornych
Skolach uviedli, Ze kurz ochrany Zivota a zdravia bol organizovany predovsetkym priamo
v Skole alebo v Skolskom prostredi (n = 80). 61 diev¢at odpovedalo, Ze kurz ochrany Zivota
a zdravia prebiehal dochddzkovou formou mimo Skoly a iba 7 diev€at uviedlo, Ze kurz ochrany
zivota azdravia bol organizovany formou mimo Skoly, na chate, hotely a pod. Medzi
odpoved’ami dievéat podla typu skoly, ktord navsStevovali sme zaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p<0,05 (4,94992E-20). Lenkova & Dzugas (2021)
dospeli k zisteniu, ze kurz ochrany zivota a zdravia sa naj€astejSie uskutoc¢ituje mimo Skoly, ¢o
potvrdili aj naSe vysledky avSak iba u dievc€at, ktoré navstevovali gymnazia. Naopak dievcaté
zo strednych odbornych §kol sme zistili, ze kurz ochrany Zivota a zdravia je organizovany
najcastejSie v Skolskom prostredi alebo dochadzkovou formou mimo skoly, pobytova forma je

malo zastupena.

Tabulka 2 Organizacné forma kurzu ochrany a zdravia

prebiehal prebiehal  pobytovou prebiehal priamo v
dochadzkovou formou mimo Skole alebo v
Typ Skoly  formou mimo Skoly Skoly/chata, hotel Skolskom prostredi
Gymnaziu
m 28,17 % 50,23 % 21,60 %
Stredna
odborna
skola 41,22 % 4,73 % 54,05 %

Pre nas prieskum je ddlezité poznat’, ktorym tematickym okruhom sa na danych skolach pocas

kurzu ochrany Zivota a zdravia venuju. Dievcatd mali na vyber viacero moznosti odpovedi,
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kedze sa domnievame, Ze na kurze ochrany zivota a zdravia sa zvycCajne prebera viac
tematickych okruhov, ktoré¢ by ziaci mali ovladat’ a neskér ich dokazu ziaci vyuzit' v beznom
zivote. Dievcata, ktoré navstevovali gymndzia najcastejSie odpovedali, Zze na kurze ochrany
zivota a zdravia mali pobyt a pohyb v prirode (n = 184). Dievcata zo strednych odbornych §kol
najcastejSie odpovedali, ze na kurze ochrany Zivota a zdravia mali zdravotnua pripravu (n = 92)
a 90 dievcat z tychto §kol odpovedalo, ze sucast'ou kurzu ochrany zivota a zdravia bol pobyt
apohyb v prirode. U dievcat, ktoré navstevovali gymnézia bola druhou najcastejSou
odpoved’'ou (n = 156), Ze na kurze ochrany Zivota a zdravia preberali zdravotnt pripravu.
Okrem tychto dvoch najcastejSie preberanych tematickych celkov aj diev€ata z gymnazii a tiez
dievcata zo strednych odbornych §kol uviedli, Ze sa na kurze ochrany zivota a zdravia venovali
aj rieSeniu mimoriadnych udalosti, Cize oblasti civilnej obrany a taktiez zaujmovym
technickym c¢innostiam akymi su konkrétne zaklady sebaobrany, strel’ba, lukostrel'ba, vodna
turistika a pod. Najmenej dievcat z obidvoch typov §kol, 50 diev€at z gymnazii a 43 diev¢at zo
strednych odbornych §kol uviedlo, Ze mali na kurze ochrany zivota a zdravia beh vSestrannosti

alebo tzv. orienta¢ny beh (tab. 3).

Tabulka 3 Preberané tematické okruhy na kurze ochrany Zivota a zdravia

RieSenie Zdravotna Pobyt a Zaujmové Beh

mimoriadnych priprava  pohyb v technické Cinnosti vSestrannosti,

udalosti - prirode a Sporty (napr. orientany
civilna zaklady beh
ochrana sebaobrany,

strel’ba,

lukostrel’ba, vodna

turistika a pod.)
Gymnazium 57,75 % 7324 % 86,38 % 49,77 % 23,47 %
Stredna 4797 % 62,16% 60,81 % 49,32 % 29,05 %
odborna
skola

V nasledujucej Casti prieskumu sme sa zamerali na praktické zru¢nosti. Zaujimalo nas, ktoré
praktické zru¢nosti povazuju dievcata za najdolezitejSiu sti€ast’ kurzu ochrany Zivota a zdravia.

teoretické vedomosti v ramci konkrétnych zimnych Sportov. Dievcata, ktoré boli z gymnazii

154



povazuju za najdolezitejSie ovladat’ poskytnutie prvej pomoci. Poskytovanie prvej pomoci
povazuje za doblezité 154 dievCat z gymnazii. Taktiez dievéata zo strednych odbornych $kol
povazuju za najdolezitejSie praktické zru¢nosti poskytovanie prvej pomoci (n = 99). Tieto
zistenia hodnotime pozitivne a tesi nds, Ze si ziaci na strednych skolach uvedomuju ako je
dolezité¢ vediet poskytnat’ prvi pomoc ¢im moézu zachranit’ T'udsky zivot. Obidve skupiny
dievcat uviedli ze druhou najddlezitejSou praktickou zru¢nostou, ktorda by mali ovladat’ je
vediet’ reagovat’ pri poziaroch resp. v inych krizovych situaciach. Dievcatd z gymnazii aj zo
strednych odbornych §kol sa zhodli aj pri vybere tretej najdolezitejsej praktickej zru¢nosti a tou
je z ich pohladu ovladat’ zdklady pobytu a pohybu v prirode. Iba 50 diev¢at z gymnazii a 49
dievcat zo strednych odbornych $kol sa domnieva, ze dodlezité ovladat’ zdsady zdravého
zivotného $tylu, o nas prekvapuje ked’ze v dnesnej dobe sa Coraz CastejSie dostavaju tieto
zasady do povedomia l'udi a urcite je dolezité poznat tieto zasady (tab. 4). Pri vyhodnoteni x2
testu nezavislosti sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel medzi diev€atami z pohl'adu typu
Skoly pri odpovedi ovlddat' zasady zdravého zivotného Stylu (0,043667041) na hladine
vyznamnosti p<0,05.

Tabulka 4 Dodlezitost’ praktickych zru¢nosti vyucovanych na kurze ochrany Zivota a zdravia

z pohl'adu dievcat

Poskytovanie Znalost' zdsad Reakcia pri Zaklady Vsetky
prvej pomoci  zdravého poziaroch alebo pobytu a tieto
Zivotného inych krizovych pohybu v zrucnosti
Stylu situdciach prirode
Gymnézium 72,30 % 23,47 % 53,99 % 42,72 % 24,88 %
Stredna 66,89 % 33,11 % 51,35 % 38,51 % 25,00 %
odborna
Skola
DISKUSIA

Autori Lenkova & Dzugas (2021) vo svojom vyskume dospeli k zisteniu, ze necelych 30 %
kol organizuje kurz ochrany Zivota a zdravia spravne a takmer polovica $ko6l na nedostato¢ne;j
urovni, z ¢oho vyplyva, Ze Ziaci po skonceni kurzu ochrany Zivota a zdravia nemo6zu byt

dostato¢ne pripraveni na zvladanie krizovych situacii. Podobne aj autori Dzugas, Lenkova &
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Ligday (2022) tvrdia, ze ziaci po skonceni kurzu ochrany Zivota a zdravia nemaji vedomosti
z problematiky ochrany zivota a zdravia. Lenkova et al. (2023) na zaklade svojich vysledkov
uvadzaju, Ze ziaci po absolvovani kurzu ochrany zivota a zdravia zvladnu krizovu situéciu. Pri
porovnani odpovedi medzi diev€atami z pohladu typu Skoly sme zaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p<0,05 konkrétne pri dvoch tematickych celkoch
a to zdravotna priprava (0,025647616) a tematickom celku pobyt a pohyb v prirode (2,3117E-
08). Pri ostatnych tematickych celkoch neboli zaznamenané $tatisticky vyznamné rozdiely na

hladine vyznamnosti p<0,05.

ZAVER

Predlozeny prispevok poukazuje na nézory dievcat v suvislosti s realizaciou kurzu ochrany
zivota azdravia na gymnazidch a strednych odbornych Skolach v PreSovskom
a Banskobystrickom kraji. Na zéklade vysledkov sme dospeli k zisteniam, Ze na gymndziach je
kurz ochrany Zivota a zdravia realizovany predovsetkym pobytovou formou mimo $koly, tak
na strednych odbornych Skoléach je organizovany najcastejsie priamo v $kole resp. mimo Skoly
ale dochadzkovou formou. Dievc¢ata z gymnazii najCastejSie uviedli, Ze na kurze ochrany Zivota
a zdravia mali tematicky okruh pobyt a pohyb v prirode, tak diev€atd zo strednych odbornych
najCastejsie odpovedali, ze sucastou kurzu ochrany zivota a zdravia bola zdravotnd priprava
aaz nasledne pobyt apohyb v prirode. Obidve skupiny dievcat sa zhodli vtom, ze
najdolezitejSou praktickou zru€nostou, ktord je sucastou kurzu ochrany Zivota a zdravia je
poskytovanie prvej pomoci. Prostrednictvom Statistickej analyzy pri organizacnej forme kurzu
ochrany Zivota a zdravia sme zistili §tatisticky vyznamnt odliSnost’ na hladine vyznamnosti
p<0,05 medzi dievcatami z pohl'adu typu navstevovanej Skoly.

Kurz ochrany zivota a zdravia je doleZité na Skolach pravidelne organizovat’, ked’Ze ide o jediny
sposob ako mozu Ziaci nadobudnut’ zdkladne teoretické znalosti a praktické zru€nosti z danych
oblasti, ktoré s sucastou kurzu ochrany Zivota a zdravia. TaktieZ ucast’ Ziakov je na kurze
ochrany Zivota a zdravia potrebna vzhl'adom k tomu, Ze Castokrat je to jedind moZnost’ ako
pripravit’ ziakov na zvladanie r6znych krizovych situécii.

Za limity naSho prieskumu povazujeme pouZitie online dotaznika, o mohlo spdsobit, Ze

odpovede ziakov neboli pravdivé a taktiez, ze vel'kost’ prieskumného stiboru.
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EXPERIENCES OF GIRLS WITH THE LIFE AND HEALTH PROTECTION
COURSE IN SECONDARY SCHOOL

ABSTRACT

The aim of the study is to focus on the opinions of girls regarding the implementation of the
Life and Health Protection course at the secondary schools they attend. A total of 361 girls
participated in the survey, all of whom were in their final (fourth) year of grammar schools and
secondary vocational schools in the Bansk4 Bystrica and PreSov regions. The survey was
conducted in the first half of 2025. The main research method used was an online questionnaire
created via Google Forms.

The results are evaluated in terms of two groups of girls — those attending grammar schools
and those attending secondary vocational schools. Statistically significant differences were
found in the organizational form of the Life and Health Protection course at the significance
level of p < 0.05. At grammar schools, the course is most often organized as a residential
program outside of the school environment, while secondary vocational schools usually

implement it within the school setting or outside of school in a non-residential (daytime) form.
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At both types of schools, the least attention is paid to the general fitness component of the
course. Both grammar school and secondary vocational school girls consider first aid training
to be the most important practical skill included in the Life and Health Protection course.
Keywords

girls, grammar school, Life and Health Protection course, opinions, secondary vocational

schools
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ABSTRAKT

Cielom prispevku je poukazat’ na pohybovu aktivitu a vyskyt obezity u deti mladSieho
Skolského veku. Do prieskumu bolo zapojenych 164 Zziakov, ktori v Case prieskumu
navstevovali 2., 3. resp. 4. ro¢nik na zakladnych Skolach v KosSickom kraji na Slovensku.
Prieskum bol realizovany od marca 2025 do juna 2025. Hlavnou prieskumnou metdédou bol
online dotaznik vytvoreny v Google Forms. Vysledky prieskumu st vyhodnotené z hl'adiska
pohlavia. Na zaklade vypoctu indexu telesnej hmotnosti sme zistili, Ze vicSina ziakov, ktori
boli zapojeni do naSho prieskumu maju normdlnu hmotnost’, avSak 12 ziakov ma vyssSiu
hmotnost’, resp. obezitu. Taktiez sme zistili, ze najviac ziakov sa venuje pohybove;j aktivite 3 —
4 dni v tyzdni okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy. Pocas pracovného tyzdna maju Ziaci
v priemere 30 — 60 minuat, kedy sa moZu venovat’ pohybovej aktivite, pocas vikendu maju
dievéata 1 — 2 hodiny a chlapci viac ako 2 hodiny. Najviac ziakov dochidza do Skoly
najCastejSie autom a zarovenl viac ako polovica ziakov ma k dispozicii dostupné Sportoviska
v okoli svojho bydliska, ¢iZe majii viac moznosti venovat’ sa pohybovej aktivite.

Kruacové slova

index telesnej hmotnosti, mladsi Skolsky vek, normalna hmotnost’, obezita, pohybova aktivita

UVOD

V poslednych rokoch je obezita celosvetovym zdravotnym problémom. Kym v minulosti sa
obezita vyskytovala u starSej populécie, resp. u deti vo vysSom veku, najnovsie vyskumy
poukazuji na to, Ze Coraz CastejSie sa stretavame s det'mi, ktoré¢ st obézne uz v mladSom
Skolskom veku (Weker et al., 2017; McCarthy et al., 2006). Vyskyt obezity u deti v Skolskom
veku ako uvadzaji Yulinar, Kadek Ayu & Fadilah Syahrul (2021) je predpokladom vyssieho

rizika obezity v dospelosti, coho ddsledkom je narast roznych ochoreni (Lobstein & Jackson-
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Leach, 2006). Na obezitu vplyva viacero faktorov. Jednym znich je genetika, ktora
nedokazeme ovplyvnit’, ¢o vSak ale dokdZzeme ovplyvnit je prijem zivin a pohybova aktivita
(Calisir & Karacam, 2011). Néarast obezity medzi detmi v USA rapidne narastad (Deal et al.
(2020), viac ako polovica dnesnych deti bude v dospelosti trpiet’ obezitou. Ak by sa podarilo
znizit’ obezitu v skorSom veku vyrazne by to zlepsilo kvalitu zivota obyvatel'ov (The Global
Burden of Disease, 2017). U obéznych deti je vacsi predpoklad, Ze sa u nich v dospelosti skor
objavia zdravotné problémy (Grossman et al., 2017), napr. kardiovaskularne resp. iné choroby
suvisiace s obezitou, akou je napr. cukrovka 2. typu (Lee & Yoon, 2018). Nezdravy zivotny
Styl, do ktorého sa radi aj nizka pohybova aktivita je pri¢inou, ze uz u deti v mladom veku
narastd obezita ¢o stvisi so vznikom chronickych ochoreni. Metaanalyza poukazala na to, ze
deti, ktoré v skorom veku trpia obezitou maji 5x vyssie riziko obezity v dospelosti (Simmonds
et al., 2015). Akakol'vek pohybova aktivita je lepSia ako Ziadna a viac pohybovej aktivity
prispieva k optimalnym zdravotnym vysledkom. Zistenia Soares et al. (2022) naznacuju, ze
zloZenie tela predovsetkym vsak u deti, nie u dospievajucich sa méze zmenit a zlepsit’ aj bez

ohl'adu zmien telesnej hmotnosti.

CIEL
Ciel'om $tudie je poukazat’ na pohybovu aktivitu a vyskyt obezity u deti mladSieho Skolského

veku na zakladnych skolach v Kosickom kraji.

METODIKA

V suvislosti s cielom prieskumu sme prostrednictvom osobnej a mailovej komunikécie oslovili
ucitelov na 1. stupni zékladnych kol v KoSickom kraji na Slovensku. Do nasho prieskumu
bolo zapojenych 164 Ziakov 2. - 4. ro¢nika zdkladnych §kol v KoSickom kraji na Slovensku.
Z celkového poctu bolo 72 dievcat (43,90 %) a 92 chlapcov (56, 10 %), ktori navstevovali
v ¢ase vyskumu 2., 3. resp. 4 ro¢nik zakladnej $koly. Ziakov 2. roénika bolo 65 (39,63 %), 3.
ro¢nika bolo 31 (18,90 %) a 4. ro¢nika bolo 68 (41,46 %). Ucitelia zistili u deti telesnu
hmotnost a telesnt vysku a nasledne Ziaci vypliali dotaznik v pritomnosti uéitelov, ktori im ho
sprostredkovali na hodinach telesnej a Sportovej vychovy resp. na triednickych hodinach. Pri
vyhodnoteni BMI sme vychéadzali z percentilu prislusnému k veku ziaka. Percentil nad 97. sme
stanovili ako obezitu, hodnoty pod 25. percentil ako podpriemernt hmotnost’, v rozmedzi od
25.—75. percentil ako normalnu hmotnost’. Hodnoty 75. — 90. percentil hodnotime ako vysSiu

hmotnost. Odpovede ziakov sme analyzovali z hladiska pohlavia (Tabulka 1). Rodicia
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respondentov boli vopred oboznameni so zdmerom prieskumu, s tym, ze vysledky buda pouzité
iba na vedecké ucely a suhlasili s meranim a vyplnenim anonymného dotaznika.

Prieskum prebiehal v obdobi od marca 2025 do jina 2025 formou elektronického online
prieskumu prostrednictvom softvéru Google Forms. Dotaznik bol vlastnej konstrukcie s cielom
ziskat' vysledky v suvislosti s pohybovou aktivitou a vyskytom obezity u deti mladSieho

Skolského veku.

Tabul’ka 1 Charakteristika prieskumného suboru

Pohlavie, 2. ro¢nik 3.ro¢nik 4.ro¢nik Celkovy sucet
ro¢nik
dievéa ‘ 15 13 44 72
chlapec ‘ 50 18 24 92
Celkovy siidet ‘ 65 31 68 164
VYSLEDKY

Na zaklade telesnej hmotnosti a telesnej vysky sme vypocitali index telesnej hmotnosti (BMI).
Vysledky prezentujeme v tabulke 2, kde mdézeme vidiet, ze najviac ziakov ma normdalnu
hmotnost. Medzi ziakmi boli aj taki, ktori maju podpriemernti hmotnost’ a taktiez ziaci, ktori
uz v tomto skorom veku maji vyssiu hmotnost’, dokonca 6 diev¢at sme vyhodnotili ako obézne.
Podrla stanoveného ciela prieskumu sme zist'ovali, kol'’ko dni v tyZdni okrem hodin telesnej
a Sportovej vychovy sa Ziaci venuju pohybovej aktivite v trvani aspont 60 mintt. Na zéklade
vysledkov méZeme konStatovat’, Ze dievcata sa venuji pohybovej aktivite okrem telesnej
a Sportovej vychovy najcastejSie 1 — 2 dni (n = 34) ale taktiez aj 3 —4 dni (n =33). Iba 5 dievcat
oznacilo odpoved’, Ze sa okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy venuje pohybovej aktivite
5 aviac dni v tyzdni. U chlapcov sme zaznamenali najcastejSiu moznost' odpovede, Ze sa
pohybovej aktivite venuji 3 — 4 dni v tyZdni okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy (n =
50). 17 chlapcov uviedlo, ze sa venuji pohybovej aktivite 1 — 2 dni a 25 chlapcov uviedlo, Ze
sa venuje pohybovej aktivite 5 a viac dni v tyZdni mimo hodin telesnej a Sportovej vychovy
(tab. 3). Po vypocitani Statistickej vyznamnosti sme medzi pohlavim a po¢tom dni, kedy sa
venuju Zziaci pohybovej aktivite okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy zaznamenali

Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti p < 0,05 (3,8211E-05).
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Tabul’ka 2 Percentily BMI dievcat a chlapcov
3 10 25 50 75 90 97
Dievéa 0,00%  12,5% 37,5% 27,78 % 8,33 % 5,56 % 8,33 %
Chlapec  3,26% 9,78%  33,70% 38,04% 13,04 % 2,17 % 0,00 %

Tabul’ka 3 Pocet dni v tyZzdni venovanej pohybovej aktivite

Pohlavie/pocet

1-2dni 3-4dni 5 a viac dni
dni
Dievca 47,22 % 45,83 % 6,94 %
Chlapec 18,48 % 54,35 % 27,17 %

Okrem poctu dni v tyZdni ktorym sa venuju pohybovej aktivite sme chceeli zistit’ aj to, kol'ko
Casu sa v priemere venuju pohybovej aktivite, okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy.
Zaujimalo nas ¢i budu vel'ké rozdiely v priemernom pocte hodin pocas pracovného tyzdna
a pocas vikendov. Pocas pracovného tyzdna sme v odpovediach zaznamenali, ze dievCata sa
priemerne venuju pohybovej aktivite iba 30 — 60 minat, ¢o je malo (n = 33). Pozitivne vnimame,
7e iba 4 dievcata uviedli, ze sa pohybovej aktivite venuji poc€as pracovného tyzdia menej ako
30 minut. 27 dievéat uviedlo, ze sa pohybovej aktivite venuje 1 — 2 hodiny denne pocas
pracovného tyzdna a iba 8 dievcat uviedlo, Ze sa venuji pohybovej aktivite viac ako 2 hodiny
denne. U chlapcov bol priemerny ¢as venovania sa pohybovej aktivite po¢as pracovného tyZdna
podobny ako u diev€at. Rovnako 34 chlapcov uviedlo, Ze sa venuji pohybovej aktivite 30 — 60
minut a totozne 34 chlapcov uviedlo, Ze sa venuju pohybovej aktivite 1 — 2 hodiny. Menej ako
30 minut sa venuje pohybovej aktivite 9 chlapcov a 15 chlapcov sa pohybovej aktivite venuje
viac ako 2 hodiny denne pocas pracovného tyzdiia (tab. 4). Co sa tyka vikendu u dievéat sme
zaznamenali najcastejSiu odpoved’ v pocte 38 dievcat, Ze sa venuju pohybovej aktivite 1 — 2
hodiny. 22 dievc¢at uviedlo, Ze sa pohybovej aktivite venujui viac ako 2 hodiny, ¢o hodnotime
pozitivne, ked’ze v porovnani s pracovnym tyzdnom sa pohybovej aktivite venuji priemerne
dlhsie. Rovnako ako pocas pracovného tyzdna aj pocas vikendu sa 4 diev€atd venuji pohybove;j
aktivite menej ako 30 minut a 8 diev¢at sa venuje pohybovej aktivite v priemere 30 — 60 minut,
¢o vzhl'adom na to, Ze pocas vikendu maju viac voI'ného Casu ako pocas pracovného tyzdna je
malo. U chlapcov nés poteSilo zistenie, Ze ani jeden z nich neuviedol, Ze by sa venoval

pohybovej aktivite menej ako 30 mintt a 14 chlapcov uviedlo, Ze sa venuje pohybovej aktivite
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v priemere 30 — 60 minut. Pozitivne hodnotime, Ze najviac chlapcov (n = 47) sa venuje
pohybovej aktivite pocas vikendu viac ako 2 hodiny a 31 chlapcov sa v priemere venuje 1 — 2
hodiny pohybovej aktivite (tab. 5). Medzi pohlavim a priemernym po¢tom hodin, ktorym sa
ziaci venuju pohybovej aktivite poCas pracovného tyzdna sme nezaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely (0,299631454), avSak medzi pohlavim a priemernym poctom hodin
venovanym pohybovej aktivite pocas vikendov sme zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel

na hladine vyznamnosti p < 0,05 (0,000433017).

Tabul’ka 4 Priemerny pocet hodin, ktorym sa ziaci venuju pohybovej aktivite okrem hodin

telesnej a Sportovej vychovy pocas pracovného tyzdia

menej ako 30 minut 30 — 60 minut 1-2 hodiny viac ako 2 hodiny
Dievca 5,56 % 45,83 % 37,5 % 11,11 %
Chlapec 9,78 % 36,96 % 36,96 % 16,30 %

Tabulka 5 Priemerny pocet hodin, ktorym sa Ziaci venuju pohybovej aktivite pocas vikendu

menej ako 30 minut 30 - 60 minat 1-2 hodiny viac ako 2 hodiny
Dievca 5,56 % 11,11 % 52,78 % 30,56 %
Chlapec 0% 15,22 % 33,70 % 51,09 %

V suvislosti s pohybovou aktivitou povazujeme za ddlezité vediet’ ako chodia Ziaci do Skoly,
teda ¢1 vyuzivaju hromadnu dopravu, dopravny prostriedok alebo chodia peSo. Nase vysledky
poukazujli na to, Ze najviac Ziakov z nasho prieskumu chodi do skoly autom. Az 51 dievcat a 59
chlapcov vozia do Skoly rodicia. Iba 12 dievcat a 28 chlapcov chodi do $koly pesSo, avSak tto
skutoCnost’ si vysvetlujeme tak, Ze ked'Ze ide o ziakov prvého stupnia a vdcSina znich
navstevuje zakladnu Skolu v meste, tak rodicia ich vozia do a zo Skoly. Iba 4 dievc€atd uviedli,
7e chodia do Skoly autobusom a 5 chlapcov chodi do Skoly na bicykli (tab. 6). Pri porovnani
odpovedi medzi pohlavim a dochiddzanim Ziakov do Skoly sme zaznamenali Statisticky

vyznamne rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,05 (0,000863342).

