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Prihovor $éfredaktora
Mili ¢itatelia!

V dne$nom prvom tohoto¢nom &isle Sportového edukatora, ktory vychadza
inovovany - vo formate A4, si mozete pre¢itat’ navody kolegov T. Stefana a J. Perackovej
napr. na to, aké su efektivne metddy uspesného zvladdnutia vyucovacieho procesu.
V prispevku P. Meleka sa dozviete aké su nazory odbornikov na organizaciu Skolskych
$portovych sitazi na Slovensku. Kolektiv autorov z Ciech izo Slovenska upozorni na
vybrané¢ didaktické metody, uplatiiované v telesnej vychove u ziakov so sluchovym
postihnutim, uvadza niektoré konkrétne problémové situdcie a momenty, vcitane prikladov
a odporucani pre prax. Prispevok s konkrétnymi natahovacimi cvi¢eniami na upravu
a obnovenie svalovej rovnovahy zamerany na skratené svaly na pokracovanie pontka J.
Kanasova. V stcasnosti sa v Sporte, ale aj v Skolskej telesnej a Sportovej vychove hl'adaju
nov¢ prostriedky a metddy cviceni, ktoré zabezpeCia dostatonii motivéaciu cvicencov,
cvicenie TRX vyuZziva nastavitelny zavesny systém, ktory umoznuje vykondvanie skuto¢ne
pestrej palety cviceni — viac sa docitate v ¢lanku N. Halmovej. O vyuziti expanderov na
hodinach telesnej a $portovej vychovy u adolescentov sa oboznamite v ¢lanku L. Ortutayovej
aJ. PeraCkovej. Prispevok zamerany na overené postupy — metodické rady zo Sportovej
gymnastiky - nacvik premetu bokom pontka N. Czakova s doplnenim najcastejSich chyb,
ktoré ziaci pri nacviku robia a moznost'ou ako ich odstranit’. Konc¢iace zimné obdobie obohati
prispevok H. Nemcekovej aJ. Brod'daniho o tire na snezniciach a 0 moznostiach vyuzitia
tohto sposobu pobytu a pohybu v prirode. Prispevok G. Argaja nas oboznami s pomerne
menej znamou hrou Fresbee ultimate, ktora moze prispiet’ k obohateniu hodin telesnej
a Sportovej vychovy. P. Horicka vo svojom prispevku poukdze na hernt ¢innost’ jednotlivca
Vv basketbale, ktorej cielom je ziskat vyhodné postavenie pre d’al$iu ¢innost’ s loptou, t.j. pre
strel'bu alebo prihravku. Prispevok L. PaSku venuje pozornost zdkladnym dvom spdsobom
odbitia vo volejbale - odbitie obojru¢ zhora a zdola, ked’Ze bez ich zvladnutia je kazdy d’alsi
postup K inym hernym ¢innostiam jednotlivca ovel'a zlozitejsi a moze tym pomoct’ ucitel'om
na hodinach TSV. P. Smid a J. Kresta popisu $tandardné situacie vo futsale a moznosti ich
vyuzitia v zapase.

Mili ucitelia, verime, Ze Vas obsah ndsho dneSného cisla obohati a Ze nam napisete
svoje skusenosti aodborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
jkanasova@ukf.sk

Jaromir Simonek
Séfredaktor


mailto:jsimonek@ukf.sk
mailto:jkanasova@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VI, & 1/2013

EFEKTIVNE METODY USPESNEHO ZVLADNUTIA VYUCOVACIEHO PROCESU

Tomas STEFAN, Janka PERACKOVA
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave)
tomas.stefan@fsport.uniba.sk, perackova@fsport.uniba.sk

Problematika efektivity na hodinach telesnej a Sportovej vychovy patri v sti¢asnosti medzi
velmi aktudlne, a preto je nevyhnutné venovat jej velkt pozornost. V sucasnom Skolstve
platia stale zauzivané stereotypné hodiny, zastarany priebeh vyucovacich hodin, nevyuzivanie
inova¢nych trendov. Vysledok ucebnej Cinnosti ziakov, mensSia ndmaha ziaka a ucitel'a pri
plneni uloh a skratenie Casu vyucovania a uCenia na dosiahnutie ciela patria k zakladnym
kritériam efektivity, ktoré vo vysokej miere suvisia so sucasnou reformou Skolstva v oblasti
kvality vyucby.

Krucové slova: efektivita, planovanie, vychova, spolupraca

Turek (1997) pod pojmom efektivita vychovno-vzdelavacieho procesu rozumie mieru
Gispesnosti, pri ktorej sa plnia ciele telesnej vychovy. Dalej upozoriiuje, Ze pojem efektivnost’
nie je jednoznaény a ze sa s nim spajaju d’alSie synonyma, napr. Géinnost, hospodarnost,
produktivnost’, ucelnost’, prospesnost’, uzito¢nost’.

ZvySeny zaujem o otdzky efektivnosti a hlavne snahy o upresnenie tohto pojmu
prinieslo do pedagogickych vied programové vyucovanie. Pojem efektivnost’ sa Casto spaja s
pojmom optimalizdcia riadenia a to aj mimo rdmec programového vyucovania a ucenia
(Peracek, 1992).

Podl'a Petldka (2007) je v sucasnych podmienkach poziadavka skvalitnenia
a zefektivnenia vyucCovacich hodin mimoriadne Ziaduca. Narastanie obsahu uciva
a zvySovanie narokov na ucebnu c¢innost’ Ziakov kladie na ¢innost’ ucitel'a vysoké naroky,
nakol’ko musi s normovanym ¢asom vyucovacieho procesu /45 minat/ dokladné narabat’.
Preto jednou z jeho ¢innosti je odstrafiovat’ z obsahu hodiny rusivé elementy, napr. neskoré
prichody na vyucovanie, nedisciplinovanost’ Ziakov, skory odchod z vyucovania. Dané
problémy nés vedu k vyuzivaniu inovativnych trendov akymi su efektivnost, racionalizacia,
modernizdcia a optimalizacia vyucovacieho procesu. Podl'a Melichera (2001) pri utvarani
vztahu Ziakov k telovychovnym aktivitam a telesnej vychove zastava vyznamnu ulohu ucitel,
ktory musi spravne usmerfiovat’, hodnotit’ a viest’ svojich Ziakov.

Mihalik (1988) uvadza tri zadkladné kritéria, ktoré podmienuju efektivnost’ vyucovania:

% vysledok ucebnej ¢innosti ziakov,

% mensia namaha ziaka a ucitel’a pri plneni tloh,

% skratenie ¢asu vyucovania a ucenia na dosiahnutie ciel’a.

Efektivne vzdelavanie a vyucba vyzaduje trpezlivost’ a prax. Ak chceme ziskat’ efektivitu
na vyucovacej hodine, musime udrzat’ priame zapojenie jednotlivych ucastnikov vyucby.

Vo vyskumnom sledovani Schreinera (2008), ktoré sa zaoberalo efektivnym
vzdeldvanim a vyucbou zistil, ze efektivitu vyuCovania zabezpefime jedine trpezlivostou
ucitela a praktickymi skusenostami vo vyucovani. Zistil, Ze ak chceme ziskat’ efektivitu na
vyuCovacej hodine, musime wudrzat priame zapojenie jednotlivych Ucastnikov
vyucCby. V sucasnej dobe je prirodzenou tendenciou poskytovat €o najviac informacii na
hodinéch a snazit’ sa, aby dané informacie boli optimalne U¢inné. Avsak po pravde povedané,
snazit’ sa poskytnut’ vel’ké mnozstvo informacii do vyu€ovacieho procesu ma opacny ucinok a
robi hodinu menej hodnotnou.
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Schreiner (2008) na zaklade svojich odporucani uvadza, celkovu efektivitu vzdelavania a
vyucby v telovychovnom procese mozeme zlepsit' integraciou osvedcenych metod. Navrhol
zékladné body, resp. sposoby, ktorymi ucitel’ musi v priebehu vyucovania pracovat’:

A. Interaktivne vyucovanie

Ciel'om tohto vyucovania je vyhnut sa dlhym a nudnym usekom vyucovania. Cudia
sa ucia efektivnejsie, ak sa aktivne zapdjaji do vyucovacieho procesu. Najlepsim spdsobom je
podporovat’ zapojenie Ziakov do aktivity na vyudovani. Ziaci maju spoloéne prerokovat’ alebo
pouzit’ pojmy, ktoré sa na hodine rozoberaju a spolo¢né ich musia riesit. Doélezité je preto
aktivne zapajat’ ziakov do procesu vyucby, ¢im sa vnich vytvori potreba tvorivosti
a sebazdokonal'ovania. Umoznit’ Ziakom, aby aktivne pouzili informécie, ktoré im boli
vysvetl'ované.

B. O¢ny kontakt

Oc¢ny kontakt patri k vel'mi dolezitym prostriedkom sledovania priebehu vyucby. Aj ked’
samozrejme nemozeme udrziavat’ ocny kontakt s kazdym ziakom skupiny stucasne, dolezité je
ostat’ vedomy si v priamej viditel'nosti. Udrziavanie kontaktu so ziakmi zlepSuje riadenie a
organizovanie ucitel'a. Zakladom je, aby si ucitel’ vyberal vhodné miesto v priestore odkial
moze vidiet’ na svojich Ziakov (Perackova, 2001/a).

C. Technika kladenia otazok

Kladenie otdzok ma zasadny vyznam hlavne pre zabezpecenie pozornosti ucastnikov
vyucovania. Ak uditel’ pri cviceni nepouziva kladenie otdzok, s ndrokom na spétni véizbu od
ziakov, dochéadza k tomu, Ze Ziaci stratia zaujem. Vyber otdzok musi byt adekvatny trovni
vzdelania a veku Zziakov. Je potrebné vyhnut sa otazkam, ktorych odpoved je ano a nie,
odpovede na tieto otazky st zvycCajne zrejmé. Je Ziaduce klast’ také otazky, ktoré vyzaduju,
aby ziaci preukdzali svoje vedomosti. To znamena, Ze chceme od Ziakov, aby aplikovali to, ¢o
sa uz naucili a ¢o im uéitel’ vysvetl'oval (Schreiner, 2008).

VyuzZivanie u¢innych technik v praci ucitel’a

McCormick (2007), ktory sa zaobera efektivitou vyucCovaciecho procesu na zaklade
sledovania Cinnosti a prace ucitel’a zostavil zakladné¢ body pre ucitel'ov, ktoré povazuje za
ziaduce vyuzivat na vyucovacich hodinach. Cielom kazdeho ucitel'a je naucit’ ziakov ¢o
najviac a to Co najefektivnejSim sposobom. NajdolezitejSie je spravne zvolit metody,
techniky, vyucovacie S$tyly, vhodne vyuzit pomdcky a podobne. Idedlnym spdsobom ako
dospiet’ k cielom vyucovania je spojit’ schopnosti ucitel'a a ziakov vo vyucbe. Vytvaranie
spoluprace medzi ucitelom a Ziakmi patri v sucasnej dobe k velmi zauZivanému sposobu.
Prave spolupraca ma v sucasnej dobe vytvorit’ také podmienky na vyucovani, ktoré sa budu
pozitivne odzrkadlovat’ jednak na vysledkoch ziakov a jednak v praci ucitela.

A. Planovanie vyucovacich hodin

EsSte predtym nez ucitel' vkroci do triedy, musi byt vopred pripraveny na vyucovanie.
Pisomné pripravy na vyucovanie su vélmi podstatnou a hlavne efektivnou pomdckou pre
ucitelov v Skolach. Prvym krokom je stanovit' si roény plan, ktory je treba postupne
prisposobit’ cielom a nasledne ho rozpracovat’ na menSie celky- plany tématickych celkov,
plany na vyuc€ovacie hodiny a podobne. Ucitel’ by si mal pripravovat’ aj tyZdenné ucebné
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plany, na zéklade ktorych by ilustroval svojim ziakom priebeh hodin. Rady na efektivne
vyucovanie v planovani vyucovacieho procesu uvadza aj Perackova (2001/d, 2005,a).

B. Stanovenie o¢akavani

Od prvého kontaktu so ziakmi je nevyhnutné stanovit’ si ocakavania ziakov od uciva a
ucitela. DoOl€zité je vytvorit si urcite pravidla na hodinach, ktoré musi kazdy ziak reSpektovat’
a pri poruSeni pravidiel stanovit’ urCité sankcie, mézu to byt aj tkzv. ,,zmluvy so ziakmi”
(Perackova 2001/a). Ak bude ucitel’ pozitivne pristupovat’ ku kazdému ziakovi, odstrani v
nich pocit menejcennosti, Vyzaduje si to aj zbavit' sa predsudkov a ocakadvat od kazdého
ziaka ¢o najlepsi vykon. Ak sa oCakavaju od ziakov len pozitivne vysledky, budu pozitivne a
naopak ked’ sa budu ziaci podcenovat’, ucitel strati autoritu a aktivitu ziakov.

C. Vyucba k vSestrannosti

V stcasnej dobe je trendom vyuzivat vSestrannost ziakov pri vyucovani. Rozvijat
matematické, logické, hudobné, pohybové, interpersonalné, jazykové a iné schopnosti v
priebehu jednej vyuc€ovacej hodiny. Velky vplyv na to ma hlavne sicasnost, ¢o ma za
dosledok vytvaranie inovaénych trendov na hodinach (McCormick, 2007).

Efektivne vyucovacie techniky

v Komunikacia — sicasna mladez odmieta dlhé vysvetlovanie, preto by mal
ucitel’ vytvarat’ r6zne debaty a diskusie, pri ktorych by mohol zapojit’ ziakov
do vyucby a podporovat’ ich tvorivost’.

¢ Planovanie — patri k organizac¢nej ¢innosti ucitel'a a aj preto si vyzaduje velka
pozornost. Je dobré mat’ pripravené plany na vyucovacie hodiny, aby sa
predislo zbyto¢nym problémom.

% Rychle myslenie — niekedy sa v triede vyskytuju problémové situacie, ktoré
vyzaduju rychly spdsob rieSenia. To, ako v danej chvili zareaguje ucitel
zohrava zasadnt tlohu a méZe vo vyraznej miere ovplyvnit celt hodinu. Preto
sa odporuca, aby ucitelia, ktori maju menej skisenosti, naberali poznatky od
svojich kolegov (Byk, 2008).

Z vysledkov vedeckého vyskumu Perackova (2008), najvacsi efekt vyuCovania
dosiahneme:

% presne stanovenymi vychovnymi a vzdelavacimi cielmi- ucitel musi respektovat’ aj
obsah vyucovania.

% ucelne vyuzitym ¢asom na vyucovacich hodinach — vytvarat’ rozne obmeny a pracu s
casom, PeraCkova (2008). Hlavny vplyv na dI’zku casu aktivného zapojenia do
ucebnej ¢innosti maju ciele a spravne rozloZenie ¢asu (Perackova. 2001/a).

% zabezpecenim vysokej aktivity vSetkych ziakov — podporovat’ u ziakov zmysel pre
spolupracu, aktivitu, samostatnost’ a tvorivost’ (Kral'ova, 1998).
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NAZORY ODBORNIKOV NA ORGANIZACIU SKOLSKYCH
SPORTOVYCH SUTAZI NA SLOVENSKU
(,,Ako d’alej Skolské Sportové sut’aze?*)

Peter MELEK
(Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR)
peter.melek@minedu.sk

V sucasnosti je proces organizacie Skolskych Sportovych sutazi (sutaze) poznaceny
viacerymi zasahmi, roznorodost’ou nazorov na jeho organizaciu, nedostatkom financii a pod.,
¢o sa odraza na kvalite podujati spadajticich do tohto systému. Rozhodli sme sa ucinit’ krok,
ktory je sucastou snahy o ustalenie a skvalitnenie procesu organizéacie Skolskych Sportovych
sutazi. Verime, ze aj tieto udaje budu cennym materidlom pre vSetkych, ktori sa podiel’aju na
organizacii sitazi ato na vSetkych turovniach. Tato iniciativa spocivala v spracovani,
distribucii a vyhodnoteni elektronického dotaznika na jesent 2012.

Dotaznik obsahoval 10 poloziek rozdelenych do 3 skupin:
» otazky na zistenie sicasného stavu,
» otazky na zistenie nazoru k Zelaného stavu,
» otvorené otdzky na zistenie nazorov o pozitivach, negativach a odporucaniach.

Respondentmi boli najmi ucitelia predmetu telesna a Sportova vychova, riaditelia
zdkladnych (ZS) astrednych §kol (SS), zamestnanci centier volného &asu, tréneri
v §portovych kluboch, ale i ugitelia inych $pecializacii, ugitelia vyucujiici na prvom stupni ZS,
zastupcovia riaditel'ov $kdl a ini, ktorych spaja zaujem a stcinnost’ pri organizacii Skolskych
Sportovych sutazi na Slovensku. Nielen pre potreby tohto materidlu ich budeme oznacovat’
ako ,,odbornikov*.

Struktira respondentov

Hucitel TV
Respondent  |vyskyt| % ucitel TV

ucitel TV 583 | 84%

organizator sitazi | 161 |23% Migrgan zatorskolsigzel

sut'azi

tréner v Sp. Klube | 110 |16%

ini 50 7% M tréner v Sportovom

zamestnanec CVC | 37 5% klube

Hini

 zamestnanec CVC
Obr. 1 Struktiira respondentov
prieskumu

Vyberovy subor : 696

Celkovy pocet pouzivatel'ov registrovanych na portali Skolského Sportu, odkial’ sme
ziskavali kontaktné informacie je cca 12 000. MoZnych respondentov sme oslovovali formou
e-mailu a zverejnenia dotaznika na stranke www.skolskysport.sk. V priebehu 10 dni
odpovedalo 696 odbornikov. Pri tomto ¢isle sme zber tdajov zastavili azacali udaje
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vyhodnocovat’. Kazdu otazku sme vyhodnocovali samostatne. Frekvencny vyskyt odpovedi
sme vyjadrili aj percentualne v tabulkach a grafoch. Otvorené otdzky sme spracovali
kategorizaciou a pouzili sme aj citicie niektorych odpovedi.

