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Mili ¢itatelia!

Mili ucitelia a priaznivei Sportu, verime, ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a napisete
nam svoje skusenosti a odborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
sportovyedukator@gmail.com.
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JE POTREBNE POUZIVAT SPRAVNU TERMINOLOGIU
V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE A V SPORTE?

Nora HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk

Uvod

V stcasnosti sa vel’ka Cast’ odbornej ale i laickej verejnosti zameriava na prevenciu
zdravia, na zdravy zivotny S$tyl. S tymito pojmami suvisi vyznamny faktor, ktory zdravie
a zdravy zivotny Styl ovplyviiuje a to je pohybova aktivita. Pohyb ako taky, je zdkladnou
potrebou a prejavom cloveka. Nie kazdy pohyb je vsak definovany ako pohybova aktivita. Ta
sa vyznacuje zvySenou poziadavkou na funkcie organizmu, vyzadujlca energeticky vydaj nad
uroven vydaja v pokoji. S pohybovou aktivitou ako takou sa stretavame v beznom zivote pri
vykonavani zdkladnych cCinnosti, ale aj v rekreacnom, vykonnostnom, vrcholovom S$porte
a telesnej a Sportovej vychove na Skolach.

Na vysokych Skolach so zameranim na Sport su Studenti pripravovani na to, aby
V praxi boli schopni v plnej miere vyuZzit vedomosti a poznatky, ktoré nadobudnu pocas
Stidia. Je uz len na nich, ako tieto skusenosti dokédzu vyuzit' a aplikovat’ do praxe.

Jednym z predmetov, ktoré su dolezité¢ v Studijnych programoch Telesnd vychova
v kombinacii a Sport a rekreacia, je aj terminoldgia v telesnej kulture. Pripravuje $tudentov,
nielen ako buducich ucitelov telesnej a Sportovej vychovy, ale aj ako trénerov, inStruktorov
v rekrea¢nom, vykonnostnom a vrcholovom Sporte zvlddnut' spravnu terminologiu.
V stucasnosti je mnoho roznych subjektov, ktoré sa zameriavaju na vzdeldvanie Sirokej
verejnosti v roznych oblastiach Sportu. Velmi popularne st rozne kurzy, ktoré svojou
kvantitou, ale i kvalitou nie si na rovnakej Girovni. Casto instruktori, ktori tieto $kolenia
vykondvaju, nemaji prislusné vysokoskolské vzdelanie a preto pouZivanie tzv. ,,naSho*
jazyka im nie je blizke. Problémom moZze byt aj nedostato¢na predchadzajica priprava na
vykondvanie takéhoto vzdeldvania. Nestretla som sa pri Skoleniach so zameranim na
pohybovt aktivitu, aby bola v ramci Skolenia prezentovand aj spravna terminologia, ako
samostatnd Cast’ pripravy. InStruktor méZze byt vynikajlici odbornik vo svojej oblasti, ale
nespravna terminologia znizuje uroven jeho prezentdcie, a niekedy aj laik vie ohodnotit
jazykovy prejav inStruktora, cvi€itel’a, ucitel'a. Neodborné vyjadrovanie znizuje jeho kvalitu
prejavu a prezentacie.

Polozme si teda otdzku: ,,Je pouzivanie spravnej terminologie dolezité “? Odpoved’ je
jednoznacna: ,je“. Aké nasledky by malo pouZivania nespravnej terminoldgie v inych
odboroch? Viete si predstavit’ lekara, ktory nepouzije spravny ndzov svalu, organu, neurci
spravne diagnozu, pretoze si zameni slové a vyrazy? Viete si predstavit’ pravnika, Ze namiesto
obZzalovany pouzije vyraz obvineny, alebo prdvo si zameni s povinnostou? Urcite
Vv niektorych pripadoch by i8lo o zivot. V Sportovej terminologii sice 0 Zivot nejde, ale aj Sport
ma svoj vlastny jazyk, ktory ho definuje a existuji presné vyrazy, ktoré sa pouzivaji pri
vykonavani jednotlivych cviceni.
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Zakladné pojmy a terminologické vyrazy, ktoré si ¢asto nespravne pouzivané.

V telesnej a Sportovej vychove a Vv Sporte sa bezne vyuzivaju rozne prostriedky pre
zvySenie zatazenia, motivacie, efektivity hodiny, alebo tréningovej jednotky. Ako zékladna
terminoldgia, ktora sa pouziva v kazdom Sportovom odvetvi si cvicebné odbory: Cvicenia
bez naradia, bez néacinia a bez pomoci alebo odporu inych. Platia tu zakladné pravidla, od
ktorych sa potom odvija popis ostatnych cviceni a ostatnych odborov. Predkladdm spravnu
terminologiu len pre niektoré sporné vyrazy a popisy, ktoré nevhodne pouziva nielen laicka,
ale ¢asto aj odborna verejnost’ pri priprave odbornikov pre Sportovi prax a ¢asto si nespravne
podsuvané a prezentované aj na socidlnych sietach.

A) Rozdiel medzi naradim a nacinim:

NACINIE — s &m cvi¢im (napr. $vihadlo, lopta, jednoruéné &inky, tyce, zavoje, posiliiovacie
gumy, kettlebelly)
NARADIE — na ¢om cvi¢im (rebriny, hrazda, lavicka, kladina).

V niektorych pripadoch sa na¢inie moze stat’ naradim a naopak. Napr. (lavicka — naradie —
cvi¢im na nej, nacinie — prendSame ju a cvi¢im s fiou).

B) Pouzivanie predpony ROZ -

Predpona ROZ — sa pouziva sa len pri nohach!!! Paze nie je mozné v Ziadnom smere ani
v ziadnej rovine ROZPAZIT, ale vzdy len UPAZIT. Ak aj vykonavame pohyb z predpazenia,
nerozpazujeme, ale upazujeme. (obr. 1)
a) V stoji mdzem len — ROZKROCIT, stoj rozkro&ny (obr. 2) (kraéat’ mozem len v stoji)
b) V sede, l'ahu mézem len — ROZNOZIT, sed roznozny (obr. 3) (v sede a v I'ahu sa kradat’
nedd)

ROZPAZIT - NEEXISTUJE!!

o - L
>

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

C) Je pouzivanie vyrazu KLIK spravny?
,KEHC (klikd sa na pocitaci (Cechizmus) pouziva sa vyhradne KECUK (obr. 3)
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=

Obr. 3

D) Vypon = stoj na $pickach?
VYPON - pouziva sa pre stoj /podrep, drep/na $pi¢kach (obr. 4)

Obr. 4
E) Je pouZivanie vyrazu CVIK spravny?
OV — vyraz je Gechizmus, u nas neexistuje. Pouziva sa CVICENIE.

F) Mozem Kkr¢it’ kolena a lakte?

KOLENA A LAKTE sa nedaju kréit', kréime len PAZE A NOHY. Koleno a laket’ su
kiby.

G) Existuje ,,Cup, kvok*“?

Nie neexistuje. Spravny vyraz je DREP (obr. 6)

Obr.6

PouZivanim spravnej terminologie sa nielen zvySuje efektivita cvicenia, ale predchadza sa
nedorozumeniam a nezrovnalostiach pri vykonavani cviceni a roznych cvicebnych tvaroch.

Literatura

Barath, L., Halmova, N., Simonek, J. (2004). Uvod do $tidia telesnej kultiry. Nitra: UKF,
2004. 124 s. ISBN 80-969168-2-3.
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ROZVOJ AEROBNEJ VYTRVALOSTI V TRENINGU FUTBALISTOV

Tomas ELIAS
(Katedra edukolégie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)
tomas.elias@unipo.sk

Miroslav LIGDAY
(Katedra edukolégie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)
miroslav.ligday@unipo.sk

Futbal je Sportova hra, ktora je zlozend z réznorodej Skaly pohybovych aktivit roznej
intenzity. Je charakteristicky intermitentnym (prerusovanym, striedavym) zatazenim (Psotta
et al., 2006), v ktorom sa striedaju vysoko intenzivne Sprintérske tseky s ¢innost'ami nizsej
intenzity ako je 'ahky poklus, chodza, ¢innosti s loptou a iné lokomoc¢né pohyby. Hipp (2014)
uvadza, Ze vysSou sutaznou uroviiou hrac¢i prekonavaju pocas zapasu vacSiu celkova
vzdialenost’” vo vysokych az maximdalnych rychlostiach a realizuji vacsi pocet Sprintov.
Stcasne prekondvaju mensiu vzdialenost’ chddzou a poklusom. Mézeme teda konstatovat’, ze
¢im vysSia vykonnostna uroven, tym si spominané ukazovatele vySSie a naopak. Tieto
charakteristiky platia pre dorastencov aj dospelych hracov (Psotta, 2003; Bangsbo, 1994).
Aerdbna vykonnost’ futbalistov je ddlezitd nielen z pohl'adu prekonania celkovej vzdialenosti,
ale hlavne pre schopnost’ rychleho zotavenia po intenzivnej ¢innosti. Rampinini et al. (2008)
dodavaji, ze Groven aerdbnej trénovanosti tiez podmieiiuje realizaciu technickych zrucnosti.

[ CVICENIE 1 ] Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,,Lavina“

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomocky: pasmo na meranie vzdialenosti, kuzele/zapichovacie tyce, lopta (variant b)
Interval zat’aZenia: 8 - 12 min. (podl'a vykonnostnej Grovne/trénovanosti)
Interval odpoc€inku: 4 — 6 min. (podl'a intervalu zataZenia), moznost’ aktivneho odpocinku
(prihravkova ¢innost’ vo dvojici/trojici, Zonglovanie, stre€ing)
Pocet opakovani: 3 krat
Ciel’: Rozvoj aerdbnej vytrvalosti
Organizacia:
= hraci st rozdeleni do 3 druzstiev po 6 hracov,
= vyznaCené Useky prekonavaju behom roznej intenzity (Sprint - rychly beh — beh/poklus -
chodza),
= druhé, resp. tretie druzstvo Startuje, ak predchadzajice druzstvo zaCina treti (15 metrovy)
vymedzeny usek,
= doblezité je, aby hraci menili tempo jednotlivych bezeckych tsekov podla zadania.
Varianty:
a) realizovat’ cvicenie bez lopty,
b) realizovat’ cvicenie s loptou.
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Obr. 1 Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,,Lavina“
(Zdroj: vlastné spracovanie)

_ Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,, Kocka“

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomocky: pasmo na meranie vzdialenosti, kuzele/zapichovacie tyce, lopta (variant b)
Interval zat’aZenia: 8 - 12 min. (podl'a vykonnostnej urovne/trénovanosti)
Interval odpoc€inku: 4 — 6 min. (podl'a intervalu zataZenia), moznost aktivneho odpocinku
(prihravkova ¢innost’ vo dvojici/trojici, zonglovanie, stre¢ing)
Pocet opakovani: 3 krat
Ciel’: Rozvoj aerobnej vytrvalosti
Organizacia:
= hraci st rozdeleni do 3 druzstiev po 6 hracov,
» vyznacCené useky prekonavaji behom roznej intenzity (Sprint - rychly beh — beh/poklus -

chddza),
= druhé, resp. tretie druzstvo Startuje, ak predchadzajuce druzstvo prechadza vymedzeny tsek
chodzou,
= doblezité je, aby hraci menili tempo jednotlivych bezeckych tisekov podla zadania.
Varianty:

a) realizovat cviCenie bez lopty,
b) realizovat’ cvicenie s loptou.

Obr. 2 Rozvoj aerdbnej vytrvalosti ,,Kocka“
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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_ Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,, Kyvadlo“

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomdcky: pasmo na meranie vzdialenosti, kuzele/zapichovacie tyce, lopta (variant b)
Interval zat’aZenia: 8 - 12 min. (podl'a vykonnostnej urovne/trénovanosti)
Interval odpocinku: 4 — 6 min. (podla intervalu zat'azenia), moznost’ aktivneho odpocinku
(prihravkova ¢innost’ vo dvojici/trojici, zonglovanie, stre¢ing)
Pocet opakovani: 3 krat
Ciel’: Rozvoj aerdbnej vytrvalosti
Organizacia:
= hraci st rozdeleni do 3 druzstiev po 6 hracov,
» vyznacené useky prekonavaji behom roznej intenzity (Sprint - rychly beh — beh/poklus -

chodza),
= druhé, resp. tretie druzstvo Startuje, ak predchadzajuce druzstvo prechadza na vymedzeny usek
— cho6dzu,
= ddlezité je, aby hrac¢i menili tempo jednotlivych bezeckych usekov podla zadania.
Varianty:

a) realizovat’ cvicenie bez lopty,
b) realizovat’ cviéenie s loptou.

Obr. 3 Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,,Kyvadlo*

(Zdroj: vlastné spracovanie)

_ Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,, Trojuholnik“

Metodicko-organizaéna forma: pripravné cvicenie
Pomocky: pasmo na meranie vzdialenosti, kuzele/zapichovacie tyce, lopta (variant b)
Interval zat’aZenia: 8 - 12 min. (podl'a vykonnostnej Grovne/trénovanosti)
Interval odpo¢inku: 4 — 6 min. (podl'a intervalu zatazenia), moznost’ aktivneho odpocinku
(prihravkova ¢innost’ vo dvojici/trojici, zonglovanie, stre¢ing)
Pocet opakovani: 3 krat
Ciel’: Rozvoj aerdbnej vytrvalosti
Organizacia:
= hraci st rozdeleni do 3 druzstiev po 6 hracov,
» vyznacené useky prekonavaji behom roznej intenzity (Sprint - rychly beh — beh/poklus -
chodza),
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= druhé, resp. tretie druzstvo Startuje, ak predchadzajice druzstvo prechadza vymedzeny tsek —

beh/poklus,
= doblezité je, aby hraci menili tempo jednotlivych bezeckych tsekov podla zadania.
Varianty:

a) realizovat’ cvi¢enie bez lopty,
b) realizovat’ cvicenie s loptou.

