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ABSTRAKT

KONDRATOVA, Dominika: Efekty ranného a vecerného cvicenia. Vedecka
monografia. Mgr. Dominika Kondratova, PhD. Univerzita Mateja Bela v Banskej

Bystrici. Filozoficka fakulta. Katedra telesnej vychovy a Sportu. Pocet stran: 114 s.

Vedecka monografia prezentuje vysledky experimentalneho vyskumu, cielom ktorého
bolo komparovat’ efekt rannej a vedernej pohybovej intervencie na nasledovné indikatory
telesného zlozenia: pomer extracelularnej a celkovej bunkovej hmoty — (ECM/BCM),
fazovy uhol — (PA), hmotnost’ svalovej hmoty — (MM), percento celkového telesného
tuku — (FM%) u vysokoskolskych studentiek neutralneho chronotypu cviciacich v rannom
experimentalnom subore (Vi) - (n = 25, vek = 21,4+1,5 roka, telesna vyska = 167,1+5,4
cm, telesna hmotnost’ = 65,6+7,8 kg, BMI = 23,5+£2.9) a veCernom experimentalnom
stbore (Ve2n) - (n = 26, vek = 22,743.5 roka, telesna vyska = 165,7+7,3 cm, telesna
hmotnost’ = 63,5+£10,2 kg, BMI = 23,143,5). Experimentalnym podnetom (Cinitelom) bol
Cas zaradenia 11-tyzdiiového intervenéného aerobikového programu, v Vi, v rannych
hodinach od 7.15-8.15 hod. a vo Ve vo vecernych hodinach od 18.30-19.30 hod. vo
frekvencii 3 x do tyzdia po 60 minut. Indikatory telesného zloZenia boli merané
profesionalnymi bioimpedanénymi segmentalnymi analyzatormi Tanita MC-780MA
(Tanita, Japonsko) a Nutriguard-MS (Data Input, Nemecko). Statisticka analyza
neukazala signifikantné rozdiely medzi rannou a vecernou intervenciou: ECM/BCM:
(VEm)pre-post -0,00140,10 vs (Ve2n)pre-post -0,03£0,07, t =-1,121, p > 0,05, d = 0,16; PA:
(Vem)ererost 0,184+0,29 vs (Vean)ere-post -0,28+0,31, t = 1,201, p > 0,05, d = 0,17; MM:
(Vem)prepost 0.3+1.2 vs (Vean)pre-post 0,4£1,0, t = 0,081, p > 0,05, d = 0,01; FM%:
(Vem)prepost -0,04+1,5 vs (Vew)pre-post -0,2+1,3, t = -0,307, p > 0,05, d = 0,04.
Vysledky neukazali signifikantny rozdiel efektu (p > 0,05) rannej a vecernej intervencie
na zmeny telesného zlozenia u vybranej populdcie astanovené Statistické alternativne

hypotézy sme zamietli.

KEUCOVE SLOVA: aerobik, bioimpedancia, fazovy uhol, svalova hmota, telesny
tuk
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PREDHOVOR

Zdravy zivotny S§tyl je v sucasnosti najviac analyzovanou témou, ktord sa
prostrednictvom médii dostala do povedomia populacie. Ked'ze dne$ni moderna
dobu charakterizuje eliminacia pohybovej aktivity, lekari ivedci zacali uzko
spolupracovat’ s masmédiami, aby spolo¢nost’ upozornili na désledky, ktoré moze
tento trend priniest. Medzi najvyznamnejSie aktivity, ktoré st z hl'adiska zdravia
pre vSetky vekové kategoérie najadekvatnejSie a najdostupnejsie, patria aerdbne
cviCenia a aktivity. Niektoré vSak nemozno realizovat’ v kazdom pocasi. Avsak
aerobik je vhodnou moznostou, pristupnou vsetkym vekovym kategoéridm
v réoznom, indoorovom aj outdoorovom prostredi. Prostrednictvom pravidelného
absolvovania kurzov a lekcii méZeme zaznamenat’ na jednej strane Ubytok telesne;j
hmotnosti a zmeny v jednotlivych parametroch telesného zlozenia analyzované
prostrednictvom $pecialnych pristrojov, ktoré dokazu jedincovi interpretovat’
zmeny, ktoré opakovanym cvicenim v jeho organizme nastali. Na druhej strane
moézeme prostrednictvom modernych zariadeni zameranych na segmentalnu
analyzu jednotlivych casti tela evidovat' aj zlepSenie funkéného stavu celého
organizmu. V zahrani¢i sa vyskumy aerobiku realizuji ako formy cvicenia
zameraného na redukciu telesnej hmotnosti a zlepSenie vybranych pohybovych
schopnosti. Uvedené zmeny sa diagnostikujii u stredoSkolskej, vysokoskolske;j
i starSej populacie, kde malo uvedené cvienie pozitivne ohlasy. Problematika
aerobnych cvieni s reSpektovanim vnuatornych biologickych hodin zatial nie je
v literatire detailne rozpracovana, aj ked je pohybova vykonnost vo vztahu
s akceptovanim vlastného chronotypu neustdle rieSend v roznych Sportovych
disciplinach. Na =zaklade uvedenej skuto¢nosti sme sa rozhodli realizovat
experimentalny vyskum zamerany na kompardciu efektu ranné¢ho a veferné¢ho
cviCenia na telesné zloZenie tela neutradlnych chronotypov vysokoskolskych
Studentiek Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici, ktorym sme planovali zistit,
ktory ¢asovy interval v ramci dia je pre redukciu telesnej hmotnosti a znizenie
percenta telesného tuku u probandiek neutralneho chronotypu efektivnejsi. RieSeny