1. SUCASNY STAV

V tejto Casti sme vyhodnocovali otazky, ktorymi sme chceli zistit” si¢asny stav v danej
problematike. Viac ohladom procesu organizacie ndjdete V ¢lanku, ktory bol uverejneny
v ¢asopise Sportovy Edukator 2/2012, Organizacia $kolskych $portovych sutazi na
Slovensku: http://www.ktvs.pf.ukf.sk/sportovy edukator 2_2012.pdf

Korlko percent Ziakov, ktori sa zapajaju do Skolskych Sportovych sut’azi si
aktivnymi vykonnostnymi Sportovcami?

Podl'a ndzorov odbornikov je 27,6 % ziakov, ktori sa v siiCasnosti zapajaju do stt'azi
st vykonnostnymi Sportovcami. Tréneri v Sportovych kluboch, ktori odpovedali, si vSak
myslia, ze tychto ziakov je 40,3 %, ¢o mdze naznacovat’ tendencnost’ odpovedi.

Tab. 1. Pomer vykonnostne aktivnych Ziakov

Faktom ostava, Ze sa do sut'azi v znaénom
pomere zapdjaji. V sutaziach, ktoré maji

odpoved’ vyskyt| %o postupovy charakter na vysSich wrovniach ich
0- 25 % 408 59% percento postupne zvysSuje. Zapojenie Zziakov,
Ktor] e A hvb | <
56 - 50 % 141 20% to,ri es:ce nemajui zaujem o po yb je t’eda znacne
5 5 utlacané a do popredia sa dostava aspekt
51-75% 80 11% zvySovania a merania vykonnosti uz aktivnych
76-100 % 33 5% ziakov, ¢o moéZe byt v rozpore s hlavnymi
neviem 34 5% zamermi sutazi a taktiez s trendom, ktori
registrujeme vo vyucovani povinnej vychovy "od
vykonu k zazitku"'.
70%
59%
60%
I ucitelia © 27.6 %
50% . -
treneri © 40,3 %
40%
30%
20%
20%
11%
10% — 300
0% | | e
0-25% 26-50% 51-75% 76-100%  neviem

Obr. 2 Percento vykonnostne aktivnych Ziakov v sut’aZiach
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Zxicastiuju sa Sportovych sut’azi aj ini Ziaci, ktori priamo na sut’aZi nesut’azia (divaci,
pomocnici a pod.)?

V stcasnosti sa na jednotlivych
kolach skolskych Sportovych sutazi
zucastiiuju d’alSi Ziaci len obcas.
Tvrdi to 63 % opytanych odbornikov.
24 % odpovedalo, Ze na sutaziach tito
ziaci zacastnuju Casto a priblizne,
kazdy siedmy respondent odpovedal,
Ze sa na sut'aziach vobec nezlicastiuju.

odpoved’ vyskyt %
ano, ¢asto 165 24%
obcas 435 63%
nie, vobec 96 14%

63%

24%

14%

ano, ¢asto obcas nie, vobec

Obr. 3 Zapojenie d’alSich Ziakov do sut’aZi

Ked’Ze cielom $kolskych Sportovych sutazi je pritiahnut’ k pohybu aj ziakov, ktori sa
aktivne do pohybu a $portu nezapdjaju, predpokladame, ze vysSie zapojenie aj ziakov, ktori
aktivne na sutazi neSportuji by mohli zvysit' efektivnost’ tychto stt'azi. Zapojenie d’alSich
ziakov sme uz spozorovali a to ako: divdkov, pomocnych rozhodcov, hostesiek, mazoretiek,
fotografov a kameramanov, zapisovacov, nosic¢ov a d’al§ich pomocnikov.

2. NAZORY ODBORNIKOV NA NIEKTORE OTAZKY

Kde by sa §kolské Sportové sut’aZze mali odohravat’?

odpoved’ vyskyt %
len na skolach 172 25%
kdekol'vek 524 75%

Pri opytani na to, kde by sa
sutaze mali odohravat’, odbornici
najcastejsie uvadzali odpoved’
kdekol’vek. Otdzka mohla vyzniet
zavadzajico z dovodu, Ze nebola
zaradend moZznost' len mimo S$koly.
Realizaciou sutazi na Skolach sa
otvaraji  mnohé  pozitiva  ako
zapojenie aj inych ziakov do procesu,
nizSie naklady na realizaciu ¢i
minimalizované straty presunmi.

80%
60%
40%
25%
000 a T
len na skolach kdekolvelk

Obr. 4 Preferované miesto realizdcie sut’aZi

Negativom su nie vZzdy vyhovujuce podmienky na $kolach. Ich realizacia na §kolach
teda prinasa niekol’ko vyhod, ale i nevyhod.
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Kedy by sa mali §kolské Sportové sut’aze odohravat’?

odpoved’ vyskyt %

len poobede 45 6%
len pocas vyuCovania 443 64%
na tom nezilezi 208 30%

Séria otazok, ktora mala zistit’, aky
nazor maju odbornici na organizaciu stt'azi
sme otvorili otazkou, "Kedy by sa mali
Skolské Sportové sutaze odohravat?"
Najvyssie percento odpovedalo, Ze pocas
vyucovania. Kazdy treti respondent vsak
oznacil inu odpoved’, najméd odpoved’ "na
tom nezalezi". Casovy aspekt otvara
viacero  otaznikov. Mnoho ucitel'ov
spomina, ze ich riaditelia nechct na sitaze
uvolnit, nie st ochotni preplacat’ naklady
na cesty, alebo nemaju za uditelov
adekvatnu nadhradu na vyucovanie. Ucitelia
si nevedia predstavit ako by mali
ohodnotent pracu nadcas, keby boli sitaze
v Case po vyucovani.

V buducnosti by bolo vhodné zistit,

70%

64%

20%

10%

0%

len poobede

len pocas
vyucovania

Obr. 5 Preferovany Cas realizacie podujati

ako vplyva organizacia sutazi na chod $kdl a do
akej miery su sutaze ziadané. Vysoky zaujem o ne, vSak preukdzala vysoka ucast’ na tomto

prieskume, ked’ v priebehu 10 dni nait odpovedalo takmer 700 odbornikov.

Ktori Ziaci by mali byt’ do sut’aZi zapojeni?

odpoved’ vyskyt %

len ziaci, ktori su aktivni vykonnostni Sportovei 30 4%

len ziaci, ktori nie su aktivni vykonnostni Sportovci 86 12%

vSetci bez rozdielu 580 83%
90% 83%
80% —
70% ——
60% ——
50% I
40% -
30% 170
20% — 12%
10% Ao ;

0% , d |

len ziaci, ktori su aktivni  len Ziaci, ktori nie su veetci bez rozdielu
vykonnostni sportovci aktivni vykonnostni
sportovei

Obr. 6 Nazory odbornikov na Strukturu Ziakov zapdjanych do sut’aZi

10

natom nezalezi




SPORTOVY EDUKATOR, Roénik VL, & 1/2013

Dolezitym aspektom je aj to, kto by mal na tychto sut’aziach aktivne sutazit. Viac ako
80% odpovedajtcich uviedlo, Ze vSetci ziaci, bez ohPadu na vykonnost’. Tento trend v praxi
vykazuje tendenciu zluovania so sutazami vykonnostného charakteru a mina sa ucinku z
hl'adiska rozhybania deti.

Z povahy sut'azenia ale vyplyva, ze sitaz medzi Skolami zamerana na ich vykon je
silnym motivacnym impulzom, ktory ich vedie k prihlaseniu sa do stt'azi. Ministerstvo taktiez
podporuje vykonnostne najzdatnejsie kolektivy a jednotlivcov formou odmien $kolam za
mimoriadne vysledky Ziakov v Skolskych Sportovych sutaziach. Je vSak otazne do akej miery
odzrkadl'uju vysledky dosiahnuté na tychto sit'aziach kvalitu vyucovacieho procesu na skole.

Mali by sa Skolskych Sportovych sutazi

wr we

zucastinovat’ aj d’alsi Ziaci?

79 % odbornikov si mysli, Ze na
sutaziach by mali participovat’ aj Ziaci,

odpoved’

vyskyt

%

ktori priamo nesutazia. Je mozné ich

ano ...

549

79%

zapojit ako pomocnikov a badat’ ich

nie ...

147

21%

prinos v zniZeni ndkladov na organizaciu
alebo ich zapojeni ako divdkov, co

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%
20%
10%

0%

ano ...

Obr. 7 Nazory odbornikov na zapojenie

d’alSich Ziakov do sut’azi

moézeme definovat’ ako zaujimavu formu
vyucovacieho procesu, kedy Zziaci vidia
prikladny vzor, utuzuji kolektiv a
ziskaju prijemny zazitok z ucasti na
Sportovom podujati, ¢o v konecnom
dosledku  moze znamenat zvysenie
efektivnosti sutazi. 21 % si vSak mysli,
ze ostatni by sa mali ucit.
Zaujimavostou je, Ze najmi riaditelia
podporuju tato formu zapojenia Ziakov,
pretoze len 3 z 23 odpovedajucich
riaditePov a zastupcov riaditelov
oznacilo negativnu odpoved’.

Na ktoru uroven by sa mal klast’ najvyssi doraz?

Déraz je vo vSeobecnosti kladeny na vysSie kola sut'azi z dovodu vyssej organizacnej
naro¢nosti a vyS§im nakladom potrebnych na zabezpecenie. Faktom je, ze vysSich kol sutazi
sa podla analyz zGc¢astiiuji najmé ziaci pohybovo zdani, aktivny najméa v Sportovych Skolach,

triedach ¢1 kluboch.
odpoved vyskyt % Tab. 2 Preferovana uroveri
Skolskt a okresntl 555 80%
krajskq, celoslovenskt a medzinarodna 141 20%

11
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Nazor, ze doraz by sa
mal klast najmi na niZSie
urovne sutazi deklaruju 1
odbornici. Myslia si to az
Styria z piatich. Je vSak
mozné, 7e vysledok
prieskumu ovplyvnil pocet
zapojenych odbornikov.
Predpokladame, ze ucastnici a
organizatori  niz§ich kol
tvorili va¢sSinu respondentov.

100%
80%
60%
40%
20%

0%

80%

gkolskn a okresnu

20%

| ___In

krajsku, celoslovensku a
medzinarodnu

Obr. 8 Preferovand uroveii

3. NAZORY NA POZITIVNA A NEGATIVNA SUTAZI

Riaditelia $kol sa zhodli, Ze doraz by mal byt kladeny na Skolské a okresné kola.
Casto spominaju, Ze ndklady na sit'aze su na ukor $kol, no prinos sut'azi je podla nich znacny.

St toho nazoru, ze stitazi by sa mali zG¢astiiovat’ aj Ziaci, ktori na nej aktivne nesut’azia.

Tab. 3 Nazory riaditelov na pozitiva a negativa sut'aZi

Riaditel’

Pozitiva

Negativa

Podporujt sutazivost’ medzi Skolami a
reprezentacia Skoly

Ulievanie sa zo Skolskych povinnosti a
Casté absencie ziakov a ucitelov

ZlepSuju klimu tried a vzt'ahy spoluZiakov

Casto organizované len
,,pro-forma‘

Podporuju hravost’ a pohyb

Prehnana ambicioznost’ ucitel'ov

Emotivna vizba na Skolu a region

Slabé finan¢éné ohodnotenie uéitel'ov

Vzbudzuji zaujem a ducha fair-play

Demotivacia ziakov pri sutazeni s
vykonnostne zdatnymi Sportovcami

Ucitelia odportcaju z viacerych dovodov upravit’ systém st'azi. Preferovat’ ligové
formy a klast’ doraz najmé na nizSie urovne, z dovodu vysSieho poétu podujati Cize aj ucasti
deti. Korigovali by pocet aktivnych Sportovcov, ziakov Sportovych tried ¢i $kol by zarad’ovali
az do vysSich kol, vyhradili by pre tychto ziakov zvlast sutaze resp. by ich ucast’ inak

obmedzili.

Tab. 4 Nazory ucitel’ov na pozitiva a negativa sut’azi

Uditel’

Pozitiva

Negativa

Porovnavanie vykonnosti ziakov

ZvySena byrokracia a namahava praca s

portalom skolskysport.sk

12
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Zapéjanie ziakov, ktori aktivne nesportuju Nefér rozhodovanie a nizka kvalita sut'azi

St zamerané na masovost’ Vulgérne spravanie ziakov i ucitel'ov

Vyzitie pri Sporte, emocionalita, vychova k | Ohodnotenie ucitel'ov a rozpory s riaditeI'mi
fair-play, nadvédzovanie kamaratstiev a kolegami

Transprentnost’ systému skolskysport.sk Nespravny systém sut’azi

Zaznamenali sme mnozstvo protikladnych odpovedi a ndzorov napr. na portal
Skolského Sportu, celkovo organizaciu v réznych lokalitdich, ¢i pocet a druh sutazi
zarad’ovanych do programu.

Vybrané nazory odbornikov na organizaciu sut’azi

Ucitel’ TV a sucasne tréner v Sportovom klube:

»Zapdjanie do sutazi aktivnych Sportovcov, ktori su uz podchyteni a systematicky Sportuju.
Strucne, jedna skupina je vo vietkych Sportoch. Skolské sitaze ako také nespliiajii svoj ticel, je
to len kopa sutazi pre sutazenie, Cest vynimkam. Ucitelia ich zabezpecuju len vyberom tych
istych ziakov, ktorych uz niekto v oddieloch alebo kluboch trénuje. Bohuzial, podla vysledkov
je ucitel’ hodnoteny. Velmi zlé je i stanovenie vekovych hranic. Sutaze zdkladnych skol su
sutazami stredoskolakov!!!!*

Ucitel’ TV a sticasne tréner v Sportovom klube:
., Niekedy katastrofalna organizacia, najmd obvodnych skol.

Riaditel’ka Skoly:
., ESte som sa s negativami nestretla.

I3

Ucitel’ TV, sucasne tréner v Sportovom klube, organizator sit’azi a riaditel’ Skoly:
,,mnohi vidia v Skolskych sportovych sutazZiach iba to, Ze Ziaci vymeskavaju, nechapu, ze aj
Sportové sutaze su rovnocenné s ostatnymi, aj predmetovymi olympiadami, nechdpu, Ze
Sportovat’ je mozno ovela dolezZitejsie, ako len byt dobrym Ziakom. Chybaju nam aktivni
organizatori, prostriedky na Skolské a okresné kola. Aj u Ziakov je casto neochota Sportovat
treba pohybovu pripravu a telesny rozvoj dosledne zavadzat a deti k tomu viest' uz od
materskej Skoly.

Tréner v Sportovom klube, organizator sut’azi a koordinator:

,,D0 podvedomia verejnosti a deti sa dostanii rézne zaujimavé Sporty, mozno ziskame iba
Sympatizantov, mozno aj buducich aktivnych vykonnostnych sportovcov. Je nutné rozvijat
kazdy ndznak zaujmu deti, pedagogov i rodicov, forma Skolského sutazZenia je zdkladom
vykonnostného, rekreacného i konzumného chapania doleZitosti Sportu ako sucasti zdravého
Zivotného Stylu. Zlepsuju popularitu Sportov zaradenych do Skolskych sutazi medzi
verejnostou, zvySuju jeho imidz v mnozstve ostatnych telovychovnych a spolocenskych aktivit.
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Do sutazenia sa zapdja viac deti z tych, ktoré neprejavuju zvyseny zaujem o pohyb vo volnom
case. Ukazuju detom aj iné druhy Sportov, napr. orientacny beh ako sport idedlneho suladu
psychickych a fyzickych schopnosti jednotlivca. Prakticky si skusit samostatne nardbat s
buzolou, pochopit vyznam zobrazenia terénu na mape, no najmd pohybovat sa s mapou v
neznamom priestore su dolezité praktické navyky do bezného zivota. Jednoduché formy
sutazenia konkrétneho sportu su vhodné sutazné pohybové aktivity aj v lokalitach, kde
podmienky na dany Sport nie su prirodzene vyhovujuce.

Ucitel’ka TV:

., Za najdolezitejsie by som chcela vyzdvihnut, ze Sportove skoly by mohli mat iné sutaze ako
obycajné, pretoze ak sa na tartane stretne Ziak, ktory ani nevie ako tartan vyzerda a ma len dve
hodiny telocviku tyzdenne a funguje bez telocvicne, nemozeme jeho vykon porovndvat so
Ziakom zo Sportovej Skoly. Pritom vsak chceme, aby sme hladali talenty z obycajnych skol. Ak
je v Sportovej Skole, tak uz asi talent ma a netreba ho hladat.
Dalsi problém vidim, ked ucitelia zapisujii na sutaze Ziakov, ktori nezodpovedajii vekovej
kategorii a ako rozhodcovia im dokazu aj nadrzat. Rozhodcami na sutaZiach okresného
charakteru by mali byt vyucujiici z inych ako ziicastnenych §kol. Dalsim negativom vidim,
ked’ nam velki sponzori vzali Skolské sutaze a nepreplacaju ich tak ako by mali. *

Ucitel’ TV, tréner v Sportovom klube, organizator stit’azi:

,, Reprezentacie skol "Ziju" z prace sportovych klubov na 99%. Bolo by potrebné zriadit’ alebo
napomoct k zriadeniu Skolskych Sportovych klubov, ktoré by priviedli cez sprdvne
motivovanych ucitelov neregistrované deti k pravidelnej Sportovej aktivite. VI Suicasnosti je
pocet sutazi velky.* ,, Osobne sa priklanam k dlhodobym a pravidelny sk. ligam, do ktorych je
mozné zaradit viac Ziakov. Pri postupovej sutazi prevazne postupuje najlepsi a tak sa ucitel’
spolieha len na tych najlepsich, ¢im diskriminuje ostané deti a opdt sutazia len registrovani
Sportovci v tom ktorom Sporte. “

Navrhy na zlepSenie

Nasledujice odporucania vyplyvaji z vykonaného prieskumu. V tychto zaveroch
vidime priestor na skvalitnenie sutazi, preto by mali byt prioritou pri rieSeni tloh vSetkych
zucastnenych v organizacii Skolskych Sportovych sutazi.
Zabezpecenie transparentného, adekvatneho a efektivneho financovania
Zvysit doraz na nizSie Urovne sut'azi a preferencia dlhodobejsich stt'azi
Doraz klast’ na zapdjanie Ziakov, ktori nie st ziakmi Sportovych §kol, tried, gymnazii a nie
st vykonnostne aktivny v Sportovych kluboch
Dlhodobo pracovat na skvalithovani portalu Skolskych sttazi, na jeho funkcionalite
a komforte pouzivania
Zabezpecenie kvalitnych rozhodcov
Odstranit’ vulgarizmy a agresivitu na podujatiach a vychovavat k fair-play

VV YV VVV
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VYBRANE DIDAKTICKE METODY UPLATNOVANE V TELESNE VYCHOVE U
ZAKU SE SLUCHOVYM POSTIZENIiM

Martin DLOUHY 1, Jana DLOUHA 2, Ladislav POKORNY 3, Véra KUHNOVA 4,
Elenka BENDIKOVA s
(1, 3, 5 — Katedra télesné vychovy, Pedagogicka fakulta, Univerzita Karlova, CR)
(2 - Katedra specialni pedagogiky, Pedagogicka fakulta, Univerzita Hradec
Kralové, CR)
(5 — Katedra telesnej vychovy a $portu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja
Bela)

Abstrakt

Prispévek se zabyva nékterymi aspekty didaktickych odlisnosti metod nacviku v
télovychovném procesu u zékii se sluchovym postizenim. Clanek nastifiuje
problematiku metodiky nacviku u zdkd se sluchovym postizenim 1 neslySicich
Vv télovychovném procesu. Uvadi né€které konkrétni problémové situace a momenty
v didaktickém procesu v télesné vychové vcetné piikladi a doporuceni pro praxi.
Vybrané problémové okruhy tykajici se uskali v nacviku pohybovych dovednosti
sluchové postizenych zakt v ramci télesné vychovy jsou nastinem a apelem k dalSimu
rozpracovani jak pro odborniky z fad kinantropologie v tizké spolupraci se specidlnimi
pedagogy. Zavéry z predlozeného ptispévku, ale i z pfipadnych dalSich navazujicich
zkoumani vyuzije jak odborné vetejnost z fad kinantropologie a specialni pedagogiky,
tak ucitelé, vychovatelé¢ a trenéfi pracujici s osobami se sluchovym postizenim, ale i
ucitelé télesné vychovy na 1. 1 2. stupni béznych zékladnich $kol a na Skolach stfednich.

