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Prezentacia vysledkov
moderna gymnastika




CO MOZE VPLYVAT NA VYSLEDKY
TESTOVANIA?

» Kalendarny a biologicky vek sa m6zu vyrazne odliSovat, co moze
skreslovat telesné zlozenie, dosiahnuté vykony a vzajomné

porovnanie Sportovkyn.

* Unava ($portovkyne v Unave nemusia dosahovat svoje maximalne

vykony).

* Motivacia (pri nedostato¢nej motivacii Sportovkyne moézu byt
vysledky, hlavne v testoch do maxima, znacne ovplyvnené).

e Cast diia, kedy je testovanie vy

kondvané (kazdy Sportovec moze mat

iny cirkadialny rytmus a mo6ze mu vyhovovat ind ¢ast dna pre dany

test; pripadne nemusi byt navy
danej Casti dna).

knuty na maximalne fyzické zatazenie v



Co sme testovali?

* Telesné zlozenie (InBody770)

e Reakcia HK na akusticko-vizualny podnet (Fitlight)

* Mobila, stabilita, sila DK (Ypsilon Balance Test — YBT)
* Vybusna sila DK — jednotlivé vyskoky (Optojump)

* Specidlna vytrvalost — 60 sec Jump. Test (Optojump)



TELESNE ZLOZENIE




TELESNE ZLOZENIE J
Specifika 1

* Analyzu telesného zloZenia je najvhodnejsie vykonavat v rannych
hodinach nalac¢no (Standardné podmienky).

 Pokial meranie opakujeme snazime sa dodrzat rovnaké podmienky,
ako naposledy

* Porovhavame parametre namerané rovnakou metédou/zariadenim
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Antropometria - InBody 770 JUNIORKY

Datum
testovania

|_Komornikova Alexandra | 11.5.2021 |
| Manovaliliana | 15.6.2021
| SaranovaTereza | 12.5.2021]
|
|

| ZatkovaMichaela | 11.5.2021 ]
| BallekovaKatarina | 11.5.2021 |
| Micenova Alexandra | 11.5.2021 |

Antropometria - InBody 770 SENIORKY

Tel Cista
Datum Tel. vyska T, hmotnost
Vek hmotnost | Sval Svaly [? 9 )
VL e [cm] motnost | Svaly [kg] | Svaly [%] | Tuky [kg] | Tuky [%] P Voda [kg] | Voda [%]
el [kgl

| Majzlikova Natalia | 13.5.2021 |
| BasistovaAlexandra | 13.5.2021 |
| MullerovaSara | 13.5.2021 ]
| OravcovaTimea | 12.5.2021]
| GurtlerovaRebeca | 13.5.2021 |

Cveckova Paulina 15.6.2021 |
Valkova Ingrid 12.5.2021 ||
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TELESNE ZLOZENIE o

Vyvojové $pecifika 1
* V tomto obdobi su zvySené naroky na dostatocny prijem vhodnych
energetickych zdrojov, hlavne bielkovin. Strava by mala byt kvalitna,

pestra a bohata na mineralne latky a vitaminy.

» Z hladiska telesného zloZenia treba sledovat % telesného tuku. Nie
len vysoké %, ale aj nizke % tuku moze predstavovat problém v
podobe unavy, zdravotného stavu a imunity. Ku kazdému sportovcovi
treba pristupovat individualne, poznat a sledovat jeho zdravotny stav.



RIZIKA NiZKEHO PERCENTA TUKU



TRIADA SPORTOVKYN

1. Porucha stravovania
2. Porucha menstruacného cyklu
3. Znizenie denzity kosti

1. Klinické poruchy stravovania 16 - 47% zalezi od typu Sportu , bezna populacia
zeny 10%

2. Sekundarna amenorea (vynechanie menstruacie na viac ako 3 mesiace):
sporty, kde sa kladie doraz na estetiku, stihlost (beh, balet, gymnastika) 69% vs.
2 - 5% bezna populacia

3. Osteopénia 22-50% a osteoporoza 0 - 13%

* Prevalencia vsetkych 3 zloziek je 4,3%, 2 zloziek od 5,4% do 26,6 %



Female Athletes (n=220)

|

Amenorrhea (n=22, 9.8%)

|

Disordered Eating (n=37, 16 8%)

Amenorrhea + Disordered Eating (n=6, 2.7%)

i

Female Athlete Triad (n=3, 1.36%)




RED-S Relativny energeticky deficit v Sporte

. S\(ndrém pomenovany I0C (Medzinarodnym olympijskym vyborom) ako
skrining sportovcov v roku 2014. Tato nova kategorizacia sa vyznamne
rozSiruje na triadu Sportovkyn z roku 1992, ktora zahrnala iba zeny s
poruchami prijmu potravy, amenorea a osteoporoza.