Tabulka 6 Dochéadzanie ziakov do skoly

autobus auto peso bicykel Iné
Dievéa 5,56 % 70,83 % 16,67 % 0% 6,94 %
Chlapec 0% 64,13 % 30,43 % 5,43 % 0%
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V neposlednom rade pokial’ chceme hodnotit’ kol'ko Casu sa ziaci venuju pohybovej aktivite
mimo hodin telesnej a Sportovej vychovy je dolezité vediet, ¢i maji ziaci vo svojom okoli
volne dostupné Sportoviskd, kde by sa mohli bezpecne venovat pohybovej aktivite.
Najcastejsiu odpoved’ u dievéat (n = 38) aj chlapcov (n = 56) sme zaznamenali, Ze maju
Sportoviska dostupné kazdy den. Druhd najCastejSia odpoved’ taktiez aj u dievcéat (n = 26) aj
u chlapcov (n = 22) bola, ze Sportoviskd maji k dispozicii, avSak iba zriedkavo. Vcelku
pozitivne mdézeme zhodnotit’, ze iba 4 dievcatd odpovedali, Zze nevedia ¢i maju Sportoviska
k dispozicii a zaroven 4 dievCatd odpovedali, ze Sportoviskd k dispozicii nemaju. U 19
chlapcov sme zaznamenali odpoved’, Ze Sportoviskd nemaju k dispozicii (tab. 6). Po vypocitani
Statistickej vyznamnosti sme zistili, ze medzi pohlavim a dostupnost'ou Sportovisk v okoli

bydliska existuje Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti p <0,05 (0,011511153).

Tabulka 6 Dostupnost’ Sportovisk v okoli bydliska deti

ano, ale iba 4no, kazdy den neviem nie, nemam
zriedkavo
Dievéa 36,11 % 52,78 % 5,56 % 5,56 %
Chlapec 23,91 % 60,87 % 0,00 % 15,22 %

DISKUSIA

Vysledky autorov Yulinar et al. (2021) poukazuju na to, Ze medzi pravidelnou pohybovou
aktivitou a obezitou je vyznamny vztah, Co sa ukazalo aj na zéklade ich vysledkov, Ze u deti,
ktoré maju nizku pohybovu aktivitu bol nérast obezity podstatne vyssi (33,3 %) ako u deti, ktoré
sa pohybovej aktivite venovali pravidelnejsie (18,8 %). Podobne aj $tidia Laguna et al. (2013),
ktora bola uskutoénena na 9 — roénych detoch v Spanielsku preukazala, Ze deti, ktoré st obézne
sa podstatne menej venuju pohybovej aktivite v porovnani s detmi, ktoré maji normalnu
hmotnost’ a zaroven potvrdzuju naSe zistenia, Ze deti sa pocas vikendu venuju pohybove;j
aktivite viac v porovnani s pracovnym tyZdiom. Stihlasime s ndzorom Soares et al. (2022), Ze
pohybova aktivita mdze prispiet’ k zlepSeniu zloZenia tela u deti v Skolskom veku a mdze

pomdct’ detom v boji proti obezite.

ZAVER
PredloZena Stiidia poukazuje na pohybovu aktivitu a vyskyt obezity u deti mladSieho Skolského
veku. Na zaklade naSich vysledkov sme dospeli k zisteniu, Ze najviac ziakov, ktori boli do

prieskumu zapojeni majii normalnu hmotnost’, av§ak boli medzi nimi aj taki, ktori uz v tomto
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mladom veku maju nadhmotnost’ dokonca az obezitu. Mdzeme konstatovat’, Ze Ziaci sa pocas
pracovného tyzdna venuji okrem hodin telesnej a Sportovej vychovy pohybovej aktivite pocas
3 — 4 dni. Pocas pracovného tyzdna sa priemerne venuji pohybovej aktivite v trvani 30 — 60
minut. Cez vikendy maju Ziaci viac ¢asu na pohybové aktivity, v priemere sa im diev¢ata venuju
1 — 2 hodiny, chlapci dokonca viac ako 2 hodiny. Zistili sme, ze najviac ziakov dochadza do
Skoly autom, ¢o vSak moze byt’ dosledok toho, Ze byvaju vo va¢Som meste a ked’Ze st to ziaci
na prvom stupni zakladnych §kél tak ich rodi¢ia do koly vozia. Co sa tyka moZnosti volne
dostupnych Sportovisk v okoli ich bydliska mo6zeme konStatovat’, Ze vac¢sina ziakov uviedla, ze
tieto moznosti maji, co je pozitivne vzhl'adom k tomu, ze maji viac moznosti venovat’ sa
pohybovej aktivite vo vol'nom case.

Je dolezité pravidelne uskutociovat’ na skolach prieskumy, aby sme vedeli aké moznosti
v rdmci pohybovej aktivity maju Ziaci mimo Skoly a taktiez ako narasta obezita u deti uz
v mladSom Skolskom veku. Limitom nasho skiimania bola skuto¢nost’, ze sa ndm nepodarilo
ziskat’ $irSiu (reprezentativnejSiu) vzorku ziakov, ktora by objektivnejsSie prezentovala vyskyt

obezity u deti v mladSom $kolskom veku.
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PHYSICAL ACTIVITY AND THE INCIDENCE OF OBESITY IN YOUNGER
SCHOOL-AGED CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this paper is to highlight physical activity and the incidence of obesity among
younger school-aged children. A total of 164 pupils participated in the survey; at the time of
the research, they were attending the 2nd, 3rd, or 4th grade of primary schools in the KoSice
region of Slovakia. The survey was conducted from March 2025 to June 2025. The main
research method used was an online questionnaire created in Google Forms. The survey results
are evaluated by gender. Based on the calculation of the Body Mass Index (BMI), we found
that most of the pupils participating in our research have a normal body weight; however, 12
pupils were identified as having higher weight or being overweight. We also found that most
pupils engage in physical activity 3—4 days a week, in addition to their physical education
classes. During the school week, pupils spend on average 30—60 minutes per day being

physically active, while during the weekend, girls spend 1-2 hours and boys more than 2 hours
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on physical activity. Most pupils commute to school by car, and more than half of them have
access to sports facilities near their place of residence, which gives them more opportunities to
engage in physical activity.
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body mass index, younger school age, normal weight, obesity, physical activity
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POSILENI MOTIVACE A ADHERENCE DETI S OBEZITOU A JEJICH RODICU
K POHYBU: PSYCHOLOGICKY POHLED NA PREVENCI

MARKETA SVAMBERK SAUEROVA

Pedagogicka fakulta UK, katedra psychologie

STRENGTHENING MOTIVATION AND ADHERENCE TO PHYSICAL ACTIVITY
IN CHILDREN WITH OBESITY AND THEIR PARENTS: A PSYCHOLOGICAL
PERSPECTIVE ON PREVENTION

ABSTRAKT

Ptispévek se zabyva problematikou motivace a adherence déti a rodici k pohybovym aktivitam
v kontextu prevence obezity z psychologického pohledu. Zamétuje se na klicové faktory
ovliviiujici nardst obezity u déti, jako jsou socioekonomicky status, zivotni styl rodiny a
systémové bariéry, a analyzuje, jak lze tyto faktory piekonat prostfednictvim cilenych
motivacnich strategii. Pfispévek vychézi z teorii motivace, jako jsou Maslowova pyramida
potieb, Vroomova expektacni teorie a transteoreticky model zmén, s diirazem na jejich vyuziti
pro ptipravu na rizikové vlivy a podporu dlouhodobé adherence. Klicovym prvkem je zapojeni
rodicl a déti do spolecnych aktivit, nastaveni realistickych cilli a vytvofeni pozitivniho
socidlniho klimatu. Pfispévek nabizi praktickd doporueni pro posileni vnitini motivace a
piekonani piekazek, aby bylo dosaZeno trvalych zmén v Zivotnim stylu a sniZeni prevalence
obezity.

Klic¢ova slova

motivace, adherence, obezita, zdravy Zivotni styl, prevence

ABSTRACT

This paper addresses the issue of motivation and adherence to physical activities among
children and parents in the context of obesity prevention from a psychological perspective. It
focuses on key factors contributing to the rise in childhood obesity, such as socioeconomic
status, family lifestyle, and systemic barriers, and analyzes how these factors can be overcome
through targeted motivational strategies. The paper draws on motivational theories, including
Maslow’s hierarchy of needs, Vroom’s expectancy theory, and the transtheoretical model of

change, with an emphasis on its application for preparing for risk factors and supporting long-
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term adherence. A central element is the engagement of parents and children in joint activities,
setting realistic goals, and creating a positive social environment. The paper offers practical
recommendations for enhancing intrinsic motivation and overcoming obstacles to achieve
lasting lifestyle changes and reduce the prevalence of obesity.

Keywords: motivation, adherence, obesity, healthy lifestyle, prevention

UVOoD

Obezita u déti a dospivajicich je narastajicim globalnim problémem s vaznymi zdravotnimi,
socidlnimi a ekonomickymi dopady. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2025) se
prevalence obezity u déti zvysuje, zejména u rodin s niz§im socioekonomickym statusem (SES).
V Cesku v roce 2018 dosahovala prevalence obezity u chlapcti z nizkého SES 12 % a u divek
5,1 %, coz je vyrazn¢ vy$si nez u rodin s vy$§im SES. Tento trend je spojen se zmé&nami
zivotniho stylu, véetné zvySené konzumace nezdravych potravin, snizené fyzické aktivity a
sedavého chovani podporovaného Skolnim systémem a socidlnimi sitémi. Obezita v détstvi
zvysuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetu, socialni stigmatizace a az 77 % déti s

nadvahou &i obezitou ziistava v téchto kategoriich i v dospélosti (SZU, 2023).

TEORETICKA VYCHODISKA

Socioekonomické a systémové faktory

Socioekonomicky status rodiny vyznamné ovliviiuje prevalence obezity. Nizsi SES, spojeny s
niz§im vzdélanim rodich, koreluje s vysSim rizikem obezity u déti, coz je dano nezdravymi
stravovacimi navyky (napf. vy$si konzumaci slazenych népojii a tuéného masa) a nizsi fyzickou
fyzicka aktivita a omezeni Casu stravené¢ho u obrazovek. Mezi dalsi bariéry patii regionalni
nedostupnost specialistli, finan¢ni naro¢nost pohybovych programli a nedostate¢na podpora
Skolniho systému, ktery klade diiraz na akademicky vykon na ukor pohybu. Tyto faktory ztézuji
motivaci a adherenci k zdravému Zivotnimu stylu, zejména u zranitelnych skupin (blize napf.
Jebeile, Kelly, O’Malley, Baur, 2022).

Motivacni teorie

V pedagogické a psychologické literatufe neni pojem motivace uvadény zcela jednoznacné
(srov. Priicha, Walterova, Mares, 2013). Nejcastéji je chapany jako intrapsychicky proces
zvyseni ¢i poklesu aktivity, mobilizace sil a energetizace organismu (Hartl, Hartlova, 2000).
V zaméfeni motivace se uplatituje osobnost jedince, jeho struktura hodnotového systému,

dosavadni zkuSenosti, schopnosti, dovednosti a postoje, které se utvafely v pribéhu jeho
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dosavadniho vyvoje. Vyznamné souvisi s aspiraci konkrétniho jedince a kauzalni atribuci pii
hodnoceni vysledkii své dosavadni Ginnosti (blize napi. Svamberk Sauerové, 2020; Jelinek,
Jetmarova, 2017). Motivace miize mit pozitivni i negativni charakter, nezadouci motivaci je
strach, uzkost, bolest apod.
Za zékladni formu motivl jsou poklddany potieby, ostatni formy se vyvijeji z potieb. Potieba
je stav nedostatku nebo nadbytku néceho, co néds vede k Cinnostem, jimiz tuto potiebu
uspokojujeme. Potieby délime na:
= Biologické (biogenni, primarni, vrozené) — potfeba dychani, potravy, bezpeci, spanku
apod. Slouzi k pteziti, reprodukci nebo k udrzeni zdravi.
= Socialni (psychogenni, sekundarni, ziskané¢) — kulturni (vzdélani, kulturni zivot apod.)
a psychické (radost, $tésti, laska apod.). Zajist'uji adaptaci na socialni podminky, reaguji
na nedostatek v socidlnim byti.
Z pohledu ptsobeni na motivaéni strukturu téch, kteti stoji v centru naSeho zajmu (déti
s obezitou a jejich rodice), je zdsadni, abychom jejich strukturu motivacnich faktorti pecliveé
analyzovali. Podivame-li se na faktory, které motivuji dité¢ (obr. 1) a které motivuji jeho rodice
(obr. 2) k zapojeni do pohybovych aktivit, nachazime ¢ast rozdilnych vlivii a ¢ast, u nichz
bychom mohli najit spole¢ného jmenovatele (pravé tyto priniky lze povazovat za klicové).
Obr. 1 Motivacni struktura ditéte s obezitou
Zlepsit vykonnost, nezadychavat se, citit se

dobte (nebyt pozadu oproti ostatnim).

Forma odmény

Zapojeni do zabavnych aktivit

Touha po lepSim zdravi

Byt s kamarady, dalsi socidlni kontakty

Vyhnout se posméchu

ZlepSeni vzhledu

Pozadavek okoli (rodice, ucitelé, 1€kaii) —

vnéjs$i motivace

Volba dalsiho studia, povolani

Vlastni zpracovani
Primérné si v§imame, zZe rodice, zvlaste s niz§im SES, bagatelizuji problém. Pokud ho pfipusti,

pak mezi motivaci patii faktory zobrazené v obr. 2
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Obr. 2 Motivaéni struktura rodice

Motivacni struktura rodice

Zapojeni rodiny a ptatel k podpoie ditéte

Zapojeni do zdbavnych aktivit

Touha po lep$im zdravi ditéte

Podpora socialnich kontakti ditéte

Zajistit, aby se dit¢ vyhnulo posméchu

ZlepSeni vzhledu ditéte

Pozadavek okoli (Iékafi, ulitelé) — vnéjsi

motivace

Vyhnout se kontroldam u Iékafe, pobytu

v 1éCebné

Zapojeni ptatel a rodiny k podpote ditéte

Vlastni zpracovani

Jak je uvedeno vyse, pfi motivaci ditéte s obezitou k pohybové aktivité, hraje zasadni roli

vzajemny prunik faktort patficich jak do motivacni struktury ditéte, tak i jeho rodice — viz obr.

3.

Obr. 3 Prinik motivaénich struktur (prinik oznaceny barvou)

Motivaéni struktura rodice

Motivaéni struktura ditéte

Byt vzorem pro dité, modelovani zdravého

chovani, stravovani

Zlepsit vykonnost, nezadychavat se, citit se

dobfte (nebyt pozadu oproti ostatnim).

Zapojeni rodiny a ptatel k podpote ditéte

Forma odmény

Zapojeni do zdbavnych aktivit

Zapojeni do zédbavnych aktivit

Touha po lepsim zdravi ditéte

Touha po lepsim zdravi

Podpora socialnich kontaktt ditéte

Byt s kamarady, dalsi socidlni kontakty

Zajistit, aby se dité vyhnulo posméchu

Vyhnout se posméchu

Zlepseni vzhledu ditéte

Zlepseni vzhledu

Pozadavek okoli (Iékafi, ucitelé) — vnéjsi

motivace

Pozadavek okoli (rodice, ucitelé, 1ékati) —

vngj$i motivace

Vyhnout se kontroldm u Iékatfe, pobytu

v 1éCebné

Volba dal$iho studia, povolani

Vlastni zpracovani

171



Zaroven je nutné pti motivaci déti s obezitou i jejich rodict vychazet ze zakladnich motivacnich
teorii, které vyznamné mohou napomoci utvaireni vhodnych postojii ke zméné dosavadniho
zivotniho stylu, ke zméndm chovani, a tedy nasledné i k podpotfe zdravi (blize Bendikova,
Dobay, 2017; Nabkasorn, Nobuykuki, Sootmongkol et al, 2006; Svétlak, 2005). Na zaklade
vlastni praxe si vSak v§imam, Ze trenéfi ani ucitelé télesné vychovy s t€émito koncepty nepracuji
pfimétené efektivné a neaplikuji obsah adekvatné do praxe.

Z téchto divodi nésledné¢ vénujeme v textu pozornost ttem zékladnim teoriim, z nichz pfti

motivaci k pohybu u déti s obezitou miizeme primarné vychazet.

VYUZITi TEORIE V PECI O DETI S OBEZITOU V PRAXI

Maslowova pyramida potieb — vyuziti v praxi

Maslowova teorie hierarchie potieb (Maslow, 1943) zdlraziiuje, Ze chovani je motivovano
uspokojenim potieb od zikladnich (fyziologickych, potieby bezpeci) po vyssi (socialni,
sebeticta, seberealizace). Maslow ve své teorii vzdy zdlrazioval posloupnost motiva¢niho
procesu — nejprve se musime zaméfit na uspokojeni zakladnich potieb, nasledné mizeme dité
(rodi¢e) motivovat uspokojenim potieb vyssi Grovné.

Na fyziologické urovni je potieba pii praci s détmi s obezitou uvazovat pravé vyznam
fyziologickych potieb. Rada déti pii redukovani vahy pomoci dietnich opatieni pocituji ,,hlad*,
diskomfort v oblasti nasyceni — to primarn¢ ovliviiuje jejich fyziologické potieby. Zaroven
vznikly stav (pocit hladu, diskomfort, bolest a inava ze cviceni v prvni fazi zahdjeni
pohybovych aktivit) vede ke ztraté pocitu bezpeci (ta rovnéz spada do kategorie primarnich
potieb). Teprve nésledné¢ do motivacniho procesu vstupuje potieba socialniho zaclenéni,
pfisluSnosti (vim kam patfim) a védomi pozitivni identity (jakou madm hodnotu — vim za¢

stojim, co pro koho znamenam, pocit uspéchu pii dosaZeni cile).
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Obr. 4 Pyramida potieb — Maslow

Potfeba
seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potfeba uznani a ocenéni
(sebelcta, uznani, status)

Spoleéenské potreby
(pocit soundleZitosti, laska)

Potieba jistoty a bezpeéi
(ochrana, bezpeéi)

Vlastni zpracovani s pomoci Al

U rodi¢t mize byt kli¢ova potfeba bezpeci (zdravi ditéte) nebo seberealizace (byt vzorem pro
rodinu). Porozuméni témto potfebam umoziiuje navrhnout intervence, které odpovidaji
individualnim prioritam.

Praveé faktory, které dité (a nakonec i rodice) ovliviiuji negativné — nejsou z jeho pohledu
uspokojeny primarni potfeby, mohou negativné ovliviiovat proces motivace k pohybovym
aktivitam, resp. setrvani u pohybovych aktivit a pii zméné celkového Zivotniho stylu. Je velmi
dilezité, aby tedy lektofi/trenéti/ ucitelé chapali tento proces a piiméfené na néj reagovali —
predjimanim vzniku demotivace, porozuménim mechanismu této demotivace, pfipravou
alternativ s bezpe¢nou zmeénou, otevienou komunikaci s détmi i rodi¢i o ocekavanych obtizich
(nespokojenosti) na samotném zacatku zahajeni procesu zmény.

Vroomova expektacni teorie — vyuZiti v praxi

S limity predchozi teorie se vcelku dobfe vyrovnava Vroomova expektacni teorie (Vroom,
1964).

Vychdazi z ptedpokladu, Ze silu motivu ovliviiuje mira ofekavani, Ze dosaZeni cile je redlné
(souvisi s aspiracni Urovni). Podstatnym faktorem je zde pfitazlivost samotného cile pro
jednotlivce. Plati zde p¥iméa iméra. Cim hodnotnéji je cil jedincem vniman, tim vét$i snahu

vedouci k jeho dosaZeni je ochoten vyvinout.
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Obr. 5 Vroomova expektacni teorie

Valence

Motivace cile

(Usili) (Ocekavani) (Hodnota)

Vlastni zpracovani
Za zadouci vysledek — pfitazlivy cil — miizeme zpohledu Vroomovy teorie povazovat
spokojenost s vlastnim vzhledem, pocit zdravi, omezeni zdravotnich obtizi a sekundarn¢ tak
1 zvySeni akademické (pracovni) uspésnosti, aktivné ptijatou vizi zlepSeni pozice na trhu prace,
¢i navazani novych socidlnich vazeb.
Podle této teorie bude naptiklad dit€¢ motivovano k pohybu, pokud véfi, Ze pravidelné cviceni
zlepsi jeho fyzickou kondici (ocekéavani), Ze tato kondice mu umozni 1épe hrat oblibeny sport a
ze tento sport je pro n€j zdbavny. U rodici muze byt odménou zdravi ditéte nebo pocit
kompetence. Tato teorie je zvlast¢ efektivni pro nastaveni realistickych cili u déti a
dospivajicich.
Transteoreticky model zmén — vyuziti v praxi
Propojeni transteoretického modelu zmén (TTM) s motivaci je klicové pro pochopeni, jak
podporit dlouhodobé zmény chovani, jako je zvyseni pohybovych aktivit a prevence obezity u
déti a rodica.
Jak uz jsme uvedli vyse, je motivace psychicky proces, ktery energetizuje a usmérnuje chovani
smérem k dosaZeni cild. V TTM je motivace dynamickd — méni se v zavislosti na fazi zmény,
ve které se jedinec nachazi. Kazdéa faze tedy vyzaduje specifické motivacni strategie, které
odpovidaji potiebam, ocekavanim a piekazkdm dané¢ho stadia. Dobré porozuméni TTM
umoziuje piizpiisobit intervence tak, aby posilily odhodlani jedince pokracovat.
Transteoreticky model zmén (Prochaska & DiClemente, 1983; Sauerova, 2012) popisuje Sest
fazi zmény chovani: preduvazovani, uvazovani, ptfiprava, akce, udrzeni a ukonceni. V ramci
modelu se miize klient pfipravit na potencialni rizikové jevy, které pak neptisobi jako zasadni

limit, nebot’ na tyto rizikové jevy je dotyény mentalné pfipraveny.
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Obr. 6 Transteoreticky model zmén

RUSIVE VLIVY

o
o DRZENI

U

o UKONCENI o
AKCE

UVAZOVANI

PREDUVAZOVANI

PRIPRAVA

Zpracovani vlastni

Transteoreticky model zmén nabizi strukturovany rdmec pro podporu adherence k pohybovym
aktivitam. Kazda faze zmény vyzaduje specifické intervence, které pomahaji prekonat bariéry
a pripravit dité i rodice na potencialni rizikové vlivy.

1. PfeduvaZovani

V této fazi si jedinec neuvédomuje potfebu zmény nebo ji odmitd. Napiiklad dit¢ miize
povazovat sedavy zivotni styl za normalni, zatimco rodi¢ miize podceiiovat zdravotni rizika
obezity. Intervenci je zde psychoedukace — poskytnuti informaci o dopadech obezity a
vyhodach pohybu. Naptiklad pediatr nebo Skolni workshop miize rodi¢im ukazat statistiky o
zdravotnich rizicich a ptinosech aktivity pro dusevni zdravi.

2. UvaZovani

V této fazi si jedinec zacind uvédomovat potfebu zmény, ale vaha kvilli obavam z netispéchu
nebo obtiZim, které ho pfi zméné Zivotniho stylu ocekavaji (omezeni ve stravé, zahdjeni pohybu
— poceni, bolest svald, unava, dusnost, zesmésnéni pii nacviku konkrétni pohybové ¢innosti).
Zde je efektivni diskuse o vyhodach a nevyhodach zmény, naptiklad prostfednictvim
motivacniho rozhovoru s psychologem. Pro déti mize byt motivujici piedstava zapojeni do
zabavné aktivity s vrstevniky, pro rodice zase vidina zdrav¢jSiho ditéte.

Motivace je zde ambivalentni — jedinec vidi vyhody zmény, ale ptekazky plisobi demotivacné.
Kli¢em je posilit vnitini motivaci (napf. video rozhovory s jinymi détmi, které jiz zménou
prosly) a snizit obavy prostfednictvim analyzy pfinosu a rizik.

Pomoci v této fazi mize koucovaci pfistup — dit€ primarné samo (nasledn¢ s dospélym) hleda

vlastni diivody pro zménu — napf. jak by pohyb pomohl ditéti citit se 1épe mezi vrstevniky.
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Vyuzit zde mizeme i Vroomovu teorii — zvySit oCekavani uspéchu nastavenim malych,

dosazitelnych cilii (napft. ,,Zkusme 10 minut tance denné*) a zdiiraznit ptitazlivost cile (napft.

,Bude§ mit vic energie na hry*). Podobné lze zahdjit zménu napt. kratkymi spole¢nymi

prochdzkami s rodicem a diskutovat o tom, jak by pravidelné prochazky mohly zlepsit jejich

vztah a zdravi, a vytvofit seznam ,,pro a ,,proti‘ zméné.

3. Piiprava

Faze piipravy je klicova pro ptfedvidani rizikovych vlivi, které mohou narusit adherenci.

Rizikové vlivy zahrnuji napiiklad:

U déti: Sikana ve $kole, nerealisticka o¢ekavani, nedostatek zabavnych aktivit nebo
psychické problémy (napt. tuzkost). Rizikovym vlivem ale také muaze byt
nedosazitelnost hezkého sportovniho obleceni pro dité s obezitou, snizovani jeho snahy
nékterymi Cleny rodiny (n¢kdy tak plisobi prarodice — vSak on/ona z toho vyroste).