Kli¢ova slova
metody nacviku, télovychovny proces, sluchové postizeni, didaktické aspekty

Uvod

Lze jednoznacné konstatovat, ze k prvkim zdravi pfispiva pohybova aktivita.
Vsechny jeji formy pomahaji ¢lovéku pii napliiovani spokojené Zivotni cesty. Proto jsou
télesnd vychova, sport a sportovné pohybové aktivity dillezitou soucasti zivota kazdého
Z nés, jejich prostiednictvim miZeme odstranovat Zivotni nejistoty a hledat vlastni cesty
ve smyslu napliiovani Zivota a zdravi. Sport a pohybova aktivita, jakozto vyznamny
fenomén naseho byti je proto téz neopominutelnou soucasti integrace jedinct (nejen) se
smyslovym postizenim.
Jednim z dualezitych ukolt soucasné spoleCnosti je mj. integrace osob s riznymi
handicapy vcetné sluchového postizeni do nasi spolec¢nosti v souladu s inkluzivnim
trendem ve vzdelavani. Aby se jedinec mohl uspé$né zaradit do urcité socialni skupiny a
ziskat v ni také Zadouci pozici, musi mj. spliiovat urcitd ocekavani takové skupiny,
pfiméfend ke svému véku a roli v této skupiné.

Problém

Integrace jedincii se sluchovym postizenim do spolecnosti je dlouhodoby a naro¢ny
proces. Ve vzdélavacim procesu tomu neni jinak. Je to oboustranné velice ndroc¢na
cesta. Jak pro ty kdo uéi, tak pro ty, ktefi se vzdélavaji (DLOUHY, 2009). Sport a
pohybové aktivity maji dualezitou roli v procesu efektivni integrace jedinct se
sluchovym postizenim do spolecnosti. Problémem je, jaké postupy resp. didaktické
metody zvolit tak, aby vychovné-vzdélavaci proces byl co nejefektivnéjsi. Snahou
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ptispévku proto je, zaméfit se na problematiku vybranych didaktickych metod a jejich
aplikace v ramci télovychovného procesu u zaku se sluchovym postiZzenim.

Cil
Analyzovat vybrané didaktické aspekty v télovychovném procesu u zakad se
sluchovym postizenim.

Vysledky a diskuse
Odlisna neverbdlni komunikace

Pro neslysiciho ¢loveka je bézné dotykat se lidi kolem sebe pfi zahajeni rozhovoru
a pozorn¢ se na né divat. Z jeho hlediska je toto chovani nejen v potadku, ale dokonce i
nutné. Pochopeni odlisné komunikace, korekce odlisSného chovani a prolomeni
informacni bariéry, to jsou atributy, na které je tfeba se zaméfit pti ¢innostech s 0sobami
sluchové postizenymi — obzvlast v pohybovych a sportovnich aktivitich (FEJGL,
2006).
Télesna vychova, sport, pohybové aktivity podporuji moraln€ volni vlastnosti,
vykonovou motivaci, aspiraci, sebevédomi, sebehodnoceni, sebekazen, disciplinu,
schopnosti, prekondvat piekdzky, umét se spolehnout na sebe ale také skupinovou
spolupraci véetné dodrzovani urcitych pravidel chovani k sob¢ i1 ostatnim.

Nékteré didaktické odlisSnosti metod ndcviku v télovychovném procesu u Zdki se
sluchovym postizenim

Nejmarkantnéjsi odli$nost v ramci pfipravy a realizace té¢lovychovného procesu u
zcela neslySicich je komunikacni bariéra, kterd se musi kompenzovat tim, ze ucitel ¢i
trenér — pokud on sdm neni rovnéZz neslysici - v rdmci sportovni pifipravy u neslysicich -
musi ovladat znakovanou fe¢, nebo musi mit k dispozici tlumo¢nika (FEJGL, 2006).
Zasadni podminka pro z hlediska tspé$ného télovychovného procesu nebo sportovni
pfipravy je precizni ukdzka, nasledné dostateCny prostor pro nacvik. Pfi nacviku je
nezbytna vysokd mira koncentrace pozornosti, proto je nutné nerozptylovat osobu
jakymikoli gesty a pohyby. To vSe negativné plsobi na cvic¢iciho, protoZe se nesoustiedi
na provadeéni urCitého cviku, ale sleduje ucitele event. trenéra, jak na toto provedeni
reaguje (BUKAC, DOVALIL, 1988).
Nasledujici nize uvedené didaktické metody néacviku pohybovych ¢innosti a jejich
déleni jsou odvozeny od renomovanych odbornikii (DOBRY, 1985; KOSTKA,
BUKAC, SAFARIK, 1986; BUKAC, DOVALIL, 1988).

Metoda napodobeni

U sluchové postizenych déti i dospélych je metoda napodobovéni velice zasadnim
hlediskem. Je zalozena na zrakovém vnimdani, které substituuje sluchové vnimani.
Jedinec se sluchovym postizenim si v§ima nejen toho, co ma byt predmétem ukazky, ale
1 dalSich detaili. Nékdy 1 zkuSenému pedagogovi nekteré detaily uniknou. Osoba se
sluchovym postizenim je vSak vypozoruje a muize je tedy napodobit. Zasadnim
momentem je, jak moc (¢i malo) je takovy zék pohybove nadany.

Nelze generalizovat, ze pokud napodobuje jedinec se sluchovym postizenim, bude
napodoba piesnou kopii pfedvedeného cviceni. Vyuziva se 1 motivace, u mladsich zaka
je pak nutné vysvétlit tzv. ,,0¢ jde* (pfedvést pozadovany cvik) tzn. o podstatu resp. o
zpusob a techniku spravného provedeni urcit¢é pohybové cCinnosti a rovnéz ukdzat
obrazky.
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Metoda opakovani

Osoby se sluchovym postizenim a zvlast€ neslySici nékdy nechtéji jiz urcitou
pohybovou ¢innost opakovat, nebot’ maji subjektivni pocit, ze ji uz ovladaji dokonale.
Vysvétlovani chyb miize byt nékdy zdlouhavé, ale pfedevSim musi byt jasné, strucné,
jednoduché a pregnantni, aby ho Zaci pochopili.

Pokud je hodina ¢i tréninkova jednotka vedena hromadnou formou, tak ucitel

(trenér) musi komunikovat se vSemi détmi, vSechny pochvalit (coz je u této skupiny
osob obzvlasté dulezité), opravovat, vysvétlovat 1 aktivizovat. Je velmi dulezité, aby se
vSechny déti divaly na ucitele a pozorné ho sledovaly a nic jim nebranilo ve vyhledu na
n¢j. Pokud se jednd o cvik ¢i cviCeni, pfi kterych nelze ucitele sledovat, kontakt a
prostor na korekce a vysvétlovani nastdva az po cviceni nebo pfi jeho preruseni
v klidové fazi. Spravné néazvoslovi a terminologie je adekvatné pouzivana dle véku
zaka. Je dulezité, aby zaci méli pro osvojeni a nasledné upevnéni znalosti zdkladniho
popisu cvikl, cvieni, pohybovych ukold apod. napf. na nasténce, v elektronické
podob¢ ¢i jinak k dispozici, a v hodinach by méli pouzivat osvojené i nové pojmy a
spravnou terminologii.
Pfi pfimé praci s zdky b&hem vlastniho procesu v hodinach télesné vychovy je dale
vhodné vyuzivat prvki strukturovaného uceni — struktury mista, ¢asu a prostoru v ramci
jednotlivych ¢asti vyucovaci jednotky, vizualizace v podob¢ jednak vlastni komunikace
gesty a déale v podobé zalaminovanych obrazkil (napif. na kartickach) ¢i pracovnich
listech vypracovanych dle zasad pro tvorbu tzv. jednoduchého sdé€leni, jez se vyuziva
pro osoby se snizenou Urovni ¢tenaifské gramotnosti a které mj. usnadni a zptehledni jak
osvojovani si nové terminologie, tak vlastni ndcvik konkrétnich pohybovych
dovednosti.

Metoda pohybového tkolu

Dobie vysvétlenda pohybova cCinnost mize byt zadana jako doméci tkol nebo
individudlni trénink. U déti méné pohybové nadanych je vtomto velmi dilezita
spoluprace s rodici.

Metoda pasivniho pohybu

Pti provadéni cvikli pomoci tzv. pasivniho pohybu (napf. vrh kouli vedeme pazi Zaka
pfi pfeneseni vahy, vytoceni, odhodu) dbame na to, aby se na nas pfi instrukci nedival,
ale sousttedil se na sebe a na provadény pohyb. Teprve po provedeni pohybu je mozné

vvvvv

wevr

(napf. pohyb nohou pfi plavani).

Metoda natlakova

Osoby se sluchovym postizenim mohou mit n¢kdy strach z vysky, strach z pohybujici se
podlozky, na niz stoji, strach z vody, pocit nejistoty v lodi na lyzich ¢i na vleku apod.
Podstatou ,,natlaku® je snaha o provedeni urcitého cviku nebo cviceni Zdkem v rtiznych
podminkach a prostiedi. V takovych situacich musi ucitel (trenér) zvolit individualni,
pedagogicky citlivy ptistup a najit takovy postup resp. zplsob, aby ,,strachova*™ zdbrana
¢1 nedostatek odvahy a sebedtvery neptisobily jako stres uz daleko doptedu, jesté diiv,
nez ma dit¢ provadét urcité cviceni. Zde muize ucitel vyuzit hru jako nacviceni cilené
pohybové ¢innosti.
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Metoda soutézeni

Vhodnou motivaci k zdokonaleni a zvladnuti jednotlivych pohybovych dovednosti je
soutézni forma. Vychdzi z ptirozeného détského sklonu k soutézeni a meéteni sil
(DOBRY, SEMINIGOVSKY, 1988; KABELE, 1988).

ZvysSuje emocionalnost cviceni vcetné nékterych moralné-volnich vlastnosti jako napf.
houzevnatosti, aspirace, vytrvalosti, cilevédomosti, kolektivnosti apod. Volba soutéze
zavisi na v€ku déti, podminkach prostiedi (hfiste, t€locviéna, vybaveni) na ptirodnich
podminkach 1 na znalostech a zkuSenostech ucitele (trenéra). Soutézi musi i1 zde dobte
znat vSechny informace o hie — jasna pravidla, systém signalizace, penalizace, zpétné
informace atd. (KLIMCZYK, 2009).

Metoda opakovani pohybového vykonu, metoda memorovani

Nekteii jednici se sluchovym postizenim nejsou schopni zapamatovat si naslednost
cviceni jdoucich po sobé. Vzhledem k tomu, Ze ucitel — trenér nemuize ¢asto pomoci
slovnim pokynem, pfikazem, povzbuzenim, n€kdy ani znakem ¢i gestem, musi leckdy
celé cviceni zastavit a zacit znovu (FEJGL, 20006).

Pfi nezvladnuti kombinace cvikl se postupuje se zdkem pomaleji, tteba opét od zacatku
a pridavaji se postupné dalsi cviky. Zde je dalezity individualni ptistup a optimismus. Je
velmi vhodné pouzit video, obrazky, ukazky zakd atd. (BENDIKOVA, 2008).
Napomoci kvalitn¢jSimu zapamatovani naslednosti jednotlivych cviki milZze opét
strukturované zptehlednéni danych cviceni s vizualni dopomoci s poskytovani zpétné
vazby okamzit¢ po ukonceni kazdého dil¢iho cviku, kterd teprve po zautomatizovéani
daného pohybu ¢ soustavy pohybti mize byt eliminovana (BENDIKOVA, 2010).

Zavéry

Text ¢lanku se zaméfil na vybrané aspekty nékterych didaktickych odlisnosti metod
nacviku v telovychovném procesu u zakl se sluchovym postizenim. Autofi ¢lanku
nastinili vybrané problémy, se kterymi se zvlasté neslySici Zaci, ale obecné vSichni Zaci
se sluchovym postizenim potykaji nejen v hodinach télesné vychovy, a uvedli ptiklady
doporuceni pro ucitele télesné vychovy, jak témto problémiim piedejit ¢i je co nejvice
eliminovat.

PredloZeny text je pouze dil¢im pfispévkem do problematiky specifik sluchové
postizenych, zvlasté neslySicich zakt v télovychovném procesu. Vybrané problémove
okruhy tykajici se tskali v nacviku pohybovych dovednosti sluchové postizenych Zzaka
Vv ramci télesné vychovy jsou néstinem a apelem k dalSimu rozpracovani pro odborniky
ztad kinantropologie VUzké spolupraci se specialnimi pedagogy. K dalSimu
rozpracovani se nabizi jak specifika osvojovani konkrétnich sportovnich disciplin
sluchové postizenymi se zietelem k hloubce a stupni sluchové vady, k pifipadnym
dalSim pfidruzenym omezenim ¢i zdravotnim postizenim, k situaci, ve které nacvik
probihd — zda se jednd o pohybové aktivity v ramci formélniho ¢i neformélniho
vzdélavani, zda jde o aktivity Skolni ¢i zajmové atp.

Zavery z predlozeného ptispévku, ale i1 z pfipadnych dal§ich navazujicich zkoumdéni
vyuzije jak odborné vetejnost z fad kinantropologie a specidlni pedagogiky, tak ucitel¢,
vychovatelé a trenéfi pracujici s osobami se sluchovym postizenim, ale i ucitelé télesné
vychovy na 1. i 2. stupni béznych zakladnich $kol a na skolach stéednich. Vzhledem
kjiz zminénému inkluzivnimu trendu ve vzdélavani se zejména s cilovou skupinou
nedoslychavych déti mohou =zacit setkdvat a poznatky =z dané problematiky
napomahajici k efektivnéjSimu zaclenéni téchto zdkd do vychovné vzdélavaciho
procesu nejen v hodinach télesné vychovy jim k tomuto mohou napomaoci.
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NATAHOVACIE CVICENIA NA OBNOVENIE SVALOVEJ ROVNOVAHY 1.

Janka KANASOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jkanasova@ukf.sk

Uvod

Vyrovnavacie (kompenzacné) cvicenia si najucinnejsSim prostriedkom, ako odstranit’
funk¢éné poruchy pohybového systému, vyrovnat’ svalovli nerovnovahu a posturdlne chyby.
St jednou z moznosti ako sa zbavit' vertebrogénnych problémov a Vv neposlednom rade su
najspol’ahlivej$Sim nastrojom prevencie.

Bursova (2005) definuje kompenzacné cvicenia ako variabilny subor jednoduchych
cviceni v jednotlivych cvi¢ebnych polohédch, ktoré mézeme modifikovat’ s vyuzitim rézneho
naradia a nacinia. Vyber cvi¢eni musi byt zacieleny individualne, teda by mal vychadzat
Z funk¢ného stavu pohybového systému jednotlivca. Su jedinym telesnym cvicenim, ktoré
najefektivnejSim spdsobom koriguje fyziologické zapajanie zodpovedajucich svalovych
skupin v pohybovych retazcoch. Kompenzacné cvi¢enia napoméhaji harmonizovat’ telesny
vyvoj jednotlivca a sucasne ovplyviiuji aj funkény stav vnutornych organov (Halmova —
Czakova, 2008).

Aby malo cvi€enie fyziologicky uc¢inok, musi byt presne zacielené na urcitii oblast’
amusi byt vykondvané predpisanym spdsobom, ktory zodpovedd charakteru poruchy
a ur¢itym fyziologickym zakonitostiam .

Vicsina autorov (Bursova 2005; Kanasova, 2008; Bendikova, 2010) sa zhoduje v tom,
ze kompenzacné cvicenia podla Specifického zamerania (odstrafiovania svalovej
nerovnovahy) a prevladajiceho fyziologického Uuc¢inku na pohybovy aparat sa delia
nasledovne:

1. uvol'fiovacie cvicenia, 2. natahovacie cvicenia, 3. posiliiovacie cvicenia.