Obr. 4 Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,,Trojuholnik*
(Zdroj: vlastné spracovanie)

_ Rozvoj aerobnej vytrvalosti ,, Pyramida“

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomécky: pasmo na meranie vzdialenosti, kuzele/zapichovacie tyce, lopta (variant b)
Interval zat’aZenia: 8 - 12 min. (podl'a vykonnostnej urovne/trénovanosti)
Interval odpo¢inku: 4 — 6 min. (podl'a intervalu zatazenia), moznost’ aktivneho odpocinku
(prihravkova ¢innost’ vo dvojici/trojici, zonglovanie, strecing)
Pocet opakovani: 3 krat
Ciel’: Rozvoj aerdbnej vytrvalosti
Organizacia:
=  hraci st rozdeleni do 3 druzstiev po 6 hracov,
= vyznacené useky prekonavaji behom rdznej intenzity (Sprint - rychly beh — beh/poklus -
chodza),
= druhé, resp. tretie druzstvo Startuje, ak predchadzajuce druzstvo prechadza vymedzeny tsek
behom — klusom,
= dolezité je, aby hraci menili tempo jednotlivych bezeckych usekov podl'a zadania.
Varianty:
a) realizovat’ cviCenie bez lopty,
b) realizovat’ cviéenie s loptou.
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Obr. 5 Rozvoj aerdbnej vytrvalosti ,,Pyramida‘

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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OSVOJOVANIE UTOCNEJ HERNEJ CINNOSTI JEDNOTLIVCA
PRIHRAVKA VO FUTBALE.

Tomas§ ELIAS
(Katedra edukolégie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)
tomas.elias@unipo.sk

Rozhodujucim Specifickym cielom didaktického procesu je podla Peracka a kol. (2004)
¢o najefektivnejSie naucit’ ziakov hrat' prislusSntt hru. Ciel'om je teda zvladnutie hry, co
podmietiuje osvojenie si Sirokého spektra hernych Cinnosti a hlavne ich ucelne vyuzivanie v
samotnej hre. Pri vyucbe a u€eni sa novym hernym c¢innostiam postupujeme v istych ¢asovo
neohranicenych, svojim zacielenim vSak odlisSnych fazach. Uvedené fazy oznaCujeme ako
nacvik a zdokonalovanie a povazujeme ich za samostatné didaktické fazy so Specifickou
funkciou atlohami. Pri uceni futbalu vychadzaju nacvik a zdokonalovanie zo zasad
motorického ucenia. Nemenej dolezité je vSak aj spravne vyuzivanie didaktickych foriem.
Pod pojmom didaktické formy rozumieme vnutorné usporiadanie riadenia didaktického
procesu ziakov vo vyu¢ovacom procese (Nykodyn, 2006).

[ CVICENIE 1 ] Nacvik utocnej hernej Cinnosti jednotlivca — prihravka (obr.1)

Metodicko-organizaéna forma: pripravné cvicenie
Pomoécky: lopty, kuzele/zapichovacie tyce/figuriny
Pocet opakovani: 8 prihravok z kazdej vzdialenosti

Ciel: nacvik UHCJ — prihravka (rézne spdsoby)

Organizacia:
= hraci si medzi sebou na vzdialenost' 5 — 8 =10 — 12 m prihravaju loptu na 2 dotyky urenym
spdsobom,

= po 8 prihravkach sa hra¢ prestiiva ku vzdialenejSiemu kuzel'u,
= Kk vymene hracov dochadza po vykonani 8 prihravok pri poslednej méte.

Varianty:
a) hrac prihrava loptu po prebrati (dvoma dotykmi),
b) hrac prihrava loptu prvym dotykom.

Poznamka:

» doraz kladieme na spravnu technicku realizaciu podl'a sposobu prihravania (doslap stojnej
nohy, spevneny ¢lenok v momente prihravky, uder lopty do taziska, razancia, presnost’).

11


mailto:tomas.elias@unipo.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 2/2022

Obr. 1 Nacvik UHCJ — prihravka
(Zdroj: vlastné spracovanie)

[CVIéENIE 2 ] Nacvik utocnej hernej cinnosti jednotlivca — prihravka (obr.2)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomocky: lopty, kuzele/zapichovacie tyce/figuriny

Pocet opakovani: 8 prihravok s kazdym z hracov

Ciel’: nacvik UHCJ — prihravka (rézne spdsoby), ¢asovanie prihravky (krajni hraci)

Organizacia:
» hraci vykonavaju cvicenie v trojici vo vzdialenosti 8 m,
= stredny hra¢ H1 prihrava loptu prvym dotykom ur¢enym spdsobom hracom H2 a H3,
= po prihravke sa H1 otaca a bezi na opac¢nu stranu,
» Kk vymene hracov dochadza po 8 prihravkach s kazdym z hracov.

Varianty:
a) hrac prihrava loptu po prebrati (dvoma dotykmi),
b) hrac prihrava loptu prvym dotykom,
C) Vv momente otacania sa H1 si H2 a H3 loptu navzajom prihraju (vyssia Giroven zruénosti).

Poznamka:
= doraz kladieme na spravnu technicku realizaciu podl'a sposobu prihravania (doslap stojnej
nohy, spevneny ¢lenok v momente prihravky, uder lopty do t'aZiska, razancia, presnost’).

Obr. 2 Nacvik UHCJ — prihravka

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 3 ] Nacvik utocnej hernej Cinnosti jednotlivca — prihravka (obr.3)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomocky: lopty, kuZele/zapichovacie tyc¢e/figuriny
Interval zat’aZenia: 6 min. (3 min. do kazdej strany)
Interval odpocinku: 1 min.

Pocet opakovani: 1 krat

Ciel: nacvik UHCJ — prihravka (rézne spdsoby), vyber miesta

Organizacia:

hrac¢ s loptou H1 prihrava loptu (po zemi) hra¢ovi bez lopty H2 stojacemu vo vzdialenosti 8 m
tak, aby mu ju mohol prihravat’ spat’ prvym dotykom a pokracuje v pohybe smerom k H2,

H2 po prihravke pokracuje v pohybe za métu a Hl mu loptu opéat prvym dotykom vracia
(naraza),

prihravky H1 a H2 spolu s pohybom H2 by mali vytvorit’ pomyselny trojuholnik,

rovnaka ¢innost’ nasleduje aj v spolupraci hracov H2 — H3, resp. H3 — H4,

pohyb hracov po prihravke je vzdy o jedno miesto v smere prihravania,

cviCenie realizujeme do oboch stran.

Varianty:

a) cvicenie je mozné realizovat’ v $tvorcovom a kosostvorcovom rozostaveni hracov,

b) cvicenie je realizované subezne s 2 loptami naraz (vyssia Giroven zru¢nosti),

c) hrac s loptou HI prihrava loptu (po zemi) hracovi H2 stojacemu bez lopty vo vzdialenosti 8 m
tak, aby mu ju mohol prihravat’ spit’ prvym dotykom. H1 loptu prvym dotykom (alebo po
prebrati) prihrava hra¢ovi H3, ktory ju prihrava prvym dotykom (alebo po prebrati) hracovi
H2 aten ju opédt prihrava prvym dotykom (alebo po prebrati) hracovi H4 — tzv. ,nardzacka
na tretieho®.

d)

Poznamka:

doraz kladieme na spravnu technicku realizaciu prihrdvok (smer lopty, razancia a presnost
prihravky), hraci zaujimaju také postavenie, ktoré im umoziluje spravnu realizaciu prihravok,
doraz kladieme na spravne ,,odsko¢enie®, postavenie hraCov (vytvaranie trojuholnikov), ako aj
vol'bu spdsobu prihravania.

B
Obr. 3 Nécvik UHCJ — prihravka, vyber miesta

(Zdroj: vlastn spracovanie)
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[CVICENIE 4 ] Nacvik utocénej hernej ¢innosti jednotlivca — prihrdavka (obr.4)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie
Pomocky: lopty, kuZele/zapichovacie tyce/figuriny
Interval zat’aZenia: 5 min.

Interval odpocinku: 1 min.

Pocet opakovani: 1 krat

Ciel: nacvik UHCJ — prihravka (rézne spdsoby), vyber miesta

Organizacia:
= hra¢ H1 prihrava loptu hra¢ovi H2 stojacemu oproti vo vzdialenosti 12 m,
= H2 loptu preberd a prihrava ju hracovi H3 stojacemu vo vzdialenosti 7 m,
= hraci H2 a H3 si loptu narazia. H3 loptu po narazeni prebera a vedie ju na koniec zastupu,
= pohyb hracov po prihravke je vzdy o jedno miesto v smere prihravania,
= cvicenie realizujeme na obe strany sucasne.

Varianty:
a) hra¢ H1 prihrava loptu hrac¢ovi H2 stojacemu oproti vo vzdialenosti 12 m. Ten mu ju prvym
dotykom vracia (H1 a H2 si loptu narazia). H2 po narazeni lopty s H1 prihrava loptu hracovi
H3 stojacemu vo vzdialenosti 7 m, s ktorym si taktiez loptu naraza. H3 loptu po narazeni
prebera a vedie ju na koniec zastupu. Pohyb hraov po prihravke je vzdy o jedno miesto
v smere prihravania. CviCenie realizujeme na obe strany sicasne.

Poznamka:
= doraz kladieme na spravnu technicka realizaciu prihravok (smer lopty, razancia a presnost’
prihravky), hraci zaujimaju také postavenie, ktoré im umoziluje spravnu realizaciu prihravok,
doraz kladieme na spravne ,,odskocCenie®, postavenie hraov (vytvaranie trojuholnikov), ako aj
vol'bu spdsobu prihravania.

Obr. 4 Nacvik UHCJ — prihravka, vyber miesta

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 5 ] Zdokonal’ovanie uto¢nej hernej éinnosti jednotlivca — prihrdavka (obr.5)

Metodicko-organizaéna forma: herné cvicenie
Pomécky: lopty, kuzele

Interval zat’aZenia: 1,5 min.

Interval odpocinku: 30 sek.

Pocet opakovani: 6 krat (2 krat kazdy z hracov)

Ciel: zdokonal'ovanie UHCJ — prihravka (rozne sposoby), stavanie sa

Organizacia:
= krajni hraéi sa snazia prihravat’ si loptu medzi sebou l'ubovolnym sposobom tak, aby
prekonali hraca v strede, ktory sa snazi ich prihravku zachytit’,
»  dglohou krajnych hrdacov je pohybovat sa vo vymedzenom priestore tak, aby bola moznost
prihrat’ im,
* slohou hrdca v strede je zachytit’ prihravku.

Varianty:
a) hradi stojaci na krajoch si prihravaju loptu po prebrati (dvoma dotykmi),
b) hradi stojaci na krajoch si prihravaja loptu prvym dotykom,
c) kvymene stredného hra¢a dochadza v momente zachytenia prihravky,
d) Kk vymene stredného hraca dochadza po uplynuti ¢asového limitu.

Poznamka:
» doraz kladieme na spravnu technicku a takticka stranku HCJ (Casovanie prihravky, razancia

a presnost’ — vo vztahu k postaveniu stredné¢ho hraca), doéraz na pohyb hracov bez lopty —
stavanie sa.

Obr. 5 Zdokonalovanie UHCJ — prihravka
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 6 ] Zdokonal’ovanie uto¢nej hernej éinnosti jednotlivca — prihrdavka (0br.6)

Metodicko-organizaéna forma: herné cvicenie
Pomécky: lopty, kuzele

Interval zat’aZenia: 3 min.

Interval odpocinku: 30 sek.

Pocet opakovani: 3 krat

Ciel: zdokonal'ovanie UHCJ — prihravka (rozne spdsoby), stavanie sa

Organizacia:
» nedaj loptu strednému ,,Bago “,
* hréc¢i na obvode Stvorca 9 x 9 m hraju na vopred uréeny pocet dotykov,
»  dlohou krajnych hrdacov je pohybovat sa vo vymedzenom priestore tak, aby bola moznost
prihrat’ im, udrzat’ loptu bez toho aby ju zachytil stredny hra¢/hraci ¢o najdlhsie,
* dlohou hrdca v strede je zachytit' prihravku, ziskat' loptu, vykopnut’ ju von z vyznaceného
priestoru.

Varianty:
a) hraci stojaci na krajoch si prihravaja loptu po prebrati (dvoma dotykmi),
b) hraci stojaci na krajoch si prihravaju loptu prvym dotykom,
c) kvymene stredného hra¢a dochadza v momente zachytenia prihravky,
d) Kk vymene stredného hraca dochadza po uplynuti ¢asového limitu.

Poznamka:
= doraz kladieme na spravnu technicki a taktickii stranku HCJ (Easovanie prihravky, razancia
a presnost’ — vo vztahu k postaveniu stredného hraca), doéraz na pohyb hracov bez lopty —
stavanie sa.

Obr. 6 Nedaj loptu strednému ,,bago*

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 7 ] Zdokonal’ ovanie utoc¢nej hernej ¢innosti jednotlivca — prihravka (obr.7)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra
Pomécky: lopty, kuzele

Interval zat’aZenia: 4 min.

Interval odpocinku: 1 min.

Pocet opakovani: 3 krat

Ciel’: zdokonalovanie UHCJ — prihravka (r6zne spdsoby), stavanie sa, su¢innost” hracov

Organizacia:
= ukazovacka“4 vs 4,
= vo vymedzenom priestore 20 X 18 m hraju hraci na voI'ny pocet dotykov s ulohou prihravat’ si
loptu, resp. udrzat’ loptu pod svojou kontrolou ¢o najdlhsie bez dotyku stiperovho hraca.

Varianty:
a) hra sa na vopred uréeny pocet prihravok (napr. 8 — 10 — 12 prihravok) bez prerusenia.
Druzstvo, ktoré urobilo pozadovany pocet prihravok vyhrava,
b) moznost’ pouzitia ,,jokerov* — neutralnych hracov,
€) moznost’ pouZitia hracov stojacich na obvode ihriska (pomocni hraéi).

Poznamka:
» doraz kladieme na spravnu technicku a takticku stranku HCJ (€asovanie prihravky, razancia

a presnost’ vo vzt'ahu k vzniknutej hernej situacii), déraz na pohyb hracov bez lopty — stavanie
sa.

Obr. 7 Pripravna hra 4 vs 4

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 8 ] Zdokonal’ovanie uto¢nej hernej éinnosti jednotlivca — prihrdavka (obr.8)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra
Pomécky: lopty, kuzele

Interval zataZenia: 3,5 min.

Interval odpocinku: 1,5 min.

Pocet opakovani: 3 krat

Ciel’: zdokonalovanie UHCJ — prihravka (r6zne spdsoby), stavanie sa, su¢innost” hracov

Organizacia:
= ukazovacka“ 3 vs 3,
= vo vymedzenom priestore 18 x 15 m hraja hraci na vol'ny pocet dotykov s ulohou, Ze gl plati,
ak si hraci prihraju cez jednu z piatich branok, bez toho, aby sa lopty dotkol stper.