U rodi¢i: Casova vytizenost, finanéni omezeni, rodinné konflikty nebo myty o obezité

(napft. ze je primarn¢ geneticka).

V této fazi je velmi dilezité pecliveé identifikovat rizika, v souvislosti s jejich analyzou je pak

potieba vytvotit konkrétni plan aktivit, ktery tato rizika zohledniuje. Naptiklad:

Planovani alternativ: Pokud dité odmita sport kvili Sikané, l1ze navrhnout domaci
cviceni s videem nebo aktivity v bezpecném prostiedi, jako je rodinny vylet. Rodina
vytvori tydenni plan aktivit (nap¥. stiidani prochazek, tance a jizdy na kole) a
pripravi alternativy i pro pripad Spatného pocasi.

Predvidani prekaZek: Rodice mohou byt vyzvani, aby identifikovali ¢asové sloty pro
pohyb (napf. vecerni prochdzky) a vytvofili zaloZni plan pro ptipady, kdy je ¢as nebo
finance omezené (napt. bezplatné aktivity jako béh v parku).

Planovani socialni podpory — kdo z okoli mliZze pomoci ditéti piekonat ptipadnd rizika
(¢lenové rodiny, nékdo z vrstevnikli ve Skole/na pohybové aktivité, dospély, k némuz
ma dit¢ ditvéru, skupinové psychoterapie apod.

SWOT analyza: Poméha identifikovat siln€ stranky (napf. dit€¢ méa rado tanec), slabiny
(nedostatek vytrvalosti), ptileZitosti (dostupnost mistniho sportovniho klubu) a hrozby
(vliv socialnich siti na sedavé chovani).

Vizualizace cile: Podporuje motivaci tim, Ze si dit€ i rodi¢ predstavuji pozitivni
vysledky dosazeného cile (dité si vytvaii predstavu, jak to po dosazeni cile vypada —
vytvaii si konkrétni obraz svého cile - napt. béhdm v riZovém tricku a citim pfijemny
vanek na tvafi, hdzime si s ostatnimi micem a sméjeme se, divam se na sebe do zrcadla

a libi se sama/sam sobg¢).
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4. Akce

V akéni fazi zacina dité a rodice aktivné provadét zmény, naptiklad pravidelné cvicit. Klicem
je podpora pozitivni zpétné vazby a oslava malych uspécht. Napiiklad dit¢ muze byt
pochvaleno za absolvovani tydenniho plénu cviceni, a rodi¢e mohou byt motivovani
sledovanim zlepseni fyzické kondice ditéte. Rizikové vlivy, jako je ztrata zajmu, lze zmirnit
pestrosti aktivit (napf. stfidani sportll) a zapojenim vrstevniki, vyuzivame plant pro predem
uvazovana rizika.

5. UdrZeni

pfipominéni vyznamu cilt (napf. prostiednictvim vizualizace, kterou jsme tvofili v pfedchozich
fazich) a vytvoreni rutiny. Naptiklad pravidelné rodinné sportovni vecery mohou pomoci
zakotvit pohyb jako soucast zivotniho stylu. Podpora od odborniki, jako je psycholog nebo
kou¢, miize pomoci prekonat relapsy (blize napt. Svamberk Sauerova, Tilinger, Hosek, 2017;
Sauerova, 2011; Sauerova, 2012; Sauerova, 2013; Sauerova, 2014, Svamberk Sauerova, 2016,
Hatlova, 2011; Peri¢, 2012).

Velmi dilezité je, aby v ptipadé, Ze dité z néjakého diivodu porusi pravidelnost ve cviceni (nebo
dietnim opatfeni), plynule dal pokracovalo v zah4jeném procesu. Myslenkové je dillezité i1 tak
ke vzniklému pieruseni pristoupit — doSel jsem do tohoto bodu, dale budu pokracovat (na misto
obvyklého konceptu — dosel jsem do tohoto bodu, pokazil jsem to, ted’ abych zacal znovu — tato
varianta piisobi zasadni demotivacéné, jedinec ,,zapomind*“ na dosavadni Uspéchy, porusenim
procesu ,,maze* vse, ceho dosdhl a neumi dostatecné vytézit ziskané uspéchy ve sviij prospéch).
Pokud nauc¢ime dité (i dosp€lého) pochopit, Ze selhani (chyba) je pfirozenou soucasti procesu,
7e neni potieba se vracet na zacatek, staci jen pokracovat dal v zahajené ¢innosti, velmi vyrazné
zvySime pravdépodobnost, Ze doty¢ny u aktivity setrva.

6. Ukonceni

V této fazi se nové chovani stdva automatickym a jedinec jiz nepotiebuje védomé usili k jeho
udrzeni. Zaroven jiz pocituje realné zmény, vnima piinos pohybovych (dietnich) opatieni, coz

pusobi jako silny motivacni prvek.

PRAKTICKE PRISTUPY K POSILENi MOTIVACE A ADHERENCE
Personalizovany pristup k motivaci

Jak je uvedeno vySe, motivace k pohybovym aktivitam a zdravému zivotnimu stylu musi byt
pfizptsobena individualni motivacni struktute. U déti je kli¢ové zaméfit se na vnitini motivaci

prostfednictvim zdbavnych a smysluplnych aktivit. U déti s obezitou je vhodné minimalizovat
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soutézeni s vrstevniky bez téchto obtizi, vhodné je v pocatku preferovat individualni aktivity,
jako je joga nebo turistika. Rodice hraji klicovou roli jako vzory — jejich vlastni zapojeni do
pohybovych aktivit zvysSuje pravdépodobnost, ze dit¢ bude nésledovat jejich priklad. Spolecné
rodinné aktivity, jako jsou vylety na kole nebo tane¢ni lekce, posiluji socidlni vazby a vytvareji
pozitivni asociace s pohybem.

DalSim dilezitym prvkem je podpora self-efficacy, tedy viry ve vlastni schopnosti. Toho 1ze
dosdhnout nastavenim drobnych, dosazitelnych cild, jejichz splnéni pfinasi pocit uspéchu.
Napiiklad dit€¢ maze zacit s 10minutovou prochazkou denné, postupné zvySovanou na 30 minut.
Rodi¢e mohou byt motivovani prostiednictvim spole¢ného planovani aktivit, coz zvysuje jejich
pocit kompetence a odpovédnosti. Klicové je také oslavovat malé uspéchy — naptiklad pochvala
za absolvovani tydenniho pohybového planu nebo spole¢nd odména, jako je rodinny vylet.
Uspéchy je vhodné pfipominat, vést dité k radosti z jejich dosazeni.

Ke zvySovani self-efficacy pomahaji rovnéz rizné formy otuzovani.

Propojeni s dalSimi motiva¢nimi teoriemi

TTM lze efektivné kombinovat s jiz vyse uvedenymi motivacnimi teoriemi pro maximalizaci
ucinnosti:

e Maslowova pyramida potieb: V kazdé fazi TTM lze cilit na specifické potieby.
Napriklad v ptreduvazovaci fazi se miizeme zaméfit na bezpeci (zdravi ditéte), v akéni
fazi na prislusnost (spole¢né aktivity) a v udrzovaci fazi na sebetctu (pocit uspéchu).

e Vroomova expektacni teorie: Pomaha nastavit realistické cile, které zvysuji ocekavani
uspéchu. Naptiklad v pfipravné fazi je realistickym cilem, které¢ dit¢ mize pfijmout bez
ohrozZeni, prochdzka v délce 10 minut, to nasledné¢ posiluje jeho dalsi motivaci (ptes
prozitek uspéchu, zvyseni self-efficacy 1 empowermentu — védomé zmocnéni se situace
ve smyslu mozZnosti mit situaci pod kontrolou). Postupné budovéni self-efficacy
prostfednictvim malych tspécht je klicové zejména v akéni a udrZzovaci fazi.

Eliminace demotivacnich faktori — prakticka doporuceni

Abychom zabranili ztraté motivace, je vhodné si urcit zakladni oblasti, které mohou pfispét
k eliminaci demotiva¢nich faktori (nerealistickd ocekavani, posméch ze strany vrstevnikd,
uzkost, nedostate¢né zabavna forma aktivity apod.). Mezi zékladni prakticka doporuceni patfi:

1. Edukace rodici: Kratké workshopy na zakladnich Skoldch, ve spolupraci s pediatry
nebo zdravotnimi pojisStovnami, zamétené na vyznam pohybu, zdravé vyzivy a dopady

obezity.
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2. Zapojeni komunity: Spolupriace s vysokymi Skolami na programech vyzivového
poradenstvi a vedeni pohybovych aktivit studenty, naptiklad formou dobrovolnickych
programtl.

3. Zabavné aktivity: Pohyb musi byt pro déti atraktivni — napiiklad hry, tane¢ni lekce
nebo dobrodruzné aktivity misto monotonniho cviceni.

4. SMART cile a vizualizace: Poméhaji détem i rodicim definovat konkrétni, dosazitelné
cile (napft. ,,Tento mésic absolvuji 3 prochazky tydné®) a predstavovat si jejich piinosy.

5. Spolecné rodinné aktivity: Posiluji socidlni vazby a motivaci, naptiklad spolecné
béhani, cyklistika nebo rodinné sportovni dny.

6. Priprava na rizikové vlivy: Analyza potencialnich pfekazek (napi. Spatné pocasi,
Casova vytizenost) a vytvoreni zaloznich pland (napt. domaci cviceni).

7. Zpétna vazba: Pravidelna zpétna vazba, oslava uspéchl a spoluprace s odborniky
(napf. psychologem) posiluji viru v vlastni schopnosti.

8. Podpora behavioralnich zmén — nap¥. nahrazeni nezdravych vzorct (napf. ,,smutek

= sladkosti*) zdravéjsimi alternativami (napft. prochdzka pfi stresu

ZAVER

Posileni motivace a adherence k pohybovym aktivitdm u déti s obezitou a jejich rodicii vyzaduje
komplexni pfistup, ktery kombinuje psychologické teorie, personalizované intervence a
pfipravu na rizikové vlivy. Transteoreticky model zmén poskytuje efektivni rdmec pro
pfizplsobeni intervenci aktudlni fazi zmény a predvidani piekazek, zatimco teorie motivace,
jako je Maslowova nebo Vroomova, pomahaji identifikovat individudlni potieby a cile. Klicem
je vytvoreni pozitivniho prosttedi, kde jsou aktivity zabavné, cile realistick¢é a Uspéchy
oslavovany. Zapojeni rodicii, podpora odborniki a eliminace systémovych bariér zvySuji Sance
na dlouhodobou adherenci a prevenci obezity. Budouci vyzkum by mél zkoumat integraci
digitalnich nastroji, jako jsou mobilni aplikace pro sledovani pohybu, a kulturné ptizptisobené

programy pro rizné socioekonomické skupiny.
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ABSTRAKT

Ciel'om prispevku je zistit' ¢i hranie e-Sportov vo volnom case zniZzuje mieru aktivneho
zapojenia sa deti do Sportovej hry futbal so zameranim sa aj na rodové rozdielnosti. Ako
vyskumné metddy sme pouzili online dotaznik pre ziakov zakladnej Skoly v 5. az 9. ro¢niku a
riadeny rozhovor s 21 respondentmi (chlapci), ktori aktivne realizovali futbal. Dotaznikom sme
na subore 502 respondentov (206 dievcat a 296 chlapcov) zistili, ze chlapci sa CastejSie zapdjaju
do digitdlneho hrania ako dievcatd. Pravidelne sa e-Sportom venuje 18,9% vsetkych
respondentov a o e-$porty sa ich nezaujima 39,8%. Stvrtina respondentov (25,7%) by travila
viac Casu e-Sportmi nez hranim futbalu. Az 35,9% respondentov si mysli, ze hranie e Sportov
modze ovplyvnit’ frekvenciu hrania futbalu vo vol'nom ¢ase. Z rozhovoru vyplynulo, Ze u
niektorych respondenti méze mat hranie hier negativny vplyv na pohybovu aktivitu a teda aj
futbal (napr. vynechavanie tréningov alebo travenie ¢asu doma namiesto pohybu vonku).
Kruacové slova

Volny cas. Pohybové aktivity. Elektronické Sporty. Mladez. Dotaznik. Rozhovor

UVOD
Volny €as inovuje Zivot ¢loveka predovsetkym tym, Ze do neho prinasa Sirokt paletu moznosti
dobrovolného rozhodovania a tym i vdcSiu mieru slobody. Z pohl'adu sti€asnej mladeze ma
volny ¢as velky vyznam, pretoze im umoznuje oddychnut si od Skolskych povinnosti,
relaxovat’ a nacerpat’ novu energiu (Bilter et al. 2023). VolI'nocasové aktivity realizované v
detstve mozu hrat’ kI'a€ovll tilohu v d’alSom vyvoji jednotlivca. Vol'noc¢asové aktivity mozno
rozdelit' do niekolkych kategorii, z ktorych kazda ma ina funkciu a prispieva k rozvoju deti
mladeze. Krélikova (2016) ich ¢leni na:

- kreativne a umelecké aktivity ako malovanie, pisanie, hudba ¢i tanec, ktoré rozvijaju

nielen kreativitu, ale aj emocionalnu inteligenciu a schopnost’ vyjadrovat’ sa,
- pohybové aktivity, kde sa deti ucia nielen fyzickej odolnosti a discipline, ale aj timove;j

spolupréci a rieSeniu konfliktov,
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- vzdelavacie aktivity, ktoré nielen podporuju intelektudlny rozvoj, ale tiez mladym
I'udom pomahaji ziskat’ nové zrucnosti, ako je programovanie, cudzie jazyky alebo
technické zruc¢nosti,

- socialne aktivity vratane réznych foriem interakcie s rovesnikmi, dobrovolnictva, ¢i
participacie na komunitnych aktivitach.

Podl'a Novakovej (2017) deti, ktoré sa aktivne zapajaji do roznych zdujmov, byvaji menej
nachylné k antisocidlnemu spravaniu a vedia sa lepSie zaclenit’ do kolektivu. Délezité je preto
ponukat’ defom také vol'nocasové aktivity, ktoré ich budii motivovat’ k aktivnemu sposobu
zivota. Jednou z foriem, ktora moze viacero takychto benefitov priniest’ mladému jedincovi je
aj Sportova hra futbal. Potvrdzuju to aj Eime et al. (2013), ktori zistili, ze ucast’ na futbalovych
ale aj inych kolektivnych Sportovych aktivitdch prindSa ti€astnikom priatel'stvo, inkluzivnost’,
toleranciu, pochopenie rozdielov, reSpekt k druhym a zodpovednost. Mowle et al. (2022)
uvadzaja, ze futbal je vel'mi ddlezity vzhladom na jeho vyrazny vplyv v oblasti rozvoja
socialnych zru¢nosti, vnimania rodovej rovnosti a empatie stt'aziacich hracov. Kinczel et al
(2021) uvadzaju, ze jednym z dolezitych prinosov futbalu, kde sa ¢asto vyskytuje emocionalne
a sutazivé prostredie, je zlepSenie usilia deti podéavat’ lepSie vykony a to nielen priamo v danom
Sporte ale aj v beznom Zzivote. Technologicky pokrok 21. storo¢ia dramaticky meni zaujmy deti
vo volnom case. Pozorujeme, Ze zaujem deti sa stdle viac upriamuje na rozne digitalne
platformy. Medzinarodnd $tadia o zdravotnom spravani Skolopovinnych deti, ktord sa
uskutoénila v 44 krajinach Eurdpy, centralnej Azie a Severnej Ameriky, ukazala, ze skoro 63%
mladych dospievajucich prekro€ilo odporti¢ania tykajiice sa Casu stravené¢ho pred nejakou
obrazovkou (WHO 2016). Mladez otvorene priznava, zZe travi stdle menej ¢asu vol'no€asovymi
aktivitami, ako je Sportovanie (WHO 2020). Aj ked’ deti stale uvadzajt, Ze aktivity suvisiace s
fyzickou aktivitou a Sportom povazuju za prijemné (Echazarreta et al. 2016), stale viac ich
vnima to, Ze Sport moZe mat’ aj podobu elektronického Sportu, tzv e-$port. Producenti e-Sportov
zaznamenavaju v poslednych rokoch velky boom a vyraznym spdsobom k tomu prispelo aj
obdobie suvisiace s pandémiou COVID-19 (Navarro-Lucena et al., 2024). OFCOM (2024)
uvadza, ze v roku 2023 sa priblizne 40% mladych vo veku od 12-18 rokov venovalo vo vol'nom
Case e-Sportom. Rodriguez-Ayllon et al. (2019), Jankova (2024) uvadzaju, ze dlhodoby cas
straveny pred obrazovkou moéze sluzit’ ako faktor podporujuce ne€innost’, ¢o moze viest' k
chorobam, ako je obezita, socidlna izolacia alebo dlhodobé problémy dusevného zdravia.
Ningning & Wenguang (2023) zistili, ze iba menej ako 20% deti hrajacich e-Sporty je pohybovo
aktivnych, o povazuje za vel'mi negativne zistenie. Okrem negativ vyzdvihuji aj aj urcité

pozitiva hrania e-Sportov. Zistili, Ze ziaci, ktori realizovali e-Sporty, ziskali o 15 % lepsie
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vysledky v kognitivnych testoch v porovnani s tymi, ktori v tychto aktivitach nenasli taku
zal'ubu. Uvadza, ze e-Sporty zlepsili u skimanych deti rychlost’ rozhodovania a strategického
myslenia. Zaujimavé z tohto pohl'adu je smerovanie aktivit kde sa odbornici ststred’uju na to,
aby cez rozne druhy digitalnych hier zlepsSovali reakciu a koordinaciu ziakov, ktort nasledne
chcu vyuzivat' v pohybovych aktivitich. V USA existuje projekt “PlayVS”, ktory sa sklada z
hrania videohier a réznych pohybovych vyziev (https://playvs.com). Podobny program s
nazvom ,,Gaming & Sports* sa objavil aj vo Finsku (Riatti P. & Thiel 2021). Na Slovensku sa
o popularizaciu e-$portov stara Slovenska asociacia elektronickych $portov (SAES). Rozmach
e-Sportov podporuje aj Medzinarodny olympijsky vybor. Niekol'ko digitalnych hier sa objavilo
v programe Azijskych hier a po¢as konania olympijskych hier v Tokiu zase prebichala tzv.
“Olympic Virtual Series” (IOC, 2023). Nielen z pohladu zdravotného ale aj socidlne a
psychického bude vel'mi ddlezitou ulohou do budtcnosti hl'adat, resp. udrziavat’ rovnovéhu

medzi “pasivnym” e-Sportom a pohybovymi aktivitami vo vol'nom Case dospievajicej mladeze.

CIED
Cielom prispevku bolo zistit’ ¢i hranie e-Sportov vo vol'nom ¢ase zniZzuje mieru aktivneho

zapojenia sa deti do Sportovej hry futbal so zameranim sa aj na rodové rozdielnosti.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 502 respondentov (206 dievcat a 296 chlapcov), ktori vyplnili online
dotaznik. Kritériom pre zaradenie do vyskumu bolo, aby Ziaci navstevovali zakladnt Skolu v 5.
az 9. ro¢niku. Okrem zakladnych popisnych udajov obsahoval dotaznik tri otazky.
Vyhodnotenie odpovedi sme realizovali cez zakladné deskriptivne Statistiky a inferencné
metddy (Chi-kvadrat test), ktoré ndm umoznili overit’ Statistickll vyznamnost’ rozdielov medzi
pohlaviami. V druhej Casti sme pouZili riadeny rozhovor s 21 respondentmi (chlapci), ktori
aktivne realizovali futbal. Rozhovor nam poskytol moznost’ hlbSie pochopit’ ndzory vybranej
vzorky respondentov. Pri jeho vyhodnoteni sme pouzili obsahovu analyzu s kategorizaciou

odpovedi.

VYSLEDKY

Respondentom sme polozili tri otazky, ktoré mali objasnit’ ich vzt'ah k hraniu e-Sportov a
mozného konfliktu s hranim futbalu. V prvej otdzke (tab. 1) sme zist'ovali akd je miera zaujmu
respondentov o hranie e-Sportov. Zistili sme, Ze celkove sa pravidelne e-Sportom venuje 18,9%

vSetkych respondentov a o e-Sporty sa ich nezaujima 39,8%. Zaujimava bolo vyrovnanost’
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pomeru chlapcov a diev€at v odpovedi pravidelne (19,9% CH a 17,5 % D). V oboch d’alSich
odpovediach bol vzijomny pomer vyrazne rozdielny, ¢o potvrdila aj hodnota Statisticke;j

vyznamnosti (x> = 134,78; p<0,001).

Tabul’ka 1. Zaujem o hranie e-Sportov

Odpoved’ Chlapci % Dievcata % Spolu %
(n=296) (n=206) (n=502)

Pravidelne 19,9 % (59) 17,5 % (36) 18,9 % (95)

Obcasne 60,1 % (178) 14,1 % (29) 41,2 % (207)

Nezaujimam sa o 19,9 % (59) 68,4 % (141) 39,8 % (200)

e-Sporty

Spolu 100 % (296) 100 % (2006) 100 % (502)

V druhej otdzke (tab. 2) sme zistovali ktorta aktivitu by respondenti uprednostnili — e-Sport
alebo futbal. Zistili sme, Ze e-Sporty by nepodporovala takmer tretina respondentov (32,1%).
Stvrtina (25,7%) by travila viac ¢asu e-$portmi nez hranim futbalu. Opa¢ny vztah uviedlo
20,7% respondentov. Dievcatd najcastejsie uviedli, ze nebudi podporovat’ e-Sporty (54,4%).
Chlapci najcastejSie uviedli, Ze vol'ny ¢as by chceeli viac travit’ hranim e-Sportov. Rozdielnost’

medzi chlapcami a diev€atami zaznamenala Statisticku vyznamnost (x> = 88,85; p<0,001).

Tabulka 2. Zaujem o hranie e-Sportov

Premenna Chlapci % Dievéata % Spolu %
(n=296) (n=206) (n=502)

Viac ¢asu travim 29,7 % (88) 19,9 % (41) 25,7 % (129)

e-Sportmi

Travim rovnaky ¢&as | 24,7 % (73) 17,0 % (35) 21,5 % (108)

oboma aktivitami

Viac  ¢asu  travim | 29,1 % (86) 8,7 % (18) 20,7 % (104)

futbalom

Nepodporujem 16,6 % (49) 54,4 % (112) 32,1 % (161)

e-Sporty

Spolu 100 % (296) 100 % (206) 100 % (502)
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Za najdolezitejSiu otazku nasho prieskumu sme povazovali to ¢i hranie e Sportov ovplyviluje
frekvenciu hrania futbalu nasich respondentov. Z odpovedi vyplynulo, Ze 35,9% respondentov
si mysli, ze ano. Najvéc¢sia pocetnost’ odpovedi chlapcov aj dievcat bola v zneni, Ze vplyv e-
Sportov na hranie futbalu nebudii vnimat’ negativne (48,3% CH a 42,2% D). Viac dievcat
(26,2%) ako chlapcov (12,8%) sa k tejto otazke postavilo indiferentne. Rozdiely medzi
chlapcami a dievc€atami boli Statisticky vyznamné (y* = 14,62; p<0,001).

Po zrealizovani prieskumu sme sa pokusili eSte ziskat' aj priame reakcie vybranych
respondentov cez rozhovor (tab. 4). Pytali sme sa v podstate na obdobné otazky ako boli v
dotazniku. Zistili sme, Ze hranie e-Sportov vnimali respondenti nielen ako formu zabavy, ale aj
ako socialnu aktivitu v online priestore. Respondenti preferovali hranie, va¢Sinou vtedy, ked’
nemali iné povinnosti. Tretina respondentov (7) potvrdila aj v tejto forme, Zze nema zaujem o e-
Sporty. Pri posudzovani vplyvu e-Sportov na frekvenciu hrania futbalu sme zistili, Ze u
niektorych respondenti moze mat’ hranie hier negativny vplyv. Ako priklad méZeme uviest’
vynechdvanie tréningov alebo travenie Casu doma namiesto pohybu. Len 5 respondentov
uviedlo, ze hranie e-Sportov vnima ako formu oddychu. Pre tychto participantov bolo hranie e-
Sportu spdsobom, ako sa odreagovat’ po tréningu, odburat’ stres ¢i vyplnit’ volny ¢as. Tato

funkcia e-Sportov v uvedenych pripadoch nevytvéral konflikt s futbalom.