Viécsina autorov sa pri zostave cviceni zhoduje v tom, Ze pri ich zaradeni za sebou by
sa malo z fyziologického a metodického hladiska zachovat' o najucelnejSie poradie
jednotlivych krokov vyrovnavacieho postupu Cermak et al. (2008):

1. uvolnenie kibov a napitia okolitych svalov,

2. natiahnutie skratenych svalov,

3. priebezna kontrola, popripade nacvik spravnych pohybovych stereotypov,
4. posilnenie oslabenych svalov,

5. postupne nacvik, alebo len upevnenie spravneho drzania tela.

Odborna praca je stcastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKEF - 4/2011 ,,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov “

Nat’ahovacie cvicenia

Podla Cermaka et al. (2008) st natahovacie cvienia jediny prostriedok, ako obnovit’
normalnu, fyziologicka dizku svalov, ktoré maja vopred dany sklon ku skrateniu. Skratenie
svalu, to uz nie je iba otdzka svalového napdtia, aj ked’ sa na flom spravidla silne podiel'a
zvySeny tonus, niekedy az spazmus. Podstatné je, Zze je skratend vézivova zlozka svalu,
svalovy skelet i sl'achy. Nast'astie ide o zivé tkanivo, ktoré ma vynikajicu vlastnost’, ze dobre
reaguje na rozne podnety v¢itane mechanickych a ak je dosledne nat'ahované, postupne sa
podda.
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Sval ma oproti nasilnému pasivnemu natiahnutiu 4€¢inni obranu, ktoru je treba obist’.
Tvori ju predovSetkym napinaci reflex po podrazdeni svalovych vretienok, zapojené su vSak
aj jemu podobné, nie tak rychlo reagujuce reflexy z proprioreceptorov v slachach a niektoré
dalsie (Cermék et al., 2008).

Napinaci reflex je podla Miklankovd — Dostdlova (2005) zékladnou funkciou
nervového systému, ktory udrzuje svalové napétie a predchadza poraneniam a Grazom. Je
reakciou svalu na jeho nahle, neo¢akavané natiahnutie. Vznikd podrazdenim nervovych
zakonleni svalového vretienka. To vedie k prediZeniu svalovych vlékien a svalovych
vretienok, ¢o vyvold spustenie napinacieho reflexu. Natahovany sval sa stiahne a tym sa
skrati. Brani natiahnutiu svalovych vlakien za hranicu ich fyziologicke;j elasticity. V urcitych
situdciach, ako je nervozita, silné emdcie, bolest, reaguju vretienka rychlejSie. Preto je
potrebné¢ pri natahovacich cvi¢eniach najskér uvolnit’ tie cCasti svalu, ktoré realizuju
kontrakciu a pouzit’ pomalé alebo statické natiahnutie, ktoré oddiali, alebo vyluc¢i spustenie
napinacieho reflexu.

Okrem napinacieho reflexu je dolezitd aj znalost' ochranného utlmu, kedy po faze
aktivacie nasleduje Utlm. Vznika podrazdenim Golgiho §l'achovych teliesok. Pri intenzivhom
svalovom stahu sa vybavi reflex, ktory naopak vedie kuvolneniu svalového vlakna
a k znizeniu svalového napitia. Brani tiez poraneniu Sliach a svalov. Pri nat'ahovacich
cvi¢eniach (napr. pri PNF) postupujeme tak, aby sme maximdalne tento reflex vyuzili
(Kabelikova — Vavrova, 1997; Miklankova — Dostalova, 2005; Czakova, 2011).

Vsetky natahovacie cvienia by sa mali vykonavat pomaly, s vyli¢enim rychlych
prechodov z vacésieho skratenia do natiahnutia. Rychlym natiahnutim sa I'ahko vyprovokuje
napinaci reflex, ktory zvysSuje svalové napétie. K nat'ahovaniu st vhodné cvicenia, ktoré maja
charakter vydrzi (Kabelikova — Véavrova, 1997).

Nelson — Kokkonen (2009) povazuju za natahovacie cviCenie, alebo streding
akykol'vek pohyb &asti tela, pri ktorom je potrebné zvidsit rozsah pohybu v kiboch.
Natiahnutie moze byt’ vykonavané aktivne alebo pasivne. RozliSuju Styri druhy strec¢ingu:

e Staticky, ktory je pouZivany najcastejSie. CviCenec pomaly privadza sval alebo
svalovil skupinu do Zziaducej natahovacej polohy a potom ich v tejto polohe drzi
stanovenu dobu.

e Strecing zaloZeny na postfacilitacnom utlme (PNF) je charakteristicky tym, Ze sa sval
najprv kontrahuje, potom sa uvol'ni a natiahne do krajnej polohy.

e Balisticky stre¢ing vyuziva svalovii kontrakciu navyvolanie prediZenia svalu
pomocou kmitania bez preruSenia pohybu. Sval sa sice po kazdom kmite rychlo
predizi, aktivuje sa su¢asne napinaci reflex, ktory vyvola okamziti kontrakciu. Mal by
sa vykonavat’ aZ po statickom stre€ingu.

e Dynamicky stre¢ing sa vztahuje K natiahnutiu, ku ktorému dochadza pri vykonavani
Specifického Sportového pohybu. Je podobny balistickému, ale nevyuziva opakované
kmitanie. Vyuziva dynamické pohyby, ktoré su pre dany Sport Specifické.

Nelson a Kokkonen (2009) povazuju za benefity stre¢ingu:

e ZlepSenie pohyblivosti, svalovej vytrvalosti a svalovej sily. Stupen benefitu zalezi na
velkosti zat'aZenia, pdsobiaceho na sval. Odporucaju stredny az vyssi stupen intenzity.
ZniZenie svalovych bolesti.

ZlepSenie pohyblivosti po statickom stre¢ingu a strecingu zaloZenom na PNF.
Odportcaju stredny a vyssi stupeil natiahnutia.

Dobru svalovi a kibovi pohyblivost'.

Zvacsenie efektivnosti a plynulosti svalovych pohybov.

Vicsiu schopnost’ generovat’ ¢o najviac svalovej sily pri va¢Som rozsahu pohybu.
Zlepseny vzhlad a lepSie vnimanie Seba.
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e KvalitnejSie rozcvicenie a upokojenie pri zahdjeni a zakonceni tréningovej jednotky.

K statickému stre¢ingu Alter (1999) dopliia, Ze je to najbezpeénejsia metdda, ktora je
rokmi preverena praktizovanim hathajogy s cielom zvySenia pohyblivosti. Upozoriiuje na
dolezité¢ vyhody tohto statického strec¢ingu:

1. metdda je jednoducha z hl'adiska ucenia a vykonavania,

2. nevyzaduje vel'ké vynalozenie energie,

3. poskytuje dostatok ¢asu k posunutiu hranice napinacieho reflexu,

4. dovol'uje dogasnt zmenu dizky svalu,

5. pri dostato¢ne intenzivnom streingu navodzuje svalové uvolnenie pomocou impulzu
Z Golgiho slachovych teliesok.

Ak sa chceme zamerat’ na funkény rozvoj primarnych zakonceni, je treba pouzit’
dynamicky strecing. Tato technika je najdiskutovanejSou stre¢ingovou technikou. Je spojena
S najvacsim vyskytom bolesti svalov a poraneni, neposkytuje tkanivam dostatok casu
K prispdsobeniu sa na stre¢ingovi polohu a spusta napinaci reflex, ¢o vedie k zvySenému
svalovému napitiu a staZuje natahovanie vazivovych tkaniv (Alter, 1999).

Cermék et al. (2008) podporujii rozdelenie stre¢ingu vyssie uvedenych autorov a
rozliSuje tieto metddy natahovacich cviceni:

Pasivne statické natahovanie — ktoré sa obmedzuje len na vyuzitie fyzikalnych
vlastnosti svalu a jeho pruznost vo&i natiahnutiu do dizky. Ked sval uvedieme do
nat'ahovacej polohy podari sa mu eSte o nieCo natiahnut’ atak dosiahnut' ziaduci efekt.
Kontrakcia svalu je sprevadzand reflexnym uUtlmom jeho antagonistov. Ide o ul'ahcenie
pohybu, ktorému tonus antagonistov svojim spoésobom brani. Reciprocny utlm antagonistov
ul’ahcuje natiahnutie skrateného svalu, ktory tu je pri aktivnom stiahnuti svalov postaveny do
ulohy utlmeného antagonistu.

Postizometricka relaxacia (PIR) — znamena sebattlm vo svale potom, ako sa uvolnil

z niekol’ko sekind trvajiicej izometrickej kontrakcie. Utlm a pokles svalového tonusu
predstavuje ,,slabu chvil'ku® svalu, v ktorej sa d4 natiahnut’ najlepsie.
Napiditie — uvolnenie — natiahnutie — spo¢iva vtom, ze svaly najprv napneme a po uvolneni ich
pasivnym spdsobom natiahneme. Faza napitia trvd aspon 5-7 sekind. Pri nej sa pomaly
nadychneme, zadrzime dych, potom pomaly vydychujeme, prestaneme napinat svaly
apokusime sa vedome aco najlepSic uvolnit. Toto uvolnenie trva 2-3 sekundy.
Nasledujucich 10 - 20 sekiind sval pasivne natahujeme.

Nat'ahovanie rychlymi, Svihovymi pohybmi — §vihové cvicenia maju svoje klady, ako
je ,,0zivenie* svalov a kibov, ale aj zapory - poskodenie svalov, ktoré prevazuji. Obranné
reflexy ukoncia pohyb skor, ako sa sval sta¢i natiahnut’.

Natahovacimi cviCeniami sa zniZuje svalové napdtie, o je dolezité pre ucelné
posiliiovanie antagonistickych svalovych skupin. Natahovacie cvienia napomahaji
odstraniovat’ nepomer medzi tonickymi a fazickymi svalovymi skupinami, d’alej pomahaju
upravovat’ pohybové stereotypy a spravne drzanie tela. Su nezastupitelnym prostriedkom
na zachovanie fyziologickej dizky skrateného svalu a optimalizaciu kibovej pohyblivosti
(Bursova, 2005).

Jordan et al. (2007) odportacaju pri natahovacich cvic¢eniach:
dokladné rozohriatie,
pred natiahnutim zaujatie spravnej vychodiskovej polohy,
precizne vykonanie pohybu,
natiahnutie realizovat’ pomaly a plynule,
V natiahnuti vydrzat’ 20-30 sekund,
dodrziavat’ pravidelné dychanie,
vnimat’ meniacu sa intenzitu natahovanych jednotlivych svalov,
natiahnutie zakoncit’ pomalym navratom do vychodiskovej polohy,

NGO~ wWNE
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9. natahovanie aplikovat’ vzdy na pravej aj avej Casti tela, cvicenia opakovat’ dva az trikrat
na kazdu stranu

10. pri bolesti a neprijemnych pocitoch prerusit’ natahovanie

11. nenatahovat’ zranen¢ svalstvo.

Nelson — Kokkonen (2009) vydrz v natiahnuti nezov§eobecnuj a odporacaji ju podl'a
pociatocnej pohyblivosti kazdého cvi€enca v jednotlivych urovniach 1. az V. V arovni . mé
byt trvanie stre¢ingovej vydrze 5 — 10 sekind, v Grovni II. — 10 az 15 sekund, v urovni IIL. —
15 az 20 sekund, v turovni IV. — 20 — 25 sekund a v urovni V. odportcaju trvanie strecingovej
vydrze 25 az 30 sekund. Na kazdej z urovni je vhodné vydrzat’ dva az Styri tyzdne a az potom
prejst’ na vysSiu Groven.

Zostavili sme cvi¢enia, ktoré pouzivaju k prehibeniu relaxacie natahovanych svalov
nasledny atlm, spajaju spravidla fazu aktivacie natahovanych svalov s vdychom a fazu ich
uvolnenia s vydychom. Podl'a zakona o naslednom utlme nasleduje po faze aktivacie svalu
jeho utlm. Sval, ktory ma byt natahovany, cvifiaci najskor nendpadne natiahne, v tejto
polohe ho po dobu 10 sekund aktivuje, potom ho vedome uvolni a nasledne vykona vlastné
natiahnutie. VydrZ v natiahnuti by mala byt’ tak isto dlha ako vydrz pri aktivacii. Pre G€innost’
techniky nasledného utlmu je vyhodné, ak sa sval pred natiahnutim aktivuje izometickou
kontrakciou (LEWIT, 1996). Tato metdda je vhodnd ako stc€ast’ rozcvicenia, aj ako
kompenzacné cvicenie.

Pri vSetkych cviceniach, ak st symetrické, uvadzame popis cvicenia svalov na pravej strane
tela.

Skratené svaly - vybrali sme natahovacie cvicenia na skratené flexory kolena, Stvoruhly
driekovy sval, trapézovy sval - horna €ast’ a zdviha¢ lopatky.

1. Natahovanie flexorov kolenného kibu

Zakladna poloha: Celom k lavicke drep, ruky na lavicke.

Obrazok 1 Nat’ahovanie flexorov kolena A1 a A2

Cvitenie & 1A Pomaly vystierat’ kolena do vzporu stojmo (obr. 1 Al). Dalsie natiahnutie
mozeme dosiahnut tym, Ze sa eSte zvi¢si ohnutie v bedrovych kiboch bud’ narovnanim
v drieku a sunutim bedier vzad, alebo ohybanim lakt'ov tak, Ze sa prehlbuje predklon (obr.
1A2). Vydrz 10 sekund, opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Chodidla nesmerujt priamo vpred, vytacaju sa Spickami von.

2. Kolend nesmeruju priamo vpred, vytacaju sa na stranu viac skratenych dvojkibovych
ohybacov kolenného kibu.
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3. Kolend zostavaju pokrcené.
4. Cvi€enec vykonava predklon viac zaoblenim trupu, nez ohnutim v bedrovych klboch.

Z:akladna poloha: Vis drepmo na rebrinach.

Cvicenie ¢. 1B

Pomalym vystieranim kolien urobit’ vis stojmo vysadene.
Vystieranim trupu d’alej zvi¢Sovat’ flexiu v bedrovych kiboch
(obr. 2). Vydrz 10 sektind. Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Predsunutie ramena pred hrudnik alebo zdvihnutie ramena na
tu stranu tela, na ktorej je uklonena hlava, hlava zapada medzi
ramena.

Obrazok 2 Cvicenie &. 1B

Cvic€enie ¢. 1C
Sed priamy, 'ava noha skr¢it’ prednozmo dnu cez prava nohu. Trup mierne vyto€it’ vpravo.

Cvicenie:
a) LCavou rukou pritahovat’ rovny trup k lavému kolenu a sucasne otacat’ panvu s celym
trupom vpravo (pravym bokom vzad) tak, Ze sa zvd¢Suje prednoZenie dovnutra pravou nohou.
Flexia a addukcia v pravom bedrovom kibe - ohnutie a pohyb v kibe v &elovej rovine smerom
k pozdiznej osi tela (obr. 3). Vydrz 10 sekind. Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby :

1. Namiesto otaCania celého trupu cvicenec otaca iba
hrudnik, nie panvu.

2. Miesto predklafiania rovného trupu v berovych kiboch
sa ohyba driek a panva zostava podsadena.

3. Cvicenec kr¢i pravé koleno alebo ho vytaca von.

4. Rameno predstuva pred hrudnik alebo ho zdviha na ta
stranu tela, na ktorti je uklonend alebo otocena hlava,
hlava zapada medzi ramena.

Obrazok 3 Cvicenie ¢. 1C
2. Nat’ahovanie §tvoruhlého driekového svalu (musculus quadratus lumborum)

Zakladna poloha: Sed roznozny, uklon vlavo, l'ava ruka, alebo cel¢ lavé predlaktie, sa
opiera vlavo od tela 0 zem.

Cvicenie ¢. 2A (obr.4).

Vydrz 10 sekund, pokojne dychat’. Opakovat’ 3x.
Najcastejsia chyba :

1. Prava Cast’ sedacieho svalu sa zdviha od zeme.

Obmeny cvicenia:
1. V tklone je mozné pridat’ vzpazenie pravej paze. Obrazok 4 Cvicenie ¢. 2A
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2. V tklone pridat’ otocenie trupu vlavo a predklon, obe ruky polozit' na zem vlavo vedla
tela. Predklon vykonat’ najma ohnutim trupu, nie ohnutim v bedrovych kiboch.

3. To isté cvicenie mozno cvicit’ v sede bokom na lavicke.

4. Pokojné dychanie sa moZe doplnit’ prehibenym vdychom, cielenym do pravej strany drieku.

Zakladna poloha: Stoj mierne rozkrocny chrbtom asi pol kroku od steny, prilozit’ (pritlacit’)
cely chrbat k stene, hlava ostdva stale vytiahnutd temenom v smere
pozdlznej osi.

Cvicenie ¢. 2B

Uklon vlavo, v uklone uvolnena vydrz, vydrz 10 sekind, pokojne
dychat (obr. 5). Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Zviacsuje sa naklonenie panvy vpred a prehnutie v drieku.

Obmeny cvi¢enia

1. V tklone mozno pridat vzpaZenie pravej paze. ZvicSuje sa tym
zatazenie natahovanych svalov, st natahované vicSou silou, ich
relaxédcia je vSak obtiaznejSia. Natahuje sa tiez Siroky sval chrbtovy
vpravo.

Obrazok 5 Cvicenie ¢. 2B

Zakladna poloha: Kl'ak sedmo vpravo vedl'a piat, uklonit, oto€it’ a ohnut trup vlavo, rukami
uchopit’ 'avé predkolenie.

Cvicenie ¢. 2C

Pomaly sa rukami pritahovat” k l'avému predkoleniu. Vydrz 10
sekund, pokojne dychat’. Obgas zaradit’ prehibeny vdych, cieleny do
pravej strany drieku (obr. 6).

Najcastejsie chyby:

1. Chyba uvol'neny predklon hlavy.

2. Zdvihnutie ramien (pohyb ramena na ta stranu tela, na ktoru je
uklonena hlava).

3. Prili§ velké ohnutie v bedrovych kiboch a nedostatoéné otoenie
trupu vlavo. Obrazok 6 Cvicenie ¢. 2C

3. Natahovanie trapézového svalu (musculus trapezius pars superior)

Zikladna poloha: Vzpriameny sed na stolicke, ramend zvisle, ruky volne polozené na
stehnach. Ramena rozlozit’ Siroko po stranach hrudnika a stiahnut’ dolu.