Varianty:
a) moznost pouzitia ,,jokerov* — neutralnych hracov,
b) moznost’ pouzitia hracov stojacich na obvode ihriska (pomocni hraci).

Poznamka:
= doéraz kladieme na spravnu technicku a takticku stranku HCJ (asovanie prihravky, razancia
a presnost’ vo vzt'ahu k vzniknutej hernej situacii), doraz na pohyb hrac¢ov bez lopty — stavanie
sa, sucinnost’ hracov.

Obr. 8 Pripravna hra 3 vs 3

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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POHYBOVE HRY V PRIRODNOM PROSTREDI PRE ZIAKOV
DRUHEHO STUPNA ZAKLADNYCH SKOL

Dalibor DZUGAS
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
dalibor.dzugas@unipo.sk

Pohybova hra by sa mala uskuto¢novat’ s vyraznym pohybom ziakov a jej obsah a dej
je naplneny premenlivymi nepravidelnymi situdciami. Vyplyva to z ur¢it¢tho nametu hry,
ktory ma regulované vopred dohodnuté pravidla, ktoré vychadzaji z charakteru prostredia,
podmienok, vekovych a motorickych osobitosti ziakov. VéacSina pohybovych hier sa hrava
kolektivne a je prevadzana zabavnou formou (Argaj, 2016).

Pohybové hry m6zeme rozdelit’ podl'a vyuzitia ¢asu na kratke, stredné a dlhé. Podla
vyuzitia priestoru na celoplosné, Ciastoéné a variabilné. Podl'a poctu Ziakov na hry pre
dvojice, druzstva a skupinu (Matus, 2022).

Pohybové hry st vel'mi dolezitou sucastou hodin telesnej a Sportovej vychovy
z hladiska fyziologického, somatického, socidlneho a psychologického vyvoja (Argaj, 2001).

Pohybové hry moézeme vyuzit' pripravnej Casti hodiny k rozohriatiu organizmu, v
hlavnej ¢asti mozu tvorit’ ur€ity doplnok v zdokonalovani vybranej ¢innosti a v zaverecnej
Casti mézeme pouzit’ pohybové hry ako prvok upokojenia organizmu alebo ako motivaciu
k buducej hodine (Matus, 2021).

Okrem iného maju pohybové hry vyuzitie aj v Sportovom tréningu dospelych a to
predovsetkym ako kompenzacny faktor k pomerne jednostrannému zatazZeniu, ktoré vyplyva
z danej Sportovej Specializacie.

Muchy

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomocky: papierové muchy oznacené Cislami (kuZele), lapacka na muchy (gymnastické tyce)
Zameranie: vytrvalostné schopnosti, orientacia v priestore, celkova koordinacia

Popis hry: ucitel' (tréner) rozmiestni ocislované muchy (kuzele) na zem v dostato¢nej
vzdialenosti. Uréi pocet deti, ktoré budu hrat' a ich ulohou bude ¢o najrychlejSie muchy
(kuzele) pochytat’ - udriet’ lapackou v spravnom poradi. Muchy sa musia chytat’ podla Cisel
postupne za sebou. (Obr.1).

Modifikacie:

— urcime 2 deti, ktoré budu chytat’ a z ostatnych deti sa stavaju muchy. Koho sa dotknu
lapackou, ten sa zastavi, skace na mieste a bzuci. Vyslobodit' ho m6ze dotknutim az
d’al$ia voI'nd mucha

— zmena poctu nahaiajucich

— nahanajuce deti skacu znozmo, na jednej nohe a pod.

— muchy skacu znozmo, na jednej nohe a pod.
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Obr. 1 Pohybova hra na muchy

Vlajkova nahanacka

Cas: 5 minit jedna hra

Pocet: 6 - 11

Prostredie: travnata plocha, telocvicia

Pomocky: kuzele, digitalne ru¢né stopky, vlajky alebo rozliSovacie dresy (na jedného ziaka
cca 10ks)

Zameranie: hodnotenie taktickych predpokladov, vytrvalostné schopnosti, orientacia

Vv priestore

Popis hry: rozmer ihriska je 9 x 9 metrov (polovica volejbalového ihriska) po dobu 5 minut,
dievcata a chlapci hraju spolu — koedukovane. Hraju vSetci ziaci proti sebe navzajom. Pre hru
je potrebné zabezpecit' latkové pasy — vlajky (idedlne z tenkej latky, aby sa dietatu do ruky
zmestil vacsi pocet) cca 5 - 10 cm Siroké a 50 - 60 cm dlhé. Dostatocné mnozstvo pasov by
malo byt cca 10 na 1 dieta, tzn. viac ako 100 pre hru. Kazd¢ dieta ma za pasom zasunutd
vlajku za pas teplakov — cca 50 cm volne visi okolo néh. Ziaci sa snazia zobrat’ ostatnym
ziakom ich vlajku a zaroven sa snaZia branit’ ti svoju. Bez vlajky ziaci nesml hrat. V
momente, ked’ im stiper vezme ich vlajku, ihned’ musia dobehntt’ k ucitel'ovi, ktory by mal
byt vzdialeny od ihriska cca 10 m. U ulitela musia splnit pohybova tlohu - 3 drepy a
nasledne mu uéitel’ zasunie za pas novi vlajku. Ziak sa vracia spit’ do hry a opit’ sa snazi
ziskat’ cudzie vlajky. Cudzie ziskané vlajky Ziak drzi v ruke. Ziskané vlajky je mozné len pri
pohybe. Nie je mozné ziskat’ vlajku sposobom, Ze ,,premdzu* sibojom stpera. Ziaci sa snazia
ziskat’ ¢o najviac cudzich vlajok, ale zarovel musia ubranit’ ti svoju. Rozhodcovia dozeraju
na dodrziavanie pravidiel ako je ,,zapasenie o vlajku, ¢i hranie bez vlajky za pasom. Hodnoti
sa pocet ziskanych cudzich vlajok. Ziak, ktory nie je aktivny, neziska Ziadnu vlajku. Rovnako
ziak, ktory ma len obrannu stratégiu vlastnej vlajky. Diet’a, ktoré¢ sa bude sustredit’ len na
utok, bude vel'mi rychle pripravené o svoju vlajku a musi bezat’ pre novi. Toto zdrzanie by
malo byt cca 15 - 20 sek. Za prejav agresivity, ¢i neférovej hry je potrebné odpocitat’ jeden az

dva body (vlajky). (Obr.2).

Modifikacie:
— pohybova tloha: kl'uky, I'ah sed, drep s vyskokom a pod.
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Obr. 2 Vlajkova nahanacka

Dobehni prvy k ciel’u

Cas: 5— 10 minat

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomocky: papierové muchy oznacené ¢islami (kuZzele), lapacka na muchy (gymnastické tyce)
Zameranie: vytrvalostné schopnosti, orientacia v priestore, spolupraca

Popis hry: deti si vytvoria dvojice a s drzanim za ruky spolo¢ne behajii vol'ne v priestore.
Ucitel/Tréner deti zastavi a ur¢i miesto, kam musi dvojica na jeho pokyn ¢o najrychlejSie
prebehnut’. Zvit'azi ta dvojica, ktora bude na mieste prva. Je nutné uréit’ vzdy také miesto,
ktoré je l'ahko dostupné a bezpecné. (Obr.3).

Modifikacie:

— beh vzad
— drzanie za pas alebo za ramena

Obr. 3 Dobehni prvy k ciel'u
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BeZecky suboj

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomocky: kuzele,

Zameranie: rychlostné schopnosti, orientacia v priestore

Popis: ziaci vytvoria kruh, postavia sa ¢elom dovnutra kruhu a upravia si rozstupy na
upazenie. Ur¢ime jedného ziaka, ktory zacne obchadzat’ kruh zvonka a ked’ si najde vhodného
supera, buchne ho po chrbte. To znamena pre obidvoch S§tart. Vyzyvatel' bezi okolo kruhu
proti smeru hodinovych ruci¢iek a vyzvany ziak opacne. Ten, kto bude prvy spét a obsadi
volnené miesto, vitazi. Ziakovi, ktorému sa neuslo miesto zaéne opat’ obchéadzat’ kruh
a vybera si svojho stpera. (Obr.4).

Modifikacie:
— Zmena Smeru
— ziaci obiehaju kruh slalomovym spdsobom
— skoky na jednej nohe, znoZné skoky

Obr. 4 Bezecky suboj

Zahanana s frisbee

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvic¢ia

Pomaocky: frisbee, kuzele, rozliSovacie dresy

Zameranie: koordina¢né schopnosti, rychlostné schopnosti

Popis: na organizaciu tejto hry sa najlepSie vybrat’ futbalové ihrisko alebo vécsiu travnata
plochu. Pri menSom pocte hraCov, ktorych rozdelime do druzstiev, ju mézeme hrat aj
Vv telocvicni. Druzstvo, ktoré vyhralo zrebovanie zacina s hadzanim frisbee. Vybrany hrac sa
postavi na stredovu Ciaru a hadze frisbee na polovicu stpera. Tam stoji rozostavené druhé
druzstvo a snaZzi sa tanier zachytit’ skor, ako dopadne na zem. Ak sa to podari, moze hrac,
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ktory tanier chytil, urobit’ maximalne tri kroky dopredu smerom na superovu polovicu ihriska
a nasledne frisbee hadZze na stranu supera. Vitazi druzstvo, ktorému sa podari hodit’ frisbee
tak, Ze spadne na zem za koncovu ¢iaru sipera. Na menSom, napriklad volejbalovom ihrisku,
mozu hrat’ proti sebe dvojice hracov. (Obr.5).

Modifikacie:
— na menSom priestore, mdzu proti sebe hrat’ dvojice
— na hadzanie sa moze pouzit’ aj lopta, overbally, gumena hracka

Obr. 5 Zahanana s frisbee
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POHYBOVE HRY V PRIRODNOM PROSTREDI PRE ZIAKOV
DRUHEHO STUPNA ZAKLADNYCH SKOL (II. CAST)

Dalibor DZUGAS
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
dalibor.dzugas@unipo.sk

Predmet telesna a Sportova vychova je z hl'adiska zdravého vyvoja Skolskej mladeze
jeden z najdolezitejSich predmetov. Prostrednictvom telesnej a Sportovej vychovy Ziaci
ziskavaji pohybové vzdelanie a potrebné vedomosti k starostlivosti o svoje telo, zdravie a
formuju sivztah k celozivotnej pohybovej aktivite, ako jednému z najucinnejSich
prostriedkov prevencie poruch zdravia. V tejto suvislosti sa v sucasnosti ustupuje od
vykonovo orientovanej Skolskej telesnej vychovy a ciele smeruji k zazitkovej telesnej
vychove a tiez k uzSiemu prepojeniu telesnej vychovy a zdravia (Antala, Labudova 2011).

Je nevyhnutné na hodinach telesnej a Sportovej vychovy vytvarat' atmosféru radosti,
teda emdocie, ktoré moézu vyrazne ovplyvnit’ priebeh a kvalitu vzdelavacieho procesu. Radost’
je jedna z najprirodzenejSich a najprijemnejSich emocii. Pozitivne emocie na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy ovplyviiuju nielen ucinnost’ samotnych hodin, ale aj priebeh
a kvalitu vzdelavania na ostatnych vyu¢ovacich hodinach (Cilik 2012).

Prave prostrednictvom pohybovych hier sa takato atmosféra d& vytvorit. Samotné
pohybové hry st vel'mi ddlezitou stcast'ou hodin telesnej a Sportovej vychovy z hladiska
fyziologického, somatického, socidlneho a psychologického vyvoja deti (Argaj, 2001).

Vylucovaci beh

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvicia
Pomocky: lopty

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti

Popis hry: Ziaci sa postavia na uréenu ¢iaru tak, aby mali rovnomerné upravené rozostupy,
napr.: na upazenie. Oproti nim postavime lopty vo vzdialenosti 20 metrov, ktorych pocet
je vzdy o jednu menej ako pocet ziakov. Na signal vSetci vybehnu ¢o najrychlejsie k loptam
a snazia sa pre seba ziskat’ jednu loptu. Komu sa to nepodari, ten je z hry vyradeny. Jednu
loptu odoberieme a ziaci sa opit’ postavia na Startovaciu Ciaru. Vo finale sa stretnti posledni
dvaja ziaci v stiboji o jedint loptu. (Obr.1).

Modifikacie:

— Starty z réznych poloh
— Start na rozne podnety (pist'alka, tlesknutie, hlasovy podnet, vizualny podnet)
— na povel vykonat’ cvicenie (kotal’ vpred, hlboky drep, skok a pod.)
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Obr. 1 Vylu€ovaci beh

Tenisové lopticky 1

Cas: 5 — 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvicia
Pomoécky: tenisové lopticky, kuzele
Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti

Popis hry: Ziaci sa rozdelia do dvojic a postavia sa do zastupu na uréené miesto. Ucitel’ je
niekol’ko metrov od nich cca. 2 — 3 a pusta z rozpazenych rik tenisové lopticky na zem. Ziaci
reaguju na vizualny podnet a Startujii v okamihu, kedy lopti¢ka opusti ruku ucitel'a. Snazia
saju zachytit’ skor, ako druhykrat dopadne na zem. (Obr.2).

Modifikacie:

— beh vzad, cval bokom, skoky na jednej nohe, znozné skoky
— Starty z roznych poloh

Obr. 2 Tenisové lopticky 1
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Tenisové lopticky 2

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia
Pomaocky: tenisové lopticky, kuzele
Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti

Popis hry: Ziaci sa rozdelia do dvojic. Ulohou Ziakov je ¢o najrychlejsie dobehniit’ ku kuzel'u
a strhnut’ lopticku na svoju stranu. Lopticka je ulozena na vrchole kuzel’a. Pri tejto pohybove;j
hre Ziaci reaguju na zvukovy podnet. Ziaci bezia oproti sebe apreto je vopred potrebné
zdoraznit' pravidld aby sa nezrazili. Sutazivost medzi dvojicami je velkd a kazdy chce
lopticku ziskat’ pre seba. U¢itel’ urci, po ktorej strane sa moZze bezat” a ktorou rukou sa berie
lopticka. Medzi jednotlivymi dvojicami nechavame dostato¢ny priestor. (Obr.3).