Tabulka 4. Vysledky rozhovoru

Podkategoria Respondent | Vyrok
Pravidelné hranie | R3 ., Kazdy den po skole hram FIFU alebo Fortnite.
e-Sportov R6 ., Vela hravam online, hlavne vecer. “
R13 ,, Cez vikend travim vela casu na Playku. *
R17 ., Hram skoro denne, mam tam kamaratov. *
R21 ,,Rad hram e-Sporty, hlavne ked nemame tréning.
Obcasné hranie | R1 L Hravam len cez vikend, ked mam cas. “
e-Sportov R5 ., Ked' prsi, tak si nieco zapnem. *
R10 ., Nie casto, len ked’ ma to chyti. “
R16 ., Obcas si zahram, ale viac ma bavi vonku s loptou. *
R18 Iba ked mdam volno od skoly a tréningov. *
Nezaujem o e-| R2aR4 ., Nehrdam sa, radsej som vonku. “
Sporty R8 aR7 ., E-Sporty ma nebavia, je to nuda. *
R11aR14 ., Radsej hram na ihrisku ako na obrazovke. *
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R15 ,, Celkovo nehram pocitacové hry.
Vplyv e-Sportov | R3 ,, Niekedy kvoli hram nejdem von. *
na frekvenciu | R6 , Uz sa i stalo, Ze som hral a zabudol som na tréning.
futbalu — | RI13 ., V zime viac sedim pri hrach ako vonku.
negativny
Vplyv e-Sportov | RS , Hram oboje, ale davam si pozor, aby som stihal
na  futbal - tréningy. “
neutralny R10 Stiham aj jedno aj druhé. “
R18 ., Futbal ma prednost, hram len ked je cas.
E-Sporty ako | R6 ., Po tréningu si rad oddychnem pri hre.
forma oddychu R13 ,,Je to relax, nemusim mysliet' na povinnosti.
R17 ,, Pomaha mi to, ked’ som unaveny alebo nahnevany.
R16 aR21 ,, Oddychujem tak, ked’ nemoézem ist von. “

Domnievame sa, ze naSe zistenia z oblasti hrania e-Sportov koreluju so zisteniami WHO (2024),
ktoré uvadzaja, ze chlapci sa CastejSie zapajaji do digitalneho hrania ako dievcata. Vyskyt
denného sedavého hrania je vyssi u chlapcov neZ u dievéat. Vyskum Gomez-Baya (2022)
ukazal, ze u chlapcov aj dievcat z deviatich krajin Europskej Unie sedavé spravanie, ako je
hranie elektronickych hier, nepreukazalo ziadny vplyv na spokojnost’ so zivotom. Bilter et al.
(2023) uvadzaju, ze doraz na aktivnu zdbavu nez na dosahovanie vykonu vyrazne zlepsuje chut’
Sportovat. Vzhl'adom k tomu sa domnievame, Ze je vhodné pontikat’ mladeZi najmé zabavne
formy vol'nocasovych aktivit, ktoré budu rovnakym pomerom poskytovat’ su¢asnej mladeZi aj

digitalnu aj pohybovu zabavu.

ZAVER

Zistené signifikantné rozdiely medzi chlapcami a diev€atami v ndzoroch na e-Sporty a futbal
prezentuju, Ze chlapci vyznamnejSou mierou inklinuja k hraniu e-Sportov. Viac ako polovica
dievcat sa nezaujimala o e-Sporty. Zaujimave zistenie je, ze prakticky rovnaky pocet chlapcov
uviedlo, Ze viac Casu travia e-Sportmi alebo viac Casu travia futbalom (29,7% vs 29,1%).
Chlapci adievcata prezentovali vyznamne rozdielne presvedCenie o vplyve hrania na
frekvenciu vykonéavania futbalu. Sucasné tendencie v oblasti Sportu, ked’ aj Medzinarodny
olympijsky vybor oficidlne zaradil do svojho portfolia digitalne Sporty, poukazuji na potrebu

vo vyraznejSej miere sa zacat' venovat’ tomu ako prepojit’ digitalnu zabavu s pohybovou
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aktivitou. Toto smerovanie by malo byt nielen v zaujem futbalovych trénerov, ktory cielenym
hybridnym pristupom mdzu rozvijat’ limitujuce kognitivne schopnosti (rychlost’ rozhodovania
a strategického myslenia) svojich hracov, ale malo by sa and nim uvazovat’ aj v Skolskom
prostredi. Aj na zaklade naSich zisteni sa potvrdilo, Ze stiCasna generacia mladych l'udi (zatial
najmi chlapcov) ma zdujem v rovnakej miere realizovat’ obidve formy Sportovej zabavy a preto

je potrebné tento trend udrzat’ v rozumnych a zdraviu prospesnych medziach.
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CHILDREN'S LEISURE TIME, FOOTBALL AND E-SPORTS

ABSTRACT

The aim of the article is to find out whether playing e-sports in free time reduces the level of
active participation of children in the sport of football, also focusing on gender differences. As
research methods, we used an online questionnaire for primary school pupils in grades 5 to 9
and a structured interview with 21 respondents (boys) who actively played football. From the
questionnaire of 502 respondents (206 girls and 296 boys), we found that boys engage in digital
gaming more often than girls. Regularly, 18.9% of all respondents engage in e-sports, while
39.8% are not interested in e-sports. A quarter of the respondents (25.7%) would spend more
time on e-sports than playing football. As many as 35.9% of respondents believe that playing
e-sports can affect the frequency of playing football in their free time. The interviews revealed
that for some respondents, playing games can have a negative impact on physical activity and
thus on football (e.g., skipping training sessions or spending time at home instead of being
active outside).
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Leisure time. Physical activities. Electronic sports. Youth. Questionnaire. Interview
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VPLYV PLYOMETRICKEHO PROGRAMU NA VYBRANE PARAMETRE
PLAVECKEJ OBRATKY VYKONNOSTNYCH PLAVCOV
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ABSTRAKT

Cielom prace bolo zistit a analyzovat vplyv 8-tyzdnového plyometrického programu
zameran¢ho na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin na vybrané parametre efektivity
plaveckej obratky vykonnostnych plavcov.

Vyskumny stbor tvorili 4 probandi, vykonnostni plavci. Experimentdlny podnet bol
realizovany v dizke trvania 8 tyzdiov, 2 krat tyzdenne (utorok a stvrtok). Na zber dat sme
vyuzili metédu testovania, ktord pozostdvala zo Siestich testov a to maximalny vertikdlny
vyskok bez protipohybu so Svihovou pracou pazi (T4), maximalny vertikalny vyskok s
protipohybom so $vihovou pracou pazi (T5), skok do dial’ky z miesta odrazom znozmo (T6),
maximalny odraz od steny so splyvanim (T1), maximalny odraz od steny so splyvanim po
preplavani 15 m maximalnou rychlostou (T2) a maximalny odraz od steny so splyvanim po
preplavani 25 m maximdlnou rychlost'ou (T3).

Experimentalna skupina zaznamenala priemerny narast v teste T1 o 13,4 % Co predstavuje
115,0 cm. V teste T2 nastalo zlepSenie v priemere o 18,6 %, Co tvori 136,3 cm. V teste T3
doslo k zlepseniu o 23,3 %, ¢o je 0 150,0 cm v priemere viac. V teste T4 sme zaznamenali
priemerny narast o 13,9 %, ¢o znali priemerny narast o 5,1 cm. V teste TS5 skok do vysky
s protipohybom sa experimentalna skupina zlepSila v priemere o 11,5 %, ¢o znaci o 4,4 cm.
V teste T6 sme zaznamenali néarast v priemere o 8,4 %, o predstavuje 18,8 cm. Experimentalny
podnet mal pozitivny dopad na zmeny v kazdom vykondvanom teste a preto odporticame
zaradit’ plyometrické cvicenia do tréningového procesu minimalne dva krat do tyzdna po dobu
8 tyzdiov.

Krucové slova

plyometrické cvi€enia, vybusna sila dolnych koncatin, kottil'ova plavecka obratka.
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UVOD

Plavanie v terajsej podobe sa stalo vysoko technickym Sportom, ktory si vyzaduje kombinaciu
sily, vytrvalosti a efektivnej techniky. V dnesnej dobe, kedy sa dosiahnuté vykony vrcholovych
plavcov liSia v stotinach, sa tréneri snazia o zdokonalenie tréningovych metdd pre zlepSenie
vSetkych plaveckych lokomdcii. Jednou z moznosti, kde moze plavec ziskat alebo stratit
casovu vyhodu je plavecka obratka.

Pred vyvinutim plaveckej obratky sa plavci spoliehali na jednoduché dotykové otocky, pri
ktorych sa dotkli dlanou steny, otoCili sa a odrazili, aby pokracovali v plavani. Tato metdda
bola sice ucinna, ale Casto viedla k strate rychlosti. Zaciatkom 30. rokov 20. storocia, australska
plavkyna Catherine Gibsonova zaviedla novua techniku, ktord spocivala v tom, ze na zmenu
smeru sa pri obratkovej stene vykonal kotal’ vpred. Tato technika si postupne ziskala popularitu
najmé medzi elitnymi plavcami, ktori sa snazili ziskat’ konkuren¢ni vyhodu. V. modernom
sutaznom plavani sa kotil'ova obratka stala neoddelitelnou sucast’ou pretekania a tréningov.
Tréneri zdoraziuji dolezitost’ jej zvladnutia, pretoze vyrazne ovplyviuje Cas dosiahnuty v
pretekoch a celkovu efektivitu vo vode.

Jednou z moznosti ako ovplyvnit’ efektivitu kotil'ovej obratky je zlepsit’ iroven vybusnej sily
dolnych koncatin. Zatial’ ¢o tradicny silovy tréning zohrava doleziti ulohu pri rozvoji svalove;j
sily a vytrvalosti, plyometricky tréning vndsa do tréningového rezimu plavca dynamicky a
vybusny prvok. Pomocou $pecialnych plyometrickych cvi¢eni, navrhnutych pre plavcov, mézu
byt vyuZité ich vybuSné silové rezervy, ¢o by sa mohlo prejavit v rychlejSich Startoch
a obratkach. Zaradenim vybranych plyometrickych cvi¢eni do tréningového reZimu moZzu

plavci naplno rozvinat’ svoj Sportovy potencidl a ziskat’ konkurenént vyhodu v bazéne.

CIEDL
Cielom vyskumnej prace bolo zistit' a analyzovat vplyv 8 tyzdiového plyometrického
programu zameran€ho na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin na efektivitu plaveckej obratky

vykonnostnych plavcov.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorili n = 4 plavcei, muzského pohlavia, ¢lenovia plaveckého klubu Plavecky
kemp Banska Bystrica. Vyskumny stibor sa plavaniu venuje na vykonnostnej urovni. Priemerny
vek vyskumného stiboru bol 15,8 £+ 0,9 rokov. Priemernd telesna hmotnost’ bola 76,3 kg + 6,7
kg, priemerna telesna vyska 191 cm + 8,7 cm a priemerna dizka aktivnej $portovej kariéry bola

7 £ 2 roky.
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Experimentalny podnet sme aplikovali 2x tyzdenne (utorok a Stvrtok) na zaciatku tréningove;j
jednotky v posiliiovni. DiZka celej tréningovej jednotky bola 60 minit, z toho experimentalny
podnet trval 20 - 25 minuat. Ciel'om tychto cviceni bolo rozvijat’ vybusnu silu dolnych konc¢atin
po dobu 8 tyzdnov, pre zefektivnenie vybranych parametrov plaveckej obratky.
Vstupné a vystupné testovanie pozostavalo z testov na suchu a vo vode. Testovanie na suchu
sa vykonavalo v priestoroch fitness centra MegaGym Usvit Banska Bystrica, testovanie vo
vode sa uskuto¢nilo na plavarni Stiavniéky v Banskej Bystrici v nadmorskej vyske 368 m. n.
m. Vstupné aj vystupné testovanie bolo realizované v poobednych hodinach (po 15:00), pricom
prvé bolo vykonané testovanie na suchu, po ktorom bezprostredne nasledovalo testovanie vo
vode. Bazén je dlhy 50 metrov, ma 8 drah, jeho maximaélna hibka je 2,10 metrov a miniméalna
hibka je 1,10 metra. Teplota vody mala v ¢ase merania 27 stuptiov a teplota vzduchu na plavarni
bola 28 stupnov.
V priestoroch bazénu sme realizovali nepriame Strukturované pozorovanie prostrednictvom
nasnimanych videozaznamov. Videozdznamy sme realizovali na videokameru Gopro Hero 4
Session, ktora snimala pohyb probandov. Merania sme uskuto¢novali aj za pomoci palice a
pasma, ktoré sme natiahli po dizke brehu bazéna. Di’ku odrazu sme zaznamenavali od
odrazovej steny bazénu po hranicu ¢lenku probanda, v splyvavej polohe, v mieste uplného
zastavenia. Merania boli realizované v krajnej drahe. Probandi mali za ulohu vykonat’ dva
pokusy z kazdého testu, pre vysledky nasho vyskumu bol pouzity pokus s vys$§im dosiahnutym
vykonom. Hodnoty su uvddzané s presnostou na 1 cm. Testovaniu predchadzalo spolocné
rozplavanie.
Vybusnu silu dolnych koncatin sme zistovali pomocou diagnostického zariadenia Optojump.
Toto zariadenie pozostava z vysielacej a prijimacej liSty, ktoré medzi sebou komunikuju na
zaklade odrazu signdlu a vypocitavaji hodnoty na zaklade preruSenia signalu. Vystup je
zobrazeny v software programu Optojump next. Na naSe merania sme pouzili dva typy vyskoku
a tym bol Squat jump (vyskok bez protipohybu) a Counter Movement Jump - CMJ free arms
(vyskok s protipohybom). Vysku vyskoku sme merali v centimetroch. Skok do dial’ky z miesta
bol merany pomocou pasma.
Testy vo vode sme vykonavali nasledovne:

s T1 - Maximalny odraz od steny so splyvanim

= T2 - Maximalny odraz od steny so splyvanim po preplavani 15 m maximalnou

rychlost’ou
o T3 - Maximalny odraz od steny so splyvanim po preplavani 25 m maximalnou

rychlost’ou
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s Medzi testy na suchu sme zaradili:
= T4 - Maximalny vertikalny vyskok bez protipohybu so Svihovou pracou pazi
= TS5 - Maximalny vertikalny vyskok s protipohybom so Svihovou pracou pazi

o Té6 - Skok do dial’ky z miesta odrazom znoZmo

Popis experimentalneho ¢initel'a (pocet opakovani (PO), pocet sérii (PS), intervaly odpocinku
(IO0) v sekundach) uvadzame v tabul’ke 1. Pred kazdou aplikaciou experimentalneho cCinitel'a
podstupili probandi individualne vSeobecné rozcvicenie, po ktorom nasledovalo Specialne

rozcvicenie pod dohl'adom examinatora.

Tabul'ka 1 — Popis experimentalneho Cinitel’a pocas 1.-8. tyzdia

Derny/ Utorok, Stvrtok

tyzden Cvicenie PO [PS |IO
Vyskok na debnu bez protipohybu 6 3 60

1-2 Vyskok bez protipohybu 6 3 60
Vyskok s protipohybom 6 3 60
Vyskok bez protipohybu z vyponu 6 3 60

3-5 Vyskok bez protipohybu 6 3 60
Vyskok s protipohybom z vyponu vo vzpazeni 6 3 60
Vyskok s protipohybom 6 3 60

g Zoskok z debny 6 3 60
Zoskok z debny do podrepu a nasledny vyskok so . : 60
Svihom pazi

x Vsetky vyskoky sme realizovali znozné, chodidla na Sirku ramien.

x Plyobox, ktory bol pouzZivany na vyskoky mal vysku 75 cm
Vysledky
V danej kapitole uvedieme spracované namerané data vstupnych a vystupnych testov,
zameranych na vplyv plyometrického programu. Namerané hodnoty poukazuji na zmenu vo

vybusne;j sile po aplikécii experimentalneho tréningového programu.
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Tabul’ka 2 — Individualne percentuélne zlepSenia probandov v jednotlivych testov (%)

Test / .
J.D. |S.B. L. V. D. B. Min. Max. X SD

proband
T1 15,0 |7,1 7,0 24,4 7,0 24,4 13,4 8,25
T2 20,0 |10,4 18,8 25,0 10,4 25,0 18,6 6,06
T3 11,3 16,9 23,4 41,4 11,3 41,4 23,3 13,07
T4 10,1 |129 16,1 16,3 10,1 16,3 13,9 2,95
T5 11,0 10,7 13,6 10,7 10,7 13,6 11,5 1,41
T6 8,4 11,0 8,7 5,4 5,4 11,0 8,4 2,30

T1 - Max. odraz od steny s vysplyvanim T2 - Max. odraz od steny s vysplyvanim po
preplavani 15 m max. rychlostou T3 - Max. odraz od steny s vysplyvanim po
preplavani 25 m max. rychlostou T4 - Skok do vysky bez protipohybu T5 - Skok do
vysky s protipohybom T6 - Skok do dialky z miesta X — Priemer SD — Smerodajna
odchylka

V tabulke 2 sme zhrnuli percentudlne zlepSenia vSetkych probandov vratane minimalneho
zlepSenia, maximalneho zlepSenia, priemerného zlepSenia a smerodajnej odchylky.
Percentudlne vyjadrenie minima a maxima nevyjadruje skutocnost, Ze dany proband
predstavuje najmenSiu alebo najvacSiu hodnotu zlepSenia spomedzi vSetkych probandov.
Percentualne hodnoty poukazuji na ich osobné zlepsenia.

Percentudlne najlepsi pokrok v teste T1 maximélny odraz od steny s vysplyvanim dosiahol
proband D. B. v rozdiele o 24,4 % - 190 cm. Najmensi percentualny rozdiel dosiahol proband
L.V.at07,0% -60cm. Priemerné zlepSenie prestavuje hodnotu 13,4 % - 115 cm a smerodajna
odchylka ma hodnotu 8,25.

V teste T2 dosiahol najvacsi percentudlny pokrok opét’ proband D. B, ktory ma hodnotu 25,0
% - 170 cm. Najmensi percentudlny rozdiel dosiahol proband S. B. ato 0 10,4 % - 80 cm.
Hodnota 18,6 % - 136,3 cm, predstavuje priemerné zlepSenie. Smerodajna odchylka je 6,06.
Najmensi percentualny rozdiel v teste T3 dosiahol proband J. D. ato 11,3 % - 90 cm. Najvicsi
rozdiel dosiahol proband D. B. v hodnote 41,4 % - 240 cm, ¢o je aj najvyssi percentudlny rozdiel
zo vSetkych testov. Priemerna hodnota zlepSenia v teste T3 predstavuje 23,3 % - 150 cm

a smerodajna odchylka je 13,07.
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V teste T4 dosiahol najvicsi rozdiel proband D. B. ato 16,3 % - 5,1 cm. Najmensi rozdiel
dosiahol proband J. D. a to 10,1 % - 4,1 cm. Priemerna hodnota zlepSenia predstavuje 13,9 % -
5,1 cm a smerodajné odchylka mé hodnotu 2,95.

V teste TS5 dosiahol najnizsi rozdiel proband D. B. v hodnote 10,7 % - 3,6 cm, najvyssi rozdiel
dosiahol proband L. V. ato 13,6 % - 5,6 cm, priemernd hodnota zlepSenia predstavuje 11,5 %
- 4,4 cm a smerodajnéa odchylka mé hodnotu 1,41.

Najvy$siu namerana hodnotu dosiahol proband S. B. a to 11,0 % - 24 cm. Priemerna hodnota

predstavuje 8,4 % - 18,8 cm. Smerodajna odchylka ma hodnotu 2,30.

DISKUSIA

Pozitivom realizovan¢ho vyskumu boli individudlne percentudlne aj hodnotové zlepSenia
vSetkych probandov a vo vSetkych sledovanych testov a parametroch. Plyometricky tréning a
cvi¢enia zamerané na zlepSenie vybusnej sily pozitivne vplyvaji na vykon plavcov, ¢o sa
odrazilo aj vo vykonoch vybranych parametrov plaveckej obratky. Vybusna sila sa vSak
prejavila aj sile kopov pri sledovanom plaveckom sposobe kraul, ¢o vnimame ako dalSie
pozitivum.

Sammound et al. (2019), tvrdia, Ze plavecku vykonnost’ vratane skokov mozno zlepsit' vd’aka
kratkodobému plyometrickému tréningu integrovanému do plaveckych tréningov. Ich vyskum
trval 8 tyzdiiov ako nas, ich probandi boli taktiez muzského pohlavia, po€et probandov 14,
priemerny vek bol 10 rokov. Pocas 8 tyzdnov, vykonavali 2 tréningy tyZdenne, zamerané na
plyometrické cvienia v dizke 25 - 30 minat. Ich vstupné a vystupné testy pozostavali z: vyskok
s protipohybom, skok do dial’ky, 15 m, 25 m, 50 m kraul, 25 m kraulové nohy.

Plyometricky tréning sa skladal len z dvoch cvieni, pricom prvym boli znozné clenkové
preskoky cez 20 cm vysoku prekazku a druhym bol vyskok s protipohybom. Pocas 8 tyzdiiov
sa menili iba série (od 4 - 6) a poCet opakovani od (6 - 10). Plyometricky program vyhodnotili
ako prinosny pre kazdy jeden test, no pre lepSie porovnanie s naSou pracou by sme vyzdvihli
vyskok s protipohybom kde bolo priemerné zlepSenie o 2 cm kde u naSich probandov doslo
k priemernému zlepSeniu o0 4,4 cm. Pri skoku do dialky zmiesta sa zlepsili o 14,1 cm
v priemere. Nasim probandom sa to podarilo vylepsit’ v priemere o 18,8 cm.

Potvdevin et al. (2011) skumali vplyv 6 tyZzdilového plyometrického programu na vykon
u plavcov. Vsetci plavcei boli vo veku 13 - 15 rokov. Plyometricky tréning pozostaval zo skoku

do dial’ky (7 opakovani), bocnych skokov do vysky (30 opakovani) a hlbokého vyskoku (11
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opakovani) , ktoré vykonavali po dobu 10 minut (3 kola), dva krat za tyzden pred plaveckym
tréningom po dobu 6 tyzdnov.

Pred zacatim a po skonceni plyometrického programu vykonali nasledujice testy: vyskok bez
protipohybu, vyskok s protipohybom, 400 m a 50 m kraulom so Startom v podobe odrazenia sa
od steny, a dva testy bez odrazenia od steny - 25 m kraulom a 25 m kraulovymi nohami.
Zlepsenie pri testoch na suchu bolo v priemere pri vyskoku s protipohybom o 4,67 %, ¢o
predstavuje v priemerne 3,49 cm. Pri vyskoku bez protipohybu sa priemerne zlepsili o 3,24 %,
¢o predstavuje 3,17 cm. Dosiahli stredne vyznamné zlepsSenie na Statistickej hladine a=0,05.

V naSom vyskume dosiahli probandi pri tychto dvoch testoch lepSie priemerné zlepsenia. Pri
vyskoku s protipohybom sa zlepsili v priemere o 11,5 %, ¢o predstavuje 4,4 cm a pri vyskoku
bez protipohybu sa zlepsili 0 13,9 %, ¢o je v priemere o 5,1 cm. Myslime si, Ze tieto zmeny
nastali najma vd’aka roznorodej$im cvi¢eniam v nasom tréningovom programe a dizke trvania
nasho tréningového programu. Autori na zaver dodavaju, ze plyometricky tréning odporticaju

pre zlepSenie obratok, no nie na frekvenciu kopania.

ZAVER

Cielom naSej vyskumnej prace bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv 8 tyzdnového plyometrického
programu, zameraného na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin na efektivitu plaveckej
obratky vykonnostnych plavcov. Experimentalny subor tvorili 4 probandi. Predpokladali sme,
ze vplyvom S$pecializovaného experimentdlneho podnetu sa zefektivni odraz od steny pri
plaveckej obratke.

K najlepSiemu priemernému zlepsSeniu doSlo pri maximalnom odraze od steny s vysplyvanim
po preplavani 25 metrovej vzdialenosti maximalnou rychlostou a to 0 23,3 %. Druhym testom,
ktory dosiahol najlepSie priemerné zlepSenie, bolo vysplyvanie po preplavani 15 metrov
maximalnou rychlostou a to o 18,6 %. V poradi treti najlepsi test so zlepSenim o 13,9 % bol
skok do vysky bez protipohybu, za ktorym nasledoval maximélny odraz od steny s vysplyvanim
s priemernym zlepSenim o 13,4 %. Druhym najmenej zlepSenym testom bol skok do vysky
s protipohybom so zlepSenim o 11,5 % a najmenSie priemerné zlepSenie dosiahol skok do
dial’ky z miesta o 8,4 %.

Z dévodu nizkeho poctu probandov sme neboli schopni vyhotovit' Statistickii vyznamnost’
vyslednych hodnét. Z daného dovodu, okrem kazuistického vyhodnotenia, pristipime ku

porovnaniu nasich nameranych dat so zdvermi obdobnych Studii.
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LIMITY VYSKUMU

Z néasho pohladu najvyznamnej$im limitom prace bola skuto¢nost, Zze sme nezaradili medzi
vykonavané vstupné a vystupné testy minimalne jeden test, tykajici sa preplavania urcitej
vzdialenosti na ¢as (napriklad 50 m) vratane obratky s odrazom od steny. Dal§im limitom bol
prave nizky pocet probandov, kvoli ¢omu nebolo mozné vypracovat’ Statistické vyhodnotenie.
Ako nasledujuci limit prace vnimame participaciu na vyskume vylu¢ne muzského pohlavia,
kedy by sme pre objektivnejsie vysledky odporucili zaclenit’ do vyskumného stboru aj Zzenské
zastipenie. Limitom ovplyviujiicim priebeh a vysledky vyskumu bol aj fakt, Ze sa probandi S.
B. a L. V. neztcastnili na dvoch tréningovych jednotkach zahriiujacich experimentalny podnet
7o zdravotnych dovodov a proband D. B. sa nezucastnil jednej tréningovej jednotky zahriiujuce;j
experimentalny podnet z osobnych dovodov.