Cvicenie ¢. 3A:

a) Vyrovnat hlavu v prediZeni osi trupu, vytlagit’ ju temenom do vy3ky, postupne predklonit’
hlavu a krk. V predklone vydrz 10 sekind, voI'ne dychat’ (obr.7). Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Brada sa vystuva vpred - namiesto predklonu sa vykona predsunutie hlavy a krku.
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2. Ohyba sa cely chrbat.

3. Predsunutie ramena pred hrudnik alebo zdvihnutie ramena na ta
stranu tela, na ktorej je uklonend hlava, hlava zapadd medzi ramena.
4. Cvicenec kfcovite pritlaca brada ku krku.

Obmeny cvi¢enia:

1. V predklone je mozné vyuzit' nasledny utlm : najskér pohlad
hore, vydrz, pokojne dychat, na konci vydrze vdych. Nasleduje
vydych a pohlad dolu ( na hrudnt kost). Ddjde k uvolneniu,
V ktorom sa spravidla zvacsi vel'kost” predklonu.

2. Predklon sa da prehibit’ az do strednych oblasti hrudnej chrbtice.
3. Predklon sa da Setrne zvacsit’ tym, Ze sa jedna alebo obe ruky
chytia vtyl. Vtejto polohe vydrz 10 sekind, pokojne dychat.
Opakovat’ 3x.

Obrazok 7 Cvicenie ¢. 3A

Ziakladna poloha: Vzpriameny sed skrémo roznoZzmo na stoli¢ke (lavicke), chodidla na zemi,
ramend zvisle, ruky vol'ne opreté o stehna. Ramend rozlozit' Siroko po stranach hrudnika a
stiahnut’ dolu.

Cvicenie ¢. 3B (obr.8):

a) Vyrovnat hlavu v prediZeni osi trupu, vytlagit ju temenom do
vysky, Cisty tklon hlavy a krku vlavo. V tklone vydrz 10 sekund,
pokojne dychat, snazit' sa ¢o najviac uvolnit natahované svaly.
Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Chyba vzpriamené drZanie tela, trup je zhrbeny s gulatym chrbtom.
2. CviCenec hlavu predklana, zaklana alebo otaca.

3. Cvicenec zdviha rameno na vySetrovanej strane, popripade aj na
strane opacnej.

Obrazok 8 Cvicenie ¢. 3B

Obmeny cvicenia:

1. Prsty pravej ruky sa pridrziavaji zdola okraja stolicky (lavicky) vpravo vedla tela a
pomahaju st'ahovat’ pravy pletenec ramenny dole ( pritahuju rameno dolu k sedadlu, nie
naopak sedadlo hore k ramenu). Tym sa aktivuju dolné fixatory lopatiek, ¢o reflexne znizuje
napitie hornych fixatorov lopatiek. D4 sa vyuzit’ néasledny ttlm : pred samotnym natiahnutim
zaktivovat’ nat'ahované svaly tym, Ze pravou rukou zatiahneme za okraj lavicky smerom hore.
2.V uklone l'ava ruka, skréena upazmo cez hlavu blizko pravého ucha, poméha Setrne zvacsit
rozsah pohybu.

3. Uklon je mozné prehibit az do hrudnej chrbtice.

4. Ak vykondvame toto cvicenie chrbtom k stene, opretim chrbta a hlavy, ulah¢i sa tym
uvolnenie nat'ahovanych svalov.

5. D4 sa vyuzit' prehibené pokojné dychanie: pri prehibenom vdychu sa zvysi napitie
natahovanych svalov, nasleduje prehibeny vydych suvolnenim a vydrz s pokojnym
dychanim. Cely cyklus niekol'kokrat zopakovat'.
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4. Nat'ahovanie zdvihaca lopatky (musculus levator scapulae)

Zikladna poloha: Vzpriameny sed roznozmo na lavicke (stolicke), ramena zvisle, ruky
vol'ne opreté o stehnd. Ramena rozlozit’ Siroko po stranach hrudnika a stiahnut’ dolu.

Cvicenie ¢. 4A (0obr.9):

a) Vyrovnat' hlavu v prediZeni osi trupu, vytlagit' ju temenom do
vysky, postupne vykonat’ predklon, v predklone tklon a nakoniec
pridat’ otoCenie hlavy a krku vlavo ( brada smeruje k stredu l'avej
kl'ai¢nej kosti). V predklone, uklone a otoceni hlavy a krku vlavo
vydrz 10 sekind, pokojne dychat’. Opakovat’ 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Prava lopatka sa zdviha a priblizuje sa k chrbtici

2. Pravé rameno sa predsuva pred hrudnik..

3. Ochabnuté, ohnuté drzanie trupu s predsivanim ramien pred
hrudnik.

Obrazok 9 Cvicenie €. 4A
Obmeny cvicenia:
1. Je vhodné vyuzit pohlad s dychanim: pred vlastnym natiahnutim pohlad vpravo hore,
vydrz, pokojne dychat. Na konci vydrze vdych. Nasleduje pohlad vlavo dolu, vydych,
V uvol'neni vydrz, pokojne dychat’.
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CVICENIE NA TRX SYSTEME
(20 cviceni na posilnenie celého tela)

Nora HALMOVA, Martin CINTULA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra; Katedra ekologie a environmentalistiky
FPV UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk, martin.cintula@ukf.sk

Yo V sucasnosti sa v Sporte, ale aj v Skolskej telesnej
;' Y XYYV a Sportovej vychove hladaju nové prostriedky a
] metddy cviceni, ktoré zabezpeCia dostatocnu

./ / s motivaciu cvi¢encov. UZ niekol’ko rokov americké

n o flss 1 vojenské jednotky vyuzivaju TRX zavesny systém,
/ N SN | o ktory umoziiuje vykondvanie velkého mnoZstva
4B | & cviceni. Je to systém, ktory rozvija nielen kondi¢né
1S schopnosti, ale hlavne rovnovahu asilu. Vdaka
tomu, ze si modzete regulovat’ velkost zataze
(percento telesnej hmotnosti), s ktorou cvicite, je
TRX vhodny pre vsetky trovne fyzickej zdatnosti.
Od zacdiato¢nikov az po vrcholovych Sportovcov.
Podstatou TRX je vyuzivanie nastavitelného zavesného systému, ktory umoziuje
vykonavanie skutocne pestrej palety cviceni. Pri cvi€eni plati zasada, Ze Cast’ je zavesena na
Specialnych popruhoch a zvySok tela je vo vécSine cviceni na podlozke. TRX je skratkou
slovného spojenia TOTAL BODY RESISTENCE EXERCISES, ktoré mozno vol'ne prelozit’
ako tréning pre svaly celého tela.
TRX sa od inych cviceni odliSuje tym, ze hlavny doraz je kladeny na jadro — core. Sustred’'uje
sa na vybudovanie stabiln¢ho jadra, teda svalov brucha, panvy, zadku a hrudnika. Prave stred
tela je zodpovedny za l'ahké a jednoduché zvladdanie beznych aktivit poCas dia. Stabilné jadro
je zarukou toho, Ze cvidenci uz nebudd pocitovat’ bolesti chrbta, kibov a svalov
(http://www.sportujeme.sk)
TRX je l'ahky, prenosny a rychlo nastaviteI'ny. Jeho nastavenie pred cvi¢enim zaberie kratky
Cas, takZe je idedlny pre tréning takmer vSade. MoZete ho zavesit’ kamkol'vek: doma na
dvere, v telocviéni na rebriny, na akukol'vek konstrukciu alebo v prirode na strom. Po celu
dobu cvicenia sa vyuziva len hmotnost’ vlastného tela. Principom tréningu je zavesenie jedne;j
Casti tela do popruhov, pricom druhé Cast’ zostava v kontakte s podloZkou. Intenzitu cvic¢enia
si kazdy moze regulovat’ sam, a to iba zmenou polohy tela oproti zavesnému bodu. Posunutie
tela o par centimetrov zmeni intenzitu vykonavaného prvku. Cim ste nizsie pod zavesnym
bodom, tym je cviCenie naro¢nejsi, a naopak.

| Y

Cvicenie s TRX ndm prindSa mnoZzstvo vyhod oproti inym cviceniam:

e Cvicenim sa rovnomerne precvicuju vsetky svalové skupiny i svaly, ktoré sa pri
inych druhoch cvicenia precvic¢uju len vel'mi tazko, vysledkom je pritazlivé
brusko, pevny zadok a vypracovany triceps.

e Pri kazdom cviku dochadza k intenzivnemu zapojeniu hlbokého stabilizacného
svalového systému, k posilneniu stereotypu spravneho drzania tela

e Zlepsuje kondiciu, rovnovahu, mobilitu chrbtice, svalovi silu, stabilitu, ohybnost’
kibov, flexibilitu a koordinéciu,

e Vyuziva formu silového tréningu - posiliiovanie s vlastnou hmotnostou,
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Cvicenia sa vykonavaju vo vSetkych 3 zakladnych rovinach pohybu, ¢o bezné
cvicenia na posilinovacich strojoch neumoznuje. Tym je dosiahnutd komplexnost’
na zlepSenie motoriky,

Pri cviGenia sa Setria kiby a §Pachy, pretoZe narazy st absolutne vyltiéend,

TRX systém sa da vyuzit’ indoor aj outdoor,

Za jednu cviciacu jednotku precvicite vsetky svalové skupiny,

Je vybornym prostriedkom k znizeniu hmotnosti, pretoze zrychl'uje metabolizmus
a pomaha spalovat’ tukové zasoby (pri nadhmotnosti je TRX efektivnejsi vo forme
kruhového tréningu). TRX zaroven buduje svalovi hmotu, vd’aka ¢om spalite
vaésie mnozstvo kalorii i vtedy, ked’ je telo v pokoji,

Cvicenia su vhodné k prevencii proti zraneniam a moze sluzit’ ako rehabilitaéné
cvicenie po urazoch,

Dodava pozitivnu energiu a zvysuje sebavedomie, ktor¢ je zarukou spokojného a
vyrovnaného Zivota,

Je skladné a priestorovo nenarocné (www.fitness.cvicte.sk)

Jedinou nevyhodou je cena tohto nacinia a obmedzené mnozstvo cvi¢encov. Nie je vhodny
vacsi pocet ako 15 z dovodu kontroly a individualneho pristupu k jednotlivym cvi¢encom.
Podstatou efektivneho cvicenia, je vykonavat’ ho spravne. Nespravne vykonanie TRX cviceni
moze viest' k bolesti chrbta &i kibov. Tu st najéastejsie chyby pri vykonavani cviGen:
Trhavé, nekontrolované pohyby. Pri trhavych pohyboch hrozi zranenie hlavne
chrbtovych svalov.

Nespravne vykonanie cvicenia pri nedostatku sily. V takom pripade je potrebné
oddialit’ telo a chodidla od ukotvenia. Znizi sa uhol medzi telom a zemou a tym sa
zmensi zat'az.

Uvol'nené popruhy, ktoré musia byt vzdy napnuté.

Prekizavanie popruhov v TRX sluéke (www.trxsystem.cz)

4 ./

Y
\

Obrazok 1

Cvicenie 1:

Vykonanie:

Postavte sa tvarou ku konStrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré su predpazené. Paze:
skrcit’ pripazmo, trup spevneny pritahujem hore. Cvicenie si stazte posunutim noh blizSie ku
konStrukeii.

Zapdjajuce svaly: velky chrbtovy sval, triceps
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Obrazok 2

Cvicenie 2:

Vykonanie:

Postavte sa tvarou ku konstrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré su predpazené. Paze:
pokréit’ predpazmo (predlaktie kolmo hore), trup spevneny pritahujte hore. CviCenie si stazte
posunutim néh blizsie ku konstrukcii.

Zapdjajuce svaly: biceps

Obrazok 3
Cvicenie 3:
Vykonanie:
Postavte sa tvarou ku konstrukcii. TRX drzte v oboch rukéach, ktoré su predpazené. Paze:
skr¢it’ upazmo (péste pred ramena), trup spevneny pritahujte hore. CviCenie si stazte
posunutim néh blizsie ku konstrukcii.
Zapdjajuce svaly: deltovy sval, Siroky sval chrbta
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Obrazok 4
Cvicenie 4.
Vykonanie:
Postavte sa chrbtom ku konstrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré st predpazené. Paze:
vzpazit vystreté, trup spevneny spustajte dolu. Cvicenie si st'azte posunutim ndh blizsie ku
konstrukeii.
Zapajajuce svaly: svaly ramena

Obrazok 5

Cvicenie 5:

Vykonanie:

Postavte sa chrbtom ku konStrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré su predpazené. Paze:
pokr¢it’ upazmo, trup spevneny spustajte v pred. Cvicenie si st'azte posunutim noh blizsie ku
konStrukcii.

Zapdjajuce svaly: velky prsny sval, triceps
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Obrazok 6

Cvicenie 6:

Vykonanie:

Postavte sa tvarou ku konstrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré su skréené pripazmo.
Vykonavajte drep, paze: pokréit’ predpazmo. Stojte na celych chodidlach dbajte na to, aby
kolena nepresahovali §picky.

Zapdjajuce svaly: Stvorhlavy sval stehna, vel'ky sedaci sval

e “/
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Obrazok 7

Cvicenie 7:

Vykonanie:

Postavte sa tvarou ku konstrukcii. TRX drZzte v oboch rukach, ktoré su skréené pripazmo.
Vykonavajte vypady vzad, paze: pokr¢it’ predpazmo. Dbajte na to, aby koleno prednej nohy
nepresahovalo $picky.

Zapdjajuce svaly: Stvorhlavy sval stehna, vel'ky sedaci sval
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Obrazok 8

Cvicenie §:

Vykonanie:

Postavte sa chrbtom ku konstrukcii. TRX drzte v oboch rukach, ktoré su predpazené.
Vykonavajte vypady vpred, paZe: vzpazit. Dbajte na to, aby koleno prednej nohy
nepresahovalo $picky.

Zapajajuce svaly: svaly ramena, Stvorhlavy sval stehna, vel'ky sedaci sval

-~
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Obrazok 9

Cvicenie 9:

Vykonanie:

Postavte sa chrbtom ku konStrukcii. Jednu nohu zaveste do TRX, ktoré si stiahnete niZSie.
Ruky v bok. Vykonavajte drepy na jednej nohe. Dbajte na to, aby koleno prednej nohy
nepresahovalo Spicky.

Zapdjajuce svaly: Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval
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Obrazok 10

Cvicenie 10:

Vykonanie:

Postavte sa bokom ku kons$trukcii. Vnitornt nohu zaveste do TRX, ruky v bok, alebo
Vv predpazeni mierne pokrémo. Vykonavajte drepy na jednej nohe. Dbajte na to, aby koleno
stojnej nohy nepresahovalo Spicky.

Zapdjajuce svaly: Stvorhlavy sval stehna, velky sedaci sval

Obrazok 11

Cvicenie 11:

Vykonanie:

Postavte sa bokom ku konstrukcii. Vonkaj$iu nohu zaveste zozadu do TRX, ruky v bok, alebo
Vv predpazeni mierne pokrémo. Vykonavajte drepy na jednej nohe. Dbajte na to, aby koleno
stojnej nohy nepresahovalo $picky.

Zapdjajuce svaly: Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval
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Obrazok 12

Cvicenie 12:

Vykonanie:

Lah vzadu. VloZte obe nohy patami do TRX. Paze pripazit’, dlafiou dolu. Zdvihnite panvu od
podlozka a pritahujte nohy k sebe (skr¢it’ prednozmo). Panva je stale nad podlozkou!
Zapdjajuce svaly: velky sedaci sval, zadny dvojhlavy sval stehna

/|

Obrazok 13
Cvicenie 13:
Vykonanie:
Lah vzadu. VloZzte jednu nohu pitou do TRX. PaZe pripazte, dlaiiou dolu. Zdvihnite panvu od
podlozky a pritahujte striedavo nohy k hrudniku (skrcit prednozmo). Panva je stale nad

podlozkou!
Zapdjajuce svaly: velky sedaci sval, zadny dvojhlavy sval stehna

Obrazok 14

Cvicenie 14:
Vykonanie:
Lah vzadu. VlozZte skréené obe nohy piatami do TRX. Paze pripaZzte, dlaiiou dolu. Striedajte

zdvihanie panvy nad podlozku a spust’ajte panvu tesne nad podlozku.
Zapdjajuce svaly: velky sedaci sval, zadny dvojhlavy sval stehna
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Obrazok 15

Cvicenie 15:

Vykonanie:

Urobte vzpor lezmo. Vlozte obe nohy priehlavkom do TRX. Striedavo kréte nohy k hrudniku
a znova vystierajte do vzporu lezmo.

Zapajajuce svaly: priamy a prieény brusny sval, vzpriamovace chrbta, bedrovostehenny sval,
svaly panvového dna

Obrazok 16

Cvicenie 16:

Vykonanie:

Vykonajte podpor lezmo na predlakti. Vlozte obe nohy priehlavkom do TRX. Striedavo krcte
nohy k hrudniku a znova vystierajte do vzporu lezmo.

Zapdjajuce svaly: . priamy a prieény brusny sval, vzpriamovace chrbta, bedrovostehenny
sval, svaly panvového dna

Obrazok 17

Cvicenie 17.

Vykonanie:

Lahnite si bokom, oprite dolna ruku predlaktim o podlozku, vloZte obe nohy priehlavkom do
jednej slucky TRX. Vytlacte trup hore a druht1 pazu upazte. Spevnite celé telo a drzte.
Zapdjajuce svaly: priamy, priecny a$ikmy brusny sval, vzpriamovace chrbta,
bedrovostehenny sval, svaly panvového dna
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Obrazok 18

Cvicenie 18:
Vykonanie:
Urobte stoj predkrocny bokom k TRX. Obe paze skréte vzpazmo von, ruky dajte v tyl, drzte

V nich slucky TRX tesne za hlavou. Striedavo vytlacajte panvu bokom.
Zapdjajuce svaly: Sikmy brusny sval

Obrazok 19

Cvicenie 19:

Vykonanie:

Postavte sa tvarou k TRX. Jednu pazu skréte pripazmo a uchopte obe slucky TRX. Druhu
pazu predpazte. Spustajte trup vzad dolu, vystrite kréenti pazu a druhou pazou a trupom sa

natocte k podlozke.
Zapdjajuce svaly: Sikmy brusny sval, Siroky sval chrbta, medzilopatkové svaly
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Obrazok 20

Cvicenie 20:

Vykonanie:

Vykonajte 'ah vzadu. Ruky dajte v tyl, lakte od seba. Nohy vlozte do sluc¢iek TRX. Striedavo
kréte a vystierajte nohy, opacnym lakt'om natacajte ku kolenu.