Modifikacie:

— beh vzad, cval bokom, skoky na jednej nohe, znozné skoky
— Starty z roznych poloh

Obr. 3 Tenisové lopti¢ky 2

Clnkova §tafeta

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia
Pomécky: kuzele

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti

Popis: ziaci sa rozdelia na dve druzstva a postavia sa do zastupov oproti sebe za hranice
vymedzeného priestoru (ihriska). Na signal vybiehaju prvi Ziaci z druZstiev oproti sebe
a snazia sa ¢o najskor dobehnut’ ku kuzel'u, ktorého sa dotknu rukou a ¢o najrychlejSie bezia
spat’. Ked’ dobehnu za hranicu ihriska (kuzela), vybiehaji druhi v poradi. Vit'azi to druzstvo,
ktorého Ziaci sa skor vystriedaji a zaujmu zakladné postavenie.(Obr.4).
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Modifikacie:
— beh vzad, cval bokom, skoky na jednej nohe, znozné skoky
— Starty z roznych pol6h

Obr. 4 Clnkova Stafeta

Kamern, papier, noZnice

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvicia

Pomocky: kuzele, rozliSovacie dresy

Zameranie: rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti

Popis: kuzel'mi vyznacime §tartovaci priestor pre obe druzstva, ktoré st od sebe vzdialené 20
metrov. Ziaci st rozdeleni do dvoch druZstiev. Tieto druZstva stoja za svojou ¢iarou resp. vo
vymedzenom priestore. V skupine si ziaci urcia pevné poradie v akom budu vybichat'. Vzdy,
ked’ ucitel' vyda signal, vybehne z kazdého druzstva jeden ziak. Tito Ziaci bezia oproti sebe
a Vv mieste, kde sa stretnli, ¢o najrychlejSie zastavia a hraja proti sebe hru kameri, papier,
noznice. Ziak, ktory vyhra, bezi d’alej a ziak, ktory prehral sa vracia k svojmu druZstvu.
Vo chvili, ked’ druZstvo zisti, Ze ich spoluZiak prehral, musi z ich skupiny vybehnit’ oproti
d’alsi ziak, aby zastavil spoluziaka stuperiaceho druzstva. V mieste, kde sa stretnu opét’ hraju
hru kamen, papier, noznice. Ciel'om hry je, aby sa ziak z jedného druZstva dostal aZ na iaru
superovho druzstva. Ak sa mu to podari, ziskava pre svoj tim bod. (Obr.5).

Modifikacie:
— rozne skoky cez frekvencny rebrik
— skoky do gymnastickych obruci
— cakajuci ziaci su v réznych polohach
— cval bokom
— ,.krabia chodza®
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Obr. 5 Kamen, papier, noznice

Zivot a smrt’

Cas: 5— 10 minat

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvicia

Pomocky: kuzele, rozliSovacie dresy

Zameranie: rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti

Popis: Vymedzime priestor napr. volejbalového ihriska (18x9m.). Velkost’ priestoru mézeme
upravit’ podla poc¢tu hracov. Ucitel’ urci jedeného ziaka (pripadne dvoch), ktorého oznaci ako
»smrt’ “ a vSetci ostatni Ziaci su zZivot. ,,Smrtky* sa snaZia pochytat’ ¢o najviac ,,Zivotov*. Kto
je chyteni, tak sa da do drepu a nesmie sa pohybovat. Vyslobodit ho mdze ktorykol'vek
20 ,,zivotov* ktory sa ho dotkne. Ulohou ,,smrti* je aby neostal nikto ,,zivy*. Naopak tlohou
,,Zlvotov* je aby ich bolo ¢o najviac. (Obr.6).

Modifikacie:

- rozny pocet nahdnajacich
- zmenS$enie vymedzeného priestoru

Obr. 6 Nahafacka: Zivot a smrt’
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Nahanacky s oslobodzovanim

Cas: 5— 10 minat

Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomécky: kuzele, rozliSovacie dresy

Zameranie: rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti

Popis: Vymedzime priestor napr. volejbalového ihriska (18x9m.). Priestor mézeme upravit’
podl'a poctu hrac¢ov. Ucitel’ ur¢i jedeného ziaka (pripadne dvoch), ktory nahéana. Jeden urceny
ziak ma takzvanu ,,babu‘ a nahana ostatnych. Chyteni ziaci ¢akaji na vyslobodenie v Sirokom
stoji rozkro¢nom a spoluziak, ktory eSte nie je chyteny ich mdze vyslobodit podlezenim
pomedzi dolné koncatiny. Hra kon¢i, ked’ st vSetci chyteny, alebo na pokyn ucitel’a.(Obr.7).

0O

E) baba %
0 e \o
Obr. 7 Nahanacka s oslobodzovanim
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AKTIVIZACNE CVICENIA ATLETICKEJ CHODZE DETI A
MLADEZE

Daniela FALAT LEUTTEROVA
(Katedra hudobne;j, vytvarnej a telesnej vychovy, Pedagogicka fakulta, PreSovska univerzita
V PreSove)
daniela.leutterova@unipo.sk

Aktivizaéné cvicenia mozeme charakterizovat ako subor telesnych cviceni, ktoré
predchadzajii Sportovej Cinnosti a smeruju k vytvoreniu optimalnej pripravenosti Sportovca
(Vanderka 2014).

Atletickii chédzu povazujeme za cyklicky pohyb, pocas ktorého sa chodec pohybuje
striedavym odrazanim vpred, bez preruSenia kontaktu so zemou. Pocas chddze sa plynule
a pravidelne strieda jedno-oporova a dvoj-oporova faza. Pri zvySovani rychlosti prevedenia
chodze dochadza k nepozorovatel’nej strate kontaktu so zemou, ¢o vedie k poruseniu pravidla
atletickej chodze. Adekvatna chodecka technika je permanentne zdokonalovana od
zacinajuceho pretekara az po skisené¢ho chodca (Lapka, Brandejsky, Kratochvil, Pitak 2001;
Brodéni, Sleniger 2001).

Automatizacia optimalnej techniky je prioritnou poziadavkou chodca, pretoze limitujuci
faktor uspesnej vykonnosti v atletickej chodzi je prave, jej zvladnutie. Nedokonalé zvladnutie
techniky chodze moze viest’ k diskvalifikacii pretekara (Lapka, Brandejsky, Kratochvil, Pitak
2001; Brodani, Sleniger 2001).

Technické prevedenie chodze moézeme povazovat' za individualne u kazdého pretekara.
Odchylky v technike spocivaju v anatomickej stavbe tela chodca. Medzi zakladné kl'icové
body mdzeme uviest’ (Lapka, Brandejsky, Kratochvil, Pitdk 2001; Kratochvil, Pitdk 2003):

- poloha trupu,

- poloha hlavy (pohl'ad smeruje vpred, poziciu hlavy udrzujeme v neutralnej polohe),

- pohyb pazi a ramien,

- pohyb dolnych koncatin v dvojitej opore,

-moment dopnutia dolnej koncatiny pri dosl'ape aZ po moment vertikaly,

- dizka kroku,

-frekvencia kroku,

-dychanie.

CVICENIE 1

Zameranie cviCenia: Aktivizacia zadnych stehennych svalov, aktivizdcia a mobilizacia
podkolennych vizov a ¢lenkov.

DiZka trvania cvi€enia: 10-15 metrovy usek.
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Obr. 1 Hlboké predklony k péte

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvifenia: Cvicenec sa z pozicie stoja prednoZzmo dostane po hlbokého predklonu
subezne s pazami. Opakovanymi hmitmi smerom nadol aktivizujeme pozadované vaziva
a svalové casti dolnych koncatin. Rozsah pohybu postupne zvySujeme. Dbame na bezpecnost’,
aby zverenec nevykonaval Svihové pohyby ale aby priebeh cvicenia bol vykonavany pomaly,
vedome s postupne zvySujliicim sa rozsahom pohybu (Obr. 1).

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvifenia: nadmerné Svihové pohyby,
vysoky rozsah pohybu na zaciatku aktivizacie a nizky rozsah na konci aktivizacie.

CVICENIE 2

Obr. 2a Aktivizacia chodidla a ¢lenka (Pata-bok-spicka)

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Obr. 2b Aktivizacia chodidla a ¢lenka (Pata-bok-spicka)

(Zdroj: viastné spracovanie)

Zameranie cvi¢enia: Aktivizacia a mobilizacia svalov, viazov chodidla a ¢lenka.
Odporucana dlzka trvania cvicenia: 10-15 metrovy usek.

Popis cvifenia: Chodec vykonava cviCenie v postupnom poradi prepon-bok-vypon. Je
potrebné dbat’ na pomalé a cielené pohyby v €lenku. Rozsah zavisi od aktualnej Urovne
mobility ¢lenku cvi¢enca (Obr. 2).

NajcastejSie vyskytujiuce sa chyby pri vykonani cvi¢enia: Neprimerand rychlost

vykondvania cvicenia, nedostato¢na trovenn mobility v ¢lenkovom klbe.

CVICENIE 3

Obr. 3 Chddza s pazami v tyl

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Zameranie cvitenia: Aktivizacia v ¢lenkovych, kolennych a bedrovych kibov spoloéne
s hornou ¢ast'ou tela, aktivizacia rotatorov trupu.

Odporiacana dlzka trvania cvifenia: 2 série na 10-20 m tsekoch.

Popis cvicenia: Cvicenec vykondva cviCenie po Ciare (cvienie je mozné realizovat’ aj bez
Ciary v pripade, ak uz ma chodec techniku primerane osvojen). Cvicenie Vv Gvode
vykonavame v nizkej intenzite s postupnym zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbame na
spravu techniku atletickej chodze (pozornost' smerujeme na elimindciu straty kontaktu
chodidla so zemou, nedopnutie podkolennych vizov, neprimeraného vertikdlneho pohybu
taziska).

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvi¢enia: Nedostatony rozsah
v bedrovom kibe, nadmerny predklon, nedostatoény rozsah v podkolennych vizoch,
nedostatocna fixacia pazi, neprimerana rotacia trupu do stran, nedostatocna fixacia paZi,
nadmernd rotacia trupu do stran.

CVICENIE 4

Obr. 4 Chédza s rukami vbok

(Zdroj: vlasmé spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizicia a zahriatie v &lenkovych, kolennych a bedrovych kiboch
spolo¢ne s vrchnou Cast’ou tela.

Odporicana dizka trvania cvi€enia: 2 série na 10-20 m usekoch.

Popis cvifenia: CviCenec realizuje cvicenie so zafixovanymi rukami v bok. Dévodom je
preferovanie prace dolnych koncatin a ich samotné aktivizacia. Cvicenie je mozné realizovat’
po Ciare ale aj mimo. Cvifenie vykondvame na zaciatku v nizkej intenzite s postupnym

zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbame na spravu techniku atletickej chddze a fixaciu pazi
v bok.

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatna fixacia pazi,

nadmerny predklon, nedostato¢né technické prevedenie chodeckého kroku, nizka troven
flexibility a mobility cvi¢enca, pohl'ad smerujici nadol.
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CVICENIE 5

Obr. 5 Chodza s rukami v predpazeni
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizacia ¢lenkovych, kolennych a bedrovych kibov spologne
s vrchnou Cast'ou tela.

Odporuéana dizka trvania cvi€enia: 2 série na 10-20 m tGsekoch.

Popis cvicenia: Cvicenie vykonavame na zaliatku v nizkej intenzite s postupnym
zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbame na spravu techniku atletickej chddze a fixaciu pazi
Vv predpazeni. Cvi¢enie je mozné realizovat’ priamo po Ciare ale aj mimo nej.

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatna fixacia pazi v
predpazeni, nadmerny predklon, nedostatocné technické prevedenie chodeckého kroku, nizka

uroven flexibility a mobility cvi¢enca, pohl'ad smerujici do zeme.

CVICENIE 6

Obr. 6 Chddza s rukami vo vzpazeni
(Zdroj: viastné spracovanie)
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Zameranie cvifenia: Aktivizacia ¢lenkovych, kolennych a bedrovych kibov spologne
S vrchnou ¢astou tela.

Odporiacana dlzka trvania cvifenia: 2 série na 10-20 m tsekoch.

Popis cviCenia: Cvicenie vykonavame na zaliatku v nizkej intenzite s postupnym
zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbame na spravu techniku atletickej chddze, fixaciu pazi
vo vzpazeni, pohl'ad smerujici vpred a vzpriameny trup. Vzpazenie slizi na aktivizaciu
posturalneho svalstva chodca.

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvicenia: Neadekvatna fixdcia pazi vo

vzpazeni, nadmerny predklon, nedostatocné technické prevedenie chodeckého kroku, nizka
uroven flexibility a mobility cvi¢enca, pohl'ad smerujuci do zeme.

CVICENIE 7

Obr. 7 Chddza s rotaciou pazi
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizacia ¢lenkovych, kolennych a bedrovych kibov spologne
s vrchnou Cast’ou tela, koordinacia a aktivizacia CNS.

Odporuéana dizka trvania cvi€enia: 2 série na 10-20 m tGsekoch.

Popis cvicenia: Cvicenie vykonavame na =zacdiatku v nizkej intenzite s postupnym
zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbame na spravu techniku atletickej chddze, poziciu
a pracu pazi. Cvi€enie je mozné realizovat’ so supaznou pracou pazi, striedavou pracou pazi,
S rotaciou pravej/l'avej paze izolovane alebo s rotaciou pazi v striedavom smere (prava paza-
vpred/Tava paza vzad a naopak). CviCenie je mozné realizovat’ po Ciare ale aj mimo nej.
Cvicenie mdzeme zaradit’ medzi koordina¢ne narocnejsie alternativy aktivizacie chodca.
NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatna praca pazi,
nadmerny predklon, nedostatocné technické prevedenie chodeckého kroku, nizka Uroven
flexibility a mobility cvienca, pohlad smerujici do zeme a nadmerné namahanie krénej
chrbtice (neprimerané predsunutie hlavy vpred).
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CVICENIE 8

Obr. 8 Kratke chodecké useky na 10-15 m

(Zdroj: viastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizacia &lenkovych, kolennych abedrovych kibov spolo¢ne
s vrchnou Cast'ou tela.

Odporuaéana dizka trvania cvi€enia: 2 série na 20-50 m tGsekoch.