Zaradenim plyometrickych cviceni do tréningového procesu doslo ku kladnym vykonnostnym
zmendm vo vybusnej sile dolnych koncatin u vSetkych probandov. Na zdklade vysledkov
vyskumu sme dospeli k zadveru, ze tréningovy program, ktory sme aplikovali na naSich

probandov mal pozitivny vplyv na vybusnost’ dolnych koncatin.

Odporicania pre prax:

Na zaklade vysledkov vyskumu si dovol'ujeme navrhnut’ nasledovné odporucania pre prax:

—  Zaradit’ plyometrické cvic¢enia do tréningového procesu plavcov 2 krat tyzdenne po dobu
minimalne 8 tyzdiov.

— Zaradit’ plyometrické cvicenia pred zaciatkom hlavnej Casti tréningovej jednotky po
vSeobecnom a Specialnom rozcviceni, kedy este probandi nepocit'uji tnavu z tréningu.

—  Odportéana dizka aplikacie plyometrickych cviceni by mala byt 20 — 25 minat.

Na zéklade metodiky naSej prace odporucame vyuzit 3 série cviceni po 6 opakovani

s intervalom odpoc¢inku 60 sekund.
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THE EFFECT OF A PLYOMETRIC PROGRAM ON SELECTED PARAMETERS
OF SWIMMING TURN OF PERFORMANCE SWIMMERS

ABSTRACT

The aim of this thesis was to investigate and analyze the effect of an 8-week plyometric program
aimed at developing lower limb explosive power on the swimmer-performance turnover
efficiency of performance swimmers.

The research file consisted of 4 performance probands. The research was conducted for 8
weeks, 2 times a week (Tuesday and Thursday). The testing method was used in six tests,
maximal vertical jump without countermovement with swing arm work (T4), maximal vertical
jump with countermovement with swing arm work (T5), long jump (T6), maximum wall
bounce with backstroke (T1), maximal streamline after wall bounce after swimming 15 m at
maximum speed (T2) and maximal streamline after wall bounce after swimming 25 m at
maximum speed (T3).

The experimental group showed an average increase in the T1 test of maximum rebound from
the wall with a streamline of 13.4%, which equates to 115.0 cm. There was an average
improvement of 18.6% in the T2 test of maximum rebound from the wall with streamline test
after swimming 15 m at maximum speed, accounting for 136.3 cm. In the T3 test for maximum
wall rebound with splash after swimming 25 m at maximum speed, there was an improvement
of 23.3%, which is 150.0 cm more on avera ge. In the test T4 of high jump test without
countermovement, we recorded an average increase of 13.9%, an average increase of 5.1 cm.
In the TS5 high jump test with countermovement, the experimental group improved by 11.5%
on average, marking an improvement of 4.4 cm. In the T6 test of the long jump from a standing
position with a push-off, we recorded an increase of 8.4% on average, representing 18.8 cm.
The experimental factor caused positive changes in each test performed and therefore we
recommend to include plyometric exercises in the training process at least twice a week for 8
weeks.

Keywords

plyometric exercises, lower limb explosive strength, tumble swim turn.
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ABSTRAKT

Ciel'om studie bolo overit’ u¢innost’ Burpee Movement Programu (BMP) na rozvoj kondi¢nych
schopnosti ziacok 9. ro¢nika zakladnej Skoly. Vyskumny subor tvorilo 27 dievcat (14 v
experimentalnej a 13 v kontrolnej skupine) vo veku 14 rokov. Experimentalna skupina
absolvovala Stvortyzdiiovu intervenciu pozostavajicu z 6smich 45-minatovych hodin telesne;j
a Sportovej vychovy, v ktorych bol realizovany BMP v modeli 3 x 3 minuty zataze s 1-
minutovymi prestavkami. Kontrolna skupina sa zucastiiovala beznej vyucby bez Specifického
programu. Hodnotenie efektu prebiehalo prostrednictvom Standardizovanych testov — skok do
dial’ky z miesta, sed-I'ah za 30 s, hod 2 kg plnou loptou a 20 m Beep test. Vysledky preukazali
Statisticky vyznamné zlepSenie vykonu v experimentalnej skupine vo vSetkych testoch, pricom
najvacsi progres bol zaznamenany v hode plnou loptou (+10,2 %) a v Beep teste (+10,1 %).
Zistené rozdiely potvrdzuju pozitivny vplyv kratkeho, cielene ddvkovaného BMP na rozvoj
sily, vytrvalosti a aerdbnej kapacity u dievcat starSieho Skolského veku. Program sa ukazal ako
¢asovo nenaro¢ny, organizacne jednoduchy a vhodny na implementaciu do Skolského
prostredia.

VyssSie uvedené je stcastou: projektu KEGA ¢. 014KU-4/2025 ,,Pregradudlne vzdeldavanie
ucitelov telesnej vychovy a Sportu z pohl'adu rozvoja ich pohybovej gramotnosti so zameranim
na posturalne zdravie®.

Krucové slova

Burpee, telesnd zdatnost, adolescentky, HIIT, Skolska telesna vychova
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UVOD

Pohybova vykonnost’ ziakov na druhom stupni zakladnej Skoly predstavuje vyznamny
ukazovatel ich zdravotného stavu, funkénej pripravenosti, ako aj vSeobecnej kvality Skolského
zivota. V obdobi prechodu do adolescencie sa meni Struktira vol'noCasovych aktivit, pribtida
sedavych Cinnosti a znizuje sa spontanny pohyb. V tomto kontexte stipa dolezitost’ cielenej
telesnej a $portovej vychovy, ktora ma nielen edukaény, ale aj preventivny charakter. Skolské
prostredie ponuka jedine¢nu prilezitost’ pdsobit’ na vSetky deti bez ohl'adu na ich Sportové
zazemie, avSak vyzaduje si metodicky jasné, organizacne zvladnutelné a bezpecné postupy,
ktoré sa daju integrovat’ do beznej vyuéovacej hodiny TSV, pri¢om st zaroveti schopné prinasat’
meratel'né vystupy. Overenou cestou, ako v Skolskych podmienkach monitorovat’ stav a zmeny
pohybovej vykonnosti, je vyuzitie Standardizovanych testov. Diagnostika motoricke;j
vykonnosti sa v praxi opiera najmd o rokmi overené testy s jasnym protokolom a nizkymi
materidlnymi narokmi. V naSich podmienkach ide predovSetkym o testové batérie
EUROFIT/UNIFITTEST, no sucasne sa Coraz viac presadzuje moznost vyuzitia kratkych
intervalovych protokolov, ktoré vo vymedzenom case rozvijaju viacero kondi¢nych zloziek
naraz a zaroven su organizatne nendro¢né. Mimoriadne praktickym a vyuZzitelnym
prostriedkom sa v poslednom obdobi stal ,anglicky drep“ (burpee) — celotelové viackibové
cvicenie, bezne zarad’ované do vysokointenzivnych intervalovych tréningov (HIIT) (Yamashita
et al., 2023). Vyskumy ukazujt, Ze burpee mozno vyuzit’ nielen tréningovo, ale aj diagnosticky:
3-minttovy Burpee test vykazuje dobrli pouZzite'nost’ a dostupné normy vykonu u mladych
dospelych (Podstawski et al., 2019), pricom adaptované protokoly vyvolavaji robustnu
kardiovaskularnu odozvu aj u Sportovcov (Moura et al., 2016). Na tento pristup nadvizuje
Burpee Movement Program (BMP) — presne ¢lenena sekvencia opakovanych angli¢dkov v
pevne nacasovanych intervaloch, ktora umoZiuje Skéalovat zataz podla Urovne Ziakov a
paralelne zbierat' jednoduché ukazovatele vykonu (pocet opakovani, tempo, pokles vykonu
naprie¢ kolami). V Skolskych podmienkach sa osvedcil protokol s identickym €asovanim ako
boxersky zépas (3 x 3 min s 1-minitovou pauzou), pricom opakovanie burpee je spustané
pravidelnym vizualnym alebo zvukovym signalom (Siska et al., 2022; Siska et al., 2024).
Spomenuta zataz kombinuje silovo-vytrvalostny charakter s vysokou pohybovou
jednoduchostou a moznostou objektivizacie prostrednictvom akcelerometrie v smartfone
(Phyphox) a monitorovania srdcovej frekvencie hrudnym pasom (napr. SUUNTO) (Staacks et
al., 2018; Navalta et al., 2020). Vychodiska z oblasti Skolského HIIT a funk¢éného tréningu
naznacuju, ze aj kratke, dosledne riadené bloky cviCeni s vlastnou hmotnostou moézu v

adolescentnom veku preukézatel'ne zlepsit’ vybrané zlozky telesnej zdatnosti (sila, vytrvalost,
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CiastoCne telesné zlozenie) a zaroven st dobre implementovatel'né do 45-minatovej vyucovacej
jednotky (Duncombe et al., 2022; Kozlenia et al., 2024; Jovanovi¢ et al., 2024). Z didaktického
hl'adiska je vyhodou BMP jeho materidlova nenaro¢nost, jasny protokol a jednoducha spitna
vizba, ¢o podporuje motivaciu a angazovanost’ aj u menej Sportovo orientovanych ziacok
(Duncombe et al., 2022). Vyskumné zameranie na ziacky 9. ro¢nika je opodstatnené
fyziologicky aj psychosocidlne, nakol’ko sa v tomto veku menia preferencie pohybovych aktivit
a moze klesat’ ochota podavat’ vykon v testovych ulohéach. Kratke a jasne Struktirované bloky
BMP su pre dievcata prijatelné, ked’ze st intuitivne, trvaju kratko a umoznuju porovnavat sa
najmi s vlastnou vychodiskovou vykonnostou medzi pretestom a posttestom. Z metodického
hl'adiska preto kombinujeme BMP s vyberom S$tandardizovanych testov (skok do dialky z
miesta, sed-I'ah za 30 s, hod 2 kg plnou loptou a Beep test), ktoré citlivo zachytavaji zmeny v
explozivnej a vytrvalostnej sile 1 aerébnej zdatnosti a st v Skolach opakovatel'né (Léger et al.,
1988; M¢ékota et al., 2002; Mayorga-Vega et al., 2015). Na zaklade spomenutych vychodisk sa
predkladana Studia sustred’'uje na ziacky 9. ro¢nika zilinskych zakladnych §kol a hodnoti ti¢inky
Stvortyzdinového BMP realizovaného v ramci 6smich vyucovacich hodin. Predpokladame, ze
cielene ddvkovand, kratka silovo-vytrvalostnd zataz sa prejavi prednostne v ukazovatel'och
svalovej vytrvalosti trupu a explozivnej sily dolnych koncatin, a v mensej miere aj v Beep teste;
naopak, v kontrolnej skupine bez Specifickej intervencie ocakdvame len minimalne zmeny
plynuce z beznej Skolskej zat'aze (porov. systematické prehl’ady Skolského HIIT) (Duncombe
et al., 2022; Jovanovi¢ et al., 2024). Zaroven kladieme doraz na Standardizéciu podmienok

merania a etické aspekty prace so Skolskou populadciou (EUROFIT/UNIFITTEST metodiky).

CIEDL

Ciel'om nasho prispevku bolo analyzovat® vplyv 4-tyZdiiového burpee programu (BMP) na
kondi¢né schopnosti Ziatok 9. ro¢nika ZS v kolskych podmienkach, a to prostrednictvom
pretest—posttest porovnanim experimentalnej a kontrolnej skupiny. Konkrétne sa
zameriavame na porovnanie zmien vykonu v Standardizovanych testoch — skok do dial’ky z
miesta, sed-I'ah za 30 s, hod 2 kg plnou loptou a 20 m Beep test — medzi ZiaCkami, ktoré

absolvovali BMP, a Ziatkami s beznou TSV (bez BMP).

METODIKA
Stadia mala kvaziexperimentalny pretest—posttest dizajn s kontrolnou skupinou, pri¢om
merania sme realizovali pred intervenciou (PRE) a po intervencii (POST) v skolskej telocvi¢ni

a na vonkajSom ihrisku podl'a aktudlnych podmienok. Vyskumny stibor tvorili Ziacky 9. ro¢nika
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zékladnych $kol bez akttnych zdravotnych obmedzeni braniacich ucasti na hodinach telesnej a
$portovej vychovy. Experimentalnu skupinu tvorilo 14 dievéat zo ZS Do Stosky 8 v Ziline a

kontrolna skupinu 13 dievéat zo ZS s MS, Skolské 49 v Ziline.

Tabul’ka 1. Charakteristika suborov ziacok (N=27)

Vek Telesna Telesna hmotnost | BMI
Subor N | (roky) vyska (kg) (index)
(cm)
Experimentalny |1 | 14,36 £0,50 | 161,29 £ 7,99 | 50,29 + 7,99 19,19 + 1,09
4
Kontrolny 1 | 14,38+0,51 | 160,15+ 6,97 | 49,15+ 6,97 19,05 £+ 1,03
3

Legenda: N - pocetnost, BMI - Body Mass Index

Zaradenie do $tadie podmiefiovala pravidelna u¢ast’ na TSV, informovany suhlas Zia¢ok a
zakonného zastupcu a v pripade experimentalnej ucast’ aspon na 6 z 8 intervenénych hodin.
Stadia repektovala zasady ochrany osobnych udajov a dobrovolnosti Gi¢asti; $koly a zakonni
zastupcovia boli vopred informovani a data boli anonymizované. Intervencia v experimentalnej
skupine trvala 4 tyzdne a pozostivala z 6smich 45-minutovych vyucovacich hodin (2x
tyzdenne). Kazd4 hodina mala jednotnt Struktiru: rozcvicenie trvalo 8—10 minut (mobiliza¢né
a aktivujlce cvicenia), hlavna Cast’ tvoril Burpee Movement Program (BMP) v modeli 3 x 3
minuty prace oddelené 1-mintitovou pasivnou pauzou a zdvere¢né uvolnenie trvalo 5—7 minut
(strec¢ing, dychové cvicenia). Tempo bolo riadené akustickym signdlom kazdych 7 sektind, ¢o
viedlo k 26 opakovaniam na kolo a umoZnilo udrzat’ jednotné davkovanie a kontrolu techniky.
Zdoraznovalo sa neutralne postavenie chrbtice, pevny stred tela a kontrolované prechody.
Progresia bola nastavena tak, aby prvé dva tyZdne stabilizovali techniku pri konzistentnom
tempe a posledné dva umoznili mierne zrychlenie u zvladajucich Ziac¢ok (skratenie ndbehu do
vzporu, volitelny nizky vyskok) pri nezmenenom objeme 3 x 3 minuty. Kontrolnd skupina
absolvovala bezné hodiny TSV podla $kolského ugebného planu bez zaradenia BMP alebo
iné¢ho intervalového silovo-vytrvalostného bloku; obsah a zat'azenie sa Specialne nemodulovali.
Na spracovanie a Statistické vyhodnotenie udajov boli pouzité programy JASP (verzia 0.18) a
SPSS. Normalita rozdelenia dat bola overend Shapiro—Wilkovym testom. Pri normalne
rozdelenych udajoch bol na porovnanie vstupnych a vystupnych merani pouzity parovy t-test,

v opac¢nom pripade Wilcoxonov parovy test. Rozdiely medzi experimentalnou (EXP) a
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kontrolnou skupinou (KON) boli hodnotené pomocou nezavislého t-testu a Mann-—

Whitneyho U testu. Uroven §tatistickej vyznamnosti bola stanovena na a = 0,05.

VYSLEDKY

V experimentalnej skupine (EXP) sme zaznamenali Statisticky vyznamné zlepSenie
priemerného vykonu z 175,50 + 12,23 cm na 179,64 = 13,66 cm (p = 0,0148), ¢o predstavuje
relativny narast vykonnosti priblizne +2,4 %. Rozsah hodnét v grafe zaroven naznacuju, ze
zlepsenie nebolo sposobené iba jednotlivcami, ale prejavilo sa naprie¢ celym siborom. V
kontrolnej skupine (KON) sa priemer zmenil len minimalne z 177,23 = 12,10 cm na 178,00 +
13,80 cm a zmena nebola Statisticky vyznamna (p = 0,9683). Stabilita vykonu v kontrolnej
skupine, sprevadzana miernym rozSirenim rozptylu, poukazuje na absenciu systematického
tréningového efektu. V porovnani celkového trendu mézme konStatovat’, Ze experimentalna
skupina vykazala konzistentny posun smerom nahor, zatial' ¢o kontolna skupina ostala
bez relevantnej zmeny. Z hl'adiska prenosu do praxe to podporuje predpoklad, ze prvky
Burpee programu sa efektivne premietaju do narastu explozivnej sily dolnych koncatin.
Medziskupinovo (A EXP vs A KON) sa sice nepreukazal Statisticky vyznamny rozdiel na o =
0,05, avSak smer a velkost’ u¢inku boli v prospech EXP. Celkovo vysledky sved¢ia o
funkénom Wc¢inku intervencie na dynamiku odrazu, priCom stcasne nedochadza k

neziaducemu ndarastu variability vykonu.
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Obrazok 1 Uroven dynamickej sily dolnych konéatin v teste skok do dial’ky z miesta
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V experimentalnej skupine sa vykon vyzmamne zvysil z 26,00 + 3,21 na 27,14 + 3,35
opakovani (p = 0,0074), o koreSponduje s +4,4 % relativnym zlepSenim. Graf naznacuje posun
medidnu smerom nahor a mierne rozsirenie horného kvartilu, ¢o zodpoveda zvySeniu podielu
nadpriemernych vykonov po intervencii. V kontrolnej skupine sme naopak pozorovali
Statisticky nevyznamny pokles vykonnosti z 26,15 + 2,97 na 25,77 + 3,00 opakovani (p =
0,3160), pricom rozptyl ostal priblizne stabilny. Celkovy obraz tak poukazuje na divergentny
trend — zlepSenie v EXP versus stagnacia/pokles v KON, ¢o je v stlade s predpokladanym
uc¢inkom na svalovu vytrvalost’ trupu. Zmenové skore (POST — PRE) bolo medziskupinovo
vyznamne vysSie v prospech EXP (o = 0,05), ¢o podporuje tvrdenie o nadprahovom
tréningovom efekte. V praktickej rovine to znamend, Ze cieleny stimula¢ny obsah
(zahfhajuci prvky Burpee) posilnil odolnost’ brusného svalstva voci unave v casovo
limitovanom teste. Sumarizujuc, experimentalna skupina preukazala relevantny narast

funkénej svalovej vytrvalosti, zatial’ ¢o kontrolna nevykazala systematicky posun.
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Obrazok 2 Urovei sily brugného svalstva v teste sed-Iah za 30 sektind

V skupine EXP doslo k najviéSiemu relativnemu zlepSeniu spomedzi sledovanych testov:
priemer vzrastol z 5,00 + 0,58 m na 5,51 = 0,69 m (p < 0,0001), ¢o predstavuje +10,2 %. Graf
jasne ukazuje posun centrdlnej tendencie nahor a mierne rozSirenie hornej Casti rozdelenia,
indikujice narast po¢tu vysSich vykonov po ukonceni programu. V kontrolnej skupine sa
priemer prakticky nezmenil (5,15 + 0,56 m — 5,14 + 0,72 m; p = 0,8913), o vizudlne

koreSponduje s pretrvavajucou symetriou boxu a absenciou posunu medianu. Medziskupinovo
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boli zmenové skoére jednoznaéne v prospech experimentalnej skupiny (a = 0,05), ¢o
poukazuje na vyrazny tréningovy transfer do sily hornych koncatin a trupu. V kombinacii
s vizualnym obrazom bez ndrastu extrémov to svedc¢i o stabilnom, skupinovo konzistentnom
efekte. Tieto zistenia zaroven podporuji predpoklad, ze komplexna povaha Burpee
(zap4jajuca viac svalovych skupin a segmentov) sa adekvatne premieta do vykonu v hode plnou

loptou.

p = 0.8913
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Obrazok 3 Urovei sily hornych konéatin a trupu v teste hod 2 kg plnou loptou

Experimentalna skupina preukdzala vyznamny narast aerébnej vytrvalosti z 29,07 + 4,30 na
32,00 + 5,91 usekov (p = 0,0016), ¢o zodpoveda +10,1 %. Graf sucasne dokumentuje posun
centralnej tendencie smerom nahor, ked’Zze horny kvartil sa posiva bez zjavného nérastu
extrémov. V kontrolnej skupine sa vykonnost’ naopak znizila z 30,46 + 3,18 na 29,46 + 3,76
usekov a pokles bol Statisticky vyznamny (p = 0,0475). Divergencia smeru zmien (narast v
EXP vs pokles v KON) je v sulade s ocakdvanym ucinkom vysokointenzivnej komplexnej
zataze na kardiovaskularnu a respira¢nu efektivitu. Medziskupinovo boli zmenové skore
vyznamne priaznivejSie v experimentalnej skupine, co zdoraziiuje, Ze intervencia posobila
nielen na svalové komponenty, ale aj na vytrvalostnu zloZku. V praktickej interpretacii to
znamena lepsiu toleranciu zat'aze a vysSiu odolnost’ vo€i Uinave v progresivnom testovacom

protokole. Suhrnne mozno konstatovat, ze program viedol k relevantnému posunu aerobnej

208



kapacity v experimentalnej skupine, kym v kontrolnej sa prejavil prirodzeny utlm vykonu

bez cieleného stimulu.
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Obrizok 4 Urovei vytrvalostnych schopnosti v beep teste

ZAVER

Cielom vyskumu bolo overit’ ¢innost’ Burpee programu na rozvoj kondi¢nych schopnosti
ziacok 9. ro¢nika zakladnej Skoly. Na zéklade ziskanych vysledkov mozZzno konStatovat’, Ze
experimentalny program mal pozitivny vplyv na urovenn celkovej pohybovej vykonnosti
sledovaného suboru. U Ziacok experimentalnej skupiny sa po Sesttyzdnovej intervencii
preukdzalo Statisticky vyznamné zlepSenie vo viacerych testoch fyzickej zdatnosti, konkrétne
v skoku do dialky z miesta, v teste sed-I'ah za 30 sekind, v hode plnou loptou a v Beep teste.
Najvyraznejsi progres bol zaznamenany v teste hodu plnou loptou, ktory potvrdil pozitivny
vplyv Burpee cvi€eni na rozvoj sily hornych koncatin a trupu. ZlepSenie v Beep teste poukazuje
na zvysenie aerobnej kapacity a odolnosti vo¢i unave, zatial’ Co vysledky v skoku do dialky a
sed-l'ahu preukézali rozvoj explozivnej sily dolnych koncatin a funkcnej svalovej vytrvalosti
trupu. V kontrolnej skupine, ktora neabsolvovala $pecificky pohybovy program, sa vyznamné
zmeny neprejavili. Tieto zistenia naznacuji, Ze pravidelné zaClenenie Burpee cviceni do
telesnej vychovy moze byt efektivnym prostriedkom na rozvoj kondi¢nych schopnosti u ziacok
starSieho Skolského veku. Okrem zlepSenia fyzickej vykonnosti mozno pozitivny efekt

programu pozorovat aj v rovine motivacie a aktivneho zapojenia ziacok do pohybovych
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¢innosti. Z vysledkov vyplyva, ze Burpee program je vhodny ako prakticky vyuzitelny, ¢asovo
nendro¢ny a efektivny prostriedok na zlepsenie celkovej kondi¢nej trovne u skolopovinnych
dievcat. Jeho implementécia do vyucovacieho procesu moze prispiet’ k zvySeniu kvality hodin
telesnej a Sportovej vychovy a k formovaniu pozitivneho vztahu ziakov k pravidelnému

pohybu.
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BURPEE PROGRAM AS A TOOL FOR DEVELOPING FITNESS SKILLS OF 9TH
GRADE ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the effectiveness of the Burpee Movement Program
(BMP) in developing physical fitness in 9th-grade female pupils. The research sample included
27 girls (14 experimental, 13 control), aged 14 years. The experimental group participated in a
four-week intervention consisting of eight 45-minute physical education lessons implementing
the BMP protocol (3 x 3 minutes of exercise with 1-minute rest intervals). The control group
attended regular physical education without any specific intervention. Performance was
assessed using standardized tests — standing long jump, sit-ups in 30 s, 2 kg medicine ball throw,
and the 20 m Beep test. Results showed statistically significant improvements in the
experimental group across all tests, with the greatest progress observed in the medicine ball
throw (+10.2%) and Beep test (+10.1%). The findings indicate that a short, well-structured
BMP effectively improves strength, endurance, and aerobic capacity in adolescent girls. The
program proved to be time-efficient, easy to organize, and suitable for implementation in school

physical education.

211



The above is part of: KEGA project No. 014KU-4/2025 &quot;Pre-graduate education of
physical education and sports teachers from the perspective of developing their movement
literacy with an intention for postural health&quot;.

Key words

Burpee, physical fitness, adolescent girls, HIIT, physical education

KONTAKT

Daniel Zidek, Mgr.

The Catholic University in Ruzomberok, The Faculty of Education, Department of Pre — school
and Elementary Pedagogy, Hrabovska cesta 1, 034 01 Ruzomberok, Slovakia
daniel.zidek447@edu.ku.sk

Robert Rozim, doc., PaedDr., PhD.
The Catholic University in Ruzomberok, The Faculty of Education, Department of Pre — school
and Elementary Pedagogy, Hrabovska cesta 1, 034 01 Ruzomberok, Slovakia

robert.rozim(@ku.sk

Recenzovali: Mgr. Jana Luptakova, PhD., PaedDr. Stanislav Azor, PhD.