* Imunita, gastrointestinalne problér.nK,,kardiovgkullérne, psychologicke,
vyvojove, hematologicke, metabolické endokrinné, kostné zdravie,
menstruacné poruchy

* Znizenie vytrvalostnych schopnosti, svalovej sily, glykogenovych zasob,
depresie, iritabilita-podrazdenost, znizenie f(oncentréue, Znizenie
koordinacie, zhorseny usudok, znizena tréningova odpoved, zvysené
riziko zranenia



training

Impaired
judgement

coordination







FITLIGHT TEST =
reakcia HK na akusticko-vizualny podnet

Reakcné schopnosti sa testovali zariadenim fitlight

Test pozostaval zo 60 nahodnych akusticko-vizualnych stimulov (4 svetla, kde
kazdé ma 15 nahodnych stimulov)

Pri vvhodnocovani udajov sa berie do uvahy 8 najlepsich pokusov pri kazdom
svetle.

1 sekunda = 1000 milisekund



Fitlight test reakcia na akusticko-vizualny podnet hornych koncatin

Vyska | Hmotnost
cm kg

Meno Vek | Datum testovania Prava [ms]| Lava [ms] [Rozdiel [ms]|Priemer [ms]

Saranova Tereza 14 12.5.2021

Komornikova Alexandra 14 11.5.2021

Mdullerova Sara 18 13.5.2021

Valkova Ingrid 17 12.5.2021

Dzuroskova Nina 15 13.5.2021

Kovacova Ella 15 11.5.2021

Oravcova Timea 17 12.5.2021

Ballekova Katarina 15 11.5.2021

Cveckova Paulina 16 15.6.2021

Micencova Alexandra 14 11.5.2021

Basistova Alexandra 17 13.5.2021

Zatkova Michaela 15 11.5.2021

Manova Liliana 14 15.6.2021

Gurtlerova Rebeca 18 13.5.2021

nNnliumnl—l-lNn|l——lNl——lN|l—|l—~“TULLIUV|— |

18 13.5.2021

Majzlikova Natalia




FITLIGHT TEST

reakcia HK na akusticko-vizualny podnet

Prava Lava Rozdiel | Priemer
FITLIGHT ms] ms] ms] ms]
Priemer Sportovkyn v roznych Sportoch 316,01 | 308,83 15,50 312,42
Priemer moderna gymnastika 308,87 | 308,41 12,54 308,64




YPSILON BALANCE TEST e

mobilita, stabilita a asymetria DK

Anterior Posteromedial Posterolateral
optimalné <4< nedostatocné optimalné <6< nedostatocné  optimalné <6< nedostatocné






—L N

YPSILON BALANCE TEST “’Q\\
mobilita, stabilita a asymetria DK

YBT je dynamicky test zamerany predovsetkym na hodnotenie stability, sily,
flexibility a propriocepcie dolnych koncatin.

Sportovec sa po¢as vykondvania testu snazi dosiahnut ¢o najdalej pomocou
posuvnej zdkladne. Pri vykondvani pohybu musi vyuzivat predovsetkym
rovnovahu, propriocepciu a cely rozsah pohybu.

Composite skore: je dosiahnuté skore jednej koncatiny vyjadrené v
percentach. Vypocitava sa z dosiahnutych vzdialenosti v pomere s dizkou

koncatiny. Hodnoty pod 95 % zvysuju riziko zranenia.

Rozdiel: vyjadruje rozdiel medzi dizkou dosiahnutia pravej a lavej konéatiny.