Popis cvicenia: Cvicenie vykonavame na zaliatku v nizkej intenzite s postupnym
zvySovanim rychlosti prevedenia. Dbdme na spravu techniku atletickej chddze (kontakt
jedného chodidla s podlozkou, dopnutie podkolennych vdzov, eliminaciu neprimeraného
vertikdlneho pohybu taziska, pracu pazi, pohlad smerujici vpred). Cvienie modZeme
realizovat’ na tsekoch 10-15 m alebo 20-50m sr6znou intenzitou. CviCenie je mozné
aplikovat’ nie len v priamom smere ale aj do kruhu (ziadGce pri obratoch), pripadne
v slalomovej alternative.

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatna praca pazi,
nadmerny predklon, nedostato¢né technické prevedenie chodeckého kroku, nizka uroven
flexibility a mobility cvi¢enca, pohl'ad smerujici do zeme, nevzpriameny trup, vysunutie
ramien nahor, neprimerané predsunutie hlavy vpred, prerusenie kontaktu chodidla so zemou.
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PRIPRAVNE CVICENIA V SKOKU O ZRDI V TRENINGU DETI

Daniela FALAT LEUTTEROVA
(Katedra hudobnej, vytvarnej a telesnej vychovy, Pedagogicka fakulta, PreSovska univerzita
V PreSove)
daniela.leutterova@unipo.sk

Skok 0 zrdi moézeme povazovat' za jednu z najtazSich technickych disciplinu v oblasti
atletiky. S nacvikom je Ziadtce zacat' uz v ziackom veku najma z dovodu psychologického
bloku (jednoduchsie prekonéavaji pocit strachu zo skoku) (Kratky 2003).

Nécvik zaciname obozndmenim sa s disciplinou a vytvorenim zdkladnej predstavy
0 technickom prevedeni (ukazka, vysvetlenie, videozdznam). Pri nacviku nie si skokani
schopni napodobnit’ zakladnt techniku, preto je vhodné zacinat’ jednotlivymi prvkami skoku.
Zoznamime sa s na¢inim, vysvetlenie adekvatneho uchopu zrde, drzanie zrde, osvojovanie si
rozbehu a odrazu pri skoku.

Koncipované pripravné cvic¢enia sa vykondvaju s pevnou nacvicnou Zrd’'ou, vhodnou na

nacvik pre deti mladSieho Skolského veku. Uvedené cvicenia mézeme zaradit' do etapy
vycviku v zjednoduSenych podmienkach.

PRIPRAVNE CVICENIE 1

Obr. 1 Nacvik drzania nacvicnej zrde
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Zameranie cvi¢enia: Nacvik adekvatnej techniky drzania nacvi¢nej zrde.

Materialne zabezpecenie: Pevna nacvicna zrd’ (zo sady pomdcok Kid’s athletics IAAF,
pieskové doskocisko.

Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej urovne deti a miery osvojenia atletickej zrucnosti,
subjektivne zhodnotenie trénera/ulitela.

Popis cvifenia: Cielom cvicenia je zvladnutie techniky adekvatneho drzania Zrde. Medzi
kl'aicové body spravneho drzania zZrde mézeme zaradit’ (Obr.1):
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-stoj vykro€ny (odrazovou nohou vpred), Zrd’ vo vyske hlavy,
-uchopenie zrde hornou (prednou) pazou nadhmatom a dolnou (zadnou) pazou podhmatom,
-stanovenie hornej paze vzhl'adom k odrazovej nohe a vhodnej Sirky tichopu.

NajcastejSie vyskytujiuce sa chyby pri vykonani cvifenia: Nespravny uchop zrde,
nespravne drzanie zrde, nevzpriamena postava, pohl'ad smerujuci nadol.

Obr. 2 Nacvik drzania zrde pri rozbehu
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Nacvik drzania zrde pocas rozbehu.

Materidlne zabezpecenie: Pevna nacvicna Zrd’, pieskové doskocisko.

Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej urovne deti a miery osvojenia atletickej zruc¢nosti.
Nacvicujeme na 10-15 m useku.

Popis cvicenia: Cvicenec je v stoji vykro¢nom, lavou nohou vpred. Drzi nacviéni zrd’
arozbehne sa smerom vpred ku doskocisku. Pri zdokonalovani, mdzeme vyuzit kuzele
S odstupnom priblizne 3-5 stop a snazime sa prebehnut’ ponad kuzele spolo¢ne s drzanim zrde
az do momentu zasunutia Zrde a odrazovej fazy. CviCenie realizujeme krokom, chddzou,
poklusom, behom pripadne v ramci bezeckych cviceni (nizky poklus, vysoky poklus,
predkopavanie a pod.) (Obr.2).

NajéastejSie vyskytujiice sa chyby pri vykonani cvitenia: Zrd’ je drzana prili§ nizko,
neadekvatny tichop Zrde, pohl'ad smerujuci nadol.

PRIPRAVNE CVICENIE 3

Zameranie cvi¢enia: Nacvik adekvatneho drzania a zasunutia zrde pred fazou odrazu a Vvisu.
Materialne zabezpecenie: Pevna nacvicna zrd’, pieskové doskocisko.

Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej irovne deti a miery osvojenia atletickej zru¢nosti.
Popis cvifenia: Cvicenec sa snazi pochopit’ a osvojit’ si zasunutie zrde do doskociska (v

budicnosti do zrdkarskej skrinky) prdve zmenou pozicie pazi azmeny polohy Zzrde
(preklopenia zrde) (Obr.3).
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Obr. 3 Nacvik drzania a zasunutia zrde pred odrazom
(Zdroj: vilastné spracovanie)

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvi¢enia: Neadekvatna praca, neadekvétne
drzanie zrde pocas nabehu, nespravny odraz pred visom, nespravne preklopenie zrde pred
zasunutim.

PRIPRAVNE CVICENIE 4

Obr. 4 Nacvik drzania zrde pred odrazom
(Zdroj: viastné spracovanie)

Zameranie cvienia: Nacvik drzania zrde pred fazou odrazu.

Materialne zabezpecenie: Pevna nacvicna zrd’, pieskové doskodisko.
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Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej irovne deti a miery osvojenia atletickej zru¢nosti.
Popis cvifenia: Dolezité je dietatu vysvetlit, ktord noha je odrazova a zdoéraznit’ aj miesto
a smer odrazu. Pri skoku je potrebné zrd’ zasunut’ po I'avej strane a skok vykondvat’ na pravej
strane od Zrde (Obr.4).

NajcastejSie vyskytujiice sa chyby pri vykonani cvifenia: Nesprivna strana odrazu,

nespravny uchop zrde.

PRIPRAVNE CVICENIE 5

Obr. 5 Nacvik polohy visu
(Zdroj: vilastné spracovanie)
Zameranie cvifenia: Nacvik pozicie visu.
Materialne zabezpecenie: Nacvi¢na pevna zrd’, pieskové doskocisko.
Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej irovne deti a miery osvojenia atletickej zru¢nosti.
Popis cvi¢enia: Dopomoc zo strany trénera pozostava z pridrzania vzpazenej ruky a svihovej
nohy. Zdoraznovanie kliCovych faz abodov opory. Pridrziavame dieta v polohe visu.

(Obr.5).

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatny odraz, nizka
uroven silovych schopnosti.
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PRIiPRAVNE CVICENIE 6

N ¥

~ Obr. 6 Skok o0 zrdi z kratkeho rozbehu

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Nacvik spajania fazy rozbehu, zasunutia Zrde a skoku.

Materialne zabezpecenie: Pevna nacvicna Zrd’, pieskové doskocisko.

Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej Grovne deti a miery osvojenia atletickej zruénosti.
Popis cvi¢enia: Dieta sa z rozbehu 3-6 krokov rozbehne k doskocisku. Naslednym odrazom
Z odrazovej nohy sa dostane do pozicie visu. Dieta motivujeme k najdlhSiemu skoku a ¢o
najdlhsieho udrzania sa v pozicii visu. (Obr.6).

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: Vysoka uroven strachu,
nedostato¢ne dlha faza visu, nizka Uroven silovych schopnosti paZi, nedostato¢ny odraz,

nespravny rozbeh (vysoky pocet krokov), prili§ Sikmé postavenie zrde, nespravne zasunutie
zrde (prili$ skoré alebo neskoré zasunutie zrde do piesku).

PRiPRAVNE CVICENIE 7

Obr. 7 Skok o zrdi s obratom

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Zameranie cvi¢enia: Nacvik skoku s obratom o 180°.

Materialne zabezpecenie: Pevna nacvicna zrd’, pieskové doskocisko.

Pocet opakovani: Podl'a vykonnostnej urovne deti a miery osvojenia atletickej zru¢nosti.
Popis cvi¢enia: CvicCenec z kratkeho rozbehu vykond rozbeh s naslednym zasunutim Zzrde do
piesku, spolo¢ne s odrazom sa dostane do pozicie visu. Pocas visu na zrdi vykona rotaciu
0 180 stupniov a doskok na obe nohy.(Obr.7).

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: Roticia na nespravnu stranu,

odraz z neadekvatnej nohy, pred¢asné pustenie zrde, neadekvatny tchop zrde, nespravne
zasunutie zrde do piesku, nizka urovei silovych schopnosti hornych kon¢atin.
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ZAKLADNE SILOVE CVICENIA PRE SENIOROV V POSILNOVNI

Bohumila KRCMAROVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
bkrcmarova@ukf.sk

Vravi sa, ze vek je len ¢islo a kazdy je tak stary ako sa citi. S predlzujucou sa
dlhovekostou su seniori aktivni a chcu sa plne zapdjat do spoloCenského zivota. Ich
alternativy trdvenia vol'ného ¢asu nie su na rovnakej urovni ako moznosti pre mladych. Kluby
déchodcov ponukaju rdzne aktivity pre svojich ¢lenov, ale nie kazdy senior sa stotoziuje s
tym, aby bol oficidlne zacleneny do tejto komunity. Ich tuZbou je ostat’ ¢o najdlhsie mlady a
viest’ aktivny Zivot. Na zdklade doterajSich poznatkov vieme, Ze pohybova aktivita je vel'mi
uzko spéta s aktivnym starnutim a ma pozitivny efekt na prezivanie zivotnych situacii, ktoré
starnutie so sebou prindSa. U seniorov uZ nejde ani tak o zvySovanie pohybovych schopnosti
ako o ich udrzanie a funkéné vyuzitie v beznom zivote pri sprchovani, Soférovani, Ci
nakupovani, hrani sa s vnicatami a uzivanim si zivota.

Silovy tréning pre seniorov je v  pozornosti vyskumnikov uz dlhSiu dobu.
Predovsetkym preto, aby sa zistilo ako méze posobit’ na procesy biologického starnutia.
Viaceré Stidie dokazujii pozitivny vplyv pravidelného silového tréningu na svalovu silu a
prie¢neho prierezu svalovych vlakien (Frontera et al., 2003). prinosom je zlepSenie v testoch
fyzickej zdatnosti (Dias et al., 2015) a kladna zmena v kompozicii tela vratane zniZenia
telesného tuku a zvysSenia svalovej hmoty dolnych a hornych koncatin (Kréméarova el.al,
2018).

Napriek tymto zisteniam, pohybové programy pre seniorov nie si beznou sti¢astou
ponuky fitness centier, ¢i Sportovych klubov. Ak tomu tak je, je to skor vynimka. Mnoho l'udi
sa boji ist’ do fitness centra, lebo nebudu vediet’ ako cvicit’, boja sa nezndmych strojov. Preto
sme sa rozhodli priblizit' im cviCenia, ktoré je mozné vykonavat’ v kazdej posiliiovni. Na
zaklade doterajSich skusenosti trénovanim seniorov, sme vytvorili zdkladny posiliiovaci
tréning, ktory si mézu zacviCit’ aj seniori bez skiisenosti s predchddzajicim cvicenim. Tento
nenaro¢ny efektivny silovy tréning pozitivne posobi nielen na formovanie postavy, ale
predovsetkym na funk¢nu zdatnost’ seniorov a na ich kvalitu Zivota.

Pred prvym cvicenim odporuc¢ame vzdy konzultaciu s lekarom. Ak ma cvicenec
hyperkyf6zu pri cvi¢eniach v 'ahu a v sede treba podkladat’ hlavu, aby nebola v zaklone.

Progresivny silovy tréning zamerany na celé telo

Frekvencia: dvakrat tyzdenne so 48 — 72 hodinovym intervalom odpoc¢inku medzi tréningami.
Trvanie tréningovej jednotky: v ramci rozcvicenia od 75 do 90 minut.

Standardné rozcvicenie: 5 mintitové rozohriatie na bicyklovom ergometri, 20 vystupov na
schodik (~20 cm) v prednom smere (10x 'ava noha, 10x prava noha), 20 vystupov na schodik
v bo¢nom postaveni (10x I'avd noha, 10x prava noha), 8 mintatovy kontrolovany dynamicky
strecing.
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Cvic¢enia na brusné svaly
Dead bug — mrtvy chrobak 1

Popis cvicenia: T'ah vzad, prednozit’ pokr¢mo, predkolenie rovnobezne s podlozkou, kolena
nad bedrami, v pripade hyperlordozy, kolena pritiahnut mierne k hrudniku a predkolenie
modze smerovat’ Sikmo k podlozke. Pohl'ad smeruje hore, predpazit’ dlane dnu, lopatky tlacit’
do podlozky.

Opakovanie: vydrz 30 az 45 sekund, v troch sériach s intervalom odpoc¢inku medzi sériami 30
sekund.

Dead bug — mrtvy chrobak 2

Popis cvicenia: T'ah vzad, prednozit’ pokr¢mo, predkolenie rovnobezne s podlozkou, kolena
nad bedrami, v pripade hyperlord6zy, kolena pritiahnut’ mierne k hrudniku a prekolenie moze
smerovat’ Sikmo k podlozke. Pohl'ad smeruje hore, predpazit’ dlane dnu, lopatky tlacit’ do
podlozky. S vdychom vystierat’ pravil pazu tesne nad zem (resp. pokial’ sa nezacne chrbat
odlepovat’ od podlozky) a svydychom vratit naspat. Ostatné¢ koncatiny ostavaju stale
Vv rovnakej pozicii.

Opakovanie: 15 krat prava, vymenit’ za avi (ak treba, zo zaciatku moze byt pauza aj medzi
nohami). Cvi¢ime v troch sériach s intervalom odpocinku medzi sériami 30 sekund.