212


mailto:daniel.zidek447@edu.ku.sk
mailto:robert.rozim@ku.sk

VPLYV KOORDINACNYCH CVICENI NA ROVNOVAHOVU SCHOPNOST U DETI
STARSIEHO SKOLSKEHO VEKU

LCudmila Kuriplachova, Jana Luptiakova, Karin Baisova

Ustav telesnej vychovy a $portu, Technicka univerzita vo Zvolene

IMPACT OF COORDINATION EXERCISES ON BALANCE ABILITY IN
CHILDREN OF OLDER SCHOOL AGE

ABSTRAKT

Ciel'om stadie bolo zistit’ vplyv koordina¢nych cvic¢eni na uroven rovnovahovej schopnosti u
deti starSieho skolského veku. Do vyskumu sme zapojili Styri skupiny probandov, ktoré sa delili
na experimentalnu a kontrolna skupinu. Prvli experimentalnu tvorili dievcata (VEp, n = 15;
priemerny vek = 13,13 + 0,35 rokov; telesnd hmotnost’ = 55,42 + 8,15 kg; telesnd vyska =
159,27 £ 4,29 cm) a chlapci (VEcnH, n = 9; priemerny vek = 13,44 £ 0,53; telesna hmotnost’ =
49,34+ 8,23 kg; telesnd vyska = 161,22 + 4,44 cm), ktoré absolvovali Specidlny desat’ tyzdiovy
program zamerany na rozvoj rovnovahovej schopnosti. Na kontrolu sltzili d’alsie dve skupiny,
dievcata (VKp, n = 18; priemerny vek = 13,18 + 0,39 rokov; telesnd hmotnost’ = 53,92 + 14,24
kg; telesnd vyska = 160,89 + 7,42 cm) a chlapci (VKcn, n = 8; priemerny vek = 13,50 + 0,53;
telesnd hmotnost’ = 56,23 + 14,15 kg; telesnd vyska = 161,56 + 9,63 cm), ktori nevykonavali
ziadne Specidlne cviCenia aabsolvovali len hodiny telesnej a Sportovej vychovy. Na
posudzovanie rovnovahovej schopnosti bol aplikovany test - vydrz v stoji jednonoz na predne;j
casti chodila na vyvysSenej ploche, o¢i zatvorené [s]. Na porovnanie vstupnych a vystupnych
merani v skiimanej skupine bol pouZity neparametricky t-test Wilcoxonov. Vysledky medzi
experimentalnou 7,56 + 5,31 sektnd a kontrolnou skupinou chlapcov 3,34 + 1,60 sekund neboli
Statisticky signifikantné. Zisteny stredny koeficient u€inku (d = 0,53) pri porovnani zmien u
chlapcov potvrdzuje, Ze program mal prakticky vyznamny vplyv na vykon experimentalnej
skupiny oproti kontrolne;.

Kricové slova

rovnovahova schopnost’, koordina¢né cvicenia, testovanie, starsi Skolsky vek
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ABSTRACT

The aim of the study was to determine whether coordination exercises affect the level
of balance ability in children of older school age. The research included four groups, divided
into an experimental and a control group. The first experimental group consisted of girls (VEp,
n = 15; mean age = 13,13 £+ 0,35 years; body weight = 55,42 £ 8,15 body height = 159,27 +
4,29 cm), who completed a special ten-week program focused on the development of balance
ability. The second experimental group consisted of boys (VEcH, n = 9; mean age = 13,44 +
0,53; body weight 49,34 + 8,23 kg; body height 161,22 + 4,44 cm). Two more groups served
as the control ones: girls (VKp, n = 18; mean age = 13,18 + 0,39 years; body weight = 53,92 +
14,24 kg; body height = 160,89 + 7,42 cm) and boys (VKcn, n = 8; mean age = 13,50 &+ 0,53;
body weight = 56,23 + 14,15 kg; body height = 161,56 + 9,63 cm), who did not perform any
special exercises and only attended standard physical and sports education classes. The test
used to assess balance ability was (single-leg stance on the forefoot on a raised platform, eyes
closed [s]). The non-parametric Wilcoxon #-test was used to compare the pre- and post-
intervention measurements within each examined group. The results between the experimental
7,56 £ 5,31 seconds and the control group of boys 3,34 + 1,60 seconds were not statistically
significant. However, the observed medium effect size (d = 0,53) when comparing the changes
in boys confirms that the program had a practically significant impact on the experimental
group's performance compared to the control group.
Keywords

Balance ability, coordination exercises, testing, older school age.

UVOD

Rovnovéhova schopnost’ predstavuje jednu zo zékladnych motorickych schopnosti
Cloveka, ktorej vyznam presahuje ramec beznych dennych pohybov. Hoci je vicSina
motorickych testov dokladne podlozena odbornou literatirou, prave rovnovahova schopnost’
patri medzi najmenej preskimané oblasti.

Podl'a Beleja a Jungera (2006) je rovnovahu moZzné rozdelit’ podl'a roznych kritérii.
Staticka rovnovéaha definuje schopnost’ udrzat’ telo v pokoji, v urcitej polohe bez pohybu (napr.
vydrz v stoji jednonoz so zatvorenymi o¢ami). Dynamicka rovnovéaha predstavuje korigovanie
odchylky podas pohybu (napr. udrzanie balansu pri skokoch do rovnovazneho stoja). Dalsie
delenie zahfia lokomoc¢ni a rotacnu rovnovéhu. Udrziavanie rovnovahy je zasadnym
predpokladom pre dosiahnutie tspechu vo velkom mnoZstve pohybovych ¢innosti. Vyznamne

podmietiuje Sportovu vykonnost’ najmé v gymnastike (cvic¢enia na kladine) a pri Sportoch ako
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hokej ¢i korculovanie. Rovnovaha je riadena podvedomymi mechanizmami, avSak pri
dynamickych zmenach prostredia ¢i telesnej polohy prechddza do vedomej kontroly, ¢o
poukazuje na moznost’ jej rozvoja. Pri hodnoteni tejto schopnosti si kl'icové kritéria ako
presnost’, rychlost” a vynaliezavost’ svalovych uvolneni (Belej & Junger, 2006). V suvislosti s
rovnovahovymi schopnost’ami je v porovnani s inymi motorickymi schopnost’ami t'azsie najst’
markantné rozdiely medzi vykonmi zien a muzov. Hoci st muzi zvyhodneni silou, ktora je
dolezita pri udrzani rovnovéahy, Zeny maju vyhodu v nizsej telesnej vahe, co ul'ahcuje udrzanie
balansu (Streskova, 2004). Napriek tomu vyskumy casto poukazuju na to, ze zeny dosahuju
lepsie vysledky, najméd ak sa venuju Sportom limitovanym rovnovahou (napr. gymnastika,
atletika). Pre rozvoj rovnovahovych schopnosti je kI'icovy starsi skolsky vek (11 — 14 rokov).
Ak st rovnovahové cvicenia zaradené do pravidelného tréningu, je mozné vidiet vyrazné
zlepSenie. Pocas trinasteho roku Zivota mdze Uroven tejto schopnosti dosiahnut’ uroven

dospelého ¢loveka (Simonek, 2013).

CIEDL
Cielom bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv Skolskej telesnej a Sportovej vychovy na Groven

koordina¢nych schopnosti deti na zakladnej Skole v Kra¢unovciach.

METODIKA

Charakteristika suboru

Vyskum sme realizovali na Styroch vyskumnych stboroch tvorenych ziakmi starSieho
Skolského veku. Prvli experimentalnu skupinu tvorili dievcata (VEp, n = 15; priemerny vek =
13,13 £ 0,35 rokov; telesnd hmotnost’ = 55,42 + 8,15 kg; telesna vyska = 159,27 + 4,29 cm),
druhu experimentalnu chlapci (VKcn, n = 9; priemerny vek = 13,44 + 0,53; telesna hmotnost’
= 49,34 + 8,23 kg; telesna vyska = 161,22 + 4,44 cm). Po vstupnom testovani urovne
rovnovahovej schopnosti dolnych koncatin (vydrz v stoji jednonoZ na prednej Casti chodila na
vyvysenej ploche, o¢i zatvoren€), probandi v experimentalnej skupine absolvovali 10-tyzdinovy
pohybovy program zamerany na rozvoj danej schopnosti. Vysledky po druhom vystupnom
merani sa porovnavali s dvomi kontrolnymi skupinami. V prvej boli diev¢atd (VKp, n = 18;
priemerny vek = 13,18 £+ 0,39 rokov; telesna hmotnost’ = 53,92 + 14,24 kg; telesna vyska =
160,89 £ 7,42 cm), druhu tvorili chlapci (VKch, n = 8; priemerny vek = 13,5 + 0,53; telesna
hmotnost’ = 56,23 + 14,15 kg; telesna vyska = 161,56 = 9,63 cm). Kontrolné skupiny pocas
desiatych tyzdinov nevykonavali Ziadne Specifické pohybové aktivity na hodinach telesnej

a Sportovej vychovy.
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Organizdcia vyskumu

Vyskumné data a merania sa zhromazdovali v $kolskej telocviéni ZS Kra¢unovee. Vstupné
meranie bolo vykonané v oktobri, vystupné v decembri 2023. Pocas desiatich tyzdnov
vyucCovania telesnej vychovy experimentalna skupina absolvovala subor cvi¢eni na rozvoj
koordina¢nych schopnosti podla tabulky ¢islo 1. Pre kazda hodinu boli zvolené tri cviky z
celkového stuboru.

Tab. 1 Subor cviceni na rozvoj koordinacnych schopnosti

Den cas cviéenie PO

Ziaci stoja v stoj spojnom, na signal ucitel'a zacnu
skékat’ na pravej nohe za urcity ¢as, obmena na l'avej 30s/2x

nohe, striedavo.

Ziaci stoja na l'avej nohe, ruky v bok na signal ugitel’a,
ziaci menia polohu nohy ako napr. prednozit,, zanozit,
) . ) 30 s/ 2x
unozit. Nasledne sa nohy vymenia a to isté¢ na prava

nohu.

Ziaci v stoji na Pavej nohe, pravii nohu ohnii v kolene
a chytia rukou ¢lenok, o¢i maju zatvoren¢, kde sa 30 s/ 2x

snazia vydrzat’ o najdlhSie, nasledne si nohy vymenia

Ziaci si rozmiestneny po telocviéni, kde maju stoj

spojny vykonavaju vahu predkolmo, odmena obratena 3x
Utorok
lavicka alebo kladina.

. Ziaci si najdu dvojicu, kde sa cviéia drzia za ruky
Stvrtok
_ | oproti sebe a balansuji na medicinbale pripadne fit 2x
Hlavna
. . lopty, snazia sa udrzat’ rovnovahu ¢o najdlhsie
Piatok |cast

Ziaci si najdu miesto v priestore v stoji na l'avej nohe,
.| prava noha pokrémo prednozit’, v ruke drZia lopticku,
10 min _ o _ ' 30s/ 3x
ktoru si prehadzuju z jednej na druht a snazia sa

vydrzZat’ o najdlhSie, nasledne vymenia nohy.

Ziaci stoja na zinenke, kde vykonavaju obraty o 360°
a nasledne doskok na jednu nohu na Zinenku, kde sa 2x

snazia udrzat’ na jednej nohe rovnovéhu.
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Ziaci vytvoria dvojice, postavia sa na lavicku kde
stoja v stoji a drzia sa za ruky, ich ulohou je urobit 2x

drep a stoj, vymena ndh. Obmena o¢i zatvorené.

Ziaci vykonavaju vyskoky z podrepu alebo drepu s
obratom o 45°, 90°a 180°, kde sa snazia dopadnut’ na 2x

Ciaru na ktorej stoja od zaciatku

Ziaci stoja v zastupe, stoj spojny ziak vykona 5
obratov o 180°, 360° so zatvorenymi ocami, po 5
, X
vykonany obratov sa prejde po urcenej Ciare v dlzke

cca 3 m.

Metody ziskavania empirickych udajov

Na posudzovanie zmien rovnovahovej schopnosti pred a po sledovanom obdobi bol pouzity test
vydrz v stoji jednonoz na prednej Casti chodila na vyvySenej ploche, oci zatvorené (obr. 1)
vypracovany na zaklade metodiky podla Beleja - Jungera (2006). Ulohou testovaného bolo
vydrzat’ v rovnovaznej polohe, ¢o najdlhsie, maximalne vSak 60 s. Stopky sme spuustili ihned’,
ked’ proband zaujal rovnovéznu polohu. Test sa ukoncil akondhle testovany porusil postoj,
pohol sa z miesta, dotkol sa zeme inou Cast'ou tela, alebo oddialil paze od bokov, ¢i otvoril o¢i.

Test sa opakoval trikrat a vysledny cas predstavuje sucet Casov zo vSetkych troch pokusov.

O
<P
"~

Obr. 1- Vydrz v stoji jednonoz na prednej Casti chodila na vyvysenej ploche, oci zatvorené

Zdroj: Kuriplachova (2024)
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Metody spracovania ziskanych udajov

Pri spracovani a Statistickom vyhodnoteni vysledkov boli pouzité zakladné charakteristiky
polohy a rozptylu (aritmeticky priemer a smerodajna odchylka). Z dévodu malej pocetnosti
sledovanych suborov boli zmeny v rovnovahovej schopnosti vyhodnocované pomocou
neparametrickych metdéd. Pre porovnanie Statistickej vyznamnosti rozdielov medzi
jednotlivymi meraniami v ramci skupiny bol pouzity Wilcoxonov T-test. Hladina Statistickej
vyznamnosti bola stanovena na 5 % a 1 %. Pre potvrdenie tychto hodnét bola pouzitd metéda
»effect size* — Cohenov koeficient u¢inku ,,d“ (0,2 - 0,5 = maly efekt; 0,5 - 0,8 = stredny efekt
a 0,8 a viac = velky efekt), ktory uvadza relativnu zmenu vzhl'adom k smerodajnej odchylke

merania v skupine.

VYSLEDKY

Priemerné hodnoty odchylky vo vydrzi v stoji jednonoz (s o¢ami zatvorenymi) u dievcat su
uvedené na (obr. 2). Vo vstupnom testovani ich vykon bol 9,07 + 13,30 sekund. Po ukonceni
intervenéného programu doslo k zlepSeniu, priCom priemernd odchylka sa zvysila na 9,73 +
13,99 sekund. CiZe po absolvovani programu sa vyskumny stbor zlepsil 0 0,67 + 13,42 sekiind
(7 %), €o vSak nepredstavuje vyznamny rozdiel. Aj napriek tomu bol potvrdeny maly efekt
ucinku (d = 0,05).

V experimentalnej skupine chlapcov Statistika nepotvrdila Ziadne vyznamné rozdiely
medzi vstupnym testovanim - 5,00 + 3,57 sekiind a vystupnym meranim - 7,56 + 5,31 sekund.
Percentualne zlepSenie (51,2%) predstavuje prirastok o 2,56 sekiind vo vystupnom merani.

Metoda ,,effect size” potvrdila stredny koeficient uc¢inku (d = 0,72).

10,2 10

10 T

9,8 <005 8 L
Z 96 P<s o P00 ==
ﬂé 9,4 E ——
g 9,2 g = ——
z 9 S 4 — —
= & — —

8,8 = 2 —— ——

8,6 — —

8,4 0

ES D Vstupné ES D Vystupné ES CH Vstupné ES CH Vystupné

Obr. 2 — Odchylka vzdialenosti pred a po sledovanom obdobi v experimentalnej skupine dievcat a chlapcov

Zdroj: Kuriplachova (2025)
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Uroveii rovnovahovej schopnosti v kontrolnej skupine dievéat, merana v teste (vydrz v stoji
jednonoz na prednej Casti chodidla na vyvysenej ploche so zatvorenymi o¢ami), nepreukéazala
Statisticky vyznamny rozdiel, medzi vstupnym meranim 3,819 + 2,65 sekiind a vystupnym
meranim 3,34 + 1,60 sekund. V kontrolnej skupine dievcCat sa priemerny Cas vydrze skratil
0 0,48 sekind, ¢o znamena zhorSenie vykonu o (12 %). Tento rozdiel sa ukézal Statisticky

nevyznamny, kde ide o maly efekt zhorSenia vykonu (d = 0,22).

5 6
5 — —
. 4 — n.s —
\E/ 3 = 4 — —
o— o — _—
=) =3 — —
= — —
> 2 S — —
= =) — —
= jr— f——
1 1 — =
0 0 e -
KS D Vstupne KS D Vystupne KS CH Vstupné KS CH Vstupne

Obr. 4 Odchylka vzdialenosti pred a po sledovanom obdobi v kontrolnej skupine dievc¢at a chlapcov

Zdroj: Kuriplachova (2025)

Porovnanie experimentalnej skupiny dievéat VEp 0,67 £ 13,42 sektiind a kontrolnej skupiny
dievcéat VKp 0,55 + 2,18 sekund nepreukazalo Statisticky vyznamny rozdiel. Nizka hodnota
Cohenovho koeficientu u¢inku (d = 0,04), ktora je vyrazne pod hranicou pre maly efekt (d =0,2)
a sved¢i o zanedbatelnom efekte intervencie. Zaroven potvrdzuje absenciu praktickej a

Statistickej signifikancie zistenych rozdielov.
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Obr. 6— Odchylka vzdialenosti a jej rozdiel pred a po sledovanom obdobi v experimentalnej a kontrolnej
skupine dievcat

Zdroj: Kuriplachova (2025)
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Rozdiely zmien medzi experimentalnou skupinou chlapcov 7,56 + 5,31 sektind a kontrolnou
skupinou chlapcov 3,34 + 1,60 sektind priniesol nasledovné zistenia. Priemerny vykon KScu
kontrolnej skupiny je mierne niz$i ako priemerny vykon ESch experimentdlnej skupiny.
Rozdiel je priblizne 0,015 s. Rozdiel v priemernom trvani medzi experimentalnou a kontrolnou
skupinou chlapcov nie je Statisticky signifikantny, kde metoda ,,effect size” potvrdila stredny

koeficient ucinku (d = 0,53).
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Obr. 7- Odchylka vzdialenosti a jej rozdiel pred a po sledovanom obdobi v experimentalnej a kontrolne;j
skupine chlapcov

Zdroj: Kuriplachova (2025)

DISKUSIA

Vysledky Studie jasne indikuju G¢innost’ aplikovaného desattyzdiiového pohybového
programu zameran¢ho na rozvoj rovnovahovych schopnosti. V experimentéalnej skupine
chlapcov sme zaznamenali najvyraznejsie zlepSenie (51,2%), s prirastkom 2,56 sekundy. Hoci
Statisticky test nepreukazal signifikantny rozdiel medzi ich vstupnym 5,00 + 3,57 sekundy
a vystupnom meranim 7,56 + 5,31 sekundy, metoda ,.effect size“ potvrdila stredny koeficient
ucinku (d = 0,72). Tento stredny efekt naznaCuje prakticki vyznamnost’ zmien, aj ked’ s
ohl'adom na malt vzorku (n = 9) nebola dosiahnuta Statisticka signifikancia.
Experimentalna vzorka skupiny dievcat preukdzala Statisticky vyznamné zlepSenie
v rovnovahovej schopnosti. Priemerna odchylka sa zvysila z 9,07 + 13,30 sekundy na 9,73 +
13,99 sekundy. Napriek signifikancii predstavuje toto zlepSenie len maly efekt Gcinku (d =
0,05), co mdze byt dané uz vyssou vstupnou uroviiou dievéat, ¢o je v sulade s teoretickym
poznatkom, ze Zeny moZu dosahovat’ lepSie vysledky v testoch limitovanych rovnovahou.
Kontrolné¢ skupiny dievcat a chlapcov nepreukdzali ziaden Statisticky vyznamny rozdiel

v sledovanom obdobi. Rozdiel zmien medzi experimentalnou skupinou chlapcov 7,56 + 5,31
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sekund a kontrolnou skupinou chlapcov 3,34 + 1,60 sekind nebol Statisticky signifikantny.
Avsak, zisteny stredny koeficient uc¢inku (d = 0,53) pri porovnani zmien u chlapcov potvrdzuje,
ze program mal prakticky vyznamny vplyv na vykon experimentalnej skupiny oproti
kontrolnej. Jednym z potencidlnych faktorov, ktoré ovplyvnili Statistické zistenia, je
nedostatocnd presnost’ pouzitého motorického testu. Pre zvySenie objektivity merania a
presnosti posudenia sledovanych parametrov by bolo metodologicky vhodnejSie aplikovat

laboratérny test.

ZAVER

Rovnovéhova schopnost’ je jednou zo zdkladnych motorickych schopnosti, ktori je mozné
uspesne rozvijat' v starSom Skolskom veku. Intervencny program bol ucinny v oboch
experimentalnych skupinach, priCom najvyraznej$i posun bol zaznamenany u chlapcov
(stredny efekt, d =0,72). Kontrolné skupiny nezaznamenali vyznamnti zmenu, ¢o pod¢iarkuje
potrebu cieleného tréningu. Statisticka signifikancia nebola vzdy dosiahnuta, no stredny
koeficient u¢inku u chlapcov (d = 0,72 a d =0,53 v porovnani) sved¢i o praktickom vyzname
programu. Je preto potrebné rozvijat rovnovahové schopnosti, ktoré zlepSuji motorickt
vykonnost, urychl'ujii u¢enie sa novym pohybom a tym prispievaju k zvySovaniu sebavedomia

deti.
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ABSTRAKT

V nastavajicom roku2025 celi Sportové prostredie na Slovenskuanajmi zvizy
afederdcie novym vyzvam, pokial' ide o financovanie zo Statnych prostriedkov. Toto
financovanie mé vel'mi vyznamny dopad na fungovanie organizécii, rozvoj Sportu v regionoch,
podporu mladeze, talentov, ako aj infraStruktiru. Cielom tohto prispevku je analyzovat
aktualne podmienky financovania Sportu na Slovensku v roku 2025. Praca sa opiera o oficidlne
rozpoCtové udaje, legislativne zmeny a empirické poznatky o Struktire financovania $portu.
Vysledky ukazuju, Ze napriek relativnemu navySeniu prostriedkov pre Sport v Stdtnom rozpocte,
financovanie stile celi problémom v oblasti infrastruktiry, regiondlnej dostupnosti a
diverzifikacie prijmov.
Kruacové slova

Sport, financovanie, Statny rozpocet

ABSTRACT

In the upcoming year 2025, the sports sector in Slovakia—particularly associations and
federations—faces new challenges regarding funding from public (state) sources. Such funding
has a significant impact on the functioning of organizations, the development of sport across
regions, youth and talent support, as well as infrastructure. The aim of this paper is to analyze
the current conditions of sports financing in Slovakia in 2025. The study draws on official
budget data, legislative changes, and empirical findings on the structure of sports funding. The
results show that, despite a relative increase in funds for sport in the state budget, financing still
faces problems in infrastructure, regional accessibility, and income diversification.

Keywords

sport, financing, state budget
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UVOD
Sport predstavuje pre moderna spolo¢nost’ nielen aktivnu formu travenia volného ¢asu

¢i prostriedok zdravého zivotného Stylu, ale aj dolezity sektor z hl'adiska zamestnanosti,
regionadlneho rozvoja, turizmu a marketingu. Na Slovensku rovnako ako v inych krajinach
financovanie Sportu zahfiia kombinaciu verejnych vydavkov, sponzorskych a medialnych
prijmov, dobrovolnictva i lokalnych iniciativ. V roku 2025 sa situdcia v Sporte ocita v
Specifickom kontexte: tlak na verejné financie, potreba rekonstrukcie Sportovej infraStruktary,
legislativne novinky a rastiice ocakavania od Sportu ako prostriedku spolo¢enského prospechu.
Ciel'om tohto ¢lanku je poskytnut’ pohl'ad na:

e sucasné objemy a zdroje financovania Sportu na Slovensku v roku 2025,

e porovnanie financovania v roku 2024 s rokom 2025

e zobrazenie minimalnych podielov podla §77 ods. 2. pre jednotlivé oblasti

VYSLEDKY A DISKUSIA

Slovenska ekonomika v 21. storoci ¢eli viacerym vyzvam ako, stagnujici rast v porovnani
s najlepsimi krajinami EU, potreba konsolid4cie verejnych financii a tlak na efektivne vyuzitie
verejnych vydavkov. V takomto prostredi je financovanie Sportu vystavené konkurencii ako,
vydavky na zdravotnictvo, Skolstvo ¢i infrastruktiru ¢asto dominuju public-budgetu [1].

Z pohl'adu Sportu to znamena, Ze Statne prostriedky nemo6zu rast’ neobmedzene; zarovein sa
zvySuju o€akéavania, Ze investicie do Sportu prinasaju SirSie spoloCenské benefity (zdravie
populécie, zniZenie vydavkov na zdravotnu starostlivost’, regiony, zamestnanost’) [1].

Zékladnym legislativnym dokumentom je Zakon €. 440/2015 Z. z. o Sporte, ktory upravuje
status uznaného Sportu, prispevky Statu, povinnosti Sportovych organizéacii a mechanizmy
rozdelovania prostriedkov. V rokoch 2025 vstlpila do platnosti novela, schvalena k 1. jalu
2025, ktord ma znizit' byrokratickl zdtaZ Sportovych organizacii a zefektivnit’ financovanie.
Zvizy a federécie (ako uznané organizacie) su teda v roku 2025 opravnené z Statnych zdrojov
ziadat’ o prispevky v sulade s tymto zakonom [2; 3].