Odporucané hodnoty

* Composite skore nad 95 %

* Rozdiel Anterior: menej, ako 4 cm

* Rozdiel Posteromedial: menej, ako 6 cm
* Rozdiel Posterolateral: menej, ako 6 cm



YPSILON BALANCE TEST

Lava koncatina

Prava koncatina

Rozdiel (cm)

P Dizka
, Dlzka lavej ) Postero- | Postero- . ) . Postero- | Postero- .
Datum . .. Anterior . Composite| pravej |Anterior . Composite . Postero- | Postero-
Meno Vek . | koncatiny medial lateral .o medial lateral Anterior )
testovania (cm) (%) koncatiny | (cm) (%) medial lateral
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
(cm)
Manova Liliana J | 14 | 15.6.2021
Zatkovéa Michaela J | 15| 11.5.2021
Miillerova Sara S | 17 | 13.5.2021
Majzlikova Natalia S | 17 | 13.5.2021
Gurtlerova Rebeca S | 17 | 13.5.2021
Kovacova Ella J | 15| 11.5.2021
Cveckova Paulina S | 16 | 15.6.2021
Ballekova Katarina J | 15| 11.5.2021
Basistova Alexandra S | 17 | 13.5.2021
Dzuroskova Nina J | 14 | 13.5.2021
Komornikova Alexandra | J | 13 | 11.5.2021
Oravcova Timea S | 17 | 12.5.2021
Micencova Alexandra J | 13 | 11.5.2021
Valkova Ingrid S | 17 | 12.5.2021
Saranova Tereza J | 14| 12.5.2021




Moderna

gymnastika COMPOSITE skore (%) ROZDIEL (cm)
YBT CquOSIte Comp’osne Anterior Poste.ro- Postero-lateral
lava DK prava DK medial
priemer 101,1 101,2 1,5 3,5 1,5
min 91,2 89,4 0,0 0,0 0,0
max 109,5 109,9 5,0 10,0 4,0
Sportova
gymnastika COMPOSITE skore (%) ROZDIEL (cm)
Composite| Composite . Postero- Postero-
YBT lava DK prava DK Anterior medial lateral
priemer 114,6 114,3 1,8 1,8 3,2
min 112,7 111,5 1,0 0,0 0,0
max 119,3 117,3 4,0 4,0 6,0




YPSILON BALANCE TEST IR
specifika
* Nizke hodnoty v composite skdre, ako aj vysoké rozdiely medzi dosahom

koncatin, nam predpovedaju vyssie riziko zranenia v Sportovom tréningu.

* Riziko zranenia moze byt aj v pripade vysokého composite skore, ale velkych
rozdielov v dosahoch lavej a pravej koncatiny.

* Pri Sportovcoch, ktori dosiahli nizke composite skére alebo mali vysoké
rozdiely medzi koncatinami odporuc¢ame zaradit do tréningu kompenzacéné
cvicenia a cvicenia zamerané na zlepsenie mobility, flexibility a sily DK.



ODRAZOVAVYBUSNOSTDK "z B

SJ, CMJ o

* Vertikalny vyskok — diagnostika vybusnosti dolnych koncatin, 3 typy:

1. bez protipohybu (SJ)
<

2. s protipohybom bez pazi (CMJ without arms)
<

3. s protipohybom s pazami (CMJ with arms)

* Vyska vyskoku nam hodnoti uroven vybusnej sily DK, vyuzitie energie a elasticity
svalovo-slachového aparatu, vyuzitie a nacasovanie spravnej prace pazi



|| ©7 Odrazovt schognni v © Odratovt schopnon v




SKOK DO VYSKY Z PODREPU BEZ SKOK DO VYSKY S SKOK DO VYSKY S
OPTOJUMP JUNIORKY PROTIPOHYBU BEZ PAZi PROTIPOHYBOM BEZ PAZi PROTIPOHYBOM S PAZAMI

Tel. | Tel. Datum , : Power . : Power , ,
“ TFlight[s] ~|Height [em]| 1\ o | TFlightls] | Height [em]| . ) | TFlight(s] | Height [cm]

Deurobiov e |
Micencové Alexandra |
Fatiovd Michaela |
KovitovdEla |
Komornikové Alexandra||
Saranovd Tereza |
Manové Liana |
Galokond Kotaria |

SKOK DO VYSKY Z PODREPU BEZ SKOK DO VYSKY S SKOK DO VYSKY S
OPTOJUMP SENIORKY PROTIPOHYBU BEZ PAZi PROTIPOHYBOM BEZ PAZi PROTIPOHYBOM S PAZAMI