Dead bug — mrtvy chrobak 3

Popis cvicenia: Tah vzad, prednozit’ pokrémo, predkolenie rovnobezne s podlozkou, kolena
nad bedrami, v pripade hyperlordozy, kolena pritiahnut’ mierne k hrudniku a prekolenie moze
smerovat’ Sikmo k podlozke. Pohl'ad smeruje hore, predpazit’ dlane dnu, lopatky tlacit’ do
podlozky. S vdychom vystierat’ pravii nohu zaroven s lavou pazou, tesne nad zem (resp.
pokial’ sa nezac¢ne chrbat odlepovat od podlozky) a s vydychom vratit' naspat. Ostatné
koncatiny ostavaju stale v rovnakej pozicii.

Opakovanie: 15 krat prava noha a 'ava paza, vymenit’ za 'avii nohu a pravi pazu (ak treba, zo
zaciatku moZze byt pauza aj medzi nohami). Cvi¢ime v troch sériach s intervalom odpocinku
medzi sériami 30 sekund.

Subor cvi¢eni zameranych na hornu a dolnu polovicu tela

Opakovanie: Z kazdého cvicenia 3 série s maximalne 10 - 12 opakovaniami. Zat'az nastavit’ od
prvej az po tretiu sériu tak, aby sa cvicilo do zlyhania pri predpisanom mnozstve opakovani.
Tempo cvicenia: koncentricka faza 1 s a excentricka 2 s (1020).

Interval odpocinku: medzi sériami aj cvi¢eniami je medzi 90 — 120 sekund. V pripade potreby do

3 minut.

Horizontalny leg press (Obr.1)
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Vychodiskova poloha: vzpriameny sed na stroji, chrbat oprety o opierku, nohy pokréené, uhol
medzi predkolenim a stehnom 90 stupnov, chodidla na Sirku bokov, opreté celou plochou o
tlakovu podlozku, predkolenie paralelne so zemou, paze pri tele pridrziavajuc sa tichytiek.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom tlak dolnymi koncatinami do podlozky a spét’.
Upozornenie: nohy stale mierne pokréené, nezadrziavat” dych, d’al$i pohyb zacat’ tesne pred

polozenim zavazia (uhol v kolenach 90 stupniov), paty sa nesmu odlepit’ od podlozky, kolena
nesmu ist’ k sebe.

Obr. 1 Horizontalny leg press

Tlaky s jednoruc¢kami na Sikmej lavicke (Obr.2)

Vychodiskova poloha: T'ah vzad na Sikmej lavicke s ndklonom 40%, tri hlavné oporné body:
chrbat v oblasti lopatiek a gluteus oprety o lavicku, obe chodidld pevne celou plochou na
zemi, upazit’ pokrémo, ¢inky v rukach.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom vystriet’ obe paZe do predpaZenia povySe dnu a spét.

Upozornenie: paze stale mierne pokréené, pohyb pazi v tvare obrateného V, nezadrziavat
dych.

Obr.2 Tlaky s jednoru¢kami na Sikmej lavicke

Extenzia v kolennom kibe (predkopavanie) (Obr.3)
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Vychodiskova poloha: vzpriameny sed na stroji, chrbat oprety o opierku, zadna strana stehien

cela na sedacke, kolena sa zadnou stranou dotykaju prednej plochy sedacky, penové valce na
priehlavkoch, paze vedl’a tela na ichytkach.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom extenzia v kolennom kibe do maximalneho rozsahu a
spat’.

Upozornenie: chodidla paralelne, chrbat stale oprety o opierku.
&

Obr. 3 Extenzia v kolennom kibe (predkopéavanie)
Prit’ahy v sede (Obr.4)

Vychodiskova poloha: vzpriameny sed, nohy mierne pokréené, chodidla na podlozke,
predpazit, dlane oto¢ené smerom dnu, ruky drzia adaptér.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom pritahovat’ adaptér k sebe, zapazit' pokrémo,
predpaZzit’.

Upozornenie: chrbat vytrety, nesmie ist’ do zaklonu, lopatky pri sebe.

Obr. 4 Pritahy v sede

Flexia v kolennom kibe (zakopavanie) (Obr.5)
Vychodiskova poloha: vzpriameny sed na stroji, chrbat oprety o opierku, Clenky vylozené na
penovych valcoch, fixacia predkolenia pod kolenami, paZe pri tele na uchytkéch.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom, flexia do maximdlneho rozsahu a spét’.
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Upozornenie: chodidla paralelne, chrbat sa dotyka opierky.

2

Obr. 5 Flexia v kolennom kibe (zakopavanie)

St’ahovanie kladky k hrudniku (Obr.6)

Vychodiskova poloha: vzpriameny sed na stroji, chodidla na podlozke, vzpazit von
nadhmatom.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom pritah kladky do upazenia pokr¢mo, lopatky k sebe a
spat’.

Upozornenie: nezaklanat’, chrbat vystrety cely ¢as, chodidla na podlozke, ramena fixované.

Obr. 6 Stahovanie kladky k hrudniku

Vypony v sede (Obr.7)

Vychodiskova poloha: sed na stroji vzpriamene, Spicky na podlozke, péty volné, stehna
fixované strojom.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom vypon do maximalnej polohy a spit’.

Upozornenie: chodidla paralelne, bez §vihového pohybu.
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Obr. 7 Vypony v sede

Pec — deck na stroji (Obr.8)

Vychodiskova poloha: sed na stroji s celou plochou chrbta na opierke, chodidld na zemi,
upazit’, ruky drzia rukovite, dlane vpred.

Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom vystreté paze do predpazenia, rukovite sa dotkna a
spat’.

Upozornenie: paze mierne pokréené, nepredklanat’, ramena fixované.

=

Obr. 8 Pec — deck na stroji
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VYUZITIE DNS V SPORTOVEJ PRIPRAVE KARATISTOV

FrantiSek L(")RINCZI, Julian Enrik SMOLIGA, Marian VANDERKA, DuSana
AUGUSTOVICOVA
(Katedra atletiky FTVS UK Bratislava)
julian.smoliga@uniba.sk

Karate je rychlostno-silovy Sport (Vanderka a Longovd 2012), v ktorom st na
cvicenca kladené vysoké poziadavky na prevedenie Specifickych technik v rychlostno-
silovom zat'azeni. Pri vychddzani zo Struktiry Sportového vykonu v karate podl'a Zemkova
(1996) sportovy vykon v karate ovplyvituju kondi¢né a koordina¢né schopnosti ako napriklad
vytrvalost’ v dynamickej sile.

Sportovy zapas kumite prebicha medzi dvoma pretekarmi. Rozhodcovia udeluju
body za prevedie technik (iderov, kopov) na supera. (WKF 2020).

V discipline kata sedem sudcov hodnoti technicky (postoje, techniky, prechodné
pohyby, Casovanie, spravne dychanie, sustredenie ,.kime* a celkovy sulad - konzistentnost’
vykonu kihon daného §tylu v kata) a atleticky vykon (silu, rychlost’ a rovnovahu), pri¢om
technicky vykon predstavuje 70 % a atleticky 30 % z celkového hodnotenia kata. Dve

vwe

Procesy motorického sekvencovania v mozgu zlepSuju sériovy reakcény cas,
pracovnu pamat’ a zvySuju prietok krvi suvisiaci s u¢enim (Grafton et al. 1995). Pravidelny
tréning karate (najmi kata, ktorého tréning je zalozeny na opakovani rovnakych sekvencii
pohybov) mdze pomoct pri aktivacii mozgu, vytvdrani sieti synaptickych spojeni a
uvolfiovani neurotransmiterov.

Specifické pohyby a polohy v karate s vykonavané vo vietkych troch anatomickych
rovindch. NajvdcSie zastupenie maju pohyby, ktoré su vykondvané v kontralateralnych
vzoroch. Rozne Casti tela pritom z dévodu opory a ochrany prechadzaji stredovou osou.Z
fyziologického hladiska to zvySuje prietok krvi a komunikdciu medzi oboma hemisférami
mozgu (Yip 2019).

Karate je z hladiska kinematickej Struktiry komplexny Sport, pri ktorom sa
vykovnavaji pohyby, do ktorych sa zapajaju svaly celého tela. Pohyby sa deju zaroven vo
vSetkych troch anatomickych rovinach. Vdaka tymto skuto¢nostiam mdzeme karate
povazovat za Sport, ktory prispieva k prevencii a odstranovaniu svalovych dysbalancii
a nerovnovah (Truszczynska et al. 2015).

Podl'a Cesari a Bertucco (2008) k tomu, aby sme boli uspeSni v karate je ddlezité
mat’ pocas vysokointenzivnych akcii zachovani dynamicku stabilitu tela pocas celej doby
vykonavania pohybu. Kvalitnd stabilita postury zabezpecCuje efektivnejsi prenos kinetickej
energie v ramci jednotlivych segmentov tela a zaroven umoznuje vyssSiu efektivnost’ pohybov
dolnych a hornych koncatin z hl'adiska Casu, priestoru a rychlosti Kamal (2015). Kvalitna
stabilita postiry mdze byt okrem toho dolezita z hladiska prevencie zraneni. Baban et al.
(2015) poukazuji na vztah medzi core stabilitou a zniZenym vyskytom zraneni dolnych
koncatin U seniorskych karatistov.

Metéda DNS (dynamickd neuromuskuldrna stabilizdcia) je diagnosticky
a terapeuticky koncept, ktory sa vyuziva hlavne vo fyzioterapii, no jeho potencial sa da
uplatnit’ aj v Sportovom tréningu. Mnohi tréneri aplikuju cvicenia z tejto metdody u
rekreatnych a vrcholovych Sportovcoch s cielom vytvorenia a zafixovania spravnych
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pohybovych vzorov a drzania tela, pricom pozitivnym transferom moéze byt podpora
Sportového vykonu prostrednictvom vytvorenia vnutornej svalovej stability trupu, ktord
nasledne zefektiviiuje pracu ostatnych kibov l'udského tela. Metéda DNS vyuziva klugové
principy spravania sa l'udskej motoriky, ktord vyjadruje riadiacu funkciu centradlneho
nervového systému. Metéda DNS vychadza z principov posturalnej ontogenézy a vyvojovej
kineziologie dietat’a.

Cielom fyzioterapeutov a trénerov, by malo byt nastavenie Sportovca do idedlnej
centrovanej polohy v jednotlivych kiboch a v tej nasledne cvidit' a stabilizovat rozne
segmenty. CviCenie dokaze u Cloveka zdokonalit' dychanie, odstranit’ chybné pohybové
stereotypy, ale aj zlepsit' vnimanie vlastného tela a pohybu. Po zvladnuti udrzania stability a
spravneho nastavenia jednotlivych segmentov tela v statickych polohach, méze cvicenec
prechddzat do dynamickych pohybov. Cvicenia z DNS kladi vysoké poziadavky na
sustredenie a vnitorné vnimanie sa Sportovca, no vel'mi doleziti ulohu zohrava dozerajuci
tréner, ktory dohliada na spravne prevedenie pohybov a nastavenie tela zverenca. Preto je
klucové, aby tréner poznal, ako by malo vyzerat’ spravne nastavenie tela a korektny pohyb,
pricom musi vediet ako odstraniovat casté chyby, ktoré sa mozu v priebehu cvicenia
vyskytovat. Aby nedochédzalo k pretazovaniu mékkych tkaniv a skeletu, musi svalova
aktivita, resp. centralny nervovy systém a vdzivovy aparat zaistit’, Ze spevilovanie segmentov
sa deje v centrovanom postaveni kibu, tzv. neutralnej polohe. Predpokladom je rovnovaha
medzi svalmi v celom biomechanickom retazci, tiez medzi vynaloZenou stabiliza¢nou
svalovou silou a velkost’ou vonkajsej sily (Kolar 2009).

Podrla Frank et al. (2013) sa dynamicka neuromuskularna stabilizacia nedosahuje iba
primeranou silou svalov, ale predovSetkym ich koordinaciou a reguldciou vnuatrobrusného
tlaku centralnym nervovym systémom.

Z cviCeni z metody DNS by sme pre karatistov odporucili devét nasledovnych,
pretoze reSpektuju kinematické charakteristiky vyskytujicich sa pohybov pri Sportovom
vykone:

CVICENIE 1
Toto statické cvicCenie je zamerané na nacvik branicového dychania

Popis cvi¢enia: vychodiskova poloha — I'ah na chrbte s dolnymi kon¢atinami pokrémo. Pri
nadychu by malo dochadzat’ k spevneniu a rozsireniu trupu po celom obvode v oblasti pupku
(kontrola: ruky v bok na trovni pod spodnymi rebrami; palec smeruje vzad a je v opozicii
k vystretym ostatnym prstom, ktoré smeruji vpred a su roztiahnuté na boc¢nej strane brusne;j
steny — pri nddychu dochadza k vytvoreniu vnutrobrusného tlaku, ktory by mal byt citelny
vSetkymi prstami). Pri vydychu sa cvienec snazi udrzat’ vnutrobrusny tlak, ktory vytvoril pri
nadychu. Tento princip dychania budeme vyuzivat’ vo vSetkych cviceniach.

Opakovanie: 3 x 10 nadychov a vydychov

NajcastejSie chyby:

e _vypucenie brucha smerom vpred* — chyba tlak smerom do stran a vzad
odstranenie — cielené dychanie s vytvaranim tlaku do prstov roztiahnutych ruk

e nadych do hrudnika s dvihanim ramien a stiahnutim brucha dnu
odstranenie — cielené hlboké dychanie s uvol'nenymi ramenami a hrudnikom
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Obr. 1 cviéenie 1

Modifikacie:

e vychodiskova poloha + prednozit’ pokrémo (vytvori sa tak vac¢si vnutrobrusny tlak)

e poloha 1. modifikacie + predpazit’ ponize (ruky vytvaraju tlak do kolien a kolena spétne
do ruk)

Obr. 2 modifikacia cvidenia 1

CVICENIE 2
Toto cvicenie je zamerané na nacvik stabilizovania trupu pri si¢asnom pohybe kon¢atin.