Zapdjajuce svaly: Sikmy brusny sval, priamy brusny sval

Upozornenie:
Pri vsetkych cvic¢eniach dbat’ na napnuté popruhy!!!

Prispevok je sucastou grantovej ulohy: VEGA 1/0478/11 ,,Prevencia obezity a funkcnych
poruch pohybového apardtu a moznosti ich odstranovania u deti a mladeze*.
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VYUZITIE EXPANDEROV NA HODINACH TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY U ADOLESCENTOV

Lucia ORTUTAYOVA, Janka PERACKOVA
(Fakulta telesnej vychovy a $portu UK v Bratislave)
lucia.ortutayova@fsport.uniba.sk, perackova@fsport.uniba.sk

Gumové expandery (dyna bandy) st nacinim na izokinetické posiliiovanie (proti
odporu nacinia), ¢im sa posilituje zaroven agonista i antagonista svalu. Odpor je viditelny
podla farby expanderov, ruzovy je vhodny pre deti, prekonavanie vicsieho odporu
predstavuje zeleny alebo modry expander a najva¢si odpor ma sivy expander. Ich diZka sa
pohybuje od 120-140 c¢m a $irka je 12-15 cm. Expandery na rozdiel od &iniek Setria kibové
puzdra, apreto su vhodné pre posilhovanie deti a mladeze. Ajvdaka svojej cenovej
dostupnosti si nachddzaji miesto v Skolskej TV (Streskova, 2006/a).

Vyuzitie expanderov

Cvicenia s expandermi najCastejSie vyuzivame na hodinach aerobiku v ramci
posilnovacej Casti, ktorej predchadza aerdbne rozcvicenie a prestrecing. Pocet opakovani
zavisi od vykonnosti adolescentov. Tvarovanie svalstva celého tela doprevadza hudobny
sprievod v tempe 128 — 135 beat per minute (Miklovi¢ova, 1999).

Pri cviéeni s expandermi sa riadime didaktickymi zasadami, ktoré uvadza Streskova (2006/b).

- Techniku cvi¢eni nacviujeme samostatne (spravnost’ polohy, uchopenie
expanderu).

- Zdoraziiujeme dychanie: vychodiskova poloha - vdych, kone¢na poloha -
vydych.

- PocCet opakovani asérie volime podla vykonnosti adolescentov (8-15
opakovani, 2-4 série).

- Naroc¢nost’ cvienia zvySujeme poctom sé€rii, skracovanim prestdvok medzi
sériami, zvySenim poctu posiliiovacich blokov pocas tyzdna alebo vymenou
expanderu s va¢sim odporom.

Uvadzame priklady cviceni z vlastnych sktsenosti a z publikécii od Kristofi¢ (2007), Strako$
— Valouch (2004).
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1. Posilnovanie medzilopatkového svalstva — stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit' — kréenim pazi
do upazenia pokrémo zvaésujeme natiahnutie expanderu (obr.1).

2. Posiliiovanie prsného svalstva — stoj mierne rozkro¢ny, upazit’ pokrémo — pritahovanim
pazi do predpazenia pokrémo zvacSujeme natiahnutie expanderu (obr.2).

Obrazok 1 Obrazok 2

3. Posilnovanie prsného svalstva a svalstva pazi — stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’, pokrcit’
paze a skrizit’ ich pred prsiami — opakovane vykonavat hmity rukami von a dnu, tak aby sme
natiahnutie expanderu zviac¢Sovali a zmenSovali (obr. 3).

4. Posilnovanie deltového a chrbtového svalstva — stoj, mierny vypad lavou vpred, jeden
koniec expanderu uchopit’ pod 'avym chodidlom, druhy koniec uchopit nadhmatom pravou,
predpazit’ — predpazit’ hore, zvacSujeme natiahnutie expanderu. To isté na druhu stranu

(obr. 4).

Obrazok 3 Obrazok 4
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5. Posilnovanie bicepsového svalstva — stoj, mierny vypad lavou vpred, jeden koniec
expanderu uchopit’ pod l'avym chodidlom, druhy koniec uchopit’ podhmatom l'avou rukou,
skréit’ pripazmo l'avou — l'avu ruku pritahujeme, ¢o najblizSie k lavému ramenu. To isté na
druhu stranu (obr. 5).

6. Posiliiovanie tricepsového svalstva — stoj, vypad lavou vpred, uchopit’ expander za
chrbtom, pravu ruku vzpazit', lava ruku pripazit’ — zvac¢Sujeme natiahnutie expanderu. To isté
na druhu stranu (obr. 6).

Obrazok 5 Obrazok 6

7. Posilnovanie fixatorov lopatky — stoj, mierny vypad l'avou vpred, rovny mierny predklon,
pokr¢it’ predpazmo, expander uchopit’ v I'avej ruke, pod l'avym chodidlom a v pravej ruke —
sucasne vytoc¢it' obe pokréené paze proti tahu expanderu do pokrcenia upazmo (vydrz 3
sekundy). Prestriedame dolna koncatinu (obr. 7).

8. Posilniovanie flexorov chrbtového svalstva — stoj na pravej nohe, prednoZit’ l'avou, expander
uchopit’ pred telom z l'avej ruky pod lavym stehnom do pravej ruky — proti tahu expanderu
zdvihnut koleno l'avej nohy nad horizontalu. To isté na druht stranu (obr. 8).

Obrazok 7 Obrazok 8 .
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9. Posilnovanie rotdtorov trupu a celkové spevnenie tela — vzpor lezmo, expander v pravej
ruke av lavej ruke, kde je zatazeny — preniest hmotnost’ na l'avli ruku vytoCenim trupu
s pravou rukou proti tahu expanderu. To isté na druhu stranu (obr. 9).

10. Posiliiovanie abduktorov dolnych koncatin a balancovanie v labilnej polohe — sed skr¢it
unozmo, mierny naklon tupu vzad zdvihnit' nohy nad podlozku, expander uchopit’ v l'avej
ruke cez l'avé chodidlo do pravej ruky cez pravé chodidlo — roznozovat’ a unozovat l'avou
a pravou proti tahu expanderu (obr. 10).

[

Obrazok 9 Obrazok 10

11. Posilnovanie extenzorov dolnych koncatin — sed pokrémo, pokréit’ predpazmo, expander
uchopit’ do rik a pod chodidla — opakovane vystierat’ nohy (t'azsia verzia zdvihnat’ nohy nad
podlozku, balancovanie v labilnej polohe) (obr.11).

12. Posiliiovanie priameho brusného svalstva — l'ah vzad, prednozit pokrémo, expander
uchopit’ rukami a viest’ ho cez zadnt stranu stehien — S vydychom mierne zdvihame trup
Z podlozky (obr.12).

"
ne

Obrazok 11 Obrazok 12
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13. Natiahnutie svalstva dolnych koncatin — Tah vzad pokrémo, lavli prednozitpokrémo,
expander uchopit’ rukami a zachytit’ pod 'avym chodidlom — mierne pritiahnit’ a dopinat’
Pavli nohu. To isté na druhti stranu (obr.13).

Obrazok 13
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METODICKY RAD NACVIKU PREMETU BOKOM

Natilia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF v Nitre)
nczakova@ukf.sk

CviCebné tvary v Sportove] gymnastike sa realizuji pomocou pohybov, pri ktorych sa

meni vzajomna poloha koncatin a trupu voci sebe. Pri tychto zmenach polohy sa meni aj
poloha taziska tela. Zmeny sa uskutocnuju v roznych ¢asovych odstupoch, v réznom poradi
a roznou intenzitou.
Pre kazdého ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy je nevyhnutné poznat' dokonale techniku
realizécie cvicebného tvaru. Len na jej zdklade je schopny rozpoznat' chyby v predvedeni
techniky cvicebnych tvarov u Ziakov apresne im poradit, preCo dany tvar nevykonali
spravne, v ktorej Casti nastala chyba a ako je mozné ju odstranit’. Je ddlezité, aby vyucujici
ovladal hlavny smer pohybu (pribliznu drahu t'aziska), detailné pohyby jednotlivych casti tela,
svalové skupiny najviac zapojené do pohybu alebo jeho Casti a presné Casové odstupy medzi
jednotlivymi pohybmi ako aj rychlost’ a intenzitu realizovanych pohybov.

Pri nacviku premetu bokom vychadzame zo zvladnutej stojky na rukdch. Samotny
nacvik zacina dokonalou ukazkou. Idedlne je, ak ukazku realizuje ucitel’, v krajnom pripade je
mozné vyuzit' kinogramy, video alebo ukéazku ziaka, ktory uz premet bokom ovlada. Ukéazka
sluzi na vytvorenie predstavy o cvicebnom tvare a opakovand ukazka umoziuje vyucujicemu
zdoraznit' kl'icové fazy cvicebného tvaru. Oboznamenie sa s technikou premetu bokom
doplha vytvorenii predstavu o kIiové momenty a presné postupnosti vykondvanych
pohybov.

NajcastejSim ,,zavdhanim* deti pred samotnym nacvikom premetu je uvedomenie si ,,spravne;j
vykro¢nej* nohy. Najjednoduchs$im spdsobom je zopakovanie stojky na rukéch.

Technika premetu bokom:

Realizujeme ho z ¢elného postavenia (paze v predpazeni). Dosliapnutim na pravi nohu
nasleduje predklon trupu so sucasnym Svihom Tl'avej (Svihovej) nohy. Dohmatom na prava
ruku dochadza k zapojeniu pravej dolnej koncatiny, ktord sa odraza. V tomto bode dohmatava
na podlozku aj l'ava ruka, ¢im sa telo dostava do stojky v maximalnom roznoZeni. PrenaSanim
hmotnosti z pravej na l'avl ruku prechadzame do druhej fazy premetu. Prava ruka oputsta
podlozku, naopak na zem dopadne I'ava Svihova noha. Nésledne sa z podlozky zdviha aj I'ava
ruka apohyb dokon¢ime dosliapnutim pravej dolnej koncatiny v stoji rozkrocnom
a V upazeni.

Premet bokom je mozné realizovat’ aj z postavenia bo¢ného pri¢om su paze upazené. Rozdiel
v technike je len v prvej faze, kedy sa trup nepredklana, ale prechadza tiklonom.

Technika vychadzajica z vykroku lavou dolnou koncatinou je len zrkadlovym obrazom
vyssie uvedenej techniky.

1. Zopakovanie stojky na rukach (vo dvojiciach, prip. s oporou o rebriny)

2. Preskakovanie lavi¢ky s dorazom na spravne postupné kladenie dlani (obrazok 1) —
naucenie spravneho rytmu zapdjania jednotlivych koncatin do pohybu.
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Obrazok 1

3. Nacvik stojky z bo¢ného postavenia (v trojiciach, prip. vo dvojiciach) (obrazok 2A),
dopomoc poskytujeme na strane ,,vykrocnej“ nohy cviciaceho ziaka (obrazok 2B).
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Obrazok 2A

Obrazok 2B

4. PrendSanie hmotnosti v Stojke na rukach (dvojice) (obrazok 3)
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Obrazok 3 Obrazok 4

5. Zo stojky na rukach dokoncenie premetu do opa¢ného smeru, ako je ,,vykrocna*“ noha
(pri pravej vykro€nej nohe, ,,potlatime* Ziaka do l'avej strany). Dopomoc stoji oproti
cvic¢iacemu. (obrazok 4)

6. Premet bokom v zjednodusenych podmienkach =z troch kaskadovito ulozenych

zineniek (Streskova, 2009). (obrazok 5)

Obrazok 5 Obrazok 6
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7. Premet bokom cez vrchny diel $védskej debny (nacvik dostato¢nej vzdialenosti pri
dohmate). (obrazok 6)

8. Premet bokom po znackach. (napr. z papiera vystrihnuté dlane a chodidla rozlozené
Vv presnych vzdialenostiach, do ktorych maju jednotlivé ruky prip. chodidla dopadat’ —
rozlozenie vzdialenosti robime podl'a vysky Ziakov )

9. Premet bokom cez ,tunel“ vytvoreny zdvoch zineniek, ktoré drzia dvaja ziaci
(Streskova, 2009).

10. Premet bokom po ¢iare samostatné pokusy.

Pri nacviku premetu bokom je nevyhnutné aj poskytnutie dopomoci, prip. zachrany, ktora sa
realizuje jednoduchsie u deti mladsieho 8k. veku (niz§ia hmotnost’ ako aj dizka koné&atin).
Poskytujeme ju od chrbtovej strany cvi€iaceho prekrizenim ruk a chytenim v oblasti pésu.
Prekrizenie pazi (I'ava nad pravou) sa otd€avym pohybom cvi¢iaceho okolo svojej osi meni na
normalne postavenie pazi az po prekrizenie opacné (prava nad 'avou) v momente ukoncenia
premetu bokom.

Chyby:
- najcastejSou chybou je dohmat za os tela, mimo linie jednej Ciary

- nedodrzanie spravneho rytmu pohybujicich sa koncatin (napr. sucasne polozené paze
na podlozku)

- prili§ blizky dohmat ruky k vykrocnej dolnej koncatine (odstrdnime zopakovanim
cvicenia 7)

- nedostatocné spevnenie tela v stojke na rukach

- nezrealizovanie stojky na rukach (telo nie je v kolmici na podlozku)

- zastavenie $vihu a dobiehanie dolnych koncatin v stojke

- neskoré opustenie ,,druhej ruky* z podlozky, kedy zZiak pada aj napriek tomu, Ze
premet vykonal

- nedopnutie dolnych koncatin v celom premete

- premet bokom cez piste (prip. prsty) alebo nedodrzanie spravnej vzdialenosti rak od
seba (vacsinou je to Siroky dohmat)

Odborna praca je sucastou grantovej Ulohy KEGA €. 029UKF - 4/2011 ,,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov
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POHYB A POBYT V PRIRODE — TURA NA SNEZNICIACH A VYSTROJ

Henrieta NEMCEKOVA, Jaroslav BRODANI
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF v Nitre)
henrieta.nemcekova@student.ukf.sk, jbrodani@ukf.sk

Tura na snezniciach ako staronovy druh Sportu si ziskava stale viac priaznivcov nie
len medzi mladymi, ale taktiez 1 medzi seniormi, ktori sa snazia aktivne travit’ svoj volny Cas
na udrzanie a zlepsSenie svojho zdravia, kondicie a radosti zo zZivota.

HISTORIA

Historia sneZnic siaha do doby pred mnohymi tisickami rokov. Prvé zmenky o nich sa
zaznamenali uz okolo roku 6000 pred nasim letopoctom, kedy sluzili ako pomodcka pri
kazdodennej Cinnosti l'udi, Zijacich v severskych castiach Zeme, na ktorych sa vicsiu Cast’
roka nachadzala snehova pokryvka. Preto hladali sposoby, na ul'ahcenie si zivota v danych
podmienkach. snazili si vynajst’ nejaké pomodcky, ktoré by im tento pohyb a presun ulah¢ili,
zefektivnili a urychlili.

NajstarSie zachované nalezy v podobe skalnych kresieb a zbytkov drevenych
chodiacich zariadeni odhadujucich na vek az 4500 rokov pred nasim letopoc¢tom, pochadzaju
z oblasti Skandinavie a Svédska. V Rakusku v 80. rokoch 20. storo¢ia bol najdeny spolu s
radovcovym muzom Otzim d’al$i dokaz pouzivania sneznic (Neméekova, 2012).

Sneznice sluzili pri usadlom spdsobe zZivota rolnikov v zimnom obdobi, pri
vykonavani zakladnych dennych ¢innosti, pri love, koCovnici ich vyuzivali pri presuvani,
dobyvani a objavovani novych miest.

Obréazok 1 Prvé sneznice (Korvas — Dosla, 2008)

Postupom ¢asu sa vyvinuli prvé formy sneZnic, ktoré mali rdézne tvary (obrazok 1).
Zaklad tvoril nosny ram, ktory bol vyplneny prepletanymi drevenymi pruhmi. Tento typ
sneznic umoznoval chodzu, ale nie sklz. Patria sem i klasické indidnske sneZnice, z ktorych sa
vyvinuli dne$sné moderné typy sneznic.

Druht skupinu tvoria tzv. celodrevenné stupacky, pricom sa jednalo o kruhové alebo
ovalne dosky, resp. drevené topanky zvacSeného tvaru. Vyvoj tychto zariadeni viedol
postupne od chodze ku sklzu a na konci tejto vyvojovej etapy vznikli lyZe. Tyka sa to hlavne
Eurdpy a Azie (Korvas - Dogla, 2008).

Dominantnym regionom pouzivania sneznic bola Severna Amerika. Pre povodnych
obyvatel'ov Indidnov, boli dolezitou sucast'ou vyzbroja pri love, obZive a inych ¢innostiach v
zimnom obdobi. Po objaveni Ameriky sa od povodnych obyvatelov vel'mi rychlo naucili
pouzivat’ sneznice v zimnych obdobiach 1 dobyvatelia a kolonizatori. Tato tradicia stvisi i s
najvacsim vyuZzivanim sneznic pre zimnu turistiku v dne$nej dobe predovsetkym na uzemi
USA a Kanady. Tradicia pohybu na snezniciach sa tu udrzala do dnes$nych dni a su vyuzivané
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pre rdzne formy zimnej turistiky, od kratkodobych vychadzok, az po narocné viacdenné
prechody a pobyty v prirode alebo i stale obl'ibenejsie sutaze a zavody (Simoneit, 2007).

V podmienkach Eurépy sa v poslednych rokoch zac¢ina tato aktivita vel'mi rozvijat’. S
nastupom umelych hmot a vyrobou vel'mi kvalitnych, 'ahkych a zle zniciteI'nych sneznic,
umoznujucich sa pohybovat’ i v ndro¢nych a obtiaznych terénoch, zaujem o tento druh
turistiky rapidne stipa. A vd’aka tomu moézeme stale CastejSie stretnut’ jedinca i skupinky
turistov na snezniciach i v nasich pohoriach.