problém prispieva k rozsireniu poznatkov v oblasti Sportovej chronobioldgie vo
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vztahu so zivotnym S$tylom vysokoskolskej populacie. Predlozend vedecka
monografia je sGi¢astou grantovej vyskumnej tlohy VEGA MS SR & 1/0583/18
Chronobioloégia ako potencial zvySenia kvality zdravia a zivotného §tylu populacie.
Moje podakovanie patri recenzentom prof. Ing. FrantiSkovi Zahalkovi, Ph.D.
a PhDr. Pavlovi Hraskemu, Ph.D za konStruktivne pripomienky. Za pomoc pri
realizacii vyskumu chcem podakovat prof. PaedDr. Cudmile Jancokovej, CSc.
a PaedDr. Pavlovi Pivovarnickovi, PhD. Taktiez sa chcem podakovat vedeniu
Katedry telesnej vychovy Sportu Filozofickej fakulty Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici za poskytnutie priestorov Sportovej haly a diagnostického
laboratoria. V neposlednom rade patri moje pod’akovanie aj cvicitel’kam aerobiku
aza ucast vysokoskolskym Studentkam, vdaka ktorym sme mohli realizovat

experimentalny vyskum.
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UVOD

Zdravie a pohyb predstavuju oblasti, ktoré neustale oslovuji ¢loveka a upriamuju
na seba pozornost najmi prostrednictvom masovokomunikaénych prostriedkov.
Poruchy zdravia, ktoré znemozfiuju normalne fungovanie ¢loveka zaznamenavame
v psychickej aj fyzickej oblasti. Jednym z najvyznamnejSich negativnych faktorov
zdravia je v sucasnosti sedavy spdsob zivota s nedostatoénym pohybom, nasledkom
¢oho vznikaju predpoklady pre civilizaéné ochorenia, hlavne obezitu. Obezita sa
objavuje uz v rannom veku a nie je len estetickym problémom. Estetické hl'adisko
moze vSak byt vyznamnym motivaénym faktorom zaujmu riesenia nevyhovujuceho
stavu, najmd u mladSej populacie na strednych a vysokych Skolach. Avsak zo
zdravotného hladiska je podstatna presna diagnostika stavu vnttornych indikatorov
telesného zlozenia, napriklad kvalita svalovej hmoty, zastipenie aktivnej telesnej
hmoty a celkového aj vnutorného visceralneho telesného tuku a inych. Aj podla
Bunca (2017) je pre ucinnu intervenciu doélezity prvy krok — skord diagnostika
obezity a nasledne vyber individudlneho pristupu, ktory reSpektuje zdravie, fyzicku
kondiciu, cas, ekonomické a d’alSie podmienky (Bunc, 2017). Nasledne je teda
pripadny nevyhovujuci stav potrebné rieSit vhodnym spdsobom, upravou
zivotospravy, stravy a zaradenim adekvatnych pohybovych aktivit. Efektivnym
rieSenim pohybovej stranky su rozne intervenéné programy aerdbneho charakteru
v ramci aerébnej gymnastiky — aerobiku, ktory je pristupny pre vsetky vekové
kategorie. Vyznamny potencial optimalizacie intervenénych programov ponuka
vedna disciplina — chronobiolégia. Kazda T'udska bytost ma individualny
biorytmus. Clovek realizuje jednotlivé aktivity psychického aj fyzického charakteru
v roznych castiach dnia. AvsSak v niektorej Casti dila sa mu jednotlivé Cinnosti
realizuju lah$ie a efektivnejSie. V chronobiologii je preferencia k istej faze dina
oznacena terminom chronotyp, ktory delime na ranny, neutralny a vecerny. Prave
cielova skupina nasho experimentdlneho vyskumu — vysokoskolské Studentky
inklinuje dominantne k neutralnemu chronotypu (Vancova, 2013; Vancova et al.,
2013; Palovi¢ova — Vancova, 2013 a ini.), na ¢o sa snazime nadviazat’ aj v naSom

vyskume.
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Predlozenou vedeckou monografiou sa snazime nadviazat’ na vlastné realizované
vyskumy rieSiace problematiku vztahu chronotypu a diurndlnej vykonnosti
vysokoskolskych Studentov (Vancova, 2015a; Vancova, 2015b; Vancovad —
Pivovarnicek, 2016). Rovnako nadvizujeme aj na experimentalne vyskumy rieSiace
komparaciu efektu rannej a vecernej intervencie na svalovi hypertrofiu
a maximalnu silu 10-tyzdfiovym silovym tréningom (Sedliak et al., 2009) a 5-
tyzdiiovym programom stimulacie anaerobnej sily (Blonc et al., 2010).

Na zaklade prezentovanych dovodov sme sa rozhodli realizovat experimentalny
vyskum, cielom ktorého je kvantifikovat' a komparovat’ efekt rannej a vecernej
pohybovej intervencie na vybrané indikatory telesného zloZenia vysokoskolskych

Studentiek neutralneho chronotypu.
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