TRENINGOVE CHARAKTERISTIKY CROSSFIT SPORTOVCOV
V SUVISLOSTI S KVALITOU SPANKU: ZHLUKOVA ANALYZA

Teoretické vychodisko

CrossFit je Sport definovany ako ,neustdle obmienany, vysoko intenzivny, funkény
pohyb“ (CrossFit, LLC., 2020, s.2). Jeho hlavnhym cielom je vytvorit tréningovy program, ktory
¢o najlepSie pripravi Ucastnikov na akékolvek, ¢asto nepredvidatelné, fyzické wvyzvy.
Vychodiskom tohto Sportu teda nie je Specializdcia na konkrétnu Sportovud aktivitu, ale
budovanie vykonnosti, ktoru clovek vyuzZije pri vSetkych aktivitdch, ktoré v Zivote bezine
vykonava (Glassman, 2007). Sucastou pestrych tréningov su rozne kondicné discipliny ako beh
alebo bicyklovanie, cvicenie s vlastnou vahou od jednoduchych zakladnych pohybov az po
zlozité gymnastické prvky a tiez pradca s réznymi typmi zavazi (CrossFit, LLC., 2020). Kazdy
CrossFit tréning teda zahfria velké mnoiZstvo pohybov vo vysokej intenzite a dokaze byt pre
telo velmi ndrocny na regeneraciu. Prave spdnok je vyznamnym cinitelom po6sobiacim na
Sportovy vykon, avSak napriek tomu, Ze Sportovci ¢asto maju povedomie o vyzname spanku
pre ich tréning, ich efektivita a di?ka spanku su nizsie v porovnani s necvi¢iacimi jednotlivcami
(Knufinke a kol., 2018).

Spanok je Zivotne dobleZzitym procesom pre regenerdciu a doplnenie straty energie
vznikajucej pocas kazdodennych aktivit. Nakolko Sport zahffia vynakladanie prebytocnej
energie nad ramec nasho kazdodenného fungovania, jeho vyznam pre spanok je
nespochybnitelny. PrediZenie spanku je teda nevyhnutné pre doplnenie energie
spotrebovanej pocas Sportovych aktivit. V zaveroch studie Knufinke a kol. (2018) uvadzaju, ze
priemerna dizka spanku $portovcov sice bola takmer 8 hodin, aviak spanok sa ukazal ako
nepokojny, ¢o sa premietlo napriklad do zvySeného prebuldzania sa po ndastupe spanku.
Priemerna efektivita spanku bola u atlétov 88 %, teda nizsSia v porovnani s referenénymi
hodnotami pre danu vekovu skupinu (92 %). KratSi a menej kvalitny spanok zataZuje
fyziologicky systém Sportovca a modzZe prispievat k predispozicii k chronickym zraneniam
a branit optimalnemu Sportovému vykonu (Chandrasekaran a kol.,, 2020). V kontexte
Sportového vykonu mdZe nedostatok spanku viest k zvySenej percepcii Unavy pocas tréningu,
horSej kardiorespiracnej vytrvalosti, neuromotorickej vykonnosti, schopnosti ucenia
a sustredenia (Benadikova, 2024).

Spdnok a Sport su teda velmi tesne prepojené a navzdjom sa ovplyviuju. Na zaklade
zisteni prezentovanych v bakalarskej praci Benladikovej (2024), sme sa rozhodli v tejto praci
analyzovat vybrané tréningové charakteristiky CrossFit Sportovcov a ich suvislost so skére
kvality spanku. Cielom préce je prostrednictvom hierarchickej zhlukovej analyzy identifikovat
Specifické profily CrossFit Sportovcov na zaklade ich demografickych a tréningovych
charakteristik (vek, dizka praktizovania CrossFitu, pocet tréningov v tyidni) a
nasledne porovnat Uroven kvality spanku medzi tymito diferencovanymi skupinami.