Tel. Datum Power Power Power
“- TFlight[s] [Height [cm] [W/Kg] TFlight[s] | Height [cm] [W/Kg] TFlight[s] | Height [cm] [W/Kg]

BaS|stova AIexandra

et T
Majzovd Natiia |
Oraveovd Timea |
Valkod ngrid |
Cveovd Paina |
Gurterowd Rebeca |




ODRAZOVA VYBUSNOSTDK " sz B

SJ, CMJ
* Vysvetlivky
TFlight[s]: Cas v letovej faze
Height [cm]: vyska skoku

Power [W/Kg]: relativny vykon



ODRAZOVA VYBUSNOST DK & Bl -

L)

SJ, CMJ

Rozdiel medzi SJ a CMJ s pazami ndm poukazuje na schopnost efektivne vyuzit elasticitu svalovo-
Slachového aparatu, vyssie hodnoty by sa mali dosahovat pri CMJ.

Rozdiel medzi CMJ bez pazi a CMJ s pazami ndm poukazuje na schopnost spravne nacasovat a zapojit
pracu pazi.

Predchdadzajuca skusenost s testom nam moze pozitivne vplyvat na vykon v teste (u niektorych
probandiek nebola dostatocne zvladnuta technika).

Treba sa zamerat na techniku odrazov (ako vertikdlnych, tak aj horizontalnych), v prvom rade znoZzmych
ale aj unilateralnych.

Vyskoky patria medzi zakladné lokomdcie, ktoré by mali byt osvojené uz v nizsich vekovych kategériach.



ODRAZOVAVYBUSNOSTDK " 1 B _

. SKOK DO VYSKY Z PODREPU SKOK DO VYSKY S SKOK DO VYSKY S
O ptojump BEZ PROTIPOHYBU BEZ PAZi | PROTIPOHYBOM BEZ PAZi | PROTIPOHYBOM S PAZAMI
Priemer Sportovkyn narodenych v r. 2003-2007 v roznych Sportoch 28,6 29,9 33,7
Priemer dievcat sportova gymnastika 31,0 33,1 40,3
Priemer junioriek moderna gymnastika 23,0 25,9 30,4
Priemer senioriek moderna gymnastika 24,7 27,6 31,9




SPECIALNA VYTRVALOST
60 sekundovy Jump test




JUNIORKY 60 SEKUNDOVY JUMP TEST
Height Height Height Height Height Height Priemer Index (in
Tel. | Tel. | Déatum [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] | vEetkych W1 Las
Meno hmot. | vySka | testovania s yskokov HAliEElE [mmol/I]
|V 1.Usek | 2.Usek | 3.Usek | 4. usek | 5.usek | 6. Usek W[cm] vykonu

Dzuroskova Nina

MicCencova Alexandra

Manova Liliana

Kovacova Ella

Saranova Tereza

Komornikova Alexandra

Zatkova Michaela

Ballekova Katarina

SENIORKY 60 SEKUNDOVY JUMP TEST
Height Height Height Height Height Height Priemer ,
. v Index unavy ,
Tel. | Tel. | Datum [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] véetkych La 4
Meno hmot. | vysSka | testovania L2 yskokov oaliacls [mmol/I]
|V 1.Gsek | 2.Usek | 3.0sek | 4. usek | 5.Usek | 6. Usek Vy[cm] vykonu

Basistova Alexandra

Majzlikova Natalia

Oravcova Timea

Mullerova Sara

Valkova Ingrid

Cveckova Paulina

Gurtlerova Rebeca




SPECIALNA VYTRVALOST " s
60 sekundovy Jump test *'

* Vysvetlivky

e TContact[s]: cas v oporovej faze
* Height [cm]: vyska skoku

* Power [W/Kg]: relativny vykon

* Index Unavy [%]: percentualne vyjadreny rozdiel medzi priemerom
troch najlepsich a troch najslabsich opakovani v
parametri relativny vykon

* LA4" [mmol/l]: hodnota koncentracie laktatu v kapilarnej krvi
odoberana v stvrtej minute



SPECIALNA VYTRVALOST
60 sekundovy Jump test

OPTOJUMP

Priemer vSetkych

Index Unavy % z

60 SEKUNDOVY JUMP TEST | Wekokovieml | relat. whon
Priemer dievCat Sportova gymnastika 21,9 26%
Priemer junioriek moderna gymnastika 18,9 27%
Priemer senioriek moderna gymnastika 21,1 30%




