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Autor predloZil pracu, ktord nie je typickou vyskumnou publikéciou s vlastnymi empirickym datami a
avlastnym prinosom do vedného odboru. Napriek tomu je v stSasnosti vieobecne akceptovatelné
predlozZit’ takyto typ meta-analyzy. Prdca prezentuje akési teoretické vychodiska k individualizacii
tréningu v kulturistike, zaoberd sa teda $portovym tréningom a z hPadiska prinosu pre $portovii prax by
mohla byt" vyznamnou publikdciou z cieom priniest odbornej verejnosti ¢o najobjektivnejdi obraz
o zvolenej problematike.

Iked’ sa autor pokusil predloZit aj niekolko odkazov na vedecké $tidie, vadSina informacii v praci je
skor uCebnicového charakteru. Zviésa ide o schematické udebnicové informécie Zial’ &asto i bez uvedenia
zdroja, pripadne zaloZend skér na praktickych sktsenostiach, niekedy iba na predpokladoch, ktoré
doposial’ neboli vedecky podloZené. Z tohto pohladu mozno iba ¢ast monografie posudzovat’ ako meta-
analyzu vyty¢eného problému, ktora je niekedy povazovana za vedeckd monografiu. Podl'a méjho nazoru
ide skor o odborntt monografiu.

Pokial' vychddzame z nazvu prace, $truktira kapitol a ich nadvéznost nemé4 jasnt logicku liniu. Nie je
jasné preCo autor podrobne popisuje aZ odpisuje udebmice zmyoldgie, fyzioldgie, zdkladov
biomechaniky. TaktieZ podrobny popis ziskavania energie pre svalovi pracu zjednotlivych reakcii
(anaerobna glykolyza, oxidativna fosforilécia...) je sice detailny, ale nie je jasné za akym ulelom je
prezentovany a ako suvisi s individualizaciou objemového tréningu. Ak by som bol Zovidlny, niekedy mi
to pripadd ako nahéfianie stran. Mnohé &asti a mySlienky sa opakuji viac krat, na jednej strane to
vpecatuje Citatelovi dand problematiku, ale neviem &i v monografii je to tandardny postup, nemala by to
byt , krasna“ literatura.

Konkrétne pripomienky:

Str. 30 obr. 9 ide o hustotu, ktorti obrazok znazortiuje, skor je to len ilustracia, ak4 je ta hustota, je moZné
ju vyjadrit’ pomerom hmoty a priestoru alebo plochy ako sa oby&ajne hustota vyjadruje? Praca nie je
0 myoldgii, je nevyhnutné to suplovat. Str. 37 aaj d’alej pouzivate striedavo nézvov kalium - draslik,
natrium - sodik mézZe byt pre &itatePa métice. Strany 36-38 obsahuji velké mnoZstvo informacii bez
uvedenia zdroja. Str. 40 obr. 19 je prevzaty z Geskej literatury aaj povodny nézov lepdie vystihuje
podstatu obrazka, lebo nejde o svalova kontrakciu, ale skdr o molekuldrne mechanizmy postivania
filamentov. Str. 43 balisticka kontrakcia je §ir§ie definovany pojem mé 3 fézy a savis{ s predpétim. Str.
45 ods. 2 je viac faktorov ako vami uvddzané dva na baze ktorych je mozné zvySovat’ silu svalove]
kontrakcie (FRY a inf) podrobnej§ie to uvédzate na str. 81, 95, predo také nepresnosti? Ods. 7 na str. 43
je zavadzajuci, lebo to plati iba za urditych presne vymedzenych podmienok, su pripady kedy to tak
vObec nemusi byt’!

Autor na zéklade odporucani z prvej recenzie &iastoéne dopracoval problematiku energetického krytia.
Doplnil vychodiska o price Robergsa pozabudol viak na Gladena, Gastina, Locateliho ainych, ktori
priniesli novSie ohlady na anaerdbne procesy ziskavania energie, hydrolyze ATP a Laktite. Autor
spravne poopravil starSie tvrdenia, Ze LA ako taky je hlavnym ,,0kyslovadom® vntitorného prostredia,
pretoZe dnes uZ vieme, Zetakmer nijako nestvisi zunavou. Spomina aj vyskumy, kde aj pri
vnutrobunkove;j alkalizacii nastalo ,,stubnutie®, ktorého pri¢ina bola skér v nahromadeni K™ mimo bunky



a neschopnost’ opakovanej relaxacie svalu pri vySerpani Ca™. Za zdvaznt nepresnost sme v pvodnej
verzil prace povazovali popisovanie star§ich tedrii o alaktétovej praci do 20 s st uz divno prekonané
realnymi vyskumami, ANG dosahuje pri maximélne intenzivnej praci vrchol u niekolko sektnd od
zaliatku (cca 6s), CP zasoby prudko klesaji uz po 3-4 s..