AKO ZACAT

Pri kiipe sneznic je dolezité brat do uvahy na aky typ tary ich chceme vyuzivat.
Existuju totiz viaceré typy, vel'kosti a prevedenia. Iné volime na prilezitostné prechadzky, iné
na joggingové behanie a iné na viacdennu tiru s tazkym plecniakom na chrbte. Princip
sneznic je v rozlozeni vahy tela na ich ploche, vd’aka ktorej sa neborime do snehu. Cim
vicsia, tym stabilnejSie a ¢im sme t'azsi, tym vacSie sneZznice potrebujeme. Prihliadame i na
terén a kvalitu snehu.

Ako si teda spravne vyberieme? Z hl'adiska tvaru st najvicsie rozdiely v ich zadnej
Gasti. T4 je bud’ ovalna alebo $picatd. Spicata pita ma vacsiu plochu a plni pri chodzi funkciu
kormidla, takZe na nich lepSie udrziavame priamy smer. Ovalna pita mé zasa vacsiu plochu, a
tym lepsiu stabilitu, ale v porovnani so Spicatou ju vieme slabsie ovladat. SneZznice so
Spicatou patou su preto vhodnejsie pre rychlejsiu Sportova chddzu, pripadne beh. Ovalne do
hlbsieho snehu, na vychadzky, pokojnejsie vylety a viacdenné tary. Je preto dobré, urobit
kompromis medzi cenou, vahou a kvalitou (Havel, 2004).

TYPY SNEZNIiC

V dnesnej dobe mame na vyber viacero typov sneznic, ktoré sa od seba liSia
konsStrukciou, tvarom a materidlom. Najviac preferované su s vol'nou pétou, lebo ulahcuju
pohyb a odbremenuju kolenny kib. Turisticka obuv sa obvykle upeviiuje na ne dvoma
paskami, ktoré sa dot'ahujii cez spony, ktoré zabraniujii samovolné odopnutie sneznice alebo
vyuzivaju 1 systém snowbordového viazania. Viazanie s odpruZzenim mé velké vyhody pri
stipani, pretoZe Spicka sneZnice sa automaticky nadvihuje a tym ho ul'ah¢uje. Moderné alebo
Sportové sneznice sa daji pouzivat’ i pri stipani nad 30° a nad 20° pri traverzovani. A to
hlavne vd’aka kvalitnym drapdkom na spodnej strane a celkovej vysokej tuhosti sneznic.

Sneznice starSiecho typu (rdmové, s pevnou pdtou) su pouzitelné maximalne do
urcitych sklonov, pretoze pita je pevne prichytend k sneZnici a je nevyhnutné zdvihat' nohy
vysSie nad sneh a prendsSat’ vpred. Je to viac unavné a k tomu nam zadné Cast’ neustale
nahadzuje sneh na ne, ¢iZe pohyb je znova stazeni. Pri mokrom snehu ndm eSte hrozi rychle
premoknutie obuvy (Schneeweiss - Ritschel, 2011).
Uvedieme si tri typy sneZnic :

1. Origindly : Prvotné sneznice Indidnov st vyrdbané z tvrdého, ale pruzného dreva,
pevne zviazaného v zadnej Casti. Stred, tvori zaroven aj tazisko, je vypletany pevne
napnutou sietou z koze alebo kory. Prednd Cast’ smeruje mierne nahor. Viazanie je
jednoduché, prevazne z koze. Zhotovené su v dvoch velkostiach :

a) Siroké — typu ,,Medvedia stopa“ su vhodné do hlbokého, sypkého snehu, ale
vyzaduju si pomal$iu chddzu. Variantou je typ ,.Zelena hora“, ktora je uzSia a
pozdiznejsia — od tohto tvaru sa odvija vi¢iina dneinych modernych sneznic.
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Obrazok 2 Medvedia stopa (1.) a Zelena hora (2.)

b) wuzZsie — vhodné pre rychlejSiu chddzu a presun, pretoze lepSie idu v smere chodze a
dobre sa klzu pri zostupe z kopca. Sem sa radia sneznice typu ,,Bobri chvost* a
,,Obzibvejska sneznica®.

Obrazok 3 Bobri chvost (3.) a Obzibvejska sneznica (4.)

Ich nevyhodou je kratka zivotnost, vysoka cena a Casta tdrzba. Zaujimavostou je, ze
ako jediné zanechavaju stopy v podobe ryby so Supinovym vzorom (Korvas — Dosla,
2008).

Klasika tzv. ramové : Ram je zhotoveny z kovu, zvycajne hlinik, dural (zliatina
hlinika, medi, hor¢ika a mangdnu). Na flom je upevnené celé viazanie, kovové
drapaky (macky) umiestnené vac¢sinou pod Spickou alebo pod pétou a vyplit s dobrym
postrannym vytaZenim, tvorena z umelej hmoty, napriklad méakky PVC, neoprén,
hypalon. Viazanie je prevazne remefiové. Predna ¢ast’ smeruje mierne nahor. TaZisko,
vzhl'adom k lepSej koordinécii je posunuté o nieco dopredu, na rozdiel od ,,originalu®.
Na naSe turistické pomery st dostacujuce a vhodné. Dostat’ ich v troch velkostiach a
plati pravidlo, Ze ¢im st vacSie, tym maja vacsiu nosnost’ (Schneeweiss, Ch. 2007).
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Obrazok 4 Klasické sneznice

3. Moderné : Pri ich vyrobe sa pouziva pruzny, kvalitny, tvrdy plast a su vyrobené v
celku. Viazanie je bud’ snowboardového, alebo skialpinistického typu. Na spodnej
Casti sneznic sa nachadzaju drapaky, kovové alebo umelohmotné. Spi¢ky smeruji
nahor. Su Sikovné a umoziuji skoro normalnu chdédzu. St vhodné na pouzitie v
Alpach (Schneeweiss - Ritschel, 2011).

Obrazok 5 Moderné sneznice

VIAZANIE

Viazanie Casto byva ich najdrahSou ¢ast'ou. P6vodné viazanie bolo vyrobené z koze a
jemného pruatia, nevydrzalo vSak dlho. ESte neddvno sa vyuZivalo viazanie vyrobené z
umelych tkaniv upevnené sponami. I napriek pokroku a jednoduchSej manipulacii so
sneZnicou bolo pomerne mikké a nie velmi pevné apreto priSlo lahSie k zraneniu.
Problémom byva taktiez is lacnejSie alebo podomacky vyrobené viazanie (Nemcekova,
2012).

Pozname dva druhy viazania. Pevné, ktoré spaja topanku spolu so Spickou 1 péatou. Je
vhodné do néro¢nejSich terénov a na kratSie tury. Pohyblivé, ktoré spdja topanku iba so
Spi¢kou a péta ja volnd, vdaka ¢omu je chddza pohodlnejSia. Exituju vSak uz sneznice
s vol'nou pitou, ktora sa d4 v pripade potreby pripevnit.

V sucasnej dobe sa pri modernych snezniciach pouziva viazanie podobné
snowbordovému (Havel, 2004).
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Obrazok 6 Snowboardové viazanie

Iny typ viazania takisto vyuZiva nasuvnu $picku s vol'ne nastavujlicim remefiom.

Obrazok 7 Viazanie s ndsuvnou Spickou

Okrem kvalitného viazania méa uz viacSina modernych sneZnic vytvorené i zaistenie
naslapnej dosky proti vol'nému a nechcenému pohybu. Mo6ze byt oto¢ného alebo pakového
typu. Toto istenie je vyhodné i pri manipulécii so sneZnicami a pre ich I'ah$i transport napr. v
prostriedkoch hromadnej dopravy, kedy ich mame vécSinou upevnené vzadu na batohu
(Korvas — Dosla, 2008).

Aretace vazani

Obrazok 8 Otocny typ Obrazok 9 Pakovy typ
PREPRAVA SNEZNIC

Pri preprave do miesta a z miesta nasej tury v prirode prendSame sneznice

spolu s palicami zviazané a upevnené na vonkajsej strane plecniaka. Velky pozor si

davame na hroty a drapdky, aby sme nikoho neohrozovali. Pri modernych

snezniciach uistujeme i naslapné dosky. Palice upevnime pomocou kompresnej
pasky na strane plecniaka (Korvas — Dosla, 2008).
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VYSTROJ

Ziaden vylet alebo taru do hor nepodcenujeme,
prave naopak. Svedomito sa nail pripravujeme, aby sme
predisli moznym nasledkom. Dolezitou sucastou kazdej
tiry je vol'ba dobrej a kvalitnej vystroje. Nehovoriac o tom,
ze v extrémnych pripadoch ndm spravna vybava moze
zachranit’ zivot (Berger, 2008).

Zakladnym predpokladom kazdej lyziarskej turistiky
je spravna ,,outdorova“ vystroj a vyzbroj. Vystroj ma byt’
primerand poveternostnym podmienkam, stavu, odolnosti
turistu a vynaloZenej ndmahe. Oble€enie sa Spravidla skladd z troch vrstiev. Prva vrstva
odvadza vlhkost’ z povrchu tela. Druhd vrstva taktiez odvadza vlhkost' z tela a ma izolacné
vlastnosti. Tretia vrstva zvySuje izolacné vlastnosti oblecenia, nepremokavost’ a chrani telo
pred stratou tepla a pred vetrom. Dalgie vrstvy zvysuja ochranu pred zimou,
vlhkost'ou a vetrom.

Oblecenie turistu pozostava z vetrovky s kapuciiou, nohavic, svetra,
termopradla, rukavic, Ciapky, okuliarov, lyzi a topanok. Do plecniaka je
potrebné pribalit’ skrutkova¢, ndhradné suciastky k viazaniu, osobnu
lekarnicku, mapu, ak to vyzaduje situdcia buzolu, popripade GPS,
d’alekohl'ad, noz, rezervné pradlo, osobné doklady, zdravotnu Kkartu,
poistenie do hor, peniaze, obcerstvenie a mobil s ¢islom na Horsku sluzbu (18 300 — tiesiové
volanie) (Brod’ani, 2012).

Nas§ vykon obmedzuje i dostatocny prijem tekutin. Aj ked v principe moézeme pit’
vSetko, o mame radi, preferujeme hlavne teplé a sladené népoje, ktoré ndm dodédvaju energiu.
Vynikajuci je ¢aj sladeny medom alebo cukrom, praskové napoje zaliate teplou vodou,
ovocné Stavy zmieSané s mineralkou, rozne energetické napoje. Sladké napoje st velmi
dolezit¢ pri zivotu nebezpecnych situiciach ako st Soky, prehriatie alebo vyCerpanie
organizmu. Idealne st termosky s objemom aspon jeden liter (Sykora, 1986).

TECHINIKA CHODZE NA SNEZNICIACH

Technika pohybu pomocou sneznic je rovnaka ako pri normalnej chddzi. Samozrejme,
ze je o Cosi naro¢nejsia. Vzhl'adom k Sirke sneZnic, zhruba 23 centimetrov, je typicky Sirsi
krok a vac¢si pohyb turistu do stran ako pri chodzi v topankach.

Palice ndm poméhaju a ul'ahcuju pohyb vpred, otacanie, udrZanie rovnovahy hlavne v
hlbSom snehu. NajvhodnejSie st teleskopické, pretoze si ich mdZeme nastavovat’ podla
potreby, alebo ak prave ideme po jednoduchom teréne, moézeme ich odlozit’ do plecniaka
a neskor znovu pouzit’ (Schneeweiss, 2007).

A) Chédza po rovine

Chddza so sneznicami je zdkladnou variantou a tiez
vychodiskovym prvkom pri nacviku behu. Je technicky
najjednoduchSia a fyzicky najmenej narocnd. Dolné
koncCatiny mierne rozkro¢ime tak, aby sme si pri chodzi na
sneznice nestipali a nezakopavali o ne. Najlepsie je zaCinat'
na tvrdSom a upravenom povrchu (chodnik) a az potom ist’ do
terénu, kde je pohyb ovel'a naro¢nejsi (Martis, 1980).

B) Vzostup
Pri chédzi do kopca trup drZzime vzpriameny, t'aZisko prenesieme vpred a hmotnost’
tela je na prednych castiach chodidiel. Telo je tzv. v prepade. DlZzka krokov zavisi od sklonu
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svahu. S jeho néarastom prirodzene dizku krokov skracujeme. Aktivnou
pracou pazi a palic si vytvarame oporu a napomahame pohybu vpred.
Strmé svahy s midkkym snehom zdoldvame bud’ priamo, alebo vyuzivame
lyziarsku techniku tzv. stromcek, ¢ize Spicky ndh a sneznic vytaCame na
stranu a branime tym spatnému skiznutiu. Ak je sneh tvrdy, chodime tzv.
schodovym krokom, pri ktorom zapichujeme do snehu predné casti
sneznic s drapakmi a vytvarame schody. Dalsi tcastnici idGi zvaésa po
stopach prvého (Martis, 1980).

C) Zostup

Pri chdodzi z kopca je trup vzpriameny. Moze byt i1
mierne zakloneny. Lahko pokréime kolena, aby bol pohyb
ekonomicky a zbytotne sme necerpali silou. Kroky su
predizenejsie, pomocou palic si regulujeme rychlost a
udrziavame rovnovahu. Dobré je aj mierne vytoCenie sa na
stanu. Prudké svahy s miakkym snehom zvyknu kizat. Davame

si preto pozor a neprecefiujeme svoje schopnosti (Simoneit,
2007).

D) KriZovanie

Krizovanie je technika pre pohyb v kopci s vicSim
sklonom a mikkym snehom. Uhol si ur¢ujeme podla toho, ¢i
ideme z, alebo do kopca a podla tvaru terénu, prekazok a kvalite
snehu. Je nevyhnuté, aby sneznice mali zo spodnej Strany
drapéky, ktoré zabrdnia zosuvaniu sa. Strmé svahy zdoldvame
predkladanim jednej sneznice pred druhu tak, Ze vznika priama
linia. Dbadme na opatrnost’, aby sme nepadli. Pre tito techniku su
vyborné moderné typy sneznic, lebo maju adekvatne prepracované viazanie (Schneeweiss -
Ritschel, 2011).

E) Beh na sneZniciach

Beh na snezniciach je velmi intenzivna pohybova aktivita.
Technicky sa priblizuje atletickému behu s dobrou odrazovou a letovou
fazou. VyuZiva sa hlavne pri r6znych sutaznych aktivitach kratkodobého
alebo dlhodobého charakteru. Popularne st predovSetkym v
Skandinavskych krajinach a v Severnej Amerike, kde sa traduju od Cias
Indidnov a Eskimakov. V eurdpskych krajindch je sitaz v behu na
snezniciach zarad’ovana len ¢iasto¢ne (Korvas — Dosla, 2008).

" &

STRIEDANIE SA CLENOV SKUPINY PRI VEDENI TURY

Bez rozdielu na cClenitost’ terénu je vedenie skupiny fyzicky a psychicky vel'mi
narocna Cinnost. Veduci akcie musi byt neustdle v strehu a dbat’ na sprdvny smer trasy,
bezpecnost’ skupiny a v neposlednom rade vysliapat’ stopu do nového snehu, ¢o je velmi
vysilujice. Vyzaduje si Casté obmienanie sa navzajom. Volime taky stupen obtiaznosti, aby
ju zvladli vSetci jej clenovia. Trasu podla potreby prisposobujeme schopnostiam a
moznostiam zucastnenych.

Skor ako sa rozhodneme trasu zdolat, presne zmeriame vzdialenosti 1 vySkové
rozdiely a urobime odhad, kol'’ko bude asi cely pochod trvat. Nezabudneme priratat’ i ¢as na
oddych a mozné meskanie spdsobené nepriaznivym pocasim.
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Tabulka 1 Odporac¢ané normy zat'azenia pri jednodnovej turistike na snezniciach
(Junger a kol., 2002)

ZaciatocCnici | Pokrocili Vyspeli Rychlost’

Vek km kg | km | kg km kg v km/h
10-11 10 4 12 ) 14 6 3
12 - 13 12 6 15 7 18 8 35
14 - 15 15 75 | 18 9 21 | 10,5 4
16 - 18 20 95 | 25 | 12 30 | 145 4,5

ODPOCINOK

Pocas tury si robime pravidelné prestavky. Cim naroénejsi terén je, tym vicsie naroky
su kladené na na$ organizmus. Pri chddzi v hlbokom snehu sa rychlejSie unavime. Doba
medzi prestavkami a dizka o y odpocinku zavisi od
viacerych  faktorov,  ako W napriklad zdatnost, stupe
unavy, terén a pocasie. Kym pre zdatného turistu postaci

v priemere 5 — 10 minutova prestaivka v hodinovom
intervale, menej zdatnému planujeme  prestavky v

polhodinovom intervale. Nepodcenujeme zdravie
¢lenov skupiny. Okrem mensich prestavok pocitame
aj s obednou, kedy doplnime chybajicu energiu.

Dodrziavanie pravidelného pitného rezimu je samozrejmost'ou (Nemcekova, 2012).
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FRISBEE ULTIMATE — NETRADICNA SPORTOVA HRA

Gustav ARGAJ
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave)
argaj@fsport.uniba.sk

Lietajuci disk (frisbee) je znamy predovSetkym ako hracka, ktora sa vyuziva
v rekreaénych pohybovych aktivitich a roznych pohybovych hrach. V poslednom obdobi sa
lietajace disky Coraz CcastejSie uplatituji aj v oblasti Sportu. Medzinarodnd federacia
lietajuceho disku (WFDF) riadi uz pomerne vel'a Sportovych disciplin (ultimate, frisbee golf,
double disc court), ktoré st rozsirené prakticky po celom svete.

Frisbee ultimate je netradi¢na Sportova hra s priamymi stibojmi hracov. Hrat sa zacala
vroku 1967 v USA av sucasnosti je v programe Svetovych hier. Cielom hry je prihrat
lietajaci disk spoluhraovi do koncovej zony. Je kondi€ne naro€nd a vyrazne sa v nej
uplatiiyje taktické myslenie hracov.