Datovy subor a popis premennych

Datal sme ziskali z bakalarskej prace Beradikovej (2024), ktord bola zamerana na
vnimanu doleZitost spanku u CrossFit Sportovcov. Vyskumny subor tvorilo celkom 172
Sportovcov vo veku 21 az 62 rokov, z toho 86 (50 %) muZov a 86 (50 %) Zien. V prvej Casti
dotazniku boli od respondentov ziskané Udaje oich veku, di?ke praktizovania CrossFit
tréningu, pocte tréningov v ramci tyzdna ¢i zaujme o sutaze. Druhu cast dotazniku tvoril
Pittsbursky dotaznik kvality spanku (PSQl). Ide o sebaposudzovaci dotaznik hodnotiaci kvalitu
spanku a jeho mozné poruchy pocas mesaéného casového intervalu. Celkové skére kvality
spanku je dané suctom ziskanych bodov v siedmich subskalach a pohybuje sa medzi 0 — 21
bodmi, pricom autori uvadzaju skore vyssie nez 5 ako skoére rozliSujuce osoby s dobrym a zlym
spankom (Buysse a kol., 1989).

Vramci zhlukovej analyzy sme pracovali so Styrmi hlavnymi premennymi, ktoré
charakterizuju tréningovy profil Sportovca a jeho spanok. Pre ucely analyzy boli povodné
kategoriadlne udaje (di?ka praxe, frekvencia tréningov) prevedené na numerické hodnoty.
Vybrali sme nasledujuce premenné:

e Vek: Spojitd premenna vyjadrujuca vek respondenta v rokoch.

e Dizka praxe v CrossFit tréningu (dlzka_cf _num): Ordindlna premenna kédovana na
stupnici 1 az 4 podla jednotlivych kategdrii odpovedi. Stupen 1 predstavuje skisenost
s CrossFitom kratSiu ako 1 rok, dalSie stupne 1-2 ro¢nu prax, 3-4 ro¢nu prax a stupen 4
oznacuje prax dlhsiu ako 5 rokov.

e Frekvencia tréningov vtyZzdni (pocet_treningov_num): Ordindlna premenna
vyjadrujuca bezny pocet tréningovych jednotiek pocas tyzdna, rovnako kdodovana na
stupne 1 az 3. Stupen 1 oznacuje Sportovcov, ktori bezne navstevuju 2-3 tréningy
tyzdenne, stupen 2 reprezentuje 4-5 tréningov astupen 3 oznacuje najvysSiu
tréningovu zataz (6 a viac tréningov tyZzdenne).

e Kuvalita spanku (PSQl): Zavisla premennd vyjadrend celkovym skdére dotazniku PSQl,
kde vyssie hodnoty indikuju horsiu kvalitu spanku. Hodnoty > 5 su povaZované za
indikator klinicky vyznamnych tazkosti.

Postup analyzy

Ciefom Statistického spracovania dat bolo identifikovat prirodzene sa vyskytujlice
skupiny CrossFit Sportovcov na zdklade ich tréningovych charakteristik. Analyza bola
realizovand v Statistickom programe jamovi (verzia 2.6.45).

V prvom kroku boli tréningové charakteristiky (vek, dizka praxe a frekvencia tréningov)
Standardizované na z-skéry, aby sme zabezpedili ich porovnatelnost v analyze. Nasledne sme
aplikovali hierarchickd zhlukovd analyzu s vyuZitim Wardovej metddy a Euklidovskej
vzdialenosti. Na zaklade grafickej reprezentacie vysledkov pomocou dendrogramu sme ako
optimdlne identifikovali trojzhlukové rieSenie, ktoré sme ndasledne overili pomocou

! Ddta a dalsie informdcie o tejto sprdve su dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-
psychologie.cz/stat4?i=735


https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=735
https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=735

nehierarchickej metdédy K-means clusteringu. Po priradeni respondentov do jednotlivych

skupin sme pre kazdy zhluk vypocitali priemerné hodnoty sledovanych premennych a

globalneho skdére PSQl, ktoré v analyze vystupovalo ako zdavisla premennd, s cielom

interpretovat a porovnat vysledné profily Sportovcov. Dendrogram sa nachadza na obrazku 1.