Str. 74 adaptacia ma vo vSeobecnosti hlbsiu podstatu ajej asovy priebeh bol skiimany viacerymi
autormi! Iked & tato kapitolu autor prepracoval doplnil onovdie poznatky v vedeckych zdrojov
a vylepsil aj terminoldgiu.

Informacia str. 79 posledny ods., Ze kulturisti nemajii vyznamne hrubdie svalové vldkna ako bezna
populdcia, je dost zavaddzajlica, vytrhnutd zkontextu citovaného zdroja, zévisi od metodiky
posudzovania, vysvetlenie uvadzanej informécie moze byt aj uplne iné, ato, Ze objem svalov merany
obvodovymi parametrami je nepresnym ukazovatelom hypertrofie, lebo postihuje aj iné charakteristiky,
Intersticidlne priestory a iné.

Str. 81 zmena tzv. pennation angle (uhlu upnutia), nemusi byt vZdy vyhodou, menia sa momenty sil
a dochadza k zmene pdsobenia na upon. MbZeme aj polemizovat s vyjadreniami na str. 84, pretoZe
s nastupom Unavy sa hypoteticky méZe zapéjat’ pri prekondvani toho istého odporu stile menej a menej
svalovych vldkien, avSak ak by to aj tak bolo budu to iba pomalé motorické jednotky (vid’ Henemannov
pricip).

Nie je jasny vyznam zaradenia kapitoly 2.7.2, ak by aj bolo potrebné o tejto problematike z hFadiska
individualizacie objemového tréningu pisat’, je nevyhnutné rozobrat’ ju podrobnejsie. Okrem toho v tejto
kapitole nie je uvedeny ¢o ilen jediny zdroj z ktorého autor &erpal, znehodnocuje to doposial pozitivny
dojem z préce.

Chyba trosku systémovy a kriticky néhfad na prevzaté najmé odborné informacie!

Kapitola 3 je komplet uebnicového strukturdlneho charakteru a je zaradena aZ za adaptaciu, z logického
hladiska to nie je moc vhodné.

Str. 90-91 ide o popisovanie vybusnej sily, aviak dnes sme uz v diagnostike ako aj metédach rozvoja
dalej, pojmy ako silovy gradient (Sastejsie RFD- rate of force development) v akych jednotkach a ako sa
meria, pre¢o je potrebné ho diagnostikovat, podobne chyba aj dnes vel'mi &asto popisovany a skéimany
parameter ,.silovy vykon“ ako s&n rychlosti asily vo wattoch. Autor uspokojivo upravil hrubé
nepresnosti, ktoré by sa uz v sti€asnosti nemali publikovat a tou je popisovanie alaktitovej vytrvalosti do
trvania 25 s.

Kapitola 3.2.2 nielenZe je nekompletnd, ale nema ani jeden jediny literdrny prameti!

Informacie na str. 110 su sice v kulturistickej praxi zndme a dlhodobo prezentované ako nemenny fakt,
av8ak silne odporujui niektorym fyziologickym zakonitostiam, napr. zdkonu vietko alebo nig. PretoZe
napr. prof. Fleck dlhodobo skuma tento problém a v&&Sinou nepotvrdil uvedené vychodiska. Pokial
viem aj vautro svalové segmentové EMG to nepotvrdilo.

Monografia defacto zalina aZ kapitolou 6 na stane 130! Intenzita silového tréningu nestvisi len
z velkostou prekonavaného odporu, ale aj s rychlostou pohybu.

Pokial’ ide o v8eobecné informécie udebnicového charakteru z oblasti $portového tréningu, adaptacie
a cyklovania existuju aj novsie vychodiskd napr. od Neumana, Bompu, Verkhoshanskeho, Zatsiorskeho
atd'... Str. 141 ods. 3 zadiatok a koniec odseku si odporuju a opat’ chyba zdroj ktory to skimal!