Fitlight - reakcia hornych kon¢atin

Prava lavid |Rozdiell Priemer Zhodnotenie: Reakéna schopnost je na dobrej drovni,
[ms] [ms] [ms] [ms] hlavne pri lavej HK. Vybusnost DK je na velmi dobrej
urovni, ¢o vidiet v pripade vietkych typov vyskokov,
311,00 299,38 | 11,63 305,19 technika vyskoku je na dobrej Urovni. Rozdiely medzi
jednotlivymi jednorazovymi skokmi su adekvatne k
vykonnosti. Vidiet velmi dobry rychlostno-silovy
Vyskokové testy potencial. Vysledky 60 sek. Jump testu (¢lenkovych
Wik melat odrazov/$pecialnej vytrvalosti) st na velmi dobrej
Jednorazové Doba ,yi i ,eka . urovni, aj z pohladu vybusného prejavu na zaciatku
vyskoky letu [s] vy[s O] . [\\I/:/I/En] testu, aj z pohladu udrzania pomerne vysokej intenzity
) il & pocas celého testu. Velmi dobra je hodnota priemerného
0,456 25,5 11,9 vykonu, index Unavy je adekvatny k vykonnosti
cMm) 0,484 28,7 13,2 Sportovkyne v danom teste.
CMlJarms 0,536 35,2 14,8
60 sek. Jump test Vysvetlivky:
Priemerné hodnoty pozostava zo 60 stimulov na akusticko-
Casove Doba Vyéka Relat vizudlny signal. (15 na kazdé svetlo).
dseky || e, | DOb2 vyskoku V\’/kon. Fitlight test  \yhodnocuje sa 8 najlepgich pokusov na
6x10se letu [s] kazdé svetlo. Hodnoty s v milisekundéch
) [s] [cm] [W/Kg] [oncl
1. asek| 0180 049 2903 4336 s) vyskok z podrepu bez protipohybu bez
) ! ’ ’ g $vihu paZi
2.usek| 0,179 0,48 28,35 42,73 cMm) vyskok s protipohybom bez Svihu pazi
3.usek| 0,180 0,47 26,91 40,64 CMJarms vyskok s protipohybom so Svihom paZzi
a.asek| 0183 046 25 80 38.72 60 sek. opakované ¢lenkové odrazy (bez Svihu pazi)
) ! ’ ! ! Jump test po dobu 60 sekund
. Relativny vykon v odrazovej fdze prepocitany na
. 11 ’ 2 » » . . .
>-usek| 0,185 0,45 4,95 37,39 vykon kilogram telesnej hmotnosti
6.asek| 0188 044 24.06 3578 Index tinavy percentudlne vyjadreny rozdiel medzi Max
) ! ’ ’ ! a Min v parametri relativny vykon
‘;ﬁ:‘;‘g 0,183 | 0464 | 2650 | 39,70 :::‘:“g priemer nameranych hodnt potas 60sec
priemer parametrov v troch najlepsich
M
ax 0,168 0,49 29,57 46,36 Max vyskokov pocas 60 sec
] . priemer parametrov v troch najslabsich
Min
i 0,196 0,44 23,53 34,12 Min wskokov pocas 60 sec
Index , hladina laktatu (mmol/l) v v kapildrnej
9 .
unavy 26% LA4 6,6 LA4 krvy po zatazZeni v 4. minute




ZHRNUTIE
vstupného testovania

* Nami naznacené odporucané resp. nizke hodnoty su len orientacné a
nemozno ich povazovat za zavazné normy pre dany Sport.

e Sledovanim a opakovan{/m testovanim jednotlivych rocnikov bude
mozneé vytvorlt a v buducnosti aktualizovat normy vo vybranych
testoch. Co nam umoznuje identifikovat optimalny profil modernych
gymnastiek v zavislosti na vekovej kategorii, vykonnostnej uUrovni a
vzhladom na disciplinu.

* Namerané udaje o jednotlivych gymnastiek umozniuju efektivne zacielit
kondicnu pripravu na odstranenie zistenych nedostatkov.



DAKUJEME ZA POZORNOST