Obrazok ¢.1: Vysledok hierarchickej zhlukovej analyzy. Vidime, zZe klucové delenie na tri hlavné

zhluky nastdva na drovni vzdialenosti medzi 10 a 15 na vertikalnej osi. Pri tejto hodnote su

teda rozdiely medzi skupinami uz dostato¢ne jasné, ale zaroven su skupiny stdle vnutorne

sudrzné.
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Vysledky zhlukovej analyzy

Hierarchickou zhlukovou analyzou sme identifikovali tri profilovo odlisné skupiny

CrossFit Sportovcov. Kazdy zhluk vykazuje Specifické tréningové charakteristiky, ktoré sivisia

s ich kvalitou spanku:

Zhluk 1: Mladi a menej aktivni (N=33)

Tento zhluk tvoria najmladii respondenti (priemerne 32 rokov) s dizkou praxe priblizne
3,5 roka. Zaujl'mavé je, Zeich spénokje spolu so Zhlukom 3 najlepéi (PsQl =4 52) hoci
u mladsich Sportovcov méze vysoka kvalita spanku suvisiet s prirodzenou schopnostou
mladého organizmu dobre regenerovat.

Zhluk 2: Stredne skuseni s najhorSim spankom (N=74)

Najpocetnejsi zhluk s priemernym vekom 35,1 roka. Maju najkratSiu prax (priemer 1,99
— o zodpoveda kategérii okolo 1-2 rokov praxe). Tato skupina vykazuje najvyssie skére
PSQl (5,28), ¢o ich ako jedinu skupinu radi nad klinicka hranicu 5 bodov, indikujicu



nekvalitny spanok. Na zdklade tychto zisteni moéZeme konStatovat, Ze
kombindcia vyssieho veku a relativne kratkej tréningovej praxe je rizikovym faktorom
pre kvalitu spanku. Predpokladdme, Ze u tejto skupiny sa organizmus eSte nestihol
fyziologicky adaptovat na Specificku zataz CrossFit tréningu a zaroven uz nedisponuje
takou mierou prirodzenej regeneracnej kapacity ako u mladsich Sportovcov.

Zhluk 3: Skuseni veterani (N=65)

Tato skupinu tvoria najstar$i $portovci (priemerne 36,9 roka) s dizkou praxe
priemerne 2,6 (podla kategorii priblizne 3—4 roky). Zaroven trénuju najcastejSie
(frekvencia 1,63). Napriek vysokému tréningovému nasadeniu si udrziavaju dobru
kvalitu spanku (PSQI = 4,52), ¢o mdze byt dané dizkou praktizovania CrossFit tréningu,
na zaklade ktorej sa telo adaptovalo na zataz a dokaze dobre regenerovat.

Tabulka 1.: Priemerné hodnoty jednotlivych charakteristik v rdmci zhlukov

Cluster vek dizka_cf_num pocet_treningov_num PsQl
1 32,0 3,52 0,485 4,52
2 35,1 1,99 1,45 5,28
3 36,9 2,60 1,63 4,52

Obrazok ¢.2: Grafy priemernych hodno6t jednotlivych charakteristik v rdmci zhlukov
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Zaver

Cielom tejto spravy bolo analyzovat vztah medzi tréningovymi charakteristikami a
kvalitou spanku u CrossFit Sportovcov. Pomocou zhlukovej analyzy sme identifikovali tri
Specifické profily, ktoré sa liSia mierou skusenosti, vekom a vyslednou kvalitou spanku
vyjadrenou skére PSQJ.

Kli¢ovym zistenim prace je identifikacia rizikového profilu (Zhluk 2), u ktorého
priemerna hodnota skére PSQIl (5,28) ako jedina prekrocila klinicky vyznamnu hranicu.
Vysledky naznacuju, Ze kombinacia vysSieho veku a relativne kratkej tréningovej praxe
predstavuje Specificky rizikovy faktor horsej kvality spanku. Pravdepodobne dochadza k stretu
dvoch faktorov: organizmus este nie je plne adaptovany na vysoku zataz CrossFit tréningu a
zaroven uz nedisponuje takou mierou prirodzenej regeneracnej kapacity ako mladsie ro¢niky.

Naopak, vysledky Zhluku 1 a Zhluku 3 potvrdzuju, Ze dobru kvalitu spanku je mozné
udrzat bud vdaka mladsiemu veku (biologicky faktor), alebo prostrednictvom dlhodobe;j
adaptéacie ziskanej rokmi praxe (tréningovy faktor). Tieto poznatky zdbrazfiuju potrebu
individualizovaného pristupu v trénerskej praxi, najma pri Sportovcoch stredného veku v ich
zacCiatkoch, kedy je potrebné klast zvySeny déraz na monitorovanie regeneracie a postupné
zvySovanie intenzity zatazZenia.
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