Str. 152-153 popisujete zloZitost' ako fyziologicku naroénost, o aké vedecké poznatky sa moZete opriet,
ak popisujete rozdielne Gasy regenerdcie jednotlivych svalovych skupin. Kto aakou metodikou to
skiimal? Ak svalové vlakno vykond urgitd pracu od &oho bude zavisiet diZka zotavovania sa? Zrejme
nie od lokalizacie svalového vldkna v istej svalovej skupine?

Str. 158 si Ziada vysvetlenie, popidte rozdiel medzi fascidlnym stredingom a ,hobPovanim® fascie
a uved'te fyziologické vychodiska, ktoré by mohli podporit’ uvedené efekty. Nie je jasné ako a preéo by
to malo fungovat a pre¢o by takato forma nemal tieZ uvolnit’ sval medzi sériami, o uvadzate v ods. 2
na tej istej strane ako nevhodné.

ZvySenie sily po stre€ingu je dost’ diskutabilné, vhodné by bolo uviest' v zavislosti po akom a ako dlho
trvajucom a véacSina vyskumov je aplikovanych na netrénovanych jedincoch, u trénovanych kulturistov
to tak jednozna¢né nebude. To isté plati pre vyrok, Ze streding zniZuje vykon, no nevedno aky a &o to je
prili¥ny stre¢ing. Celkovo kapitola o stregingu je trosku nekoncepéne postavena odseky z konca patria
skor na jej zadiatok.



Zaver ¢. 4 nie je podloZeny vedeckymi dbkazmi, aj zdvery 5,6 a 11 st minimalne diskutabilné. Na
zéklade akych dokazov moZno pisat’ citujem: ,,0 svalovych skupindch, ktoré nemaju tendenciu stracat’
svalovii hmotu™? Zaver 13 tieZ nie je dostatogne vystizny, pretoZe rychle vldkna sa mozu zapéjat’ aj pri
niz§ich velkostiach odporu v zévislosti na rychlosti pohybu. Ani zaver 14 nemda vieobecnu platnost,
formulacie by bolo treba spresnit, za akych podmienok plati, to isté plati pre zaver 16, na podte
opakovani predsa zaleZi. Zaver 21 je zavadzajici, treba sa zamysliet' & zéaleZi na velkosti svalovej
skupiny, ale skor na velkosti po§kodenia a kapacite organizmu ,,upratat™ toto poskodenie. Pre koho
a v akom obdobi platia z&very 22 a 23, mdzu si pri hlbSom zamysleni odporovat'.

Otazky:

1. Ak maju ST vlékna (typ I) 5x viac satelitnych buniek treba vysvetlit ako to, Ze maji niZii
potencidl k hypertrofii ako FT (typ II) vlékna a nehovoriac o tom, Ze sa ST nezapéjajt vidy ako
prvé do Cinnosti?

2. Informacie na str. 110 (o $freni vzruchu vo svale) st sice v kulturistickej praxi zname a dlhodobo

prezentované ako nemenny fakt, aviak silne odporuju niektorym fyziologickym zékonitostiam,

moézZete uviest’ vedecky ddkaz o tychto tvrdeniach?

O akeé vedecké poznatky sa moéZete opriet’, ak popisujete rozdielne ¢asy regeneracie jednotlivych

svalovych skupin?

L2

4. Uved'te fyziologické vychodiskd, ktoré by mohli podporit rozdielne efekty ,nevieme akého
stre¢ingu” a ,,hoblovania fascie*“?
Zaver

Aj napriek niektorym nedostatkom, (va&Sinu znich autor po prvej recenzii odstrénil) predkladand
monografiu hodnotim skoér pozitivne a verim, Ze bude prinosnou publikdciou nie len pre odbornu
kulturisticka verejnost” a ravrhujem, aby po tispesnej obhajobe bol Mgr. Rastislavovi FeGovi, PhD.
udeleny vedecko-pedagogicky titul ,,docent*.

v Bratislave, 14.02.2011 Doc. Marian Vanderka, PhD.
katedra atletiky
~ FTVS UK Bratislava