Popis cvicenia: vychodiskova poloha — I'ah na chrbte s predpaZenim a prednoZenim pokrémo.
Dynamickej verzii tohto cviCenia predchddza nacvik spravneho dychania a centrované
nastavenie kibov, ktoré budi vykonavat pohyb. Pohyby za¢inaju aj konéia vzdy vo
vychodiskovej polohe. Pri najjednoduchsich variantoch zadiname vzpazovanim 1 paze, ¢i
prinozovanim 1 nohy. Pohyb by mal vychadzat' z ramenného kibu, resp. z bedra, priom
ostatné¢ segmenty tela by mali ostat’ zastabilizované. Ak cvicenec zvldda udrzat’ ostatné
segmenty tela zastabilizované pri pohybe jednou koncatinou, mdze prejst’ k bilateralnym
pohybom obomi pazami/nohami anasledne ku kontralaterdlnemu vzpazovaniu
a prinoZovaniu. Cvi¢enec vykonava nadych v excentrickej faze pohybu (pri vzpaZovani
a prinozovani) a vydych v koncentrickej faze (smerom naspiat’ do vychodiskovej polohy).

Opakovanie:
e pohyby vykonava Sportovec dokym zvlada udrzat’ spravnu techniku

e priklad: 3 x 3 unilateralne pohyby samostatne kazdou koncatinou;
e 3 x 3 bilaterdlne pohyby hornymi/dolnymi konc¢atinami;

¢ 3 x 6 kontralateralne pohyby

e Modifikacia: 3 x 6 kontralateralne pohyby

NajcastejSie chyby:

e prehnutie v lumbalnej oblasti chrbtice v excentrickej faze pohybu
e odstranenie — doraz na hlboké dychanie + podsadenie panvy
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Obr. 3 cvidenie 2

Modifikacie:
e vzpaZovanie/prinozovanie s vyuZzitim odporu expandrov
e vzpazovanie s jednorackami a prinoZovanie s vyuzitim odporu expandru

Obr. 2 modifikicie cviéenia 2

CVICENIE 3

Toto cviCenie je zamerané na nacvik udrziavania stability trupu pri pohybe Vv transverzalnej
rovine.
Popis cvienia: vychodiskovad poloha je rovnaka ako pri 2. cvieni. Pohyb: striedavé
navazovanie do strdn svydrzou v krajnych polohach, sudrZzanim zastabilizovanej
vychodiskovej polohy koncatin.
Opakovanie:

¢ 3 x 6 navazovanie na kazdu stranu

e Modifikacia: 3 x 6 na kazdu stranu
NajcastejSie chyby:
e rotacia v trupe a nezosuladenie s dolnymi konc¢atinami

o odstranenie — zastabilizovanie koncatin vo vychodiskovej polohe a nasledny pohyb
do krajnej polohy s udrzanim nadychu a vnatrobrusného tlaku
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e prehnutie chrbtice — predklon/zaklon
o odstranenie — spravne hlboké dychanie a vytahovanie hlavy smerom v prediZeni
chrbtice

Obr. 3 cviéenie 3

Modifikacia:

e pohyb z vychodiskovej polohy do pozicie bo¢ného podporu na predlakti s prednozenim
pokrémo (chodidlo na zemi) + prechod do vzporu

Obr. 4 modifikacia cvicenia 3

CVICENIE 4
Toto cviCenie ja zamerané na stabilizaciu svalov ramenného pletenca.

Popis cvi¢enia: vychodiskova poloha - 'ah na bruchu s upazenim pokrémo povyse (lakte na
Grovni o&i, paze pokrémo v pravom uhle laktového kibu). Sportovec sa odtlaca z laktov.
Pozicia hlavy je v prediZeni trupu, brada zatiahnuta pod seba. Tlak je vyvijany do stran (do
lakt'ov) a smerom hore, ¢im sa snaZime zabezpecit' vyplnenie priestoru medzi lopatkami.
Svaly driekovej Casti chrbtice by mali byt voI'né, nemalo by dochadzat’ k pretaZeniu z
prehnutia. Preto je dolezitd aktivita core cez dychanie do brusSnej dutiny a zabezpecCenie
vnutrobrusného tlaku.
NajcastejSie chyby:
e kompenzovanie pohybu odtla¢ania cez prehnutie v chrbtici

o odstranenie: podsadenie panvy, dychanim do brusnej dutiny a udrZzanim
vnutrobrusného tlaku
Opakovanie:
e vydrz vo vytlacenej pozicii pokym je udrzana spravna technika
e priklad: 3x30s
e modifikacia — 3 X 6-6 vzpazenie P/L
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Obr. 5 cvidenie 4

modifikacie:
e podpor klaémo - horné koncatiny v rovnakej pozicii
e zvychodiskovej pozicie vytlaceny - striedavé predpazovanie

Obr. 6 modifikacie cvicenia 4

CVICENIE 5

Toto cvicenie je zamerané na aktivaciu medzilopatkového svalstva (vytlacania z ramien, lakte

su fixované bez pohybu).

Popis cvifenia: vychodiskova poloha je vzpor kl'acmo (dolezité je centrované nastavenie

kibov — kolena st pod bedrami (mierne do von), lakte su v extenzii a dlane st kolmo pod

ramenami; hlava je v prediZeni chrbtice); dychanie — pri vytladeni z ramien vydych, v dolnej
pozicii nddych

NajcastejSie chyby:

e nespravne nastavenie segmentov tela aich nedostatotné fixovanie — kolena moc
vpredu/vzadu, nedostatocné vytlacanie z ramien, hlava v predklone/zéklone, opora dlani
nie je na Urovni pod ramenami, v spodnej pozicii flexia v laktoch, nefyziologicka
kyfoza/lordoza

o odstranenie — hlboké dychanie a centrované nastavenie kibov

Opakovanie:

e 3 x 10 vytlacenie z ramien s izometrickou vydrzou 5 s v hornej pozicii

Obr. 7 cviéenie 5
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CVICENIE 6

Cielom tohoto cviCenia je zapajat’ antirotacné svaly tak, aby nedochadzalo k vychylovaniu trupu,
panvy a ramien z centralizovanej polohy — dolezita je stabilita trupu a medzisvalova koordinacia.

Popis cvicenia: vychodiskova poloha je vzpor vpredu prednozmo pokrémo (dolezité —
centrované nastavenie kibov, ako pricvi¢eni 5), Po zvladnuti udrzania sa v statickej
vychodiskovej polohe prechadzame do pohybu — dotyk rukou opacného ramena
NajcastejSie chyby:
e podobne ako pri cvi¢eni 5 — nespravne nastavenie segmentov tela (hlava, ramend, trup,
chrbtica, bedrd, kolena, ¢lenky)
o odstranenie — hlboké dychanie a centrované nastavenie kibov v statickej polohe
a pri pomalych pohyboch
e pri pohybe rotécia trupu, elevacia/depresia ramien; rotovanie panvy
o odstranenie — hlboké dychanie, SirSia postoj chodidiel, aktivacia antirotaénych
svalov
Opakovanie:
e 3 x 6 opakovani striedavo pravou a l'avou pazou
e Modifikacia: 3 x 4-6

Obr. 8 cvidenie 6

Modifikacia:
e premiestiovanie kettlebellu do stran

Obr. 9 modifik4cia cviéenia 6

CVICENIE 7

Cielom tohoto cviCenia je podobne ako vcviceni 6, zapojenie antirotacnych svalov
a stabilizacia trupu tak, aby nedochadzalo k vychylovaniu z centralizovanej polohy pri
pohybe.

Popis cvifenia: vychodiskova poloha - vzpor prednozmo pokrémo. Vo vychodiskovej polohe
sa snazime byt odtlaceny od ramien. Z tejto pozicie vykonavame kontralateralne zdvihanie
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hornej a dolnej koncatiny. Striedame obe strany. PocCas pohybu sa snazime udrzat’ odtlacanie
od ramien na opornej hornej koncatine.
NajcastejSie chyby:
e nestabilny trup - stracanie rovnovahy
o odstranenie: vyvijat izometricky tlak do opornych koncatin, ¢im zabezpecime
pevnejsi trup a tym stabilitu
e padnutie do ramien, slabé vytlacenie
o odstranenie: spravne nastavenie vo vychodiskovej polohe, odtlac¢enie a nasledné
udrzanie odtlacenia pri vykonadvani kontralateralnych zdvihov
dolné koncatiny/horné koncatiny otvorené v tupom uhle
odstranenie: nastavenie spravnej polohy, kolena aj ruky presne v kolmom uhle k
bedram/ramenam
Opakovanie:
e 3 x 6 unilateralnych zdvihov
e 3 x 6 kontralateralnych zdvihov
e modifikacia: 3 x 3 kontralateralne rotacie do transverzalnej roviny

Obr. 10 cvidenie 7

Modifikacia:

e 70 vzporu s kontralaterdlnou oporou 2 koncatin prechddzame rotdciou trupu cez bocny
vzpor do zadného vzporu a nésledne vytlaCame panvu smerom hore, odtlaCame sa od
ramena a tahame sa hore za rukou

Obr.11 modifikacia 7. cvicenia
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CVICENIE 8

Toto cviCenie je zamerané na udrziavanie stabilizacie trupu a centrovanej polohy jednotlivych
klbov pri kontralateralnom pohybe.

Popis cvicenia: vychodiskova poloha je rovnaka ako pri cviceni 6. Z tejto polohy sa
vykonéava pohyb smerom vpred, pricom kontralateralne sa posuvaji horné a dolné koncatiny.
Dolezité je, aby trup drzal vodorovne a nedochadzalo ku elevacii/depresii ramien a bedier.
Ciel'om tohto cviCenia je vytvorenie stability trupu pri kontralaterdlnom v pohybe.

NajcéastejSie chyby: rovnaké ako pri cviceniach 5 a 6 (neudrzanie segmentov tela
V centrovanom nastaveni); elevacia/depresia ramien a bedier

odstranenie — spravne dychanie a snaha o pohyb trupu v jednej rovine z hladiska
vysky; tahanie kolien a rik popri zemi (nedvihat’ vysoko)

Opakovanie:

e pohyb 3 x5—10 m vpred (vzad/bokom)

Obr. 12 cvidenie 8

Modifikacie:
e horné koncatiny S oporou na Smykovych podlozkach
e pohyb smerom vzad alebo do stran
e pohyb smerom vpred s tahanim kettlebellu

CVICENIE 9

Toto komplexné cvicenie je zamerané na nacvik stabilizacie trupu a jednotlivych segmentov
V pohybe vo vSetkych anatomickych rovinéch.

Popis cvicenia: cvicenie je prepojenie vSetkych poloh v jeden pohyb. Inak nazyvané
ako ,,DNS Get Up®“. Vychodiskovd poloha - Tlah na chrbte prednozmo pokrémo. Z
vychodiskovej polohy prechddzame cez navazovanie sa na stranu na oporu lakt'a. Nasledne sa
vytlaCame do vystretej paze, z ktorej cez oporu dolnej koncatiny a oporu vystretej paze
prechadzame do pozicie vzpor pokrémo prednozmo. Dalej sa odtla¢ame do polohy drepu s
poloZzenymi rukami na zemi. Poslednd poloha je poloha vzpriamenia sa v drepe, s
predpazenim. Tento postup vykoname aj retrospektivne.

Opakovanie:
o 3 x 3 na kazdu stranu cely ,,DNS Get Up*
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Obr. 13 cvidenie 9

CviCenia z metédy DNS u karatistov odporu¢ame vykondvat bez ohladu na
vykonnostnt Groven. U zaciatocnikov a mladSich vekovych kategorii odporac¢ame zékladné
varianty cviceni, pricom dynamickym verziam by malo predchadzat’ osvojenie si statickych
poloh aich udrZzanie. U tychto Sportovcov aplikujeme dané cvi¢enia najmid z dovodu
budovania spravnych pohybovych vzorov a ndcviku spravneho dychania a stabilizacie trupu.
Pokrocilym aZz vykonnostnym a vrcholovym Sportovcom odporucame naro¢nejSie varianty
cviceni pre podporu Sportového vykonu akompenzaciu zat'azenia danej Sportovej
Specializacie. Takisto su cvicenia aplikovatelné z dovodu prevencie zraneni. Ak majl
Sportovci osvojené spravne dychanie a ich pohyb je z biomechanického hladiska korektny,
modzeme vykonavat' jednotlivé cvicenia s vyuzitim cvicebného nacinia (jednoru¢né cinky,
kettlebell, expander, slide apod.) pre zvySenie vonkajSej intenzity. CviCenia moézu byt
aplikované do rozcvicenia, pripadne ako tonizacia pred silovym tréningom. Viacero cviceni
moézeme vyuZzivat ako sucast’ silového tréningu a vykonavat' ich v niekolkych sériach.
Neodmyslitel'nou sti¢ast'ou vsetkych cviceni je spravne dychanie, ktoré by malo byt plynulé,
hlboké, predizené a jemné. Cim naroénejsi je cvicebny tvar, pripadne ¢im vysia je intenzita
zat'azenia, tym viac sa dychanie prehlbuje a navySuje sa dychovy objem. Pri vacSine cviceni
sa Sportovec nadychuje pri excentrickych pohyboch a vydychuje pri koncentrii. Davkovanie
cvi¢eni je velmi individudlne a zavisi od vykonnostnej urovne. Cvicenia su vyuzivané na
fixovanie spravnych pohybovych vzorov a svalovych zretazeni a preto je dolezit¢ vykonavat
opakovanie technicky spravne. Akonahle nie je Sportovec schopny udrzat’ techniku, cvicenie
zastavime apo kratkom odpocinku pokracujeme. Ak je Sportovec schopny udrzat
izometrickou kontrakciou optimalnu staticki polohu viac ako 15 sekind, mdézeme prejst’
k dynamickym verziam cvicenia. Ak Sportovec zvladne vykonat’ viac ako 15 — 20 opakovani
technicky spravne, mézeme prejst’ k vyuzivaniu dodatocnej zataze. Metdoda DNS nie je len
0 konkrétnych cviceniach, ktoré vychadzaju z vyvojovej kinezioldgie, ale jej principy sa daju
aplikovat’ do Sportového tréningu a to najmi v pripade rozvoja sily a budovania spravnych
pohybovych vzorov.

59



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 2/2022

Literatura

Baban, K., Mohammadfarhangian, S. M., Mohamadi, F.,. (2015). The Relationship between
the amounts of Core Stability and Lower Extremity Injuries in Male Karate-Ka Elites. In:
International Journal of Sport Studies. 5(6), 721-5.

Cesari, P., Bertucco, M.,. (2007). Coupling between punch efficacy and body stability for elite
karate. In: J Sci Med Sport. 11(3), 353-6.

Frank, C., Kobesova, A., Kolar, P.,. (2013). Dynamic neuromuscular stabilization & sports
rehabilitation. In: Int J Sports Phys Ther. 8(1), 62-73.