Podla navrhu Statneho rozpoctu na rok 2025 je finan¢na podpora Sportu na Slovensku vo
vySke priblizne 171 milibnov eur. Z toho najvdcSia Cast' pripadd na kapitolu rezortu
Ministerstvo cestovného ruchu agportu Slovenskej republiky (MCRS) vo vyske cca
157 miliénov eur, z toho priblizne 60 milidonov eur su prostriedky pre Fond na podporu Sportu
(FnPS). Dal$ou vyznamnou vyzvou bola vyzva na infratruktiru vo vyzve bolo schvéalenych
viac nez 35 miliénov eur pre 75 projektov v rekonstrukeii ¢i vystavbe Sportovej infrastruktary.

Statne dotéacie pre Sportové zvézy a federacie si zamerané na:
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1. Podporu uznanych Sportov — organizacii, ktoré su vzmysle zakona povazované za

,uznany Sport®.

2. Rozvoj mladeze a talentov — vyclenenie asponl 15 % na mladez a 20 % na talentovanych

Sportovcov.

3. Rozvoj Sportovej infrastruktiry — modernizacia avystavba zariadeni, tréningovych

centier, diagnostiky.

4. Podpora neuznanych $portov, regionalneho & mensinového $portu — vyzvy MCRS,

ktoré su Specificky urcené aj tymto segmentom.

5. Podpora podujati s dlhou tradiciou — regionalne, mladeznicke a akademické Sporty.

6. Znizenie regionalnych nerovnosti a zvySenie dostupnosti Sportu pre Sirokl verejnost’ [2;

3].

Tabul'ka €. 1. Porovnanie prispevku top timov za rok 2024 — 2025

Nazov organizacie 2024 2025 narast/pokles %
Deaflympijsky vybor Slovenska 317 500,00 408 700,00 91 200,00 +29
Slovenska asociacia fitnes, 130 000,00 35 000,00 -95 000,00 -73
kulturistiky a

silového trojboja

Slovenska kanoistika 661 200,00 600 000,00  -61 200,00 -9
Slovenské plavecka federacia 172 500,00 147 500,00  -25 000,00 -14
Slovensky atleticky zviz 120 000,00 160 974,27  40974,27 +34
Slovensky paralympijsky vybor 300 000,00 252 500,00 -47 500,00 -16
Slovensky stolnotenisovy zviz 77 400,00 55 000,00 -22 400,00 -29
Slovensky strelecky zviz 425 000,00 475 000,00 50 000,00 +12
Slovensky tenisovy zvéz 86 100,00 131 200,00 45 100,00 +52
Slovensky zviz biatlonu 75 000,00 105 000,00 30 000,00 +40
Slovensky zviz cyklistiky 230 000,00 180 000,00  -50 000,00 -22
Slovensky ZVaz telesne 365 000,00 366 700,00 1 700,00 +0,5
postihnutych

Sportovcov

Spolu za top timy 2959 700,00 2917574,27 -42125,73 -1,4%

Zdroj: Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu SR [4; 5]
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Rok 2025 predstavuje pre Sportové zvézy a federacie na Slovensku prilezitost’ aj vyzvu
zéroven. Stat vystavil ramec financovania s objemom priblizne 171 miliénov eur a vyzvami na
podporu infrastruktiry, mladeze ¢i neuznanych Sportov [3]. Zvizy a federacie, ktoré dokazu
nastavit’ svoju ¢innost’ tak, aby naplnili ciele Statnej politiky Sportu, buda v vyhodnej pozicii.
Na druhej strane je nevyhnutna dosledna priprava, kvalitna administracia a strategické
planovanie, aby verejné prostriedky boli vyuzité efektivne a v prospech $portu ako celku.

V nasledujtcich tabul’kach je prehlad’ financovania v roku 2025 a jeho porovnanie s rokom
2024 pre top timy, uznavané Sporty a alokacie finan¢nych prostriedkov.

Tabulka 1 porovnava finan¢né dotacie Statu pre jednotlivé slovenské Sportové zvizy
vrokoch 2024 a2025. V poslednych dvoch stipcoch je uvedeny narast alebo pokles
v absolutnej hodnote a percentudlne vyjadrenie pre lepSiu interpretaciu.

Najvacsi ndrast dotacie mdzeme sledovat’ v top timoch hlavne v Deaflympijsky vybor
Slovenska narast 0 91 200 € ¢o predstavuje 29%, €o je najvyssi prirastok spomedzi vSetkych
organizacii. Percentudlne ale najvys$si ndrast oproti minulému roku v tenisovom zvize o 52%
a zviz biatlonu o 40%. Tieto zvizy teda zaznamenavali pozitivny trend v podpore.

Najvicsi pokles dotacii sme zaznamenali v Slovenskej asociacii fitnes, kulturistiky a
silového trojboja, kde nastal pokles o -95 000,00,¢o predstavuje -73%, je to vyznamny pokles
v tabul'ke. Pokles je aj v stolnotenisovom zvize o -29%, zviz cyklistiky o -22, paralympijsky
vybor - 16%, v plaveckej federacii o -14%, pokles zaznamenala aj kanoistika o -9%. Tieto
poklesy moZu suvisiet’ s reorganizaciou financovania, zmenou kritérii alebo niz§im vykonom
reprezentacii.

Z tabul’ky 2 vyplyva Ze rozdiel medzi rokom 2024 a 2025 je pokles o — 42 125,73 ¢o
predstavuje priblizne 1,42% . Hoci niektoré Sportové zvdzy ziskali vySSiu podpor, celkovy
objem prispevkov pre top timy na rok 2025 mierne klesol. NajvicSie znizenia sa dotkli
Slovenskej asocidcii fitnes, kulturistiky a silového trojboja, ¢o méZe mat’ dopad na ich ¢innost’

a pripravu Sportovcov.

226



Tabul'ka €. 2 Porovnanie prispevkov uznanym Sportom v rokoch 2024 — 2025

Sport Schvalené Schvalené Rozdiel v (eur) Rozdiel v %
v (eur) 2024 v (eur) 2025

basketbal 1492 619,00 1 663 299,00 170 680,00 +11
gymnastika 1 364 855,00 1 096 782,00 -268 073,00 -20
kanoistika 2423 674,00 1 939 108,00 -484 566,00 -20
plavecké Sporty 3570 616,00 2 856 741,00 =713 875,00 -20
volejbal 2 048 263,00 1 994 395,00 -53 868,00 -3
atletika 3252 625,00 3525 121,00 272 496,00 +8
futbal 13579 113,00 13421913,00 -157 200,00 -1
krasokoréulovani 264 433,00 310 295,00 +17
e 45 862,00
stolny tenis 1779 329,00 1 541 779,00 -237 550,00 -13
strel’ba 1 188 852,00 951 165,00 -237 687,00 -13
tenis 4 679 289,00 4762 195,00 82 906,00 +2
bedminton 279 078,00 479 392,00 200 314,00 +72
biatlon 715 470,00 645 262,00 -70 208,00 -10
cyklistika 2 635 309,00 2518 432,00 -116 877,00 -4
florbal 83 2300,00 927 473,00 95 173,00 +114
hadzana 2 358 109,00 2 255 479,00 -102 630,00 -4
karate 915 435,00 1 020 114,00 104 679,00 +11
ladovy hoke;j 10384 028,00 10263 816,00 -120212,00 -1
tanecny Sport 502 756,00 619 130,00 116 374,00 +23
vzpieranie 381 411,00 460 077,00

78 666,00 +20
Spolu 54 647 564,00 53 251 968,00 -1 395 596,00 -3%

Zdroj: Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu SR [4; 5]

Finan¢né prispevky pre Sportové zvédzy na rok 2025 sa v porovnani s rokom 2024
celkovo znizili o priblizne 3%, co predstavuje pokles o 1,4 milidna eur.

Z tabulky 2 vyplyva, Ze znizenie sa dotklo vacSiny velkych Sportov, najmé plaveckych
Sportov (-20%), kanoistiky (-20%) a gymnastiky (-20%).

Mensie, ale stale citelné poklesy zaznamenali aj volejbal (-3%), cyklistika (-4%) ¢i

hadzand (-4%). Futbal a Tadovy hokej, ktoré patria medzi finan¢ne najvicSie zvézy,
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zaznamenali len mierne zniZenie dotécie o priblizne 1%.

Naopak, niektoré mensie Sporty si polepsili — najvyraznejsie florbal (+114%), ktory
takmer zdvojnasobil svoj rozpocet, a bedminton (+72%). Rast zaznamenali aj tanecny Sport
(+23%), vzpieranie (+21%), krasokorculovanie (+17%) a basketbal (+11 %).

Pozitivne zmeny mozno pripisat’ rastucej popularite tychto Sportov, uspechom
Sportovcov na medzindrodnej tirovni ¢i rozvojovym projektom, ktoré ziskali va¢s$iu podporu.
Celkovo vsak rozpocet Sportu na rok 2025 naznacuje mierne usporny trend, s dorazom na

efektivnejSie rozdelenie prostriedkov.

Tabul’ka ¢. 3. Porovnanie alokacie financnych prostriedkov na Sport 2024 — 2025 za Narodny

program rozvoja Sportu v SR

Sekcia Sportu Schvalené Schvalené Rozdiel v (eur) Rozdiel
v (eur) 2024 v (eur) 2025 v %

Sport pre vietkych, §kolsky a 1200 000,00 900 000,00 -300 000,00 -25

univerzitny Sport

Uznané Sporty 60 599 878,00 62361 946,00 1762 068,00 +3

Nérodné Sportové projekty 13 599 970,00 14740 487,00 1140517,00 +8

Fond na podporu Sportu 20 000 000,00 60 000 000,00 40 000 000,00 +200

Prispevky za zasluhy 1 881 117,00 2 022 989,00 141 872,00 +8

Sportovcov

Spolu sekcia Sportu 97 280 965,00 139 125 422,00 +43

41 844 457

Zdroj: Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu SR [4; 5]

V roku 2025 doslo v ramci sekcie Sportu k citelnym zmenam v rozdeleni finanénych
prostriedkov. Celkovy rozpocet sekcie sa zvysil z 97,28 miliona eur v roku 2024 na 139,13
miliona eur v roku 2025, ¢o predstavuje narast o 43,01% (tabulka 3).

Najvicsi narast je pri Fonde na podporu Sportu, ktorého rozpocet sa zvysil o 40
milionov eur — z 20 milionov eur na 60 milionov eur, teda o 200 %. Tento narast zdsadne
ovplyvnil aj celkovy vysledok sekcie, ked’ze ide o jednu z jej najvacsich poloziek.

Znizenie financovania nastalo v oblasti Sportu pre vSetkych, Skolského a
univerzitného Sportu, kde podpora klesla o 25 %. To mdZe znamenat’ menej zdrojov pre
rekreacny a mladeznicky Sport, ako aj pre aktivity zamerané na rozvoj pohybovej gramotnosti

na $kolach.
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Na druhej strane, niektoré programy si medzirocne polepsili. Uznané Sporty dostali o
3% viac financii, ¢o predstavuje narast o priblizne 1,76 miliéna eur. ESte vyraznejsi narast bol
zaznamenany pri narodnych Sportovych projektoch (+8 %) a prispevkoch za zasluhy
Sportovcov (+8%). Tieto navySenia mozu suvisiet’ s podporou dlhodobych investi€nych
projektov, modernizaciou Sportovej infrastruktiry ¢i ocefiovanim tuspeSnych Sportovych
osobnosti.

Rozpocet sekcie Sportu pre rok 2025 teda naznacuje presun priorit od vSeobecnej
podpory (Skolsky Sport) smerom k cielovym projektom a priamym prispevkom pre uznané
Sporty, institucionalnej podpore a zasluzilych Sportovcov. Hoci niektoré oblasti zaznamenali
pokles celkovo ide v Sportovom sektore o narast financii a teda ako celok nebude musiet’
hospodarit’ uspornejsie. Ocakava doraz na efektivnost’ a strategické vyuzitie dostupnych
zdrojov.

V roku 2025 bola Slovenskému olympijskému a §portovému vyboru (SOSV) schvalena
dotacia v celkovej vyske 566 472 eur na zabezpecenie ucasti Sportovej reprezentacie Slovenske;j
republiky na vyznamnych medzindrodnych podujatiach.

Podpora je rozdelend medzi tri hlavné projekty, ktoré smeruju k reprezentécii Slovenska
na eurdpskej i svetovej trovni:

- Zimny Eurépsky olympijsky festival mladeze (EYOF) v Bakuriani, Gruzinsko — 217
000 eur. Finanéné prostriedky su uréené na zabezpecenie ucasti mladych slovenskych
Sportovcov na prestiZznom podujati, ktoré predstavuje dolezity krok v priprave budtcej
generacie olympionikov.

- Letny Eurdpsky olympijsky festival mladeze (EYOF) v Skopje, Severné Macedonsko
— 156 100 eur. Cielom je podporit’ i€ast’ mladeznickych vyprav v letnych Sportoch a
poskytnit’ im moZnost’ konfrontovat’ sa s eurdpskou Spickou v ich vekovej kategorii.

- Svetové hry 2025 v Ccheng-tu, Cina — 193 372 eur. Prispevok zabezpe¢i ucast
Sportovcov v neolympijskych Sportoch, ktoré sa prezentuji v rdmci Svetovych hier. Ide
o podujatie, ktoré¢ dava priestor Sportom mimo olympijského programu a zaroven

prispieva k medzinarodnej viditeI'nosti Slovenska.

Podpora vo vyske takmer 570-tisic eur podc¢iarkuje vyznam medzindrodnej
reprezentacie a podpory mladych talentov. Slovensky olympijsky a Sportovy vybor tak dostava
prostriedky nielen na zabezpecenie ucasti Sportovcov, ale aj na dostojnt prezentaciu Slovenskej
republiky na vyznamnych Sportovych forach.

Z dlhodobého hladiska ide o investiciu do rozvoja Sportovej mladeZe, motivacie
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mladych reprezentantov a posilnenia postavenia slovenského Sportu v eurépskom a svetovom
priestore [4; 5].

Od roku 2023 patri slovensky Sport pod Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu SR,
ktoré vzniklo oddelenim od rezortu skolstva. Cielom bolo zvySit samostatnost’ Sportovej
politiky a zefektivnit’ rozdel'ovanie financii. Po dvoch rokoch sa ukazuje, ze Sport ziskal vac¢siu
viditelnost’ aj politickli vahu, no zaroven celi novym vyzvam. Financovanie sa stalo
prehl'adnejSim, no rozpocty niektorych zvdzov klesli, kedze sa prostriedky prestuvali na
infrastruktiru a narodné projekty. Pozitivom je vacsia podpora pre mladez, Sportové talenty a
medzinarodnii reprezentaciu, vratane prispevkov na olympijské a svetové podujatia.
Ministerstvo sa snazi prepojit’ Sport s cestovnym ruchom, napriklad pri organizovani vel'kych
Sportovych akcii. Kritici v§ak upozornuju, ze Sport potrebuje jasnejSiu dlhodobu stratégiu a
stabilné financovanie, nie len marketingové projekty. Celkovo mozno povedat’, Ze novy rezort
priniesol viac priestoru pre rozvoj Sportu, ale jeho efektivita sa eSte naplno preveri v
nasledujucich rokoch [6].

Zakladny balik penazi pre Sport sa deli podla presne stanovenych percentualnych
podielov podla §77 ods. 2. (obrdazok 1) . Tento mechanizmus zabezpecuje predvidatelné
financovanie pre rozne segmenty Sportu. Nasledujici graf zobrazuje minimélne podiely, ktoré
zakon garantuje jednotlivym oblastiam. Najvacsi podiel podpory dostdvaju ostatné uznavané
Sporty az 50% a zvySok sa rozdeli medzi futbal (17%) a l'adovy hokej (13%). NizSie percento
podpori ani nie 10% dostanu top timy (7%), Sport zdravotne postihnutych (3,5%) a Slovensky
olympijsky a Sportovy vybor (2%).
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B Ostainé uznané Sporty (250° BB Futbal (217%

B LCadovy hokej (213% B Top tim (§75.4) (27T%
B Sport zdravotne postihnutych (§75 6) (23 5%
Slovensky olympijsky a Sportovy wybor (§75.5) (22%

Obrazok €. 1: Minimalne podiely podl'a §77 ods. 2. pre jednotlivé oblasti Sportu
Zdroj : beta.ucps.sk [7]

DISKUSIA A ZAVERY

Vysledky ukazuju zrete'nu zmenu v Strukture Statnej podpory Sportu v roku 2025 oproti
roku 2024. Celkovy rozpocet sekcie Sportu sa zvysil z 97,3 mil. € na 139,1 mil. € (+43,01 %),
pricom rozhodujuci dopad mal vzrast rozpo¢tu Fondu na podporu $portu z 20 mil. € na 60 mil
€ (+200 %). Taktiez uznané Sporty medziro¢ne mierne vzrastli (+3 %) a narodné Sportové
projekty posilnili o priblizne 8 %. Podpora ,,Sportu pre vSetkych, Skolského a univerzitného
Sportu® sa znizila 0 25 %. Sucasne plati zdkonny ramec rozdelenia zékladného balika podla §
77 ods. 2, ktory garantuje minimalne podiely pre uznané Sporty, futbal, l'adovy hoke;j, top timy,
$port zdravotne postihnutych a SOSV.

V ramci uznanych Sportov sa prejavili vyrazné rozdiely medzi zvdzmi. Najvicsie
poklesy zaznamenali plavecké Sporty, kanoistika a gymnastika (priblizne -20 %), menSie
poklesy volejbal, cyklistika a hadzana. Futbal a 'adovy hokej klesli mierne (okolo -1 %).
Naopak, niektoré mensie ¢i rastice Sporty posilnili: florbal (+114 %), bedminton (+72 %),
taneCny Sport (+23 %), vzpieranie (+20 %) a basketbal (+11 %). Celkovy sucet pre uznané
Sporty klesol priblizne o 3 %. Pri ,,top timoch* bol medziro¢ny pokles celku nepatrny (-1,4 %),
s najvacsim narastom u Deaflympijského vyboru a tenisového zvédzu a najvacsim poklesom u

asociacie fitnes, kulturistiky a silového trojboja.
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Interpretacia tychto vzorcov poukazuje na preskupenie priorit. Usporny ramec a tlak na
efektivnost sa premietli do posilnenia cielene financovanych programov a mierneho
preferovania uznanych Sportov a narodnych projektov, zatial' ¢o univerzalnejSie schémy a
infrastruktirne granty ustupili. Tento posun je v sulade s deklarovanou snahou zjednodusit’
administrativu a zefektivnit’ financovanie po legislativnych zmenach k 1. 7. 2025, no jeho
dopady sa budi naplno prejavovat’ v d’alSich rozpoctovych cykloch.

Zistenia zaroven naznacuju niekol’ko mechanizmov, ktoré mézu vysvetlovat’ rozdiely
medzi zvizmi. Po prvé, metodické nastavenia prispevku uznanému Sportu a interné vahy
(velkost’ ¢lenskej zakladne, Sportovy vykon, mladez) zvysSuju citlivost’ na aktualne Sportové
vysledky a demografiu. Po druhé, presun casti prostriedkov do narodnych projektov a
infraStruktury docasne redukuje disponibilné zdroje na plosné dotacie. Po tretie, zavdzné
minima pre mladez a talent (min. 15 % a 20 %) modZu v Case poklesu rozpoctu zvySovat’ napdtie
v dospelych kategoriach.

Praktické implikacie st viacvrstvové. Pre zvizy rastie vyznam viacrocného finanéného
planovania a diverzifikacie prijmov, ked’ze vykyvy v infrastruktirnom financovani a mensie
plosné schémy znizuju predvidatel'nost. Najmi Sporty s poklesom o ~20 % budld musiet
optimalizovat’ programy a hl'adat’ externé partnerstva. Pre verejnt politiku je rizikom 25 %
pokles v oblasti ,,Sport pre vSetkych* a §kolského Sportu, ktory méze brzdit’ rozvoj pohybovej
gramotnosti a participaciu deti a mladeZe. Zaroven viak podpora SOSV pre medzinrodné
podujatia signalizuje déraz na reprezentaciu a talent pipeline. Redukcia FNpS prakticky na nulu
zvySuje potrebu kombinovat’ §tatne, samospravne a sukromné zdroje pri modernizécii
zariadeni.

Zistené presuny medzi dotaénymi schémami st v stilade s pravnym rdmcom. Zakon o
Sporte a jeho novely definuju pravidla rozdelenia prostriedkov vratane §77 ods. 2 a inStitutu
»prispevku uznanému Sportu“, ¢o zodpoveda pozorovanému posunu k cielenejSiemu
financovaniu a k formalizovanym podmienkam cCerpania (Ministerstvo spravodlivosti SR,
2015, 2020, 2025; UCPS, 2025a, 2025b). Rezortné materialy na rok 2025 potvrdzuju doéraz na
transparentné metodiky vypoctu a na publikovanie vstupnych dat, ¢im podporujt interpretaciu
o prioritizacii meratelnych vystupov; rozpoctové dokumenty MF SR rdmcuji dané presuny a
objemy (Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu SR, 2025a, 2025b; Ministerstvo financii SR,
2024). Evidencia uznanych Sportov a zvédzov zaroven poskytuje technicky zdklad pre
porovnania medzi adresatmi podpory (Sportovy portal SR, 2025).

Medzindrodné stratégie dlhodobo kladu doéraz na participaciu a verejné zdravie. WHO

vyzaduje znizovanie fyzickej neaktivity a odporti¢a medziodvetvové politiky a indikatory, co
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podporuje navrh previazat' dotacie s ukazovate'mi tcasti a regiondlnej dostupnosti (WHO,
2018, 2022). Eurobarometer 525 dokumentuje pretrvavajlice bariéry ucasti a nerovnosti, ktoré
zvySuju riziko pri oslabovani ,,Sportu pre vSetkych® a skolského Sportu (Eurobarometer, 2022).
Eurdpsky pracovny plan pre Sport 20242027 zddraznuje dobré spravovanie, dostupnost’ a
udrzatelnost, ¢o je kompatibilné s poziadavkou datovej transparentnosti a viacro¢ného
planovania (Council of the European Union, 2024). Makroudaje Eurostatu ukazuju nizky a
stabilny podiel verejnych vydavkov na rekreaéné a §portové sluzby v EU a limity zamestnanosti
1 dopytu domacnosti v segmente, ¢o vysvetluje tlak na efektivnost’ a cielenie zdrojov aj v
narodnych rozpoctoch (Eurostat, 2023). Kontrolné spravy rezortného hlavného kontroléra
posilnuju potrebu metodickej podpory a dohl'adu nad hospodarnost'ou a siladom, ¢o je v zhode
s odporucenim posilnit’ kontrolné mechanizmy a zverejnovanie dat (Hlavny kontrolor $portu,
2024). K infraStruktire literatira a oficidlne ozndmenia potvrdzuju, Ze po do¢asnom prepade
alokécii prislo ku koncu roka 2025 k obnoveniu vyziev FNpS, najmi pre mensie obce. To
koriguje pdvodny pesimisticky vyhlad a naznacuje skor cyklické nez trvalé utlmenie
investi¢nej linie, hoci riziko vykyvov pretrvava a vyzaduje viacro¢né rdmce a samostatn linku
na udrzbu (Fond na podporu Sportu, 2025a, 2025b; Slovensky olympijsky a Sportovy vybor,
2025).

Limitacie vyplyvaji z povahy zdrojov: medzirocné porovnania moézu ovplyvnit
jednorazové projekty, rozpoctové opatrenia a metodické revizie registrov. Agregované tidaje o
infrastrukture nezachytavaju ¢asovanie kontraktacie a Cerpania. Analyza sa zameriava na Statne
zdroje a nezahfna Uplnt Sirku komundlnych, sikromnych a eurdépskych prispevkov.

Odportcania: 1) zverejnit jednotny datovy dashboard k §77 ods. 2 a ,prispevku
uznanému Sportu® vratane verziovania datasetov; 2) zaviest' viacrocné zavdzné ramce pre
infraStruktiru a samostatnu linku na adrzbu; 3) previazat’ dotacie s indikatormi participacie
mladeze, regiondlnej dostupnosti a inkltzie; 4) posilnit’ metodickii a kontrolni podporu

prijemcom; 5) systematicky rozvijat’ partnerstva so samospravami a sukromnym sektorom.
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ABSTRACT

Obesity is a complex chronic disease in which fat distribution (visceral vs. subcutaneous) is
significantly related to metabolic profile. Body mass index (BMI) is commonly used for
screening, but it does not differentiate between fat and non-fat components or fat distribution.
Visceral fat level (VFL) represents a practically available indicator of central adiposity. The
aim of the study was to determine how categorization of subjects according to BMI and VFL
reflects body composition in adult Slovak men. Categorizing both variables showed an
increase in fat burden indicators. The difference in the proportion of adipose tissue between
low and high VFL was approximately 20% (10.20 to 30.46%), while between normal BMI
and obesity it was approximately 13.5% (15.12 to 28.58%). The difference in fat mass was
~23.95 kg (7.64 to 31.59 kg) for VFL and ~18.77 kg (11.48 to 30.25 kg) for BMI, the
difference in waist circumference was 17.27 cm (72.61 to 89.88 cm) for VFL versus 13.01 cm
for BMI (75.68 to 88.69 cm). In the indicators of fat-free and muscle components, the
increase between the marginal categories was more significant when categorized by BMI
(SMM +6.16 kg, +2.12 kg for VFL). Our analyses show a consistent picture in which both
approaches capture the growth of fat burden, but VFL separates the groups more sharply and,
in particular, maps the centralization of fat more sensitively.

