POSUDOK OPONENTA

na habilita¢nu pracu Mgr. Rastislava Feca, PhD. s nizvom

INDIVIDUALIZACIA OBJEMOVEHO TRENINGU
V KULTURISTIKE

Intraindividudlny vyskumny postup vo vykonnostnom a predovsetkym vo vrcholovom
Sporte  umoziiuje na roznej Urovni objektivnosti odhalit vplyv dynamiky Struktury
vonkajSicho zatazenia na mieru Strukturdlnej prestavby organizmu. Odhalovanie
individudlnych efektov moéze sluzit’ na G¢inna kontrolu trénovanosti najmi v tych Sportoch,
ktoré vyznamne zdvisia od kondi¢ného potencidlu Sportovcov. V Sportovej kulturistike ide
predovsetkym o simernu a cielent hypertrofiu jednotlivych svalovych skupin. Tento zamer
vyzaduje v priprave Sportovcov  detailni analyzu vyberu prostriedkov s vyraznou
individudlnou variabilnostou a predovsetkym stanovit ich davkovanie (pocet opakovani,
vel'kost’ odporu, odpocinkovy interval medzi opakovaniami a sériami, frekvencia podnetov).
v roznych ¢asovych usekoch (TJ, mikrocykly, mezo- a makrocykly). Kladie vysoké naroky na
vSestrannll erudovanost’ (vyZziva, pitny rezim, regeneracia, doplnkova vyziva atd’.).

Predlozeny habilitatny spis patri medzi prace, ktoré rozSiruju poznatky
o intraindividualnych u¢inkoch zat’azenia pri objemovom tréningu v kulturistike. M4 podobu
monografie, neobsahuje charakteristicku Strukturu vyskumnej spravy (ciel’, ulohy, metodika).
Na 252 stranach textu a dokumentacného materidlu v priloh4dch rieSi nastoleny problém
empirickymi prostriedkami  ex post facto metodolégie. Obsah jednotlivych kapitol je
orientovany na zosumarizovanie a systematizovanie sucasnych teoretickych a praktickych
poznatkov, ktoré¢ su doplnené (v niektorych oblastiach) aj vlastnymi empirickymi
skusenostami. Podrobne st analyzované anatomické, fyziologické a biochemické aspekty
tréningu svalstva, ako aj reakcia organizmu na tréningové zatazenie pri rozli¢nych silovych
tréningoch. V tejto Casti prace absentuju urcité poznatky, ktoré boli ziskané¢ vedeckymi
metodami (predovSetkym experimentalnou cestou), ktoré by potvrdili dlhodobu prakticki
sktsenost’ (napr. funkcia satelitnych buniek, hyperplazia, novy pohlad na rekonstrukciu
svalovych buniek po “devastacii* atd’.).

KTdcovou kapitolou je ,,Tréning v kulturistike,” kde autor na 150 stranach analyzuje
stiCasné poznatky v oblasti objemového tréningu v kulturistike. Sumarizuje empirické (v
niektorych situdcidch aj vedecké) poznatky, systematizuje ich a poukazuje na nevyhnutnost’
intraindividudlnej tvorby zataZenia zamerané¢ho na hypertrofiu svalovych skupin. Rozobera
jednotlivé systémy vyberu cviceni, po€et opakovani a sérii, odpocinkové intervaly ako aj
vel'kost’ odporu. Sucasne prezentuje sklisenosti viacerych trénerov vrcholovych kulturistov
v oblasti tvorby obsahu zataZzenia v roznych Casovych tsekoch v intenciach dodrziavania
regeneraénych procesov pri rozlicnych typoch zatazenia. Je to podlozené aj ¢asovymi
dimenziami aktivécie anabolickych horménov (absentuje vzt'ah katabolickych a anabolickych
horménov v objemovom tréningu), ako aj dizka regeneracie svalovych skupin a vlakien.
V tejto suvislosti autor zdoraziiuje nevyhnutnost’ hypertrofie pri raste maximalnej sily (ako
funguje rozvoj maximalnej sily cez neurostimulaciu?).

Aka je dynamika prirastkov maximalnej sily cez hypertrofiu a cez neurostimulaciu?
Aky je rozdiel medzi myofibrilarnou a sarkoplazmatickou hypertrofiou? Hypertrofia je
naStartovana len za predpokladu svalového zlyhania?



V tejto Casti autor mohol vyraznejSie prezentovat’ aj vlastné empirické, resp. vedecké
poznatky akonfrontovat ich spoznatkami inych trénerov, pripadne vyskumnych
pracovnikov.

Napriek urcitym nedostatkom povazujem predlozenu pracu Mgr. R. FeCa za
vyznamny prispevok, najmi v oblasti systematizacie empirickych poznatkov v oblasti
objemovej pripravy kulturistov. Autor prindsa znalost’ o intraindividudlnej odozve organizmu
na rézne varianty zatazenia v mikro- a mezocykloch v objemovom tréningu. Praca poukézala
na mimoriadny vyznam dodrziavania katabolickych a anabolickych principov efektivnej
adaptacie organizmu pri hypertrofii svalovych skupin.

Pri komplexnom hodnoteni (oblast’ pedagogickej, vedeckovyskumnej a publikacnej
¢innosti) autor preukazal schopnost nastolit’ problém, rieSit' ho, analyzovat' a formulovat’
zosumarizované poznatky vyuziteI'né predovsetkym v Sportovej praxi.

OTAZKY:
1. Aky je vztah medzi poctom opakovani a vel'kostou odporu pri striedani obsahu
mikro- a mezocyklov v objemovej priprave kulturistov?
2. Aké je moznost’ vyuzivania poznatkov o satelitnych bunkdch a hyperplézie v priprave
kulturistov.
3. Do akej miery autor vyuzil ziskané poznatky pri ovplyvitovani tréningového zatazenia
svojich zverencov?

Zaver

Habilitacnd praca Mgr. Rastislava Feca, PhD., prinaSa cely rad empirickych poznatkov
v oblasti individualizécie objemového tréningu v kulturistike. Roz$iruje teoretické poznanie
v oblasti Sportovej edukoldgie, ktoré je mozné aplikovat do tréningovej praxe. Autor
preukazal schopnosti analyzovat' a syntetizovat' skumané javy a procesudlnu podstatu
zatazovania Sportovcov pri hypertrofii svalov v kulturistike. Vzhl'adom na preukazané
aktivity v publikaénej avo  vedeckovyskumnej oblasti mézem konstatovat, Ze spina
podmienky komplexnej osobnosti na akademicky titul docent.

Na zéklade uvedenych skutoénosti navrhujem VR FS PU v PreSove menovat Mgr.
Rastislava Feca, PhD. za docenta v Studijnom odbore 8.1.3. Sportova edukoldgia.
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