Grafton, S. T., Hazeltine, E., Ivry, R.,. (1995). Functional mapping of sequence learning in
normal humans. In: Journal of cognitive neuroscience. 7(4), 497-510.

Kamal, O.,. (2015). Effects of core strength training on karate spinning wheel kick and
certain physical variables for young female. In: Sci. Mov. Health. 15, 504-509.

Kolaft, P.,. (2009). Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén. ISBN 978-80-72626-57-1.
Truszczynska, A., Drzal-Grabiec, J., Snela, S., Rachwal, M.,. (2015). Postural stability of
children undergoing training in karate. In: Arch Budo. 11,53-60.

Vanderka, M., Longova, K.,. (2012). Kondicné schopnosti v Strukture limitujucich

ukazovatelov vykonu karatistov. Online.Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/323148195 Kondicne_schopnosti_v_strukture limi
tujucich_ukazovatelov_vykonu_Karatistov

WKT,. (2020). Karate competition rules. online. Dostupné z:
https://www.wkf.net/pdf/WKF Competition%20Rules 2020 EN.pdf?fbclid=IwAR1R30wd
P3WbS5KF4kkUP14SIF89s0kdThOeb1KpVsGOojnukk-UdinzGy0

Yip, H.,. (2019). A Rhythmic Cueing in Martial Arts Protocol for the Motor Skills of Children
with Autism: An Exploratory Pilot Study. PhD Thesis. University of Miami.

Zemkova, E.,. (1996). Struktira sportového vykonu v Karate. (Projekt doktorskej prace).
Bratislava : FTVS UK, 1996.

60


https://www.researchgate.net/publication/323148195_Kondicne_schopnosti_v_strukture_limitujucich_ukazovatelov_vykonu_karatistov
https://www.researchgate.net/publication/323148195_Kondicne_schopnosti_v_strukture_limitujucich_ukazovatelov_vykonu_karatistov
https://www.wkf.net/pdf/WKF_Competition%20Rules_2020_EN.pdf?fbclid=IwAR1R3OwdP3WbS5KF4kkUP14SlF89s0kdThOeb1KpVsGOojnukk-UdlnzGy0
https://www.wkf.net/pdf/WKF_Competition%20Rules_2020_EN.pdf?fbclid=IwAR1R3OwdP3WbS5KF4kkUP14SlF89s0kdThOeb1KpVsGOojnukk-UdlnzGy0

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 2/2022

Pokyny na publikovanie v ¢asopise Sportovy edukator

SPORTOVY EDUKATOR je recenzovany nekarentovany doméci ¢asopis odbornych prac
KTVS PF UKF v Nitre (kategoria BDF), zamerany na prezenticiu poznatkov a skiisenosti s
vyuCovanim telesnej a Sportovej vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia,
rekredcie, regeneracie, manazmentu, atd’.

Prispevky do ¢asopisu musia byt
- Metodického charakteru,
- Informacny prispevok,
- Odborny prispevok.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

Rozsah max. 10 stran, vratane literatury, tabuliek a obrazkov. Format stranky A4, okraje:
pravy okraj; 2,5 cm, lavy okraj; 2,5 cm, horny okraj; 2,5 cm, dolny - 2,5cm, hlavicka zhora -
1,25cm, pita zdola - 1,25cm NAZOV PRISPEVKU: Velkymi pismenami (velkost 14)
okraj; tucné (vystredit). Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami
okraj; tucné (vystredit). Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj;
(vystredit). E-mail: pod nazov pracoviska.

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI

Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
jsimonek@ukf.sk

Nazvy kapitol — malymi pismenami, okraj; tu¢né. Text prispevku: velkost’ pismen 12, Times
New Roman CE, riadkovanie obyc¢ajné (1), medzi odstavcami vynechat riadok, odsek
odstavca (tab). Tabul'ky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obrazok 1 Nazov,
Tabulka 1 Nazov. Literattira vynechat’ 1 riadok, necislovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zdsadou je pouzitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a k
nej prislachajuci spdsob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu. Predpisané udaje pre citovanie dokumentu,
vyberdme z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulna strana, rub titulnej strany, tirdz, prva
strana prispevku (¢lanku), obélka alebo etiketa, obal a sprievodna dokumentacia, akékol'vek
povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaju v hranatych zatvorkach;
pokial'’ sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuji, vynechaju sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprdv piSeme udaje tak, ako sa nachadzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny udajov oddel'ujeme bodkou a
medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Ze poslednym tidajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité
zachovat' predpisané poradie a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
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bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dolava kvdli zachovaniu predpisanych
medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznacenim zdroja
,In:_“, SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XII., & 2/2019 avsak v pripade prispevkov v
seridli toto oznaCenie mozeme vynechat’; nazov zdrojového dokumentu uvadzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skratené¢ho odkazu v zatvorkach, autorov
piste malymi pismenami napr.: Gajer (2015) konsStatuje, ze........ alebo citaciou na konci vety:
(Gajer, 2015). V pripade viacerych autorov: Mitchel a Gesell (2020) konstatuju, Ze....alebo
v zatvorke (Mitchel a Gesel, 2020). V pripade 3 a viacerych autorov: Mitchel, Gesel, a Price
(2020) uvadzaju, Ze .......... alebo v zatvorke (Mitchel, Gesel, a Price, 2020). Ak je autorov viac
ako 6, pouziva sa skratka et al (napr. Mitchel et al, 2020).

V zozname literatiry za ¢lankom pouzivajte nasledovné pravidla APA 7 (2020):

1. Citacia knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Ndzov kurzivou. Miesto vydania : Nazov

vydavatel’a.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (nazov editora). (rok). Ndzov kurzivou. VVydanie.
Miesto vydania : Nazov vydavatela.
Priklad: Gesel, P.D. (Editor). (2020). Agility in Sport. (1st ed.). Birmingham: Trinity.

3. Citacia kapitoly v knihe:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (rok). Nazov kapitol. In skratka mena (mien)
editora(ov), priezvisko (Ed.) Ndzov (Vydanie, rozsah stran kapitoly). Miesto vydania : Nazov
vydavatela.

Priklad: Troy, B.N. (2015). Technology in sport. In S.T. Williams (Ed.). Modern
technologies helping the people (1st ed., pp. 50-95). New York, NY: Publishers.

4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Nazov ¢lanku. Ndzov casopisu, rocnik, strany.
Ak je ¢lanok online, treba uviest’ aj Doi alebo URL.

Priklad: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal, 67(2), 81-95.

Ak je prispevok online: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal,
67(2), 81-95. Retrieved from https://www.mendeley.com/reference-management/reference-

manager.

5. Citacia webovej stranky:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok, deti v mesiaci). Nazov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. M4ja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.
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Citing References in Text

The following chart shows how to format in-text citations (6.11-6.15)

Basic Citation Styles

Type of citation First citation in text Subsequent Parenthetical format, first Parenthetical format,
citations in text citation in text subsequent citations in text
One work by one author Walker (2007) Walker (2007) (Walker, 2007} {Walker, 2007)

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004 )

(Walker & Allen, 2004)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(12448)

Bradiey et al. (1909}

iBradley, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006}

Bradley et al. [2006)

(Bradley, Ramirez, Soo, &
Walsh, 2006)

(Bradizy ot al,, 2006)

One work by five authors

Walker, Allen, Bradley,
Ramirez, and Soo (2008)

Walker et al_ (2008)

(Walker, Allen, Bradley,
Ramirez, & Soo, 2008)

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2008)

(Wasserstein et al., 2005)

authors (2005}

Groups (readily identified Mational Institute of Mental NIMH (2003) {Mational Institute of Mental {NIMH, 2003)

through abbreviation) as Health (NIMH, 2003) Health [NIMH], 2003 )

authors.

Groups (no abbreviation) University of Pittsburgh {2005) University of Pittsburgh {University of Pitisburgh, 2005) [University of Pittsburgh, 2005)
as authors (2005}

Vysvetlivky: First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in text=nasledné
citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie texte.
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INFORMACIE

R Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agilita v $porte, recenzent:
Erika Zemkova, Peter Macura. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2020. -

e 2 158 s. - ISBN 978-80-558-1566-4.
Agilita v Sporte

Jaromir Simonek

Pavol Horicka

Agilita v $porte - Jaromir Simonek, Pavol Horitka
i - - g |
\
\
) -

Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agility in Sport. - 1. ed. -
Newcastle Upon Tyne : Cambridge Scholars Publishing,
2020. - 180 p. - ISBN 978-1-5275-4096-5.

AGILITY

inSPORT

Jeany Srerxk

w hini it
& 4

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent v 3porte :
A (vvhladavanie, identifikdcia a rozvoj); Rudolf Horvath,
2 Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2019. - 104 s. -
Talent t '
bty ISBN 978-80-558-1413-1.
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Talent in sport

(selection, identification and development)

Vplyv balanénych cviceni

na zmeny funkénych poriich
pohybového systému

u 10 - 11 rocnych atlétov

Uroveii ohybnosti
u 10 - 15 rocnych
Sportovcov

Natlia Czakovd
Lenka Divinec

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent in Sport : (selection,
identification and development); recenzent: Rudolf Horvath,
Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Usti nad Labem : UJEP, 2019. -
102 s. - ISBN 978-80-7561-188-8.

Kanasova, J. - Divinec, L. - Vasilovsky, 1. 2019. Vplyv
balancnych cviceni ma zmeny funkcnych poruch
pohybového systému u 10 - 11 rocnych atlétov; recenzent:
Elena Bendikova, Nora Halmova. -1. vyd. - Nitra : SPU, 2019.
- 98 s. - ISBN 978-80-558-1490-2.

Czakova, N. - Divinec, L. 2019. Uroveii ohybnosti u 10 — 15
rocnych Sportovcov; recenzent: Janka Kandsova, Roman
Hrn¢ar. - 1. vyd. - Nitra : SPU, 2019. - 90 s. - ISBN 978-80-
558-1491-9
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Hianik, J. 2018. Hddzand v telocvi¢ni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zviz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

S Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od

2§ * Y
; y minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
® L]

Univerzita Konstantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.
AL ?FFhE‘:!??

po vrcholovy basketbal

Pavol HORICKA

i

T —— Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systému 11 aZ 15 - rocnych Ziakov a moZnosti
ich ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. -
Rk 1. vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-
0863-5.

VYVINOVE ZMENY FUNKCNYCH
PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU
11 AZ 15 - ROCNYCH ZIAKOV
AMOZNOSTI ICH OVPLYVNENIA

I m
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- Simonéi¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Lenka SIMONCICOVA

VPLYV VYBRANYCH
KOMPENZACNYCH CVICENI
NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU

g U DETI $ NADHMOTNOSTOU

e Czakova, N. 2015. Uéinnost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania
vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a viizby u 10 —
11 roénych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.

UCINNOST PROGRAMU ROZVOJA
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH TVAROV A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnowdahy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY
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Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeni, D.- Czakova, N.- PaSka, L. - Matejovicova, B.-

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG D , . ,

EE&E,%WCH NA’lliI’Aﬁ;E i Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
A ODST NYQ VANIE Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
SIXIDL(}E%S%}*O‘{,“"ROB aktivit  zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie

civilizaénych choréb u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

~ Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja
rovnovdahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
pontka popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
i postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
AKO SI UDRZAT Publi'kécia ob.sa.lhuje' zasady, principy a metddy cvié'eni s
KONDICIU vyuzitim nacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
POSTAVU civiliza¢nych chordb.

. b ———
o 2 odstranovane
s cvilzacaych chorbd
; 3.
4

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sut'aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-

~ st 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
HRY, CVICENIA ; , . - . L,
A SUTAZE NA ROZVOJ zacne}enych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
POHYBOVEJ KOORDINACIE chorob u adolescentov.

DETI

nnnnn
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Jaromir Simonek - Darina Mikovitova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVE.J
VYCHOVY

TOTOTIT ST = TVOTG TYGIIIG /G TG G ¥ Srove = TGO T e

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zdkladnych skal

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTT

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Simonek, J., Mikovifova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch S$kolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstrailovanie civilizatnych choréb u
adolescentov.

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
I st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-

88954-62-2-0.

Horicka P. 2011. Utinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vihl’adom na Specidalnu pohybovu vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.
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' Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné $koly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

Kol. autorov (gimonek, Kostial, Dolezajovéa, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakova, Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkovd). 2008. Normy  koordinacnych
P schopnosti pre 11-15-roénych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.

B UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Dalsie publikicie:

BRODANTI, J. — SIMONEK, J. Structure of Coordination Capacities and Prediction of
Overall Coordination Performance in Selected Sports. Bratislava: PEEM — Peter Macura,
2010.

BRODANIL J. — SIMONEK, J. Struktira koordinaénych schopnosti a predikcia
vSestranného koordina¢ného vykonu vo vybranych Sportoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura, 2010.

HORVATH, R. - BERNASOVSKA, J. — BORZIKOVA, 1. - SOVICOVA, A. Diagnostika
motorickej vykonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. Presov: Vydavatel'stvo
PreSovskej univerzity, 2010.

KOL. AUTOROV: ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health a Movement).
Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2010.

HOLIENKA, M. Koordinaéné schopnosti vo futbale. Bratislava: Slov. Spol. Pre TV a S,
2010. 138s.

PERACEK, P. - PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.
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VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni p¥iprava. Praha: Grada,2011. 219s.

BENCURIKOVA, I’. Vybrané faktory ovplyviiujice zikladné plavecké zru¢nosti deti
predskolského veku. Bratislava: FTVS UK, 2011. 95 s.

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health
a Movement). Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2011.

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych a odbornych prispevkov Pohyb
a zdravie. Eds.: Brod’ani, J. — Halmova, N. 2011.

BODOVA, J.-SIMONEK, J. 2015. N4zory vysoko$kolikov a cviénych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas $tudia. Nitra: UKF, 2015.

KANASOVA, J. 2015. Vyvinové zmeny funkénych poriich pohybového systému 11 az 15-
roénych Ziakov a moZnosti ich ovplyvnenia. 1. vyd. Nitra : Pedagogicka fakulta UKF
v Nitre, 2015. 149 s. ISBN 978-80-558-0863-5.

Vyssie uvedené tituly je mozné objednat’ na adrese: J. Simonek, KTVS PF UKF Nitra, Tr. A.
Hlinku 1, 949 01 Nitra. Pripadne na mailovej adrese: jsimonek@ukf.sk a nhalmova@ukf.sk.
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