Key words

Obesity, BMI, visceral fat level, body composition, central adiposity, bioelectrical impedance

analysis.

INTRODUCTION
Obesity is a complex chronic disease characterized by excessive accumulation of body fat that
increases the risk of metabolic and cardiovascular disorders. According to the World Health

Organization (WHO)), it is defined as abnormal or excessive fat deposition that may impair
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health (WHO, 2020). In recent decades, obesity has reached the scale of a global epidemic.
According to 2024 data from the NCD Risk Factor Collaboration, more than one billion
people worldwide have overweight or obesity (NCD-RisC, 2024). From an epidemiological
standpoint, it is a key risk factor for type 2 diabetes, hypertension, dyslipidemia, several
cancers, and premature mortality (Fingeret et al., 2018; Urban et al., 2020; Ruze et al., 2023;
Yamada et al., 2023).

The pathophysiological basis of obesity is the expansion of adipose tissue and alterations in
its function. Adipose tissue is not merely a passive energy store; it is an active endocrine and
immunometabolic organ that, through the secretion of adipokines, cytokines, and growth
factors, regulates insulin sensitivity, lipid metabolism, inflammatory responses, and vascular
homeostasis (Ibrahim, 2009). From a biological standpoint, we distinguish white adipose
tissue as the principal depot of triglycerides, as well as brown and beige adipose tissue. These
types differ in structure, vascularization, and metabolic function, with implications for energy
balance and metabolic risk (Zorena et al., 2020).

Subcutaneous adipose tissue (SAT) is stored beneath the skin, whereas visceral adipose tissue
(VAT) is located within the abdominal cavity surrounding the organs. Differences in the
structure and secretory profiles of SAT and VAT help explain why abdominal adiposity is
associated with a higher risk of type 2 diabetes and cardiovascular events compared with
peripheral or gluteofemoral adiposity. Visceral adipose tissue exhibits higher lipolytic activity
and an altered adipokine profile with increased production of pro-inflammatory mediators,
promoting insulin resistance, endothelial dysfunction, and atherogenesis (Ibrahim, 2009;
Korac et al., 2021). By contrast, gluteofemoral depots show lower lipolysis and a more
favorable adipokine profile, acting as a protective fat reservoir (a metabolic “sink”) and
correlating with lower cardiometabolic risk (Manolopoulos et al., 2010; Gradidge et al.,
2022).

In clinical practice, obesity is most often assessed using the body mass index (BMI), defined
as body weight divided by the square of height. Despite its widespread use, BMI has
important limitations: it does not distinguish between fat and muscle mass or capture regional
fat distribution, which can lead to overestimation of risk in individuals with higher muscle
mass and, conversely, underestimation of risk in those with low muscle mass and increased
adiposity (Grier et al., 2015; Lahav et al., 2023).

BMI also fails to provide sufficient information about fat distribution and therefore cannot
distinguish central (visceral) fat accumulation, which is metabolically more hazardous than

peripheral or subcutaneous deposition (Després, 2012). Fat distribution varies markedly
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between individuals and populations and depends on multiple factors such as genetics, sex,
age, hormonal status, and lifestyle. These differences affect not only total fat mass but also its
regional deposition and, consequently, metabolic risk. It has been shown that identical BMI
values can correspond to different proportions of visceral and subcutaneous fat, leading to
differences in cardiometabolic risk across sexes and ethnic groups (Heymsfield et al., 2009;
Després, 2012; Ross et al., 2020).

Against this background, BMI alone may be insufficient for accurately assessing body
composition and individual metabolic risk. This study therefore compares body composition

evaluation using BMI and visceral fat level (VFL) in a cohort of adult men from Slovakia.

OBJECTIVE

The aim of this study was to compare body composition characteristics in a group of adult
Slovak men based on categorization by BMI and by VFL, thereby highlighting how, in this
population, BMI captures adiposity relative to VFL.

METHODS

A total of 201 male Caucasian volunteers aged 20-65 years were included in the study. The
selection of volunteers was random and voluntary. Before inclusion in the study, the
participants were informed about the research protocol, which contained details about the
research carried out with the objectives, methodological procedure, possible risks in the case
of withholding important information regarding health status (risks in the case of an electrical
device implanted in the body on the heart) and the volunteer's consent to inclusion in the
study. The study was conducted with the approval of the Ethics Committee of the Specialized
Hospital of St. Zoerardus Zobor in Nitra, Slovakia (protocol no. 20230512/2) according to the
guidelines of the Declaration of Helsinki.

Body composition was analyzed using the InBody 270 (MF-BIA; InBody Corporation, Seoul,
South Korea). Before the measurement, participants were asked to exclude and refrain from
drinking large amounts of water, not to consume alcohol 24 hours before testing, to avoid
food with a high sugar, salt or fat content for 12 hours before testing, to refrain from intense
physical activity for at least 12 hours beforehand. In addition to informed written consent, all
participants also signed consent to the processing of personal data.

According to BMI, obesity was defined as BMI >30 kg/m?, underweight as BMI <18.5 kg/m?,

normal weight in the value range of 18.5 and 25 kg/m? and overweight in the range of 25 and
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30 kg/m? (Clinical Practice Guidelines). VFL was categorized according to the area of
visceral fat as follows: less than 4 =low VFL, 4-7 = normal VFL (healthy), 7-10 = increased
VFL (increased health risk), above 10 = high VFL (dangerous to health).

We used Microsoft Office Excel 2016 (Los Angeles, CA, USA) in combination with
XLSTAT (version 2019.3.1) for data processing. We performed statistical analysis using the
computer software STATISTICA 13 (TIBCO Software, Inc., Palo Alto, CA, USA). The
normality of the variable distribution was checked by the Shapiro-Wilk test. We used the
paired t-test if the data were normally distributed, if the distribution was not normal, the
Wilcoxon signed rank test was used. We performed descriptive analysis using mean +

standard deviation. The level of statistical significance was set as P <0.05.

RESULTS AND DISCUSSION

A total of 201 adult Slovak men were included in the analysis. The group had a mean age of
40.04 + 10.76 years (range 20-65 years). Mean body height was 1.81 = 0.07 m (1.62-1.94 m)
and body weight 88.20 + 12.72 kg (57.90-152.40 kg). With respect to weight status, the cohort
as a whole fell within the overweight range (pre-obesity), with a BMI of 27.00 + 3.72 kg/m?
and a wide span of 19.30-47.00 kg/m?. Basal metabolic rate was 1869 + 180 kcal (1352-2383
kcal).

Body composition indicated a substantial fat-free compartment: FFM 69.39 + 8.34 kg (45.40-
93.20 kg), yielding an FFMI of 21.18 + 1.81 kg/m? (16.14-26.47 kg/m?). Skeletal muscle mass
averaged 39.58 + 5.01 kg (25.10-53.70 kg), corresponding to an SMMI of 12.08 &+ 1.11 kg/m?
(8.89-15.50 kg/m?). Total body water reached 50.92 + 6.08 L (33.50-68.30 L), equivalent to
58.12 + 5.17% (40.49-69.84%) of body weight.

For adiposity measures, we observed a mean fat mass of 18.82 + 8.39 kg (4.00-68.40 kg),
percent body fat of 20.81 + 7.01% (5.30-44.90%), and FMI of 5.82 + 2.72 kg/m? (1.09-21.11
kg/m?). Visceral fat level (VFL) averaged 7.64 + 3.91 (range 1-27). Among anthropometric
indicators of fat distribution, waist circumference was 80.82 + 6.61 cm (66.60-103.50 cm) and
the waist-to-hip ratio 0.90 + 0.07 (0.74-1.15). Complete descriptive statistics for all variables

are provided in Table 1.
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Table 1. Descriptive characteristics of the group in terms of anthropometric parameters (n=201)

Parameters Mean sD Min Max

Age (years) 40.04 10.76 20.00 65.00
BW (kg) 88.20 12.72 57.90 152.40
BMI (kg/m?) 27.00 372 19.30 47.00
Height (m) 1.81 0.07 1.62 194

WC (cm) 80.82 6.61 66.60 103.50
WHR 0.90 0.07 0.74 1.15

FFM (kg) £9 39 834 4540 9320
FFMI (kg/m?) 21.18 1.81 16.14 26.47
SMM (kg) 39.58 5.01 2510 53.70
SMMI 12.08 1.11 889 1550
(kg/m?)

BFM (kg) 18.82 839 400 68 40
PBF (%) 2081 7.01 530 4490
FMI (kg/m®) 5.82 272 1.09 2111
FAM/FFM 0.27 0.12 0.06 0.81

VFL 7.64 391 1.00 27.00
TBW (L) 5092 6.08 3350 6830
TBW/BW )

%) 58.12 5.17 40.49 69 84
BMR (kcal) 1869 180 1352 2383

BW, Bodv Weight; BMI, Body Mass Index; WC, Waist Circumference; WHE, Waist-Hip
Ratio; FEM, Fat Free Mass; FEMI, Fat Free Mass Index; SMM, Skeletal Muscle Mass; SMMI,
Skeletal Muscle Mass Index; BEM, Body Fat Mass; PBF, Percent Body Fat; FMI, Fat Mass
Index: VFL, Visceral Fat Level; TBW, Total Bodv Water; BEMR, Basal Metabolic Rate; SD,
Standard Deviation.

For subsequent analyses, the sample was divided into three BMI categories, with mean values
of 23.11 £ 1.14 kg/m? in the normal-weight group, 27.14 + 1.38 kg/m? in the overweight group,
and 32.67 + 3.25 kg/m? in the obesity group. Adiposity measures increased progressively across
categories. BFM rose from 11.48 kg to 18.84 kg and 30.25 kg; PBF from 15.12% to 21.21%
and 28.58%; VFL from 4.16 to 7.71 and 12.89; and FMI from 3.53 kg/m? to 5.79 kg/m? and
9.47 kg/m?. Indicators of central adiposity increased in parallel: WC rose from 75.68 cm to
80.89 cm and 88.69 cm, and WHR from 0.84 to 0.90 and 0.99. Values are reported in the order:

normal weight — overweight — obesity.
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With increasing BMI, not only adiposity measures but also muscle and fat-free compartments
increased. FFM rose from 64.69 kg to 70.02 kg and 74.92 kg; FFMI from 19.58 kg/m? to 21.35
kg/m? and 23.21 kg/m?; SMM rose from 36.78 kg to 39.94 kg and 42.94 kg; and SMMI from
11.13 kg/m? to 12.18 kg/m? and 13.30 kg/m?. Although muscle tissue also increases with BMI,
the gain in adiposity is clearly dominant in the obesity range (from overweight to obesity:
+11.41 kg FM vs. +4.90 kg FFM). This is further reflected in the FM/FFM ratio, which rises
with BMI from 0.18 to 0.27 and 0.40. A corresponding trend was observed for total body water,
which declined across categories from 62.35% to 57.81% and 52.38%, while percent body fat
increased. This pattern is consistent with the fact that water is preferentially bound within the

fat-free compartment. A detailed anthropometric profile of each group is presented in Table 2.
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Table 2. Comparison of anthropometric parameters between groups adjusted for BMI

Normal weight Overweight Obesity

Parameters

Mean SD Min Max Mean SD Min Max Mean SD Min Max

Age (vears) 36.67* 9.39 2200 62.00 40.59® 1029 2000 6500 43.70® 1271 23.00 65.00
BW (kg) 76.17* 7.00 57.90 8940 88.86° 7.51 73.50 109.90 105.17¢ 11.24 9320 152.40
BMI

(lkg/m?)

Height (m) 182 006 162 193 181 007 163 194 179 006 169 194
WC (cm) 75.68* 480 6660 8640 80.89> 494 6930 9450 88.69° 538 7920 103.50
WHR 0.84* 005 074 096 090* 005 077 105 099 006 088 115
FFM (kg) 64.69* 764 4540 81.70 70.02®> 728 5330 86.10 74.92¢ 841 6100 9320
FFMI

(lkg/m?)

SMM (kg) 36.78* 465 2510 4710 39.94> 434 2950 4940 4294 507 3470 5370
SMMI

(kg/m?)

BFM (kg) 11.48* 431 400 2170 18.84"> 456 940 3160 30.25¢ 893 2140 6840
PEBF (%) 15.12* 569 530 2860 21.21® 489 1080 36.80 28.58< 6.09 1920 4490
FMI

23.11* 141 1930 2490 27.04> 138 2500 2990 32.67¢ 325 3000 47.00

19.58* 139 16.14 2257 21.35» 118 1823 2523 23.21¢ 160 1973 2647

11.13* 089 889 1294 12.18* 074 1023 1456 13.30° 101 11.14 1550

353 144 109 709 579 152 275 1093 947¢ 296 596 2111

(kg/m?)
FM/FFM 0.18* 008 006 040 027 008 012 058 041 013 024 081
VFL 416 213 100 900 7.71* 219 300 1400 12.89¢ 397 900 27.00

TEW (L) 47.52* 559 3350 60.00 51.38> 531 3920 63.00 54.95¢ 6.15 4480 6830
TBEW/BW

(%e)

BMR (keal) 1767 165 1352 2134 1882 157 1521 2230 1988 182 1688 2383

62.35* 420 5243 6984 57.81" 358 4650 6555 52.38¢ 445 4049 59.19

BW, Body Weight; BMI, Body Mass Index; WC, Waist Circumference; WHE., Waist-Hip
Ratio; FFM, Fat Free Mass; FEMI, Fat Free Mass Index; SMM, Skeletal Muscle Mass; ShMMI,
Skeletal Muscle Mass Index; BFM, Bodv Fat Mass; PBF, Percent Body Fat; FMI, Fat Mass

Index; VFL, Visceral Fat Level; TBW, Total Body Water; BMR, Basal Metabolic

Rate; SD, Standard Deviation. #>° — different letters indicate a significant difference.
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Table 3. Comparison of anthropometric parameters between groups adjusted for VFL

low VFL normal VFL increased VFL high VFL
Mea Mea
Parameters SD Min Max Mean SD Min Max SD Min Max Mean SD Min Max
n n
34.80 53.0 41.73 65.0 127
Age (years) 7.84 2400 0 38.03* 9.50 22.00 60.00 b 10.65 20.00 0 45.000 o 24.00 65.00
) 75.36 894 102.2 90.74 115, 10317 126 1524
BW (kg) 6.63 6320 83.29 8§39 57.90 979 72.00 7750
a 0 0 c 40 d 0 0
22.45 254 27.88 339
BMI (kg/m?) 1.41 2020 0 2536 1.86 19.30 2930 212 2360 0 32.11¢ 366 28.10 47.00
Height (m) 1.83* 006 1.73 193 181 007 162 193 180 007 165 194 1L79% 007 165 194
72.61 774 83.63 918 103.5
WC (cm) 3.02 66.60 0 76.96° 3.17 69.30 86.40 320 75.60 0 89.88¢ 491 §1.00 0
WHR 0.81= 003 074 086 0.86* 004 077 09 093 004 084 102 Lo0¢ 005 090 115
817 932
FFM (kg) 67.71 6.69 5620 0 6893 792 4540 86.10 6935 918 3240 0 71.58 858 5340 8990
. 20.15 226 21.26 264 ~
FFMI (kg/m®) 1.37 1794 5 2097 167 16.14 2523 b 1.88 1731 . 22.21° 177 1875 2627
471 537
SMM (kg) 38.68 4.02 31.60 R 3933 476 2510 4940 3955 553 2890 N 40.80 5.18 2950 5220
11.51 13.0 12.12 155 o
SMMI (kg/m?) 0.85 10.09 0 11.96* 1.03 889 1456 W 1.18 955 0 12.66° 1.11 1045 1525
B 21.40 254
BFM (kg) 7.64* 159 400 990 14.36° 253 9.60 19.10 1.84 17.10 0 31.59¢ 823 23.80 68.40
14
10.20 ~ 143 23.77 314
PBF (%) 225 530 17.31% 3.10 11.60 2740 261 1830 30.46¢ 5.03 21.10 4490
a 0 e 0
FMI (kg/m?) 2292 052 109 3.17 440 087 302 672 6.62¢ 082 540 933 9908 274 632 2111
FM/FFM 0.11* 003 006 017 021* 005 013 038 031 005 023 046 0458 011 027 081
10.0
VFL 2242 078 100 300 553+ 111 400 7.00 8.92¢ 075 8.00 0 13.64% 355 11.00 27.00
60.0 B 683 B
TBW (L) 4977 491 4140 0 50539 577 3350 63.00 50.87 6.70 3850 0 5252 627 3930 6590
_ 66.00 698 55.93 597 ~
TBW/BW (%) 1.67 6295 A 60.68° 228 5351 6494 191 5043 s 51.02¢ 3.68 4049 5788

BMR (kcal) 1832 144 1585 2134 1859 171 1352 2230 1868 198 1502 2383 1916 185 1523 2312
BW, Bodv Weight; BMI, Body Mass Index; WC, Waist Circumference; WHR, Waist-Hip Ratio; FFM, Fat Free Mass; FEMI, Fat Free Mass Index;
SMM, Skeletal Muscle Mass; SMMI, Skeletal Muscle Mass Index; BEM, Body Fat Mass; PBF, Percent Body Fat; FMI, Fat Mass Index; VFL,
Visceral Fat Level: TBW, Total Body Water; EMR. Basal Metabolic Rate: SD. Standard Deviation. %54 — different letters indicate a significant

difference.
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Our results show a consistent pattern whereby both classifications (BMI and VFL) capture
increases in adiposity. However, the data indicate that VFL exhibits a steeper gradient across
percent body fat (PBF), fat mass (FM), fat mass index (FMI), and waist circumference (WC)
than BMI. The most pronounced differences are observed between the extreme categories.
For PBF, the difference between the low-VFL and high-VFL groups was approximately 20%
(10.20% vs. 30.46%), whereas the difference between the normal-weight and obesity groups
by BMI was lower, about 13.5% (15.12% vs. 28.58%). Fat mass increased by roughly 23.95 kg
at higher VFL (7.64 vs. 31.59 kg), compared with 18.77 kg across BMI categories (11.48 vs.
30.25 kg). FMI rose by 7.61 kg/m? with VFL (2.29 vs. 9.90) and by 5.94 kg/m? with BMI (3.53
vs. 9.47).

The prominent influence of VFL on central adiposity aligns with the consensus that waist
circumference and derived ratios constitute markers of cardiometabolic risk that are
independent of, and complementary to, BMI and should form part of routine clinical practice
(Ross et al., 2020). Early detection of true adiposity burden is crucial for preventing many
chronic diseases, and BMI alone is insufficient for this purpose. In a North Indian population,
Dudeja et al. (2001) showed that the conventional BMI threshold >25 kg/m? had low sensitivity
in men (36.7%) for detecting excess fat mass defined as %FM >25%. Similarly, Gallagher et
al. (1996) found that BMI as a stand-alone indicator was imprecise across ethnic groups, at the
same BMI values, African populations had lower % body fat than Caucasians, confirming that
BMI does not reflect the same level of adiposity across populations and should be supplemented
with direct indicators of body composition.

Concurrently with accurately determining total adiposity, it is also essential to assess the
distribution of adipose tissue within an individual’s body composition, as different patterns
confer different levels of metabolic risk. Fat distribution varies by ethnicity, age, and sex
(Gallagher et al., 1996).

Differences in the accuracy of BMI for assessing adiposity across populations can be further
explained by variation in fat distribution across ethnicities and sexes. Imaging-based studies
show that, in general, African Americans have more subcutaneous and less visceral fat than
Caucasians, with this difference being more pronounced in women (Demerath et al., 2007;
Staiano and Katzmarzyk, 2012). By contrast, Asian individuals tend to accumulate less gynoid
but more visceral fat than Caucasians, which elevates metabolic risk even at relatively lower
BMI values (Lear et al., 2007; Staiano and Katzmarzyk, 2012). In South Asians, higher levels

of intra-abdominal and hepatic fat have also been demonstrated compared with Caucasians,
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contributing to increased insulin resistance and a higher risk of type 2 diabetes (Lear et al.,
2007; AlShehab et al., 2025).

Similarly, Porter et al. (2009) and Hamdy et al. (2006) emphasize the greater metabolic risk
associated with greater accumulation of visceral (abdominal) fat compared with a higher
proportion of subcutaneous adipose tissue. Visceral adipose tissue is more metabolically active
than subcutaneous fat, producing higher levels of pro-inflammatory cytokines (e.g., TNF-a and
IL-6) and lower levels of the protective adipokine adiponectin. These mediators promote insulin
resistance, endothelial dysfunction, and atherosclerosis (Hamdy et al., 2006; Ibrahim, 2009;
Lopes et al., 2016; Pereira-Manftro et al., 2021). Visceral fat is also markedly more lipolytic and
releases larger amounts of free fatty acids directly into the portal circulation, thereby impairing
hepatic metabolism (Ibrahim, 2009; Lopes et al., 2016). Precise identification of at-risk
individuals is therefore essential, as centrally stored fat constitutes the most metabolically
aggressive form of adiposity and provides information beyond body weight alone (Després,
2012). Reductions in visceral fat lead to greater improvements in insulin sensitivity and lipid
profiles than equivalent reductions in subcutaneous fat (Da Silveira Campos et al., 2019; Klein
et al., 2025; Martinez-Dominguez et al., 2025).

From a methodological standpoint, bioimpedance-derived metrics of visceral fat are practical
for routine use and have validation against MRI and CT, with correlations typically in the
moderate-to-high range. Accuracy, however, depends on device type, the underlying algorithm,

and population characteristics (Orkin et al., 2021; Hoffmann et al., 2023).

Heymsfield and colleagues showed that BMI reflects a combination of fat and muscularity and,
in younger men, may overestimate risk due to a higher proportion of fat-free mass (FFM). The
authors therefore recommend interpreting BMI in the context of body composition (Heymsfield
et al., 2009). Classic work by Van Itallie introduced the fat-free mass index (FFMI) and fat
mass index (FMI) as height-normalized indicators that better distinguish the contributions of
lean and fat mass within the same BMI, explaining why higher BMI also encompasses greater
muscularity (Van Itallie et al., 1990). Janssen et al. demonstrated that total skeletal muscle mass
(SMM) closely tracks overall body size, i.e., weight and height, so higher BMI is routinely
accompanied by higher absolute SMM. We observe the same trend in our data, whereas under
VFL stratification the increases in muscle and fat-free compartments were less pronounced.
BMI captures increases in muscular and overall fat-free mass more strongly, whereas VFL
remains more specific to adiposity; consequently, gains in muscle under VFL stratification are

comparatively modest. These findings align with published data showing that BMI often yields
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false-positive classifications and overestimates risk because its values can be substantially
influenced by a higher proportion of muscle mass. This phenotype is particularly typical in men
(Jitnarin et al., 2014; Grier et al., 2015) and especially in athletes, for whom adjusted thresholds
have been proposed to better reflect true body composition and cardiovascular risk (Cawley
and Burkhauser, 2006; Milanese et al., 2025). In contrast, false-negative classifications can also
occur when BMI fails to capture excess adiposity in individuals with low muscle mass. Several
authors note that even adding waist circumference may be insufficient and recommend targeted
assessment of the fat compartment rather than relying on BMI alone (Lahav et al., 2023).
Height-normalized fat mass (FMI) also appears effective for detecting deficits in fat-free mass
even at a normal BMI (Kyle et al., 2003).

Superior sensitivity of VFL to adiposity is further supported by comparisons of total body water
(TBW). In both stratifications TBW percentage declined, but more sharply with VFL (66.00 —
51.02%) than with BMI (62.35 — 52.38%). This trend is physiologically grounded: muscle
tissue contains roughly 76% water, whereas adipose tissue contains only about 14%. As fat
accrues, the percentage of body water decreases. Because VFL more specifically isolates
visceral, and thus fat, burden and is less influenced by variability in muscle mass, the TBW
decline is steeper with VFL than with BMI, a pattern clearly reflected in our data (Wang and
Pierson, 1976; Serra-Prat et al., 2020).

CONCLUSION

Our analyses present a consistent picture in which both approaches capture increasing adiposity,
yet VFL separates groups more sharply and, in particular, more sensitively maps central fat
accumulation. Steeper differences in PBF, FM, FMI, and WC, together with a more pronounced
decline in total body water under VFL, confirm its focus on both overall and visceral adiposity.
By contrast, BMI more strongly reflects increases in fat-free and skeletal muscle mass, which
explains the gentler adiposity gradient and the larger gains in SMM and FFM compared with
VFL. For practice, this yields a straightforward recommendation: combine the strengths of both
approaches and routinely assess BMI alongside percent body fat, waist circumference, and,
where available, VFL. Such a combined assessment identifies risk profiles more effectively
than any single indicator and enables more targeted interventions aimed at reducing visceral fat
while preserving muscle mass. The limitations of our interpretation include the indirect nature
of bioimpedance-derived estimates and the fact that the sample consisted exclusively of men,

which may limit generalizability. Future research should confirm these patterns in more diverse
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cohorts using imaging-based references and test how combined metrics translate into improved

clinical outcomes.
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