Zakladné pravidla
Ihrisko
Hra sa na travnatom ihrisku 100 x 37 m, na ktorom su dve koncové zony (obr. 1)
| 20 1n| | 20 1n|
W W 37m
| 131n| 64 m | 11n|
Obrazok 1

Predmet hry
Hr4 sa s lietajacim diskom, ktory je z plastu. Jeho priemer je 27 cm a hmotnost’ 175 g (obr. 2).

Obrazok 2

Namet a pravidla
Kazdé druzstvo ma na ihrisku 7 hracov. Hréd sa na body — vitazi druzstvo, ktoré ako prvé
dosiahne 17 bodov. Pol¢as sa zacina, ked’ jedno z druzstiev dosiahne 9 bodov. Bod ziska
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druzstvo vtedy, ked’ uto¢nik prihra disk spoluhracovi do koncovej zony. Hracéi si disk
prihravaju, hra¢ s diskom nesmie urobit’ kroky. Hra je bezkontaktna a braniaci hra¢ nesmie
superovi vyrazat’ disk z rak. Braniace druzstvo sa snazi zamedzit' superovi dosiahnut’ bod —
braniaci hra¢ sa snazi zachytit' disk, nesmie vSak Uto¢nika faulovat’ (akykol'vek kontakt
hra¢ov mdze byt povazovany za faul), plati pravidlo, Ze nema byt k nemu blizsie ako na Sirku
disku. Uto¢nika s diskom moze bréanit’ len jeden hrag, ktory mu moze poéitat’ ¢asovy limit 10
sekund na odhodenie disku. Ked’ uto¢nik do 10 sekund disk neodhodi znamend to stratu

disku. Strata disku pre Gtoc¢iace druzstvo d’alej nastane, ked’:

o disk spadne na zem;
disk opusti ihrisko (spadne na zem mimo ihriska, disk vS8ak pocas letu moze letiet

[ ]
mimo ihriska);
disk zachyti obranca;
e hrac s diskom urobi kroky;

[ ]
hra¢ s diskom sa dostane mimo ihriska.
Striedanie hracov - striedat’ sa méze po dosiahnuti bodu alebo v pripade zranenia niektorého

hréaca.
Oddychovy cas — kazdé druzstvo si moze zobrat' 2 oddychové Casy v kazdom polcase a to
vtedy, ked’ Gtoci.

Hru neriadi rozhodca — hraci si sami hlasia fauly, kroky a d’alSie priestupky. Kladie sa vel’ky
doraz na dodrziavanie Sportového ducha, fair play a priatel'stvo (Spirit of the Game).
V sucasnosti sa vSak uz zafina s ,,vypomocou* rozhodcov, ktori sa zacinaji podielat’ na
rozhodovani. Pochopitelne, pri vyucbe na skolach sa na rozhodovani v rozhodujicej miere

zucastnuje ucitel’.

Zaciatok hry — druzstva stoja na ¢iarach, ktoré vymedzuji koncovi zonu (kazdé na svojej
strane ihriska). Kapitani druzstiev daju zdvihnutim ruky signal, Ze ich druzstvo je pripravené
na hru. Ktorykol'vek hra¢ druzstva A hodi disk smerom k superovej koncovej zone - v tom
momente hra¢i oboch druzstiev moZu opustit’ koncovlt zénu. Po vhodeni disku do hry ho
moze zachytit’ ktorykol'vek hra¢ druZzstva B a to potom zacina uto€it. Po dosiahnuti bodu si
druzstvad vymenia strany na ktoré utocia a disk vhadzuje do hry to druZstvo, ktoré dosiahlo

bod a bude branit’ (obr. 3).

E®® 3.0

!
[

Obrazok 3
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Zaklady techniky hadzania a chytania lietajuceho disku

Pre frisbee ultimate a aj pre vSetky druhy pohybovych hier s lietajicim diskom je dolezité
naucit’ sa zakladné sposoby hadzania a chytania disku. Zakladny sposob hadzania je bekhend,
ten sa pouziva najCastejSie a S nim sa dosahuju aj najdlhsie hody — U muzov st to vykony aj
nad 200 metrov. Pri bekhende sa disk drzi tak, Ze palec je zhora, ukazovéak zboku a ostatné
prsty zdola (obr. 4)

Obrazok 4

Disk sa hadze zo stoja rozkro€ného v bo¢nom postaveni vzhl'adom na smer kam sa bude
hadzat. Pohyb sa zaina otaCanim trupu dolava a pokréenim paze s diskom. Pri odhode
otacame trup vpravo, prava ruka s diskom sa vystiera a posledny rota¢ny impulz dava disku
zapastie (obr. 5).

Obrazok 5

Tazsi spdsob hadzania disku je forhend, ktory sa pouziva predovietkym pri pohybovej hre
ultimate. Pri forhende sa disk drzi tak, Ze prostredny prst je oprety o vnutorny okraj disku,
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ukazovak je zospodu a smeruje do stredu disku, palec drzi disk zhora a ostatné prsty su
pokrcené (obr. 6).

Obrazok 6

Disk sa hadze zo stoja rozkro¢ného v ¢elnom postaveni vzhl'adom na smer kam sa bude
héadzat’. Pohyb sa za¢ina otaCanim trupu vpravo, prava paza s diskom je v upazeni vzad. Pri
odhode otacame trup vlavo, nasleduje rychly pohyb pravej paze vpred arotatny pohyb
zapastia, ktory dava disku rychlost’ a rotaciu (obr. 7).

Obrazok 7

Chytanie disku — najcéastejsie sa disk chyta do dvoch ruk. Jedna ruka sa priklada k letiacemu
disku zhora a druha zdola, ruky pri tom robia pohyb v smere letu, ¢im sa dosiahne jeho
stimenie a bezpecné chytenie. Pri chytani je dolezity strehovy postoj, aby bol hra¢ pripraveny
reagovat’ na zmeny letu disku (obr. 8).
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Obrazok 8

Nécvik a zdokonalovanie hadzania a chytania lietajiceho disku

Pri nacviku a zdokonalovani prihrdvania a chytania lietajuceho disku pouzivame niekol’ko
zakladnych druhov integrovanej hernej praxe (Dobry a kol., 2011), ktoré na seba nadvizuji
a vytvaraju optimalne podmienky ucenia.

Takticky pristup k vyucbe

Pri vyucbe odporacame takticky pristup, ktory umoZiiuje hraCom ¢o najskér pochopit
zékladné principy frisbee ultimate a aktivne sa zapojit do hry. Na zaklade analyzy
relevantnych poznatkov v literatire a na zdklade naSich rozborov vychddzame pritom z tychto
zékladnych principov:

Pouzivame metodicko-organiza¢né formy, ktoré st usporiadané tak, aby sa svojou
Strukturou €o najviac podobali hernym situaciam danej Sportovej hry.

Vyucbu Sportovej hry za¢iname vlastnou hrou (pripravnou hrou) na ktort nadvizuja
zlozky integrovanej hernej praxe.

Rozhodovanie o vol'be druhov hernej praxe a ¢asu, ktory sa im venuje zavisi od
Specifik danej Sportovej hry a od didaktickej reality (kompetencia ucitela, prostredie,
vlastnosti Ziakov, ¢as ktory je k dispozicii).

Preferujeme didakticky $tyl s riadenym a samostatnym objavovanim.

Pri usporiadani uciva pouzivame synteticko-analyticky vyucovaci postup (od celku
k ¢astiam a spat’ k celku).

Rozvoj taktického myslenia akonania je nadradeny osvojovaniu technickych
zrucnosti.

Pri realizacii integrovanej hernej praxe z hladiska situacného kontextu preferujeme
premenlivé podmienky.
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Priklady integrovanej hernej praxe

Meéty

Na ihrisku ozna¢ime niekol'’ko mét, ktoré st od seba vzdialené v 5 metrovych odstupoch.
Vytvorime dvojice hracov, ktoré sa postavia na prvé méty. Kazda dvojica sa snazi dostat’ co
najrychlejsie z prvej na posledni métu. Z kazdej méty sa postupuje az vtedy, ked’ si dvojica
prihra 10 krat za sebou bez chyby (disk nesmie spadnut’ na zem) . Vitazi dvojica, ktord sa
prvé dostane na poslednu métu (obr. 9).

frame 00
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Obrazok 9

Meéty s dvoma diskami
Ta ist4 organizécia ako pri métach, ale hraci si prihravaji dva disky.

Prihravkova Stafeta

Vytvorime druzstva s rovnakym poc¢tom hracov a na ihrisku ozna¢ime dve méty. Hraci sa
postavia do zastupov na prvi métu a jeden hra¢ z kazdého druzstva na druhti métu. Prvy hrac
Z kazdého druzstva ma disk, na signal hadze disk spoluhrac¢ovi na druhti métu a bezi na jeho
miesto. Hra¢ na druhej méte chyta disk , prihrdva spéat’ na prvih métu a bezi na prva métu.
Druzstva sitazia, ktoré sa skor vrati do zakladného postavenia. Ked' je prihravka nepresna
a nedoleti na métu, musi hra¢ ktory prihraval bezat’ pre disk, vratit’ sa spat’ a prihravat’ znova
(obr. 10).
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frame 00

Obrazok 10

Bago

Jedna z najpopularnejsich pohybovych hier sa da hrat’ aj s lietajucim diskom. Styria hraci sa
postavia do Stvorca a dvojica hraCov sa postavi do stredu. Hraci s diskom si prihravaja
a dvojica obrancov sa snazi disk zachytit’, alebo zrazit' na zem. Hra¢ s diskom sa nesmie
pohybovat’, moze robit’ obratku okolo jednej nohy (tak ako v basketbale) a musi prihrat’ do 5
sekund. Obranca nesmie vyrazat’ disk z ruky a nesmie faulovat’. Striedanie obrancov nastava
ked:

Disk spadne na zem po nepresnej prihravke, alebo ked’ ho zrazi na zem obranca;

Hra¢ s diskom porusi pravidlo o krokoch;

Obranca zachyti disk;

Hra¢ s diskom neprihra do 5 sekund (obr. 11).

frame 00

Obrazok 11
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Na 10 (5) prihravok
Hrac¢ov rozdelime do dvoch druzstiev (4 az 7 ¢lenné podl'a velkosti ihriska). Ulohou druZstva,
ktoré ma disk je prihravat’ si disk tak, aby hrac¢i dosiahli 10 (5) prihravok za sebou. Ked’ sa im
to podari, druzstvo ziska bod. Druhé druzstvo bréani, snazi sa ziskat’ disk pod svoju kontrolu.
Zmena kontroly nad diskom nastava ked”:

e Disk spadne na zem;
Hra¢ neprihra do 5 sekund;
Disk chyti obranca, alebo ho zrazi na zem,;
Disk sa dotkne plochy mimo ihriska;
Hra¢ chyti disk mimo ihriska;

e Druzstvo dosiahne 10 (5) prihravok za sebou (ziska bod).
Pri kazdej zmene kontroly nad diskom sa 10 (5) prihravok pocita odznova, pri hre nie je
povoleny kontakt hracov, hra¢ovi sa nesmie disk vyrazat’ z ruky (obr. 12).

Obrazok 12

Nacvik prihravania na hraca v pohybe a chytania disku v pohybe

Vytvorime dva zastupy, ktoré sa postavia oproti sebe. Kazdy hra¢ okrem hraca 1 ma lietajuci
disk. Cvicenie zacina hra¢ 1, ktory sa uvoliuje smerom doprava, hra¢ 5 prihrava. Po chyteni
lietajaceho disku sa hra¢ 1 zaradi na koniec protil'ahlého zastupu. Hrac€ 5 sa uvoltiuje smerom
doprava, hrac¢ 2 prihrava. Po chyteni lietajuceho disku sa hra¢ 5 zaradi na koniec protil'ahlého
zéastupu (obr. 13).
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frame 00 ) é\\
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Obrazok 13

Nacvik prihrdavania do koncovej zony

Na ihrisku vyznac¢ime pomocou kuzel'ov dve koncové zony. Vytvorime dva zastupy hracov,
vSetci hraci okrem prvych maju lietajice disky. Cvicenie zacinaju hraci 1, ktori sa uvoliiuju
pomocou L-tniku do koncovej zony a hrac¢i 2 im prihravaji. Po chyteni lietajuceho disku sa
hraci 1 zaradia na koniec zastupu. Potom sa hraci 2 uvoltiuji pomocou L-uniku do koncovej
zony a hraci 3 im prihravaji.

KTIiacové body: rychla zmena smeru pohybu pri uvolfiovani, nacasovanie prihravky (obr. 14).

frame 00
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Obrazok 14

Zdokonalovanie prihravky do koncovej zony

Na ihrisku vyznac¢ime pomocou kuzel'ov dve koncové zony. Vytvorime dva zastupy hracov,
vS$etci hraci okrem prvych maju lietajuce disky. Cvicenie za¢inaji uto¢nici 1, ktori sa
uvol'fiuji pomocou L-tniku do koncovej zony a Gito¢nici 2 im prihravaja. Obrancovia 1 brania
utocnikov 1 tak, aby nemohli chytit’ lietajuci disk v koncovej zone. Po prihravke sa to¢nici 1
stdvaju obrancami, obrancovia zoberu disk, zaradia sa na koniec zastupu a stdvaja sa
utocnikmi. V cviceni pokracuju utocnici 2, ktori sa uvolfiuji pomocou L-tiniku do koncove;j
z6ny a hraci 3 im prihravaju.

KTIucové body: rychla zmena smeru pohybu pri uvol'fiovani, spolupraca uto¢nikov pri
uvolnovani sa a na¢asovani prihravky (obr. 15).
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frame 00

Obrazok 15
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UVOLNOVANIE HRACA S LOPTOU V BASKETBALE

Pavol HORICKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
phori¢ka@ukf.sk

Je to herna ¢innost’ jednotlivea, ktorej ciel'om je ziskat’ vyhodné postavenie pre d’alSiu
¢innost’ s loptou, t.j. pre strelbu alebo prihravku. Predpokladom efektivneho vykonania
¢innosti je zvladnutie vedenia lopty - driblingu. Podobne ako pri uvolniovani sa bez lopty,
hrac aj pri uvolniovani sa s loptou moze vyuzit’ zmenu rychlosti a zmenu smeru pohybu.

A rechnika

Pri driblingu (obr. 1) je telo je v nizkom strehu s chodidlami od seba vzdialenymi o
nieco viac ako je Sirka ramien. Trup je vo vertikdlnej rovine vzpriameny. Pohyb vychadza
z pruzného postavenie dolnych koncatin, trupu, pazi a rak. Pohyb jednotlivych segmentov
na seba plynule nadvézuje, je uvolneny a bez prilisSného svalového napitia.

Pri driblingu su prsty mikko roztiahnuté, lopty sa dotyka celd plocha prstov az po
mozol'oviti Cast’ dlane, okrem stredu dlane. Prsty smerujii von. Lopta sa vytlaca vpred pod
uhlom, ktory zodpoveda rychlosti behu driblujiceho hraca.
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Obrazok 1

Hrac loptu neudiera, ale vytla¢a smerom nadol, to znamena, Ze sprevadza loptu dlhsi
Cas po jej drahe. Loptu dotlacaju nakoniec konceky prstov, ruka je uvolnena v zapdsti
a nakoniec sa sklopi. Lakte su len mierne pokrcené.V tejto polohe cakd ruka na loptu
odrazenll od zeme a spidtnym pohybom néraz tlmi — teda sprevadza loptu po rovnakej drahe
spat’ hore a pohyb sa kon¢i vrovnakej vyske, zakej dribling za¢inala. Vo faze tlmenia
spresiiuje hra¢ polohu ruky na lopte tym, ze ju podla potreby presunie vzad, bokom
a podobne. Pri driblingu v pohybe je lopta asi 15 — 20cm od chodidla, vzhl'adom k telu
Vv prirodzenej polohe, teda tak aby hrac loptu pred sebou netlacil ale ani net'ahal za sebou.
Kontakt ruky s loptou je intenzivny, energicky a s velkou frekvenciou (obr. 2).
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Obrazok 2

© METODIKA
Pripravné cvi¢enia

» Dribling na mieste, okolo néh, so striedanim driblujucej ruky, o stenu, sdvomi
loptami sucasne (suhlasne, nesthlasne) - priamo, okolo mét.

» Dribling oboma rukami striedavo medzi nohami v rytme prava - 'ava vpredu, prava -
lava vzadu.

» Dribling za telom na mieste, v pohybe.

» Dribling s 2 loptami, jednu loptu si ziak vyhadzuje, druhou dribluje.

» Dribling na mieste so suc¢asnym vykonanim d’al$ich pohybov (kl'ak, sed, I'ah).

» Dribling v pohybe okolo vyznacenych mét so striedanim driblujtcej ruky,

» V jednej ruke (dominantnej)) je predmet (napr. tenisova lopticka), druhou rukou

(slabsou) dribling po vyznacenej drahe.

Herné cvi¢enia

» Sutaz stafiet s vedenim lopty okolo vyznacenych mét.

» Hraci vo dvojiciach (neskor v skupinach) si vo vyznacenom uzemi vzajomne odberaji
loptu. Uzemie moZeme postupne zmengovat'.

» Na rybara: hra¢ stoji bez lopty na stredovej Ciare, ostatni sa jednotlivo snazia
s driblingom prejst’ s jednej strany telocviéne na druht, rybar vypichuje loptu.

» Hrac¢i dribluju vo dvojiciach alebo trojiciach vyznadenym smerom, vykonavaji
prihravku a nasledne sa uvol'nuju pre prihravku.

Pripravna hra
» Hra druzstiev (4:4, 5:5) na pocet prihravok, hra¢i mézu driblovat’.

Zmeny smeru s loptou

W recHNikA

Pri vykonavani vSetkych uvedenych zmien smeru hra¢, ktory dribluje urcitym
smerom spomali, z vonkajSej nohy sa prudko odraza a vyStartuje do opacnej strany. Pri
prudkej zmene smeru hrac strieda driblujicu ruku tak, ze loptu vytlaci jednou rukou (pred
telom, pomedzi nohy, za telom alebo po obratke) na zem pod takym uhlom, aby sa odrazila
pred druht ruku. Pri zmenach smeru s loptou pouzivame vylu¢ne nizky dribling, preto aby bol
Cas letu lopty ¢o najkrat$i a zmenSila sa tak moZnost’ vypichnutia lopty braniacim hracom.
Hra¢ pri obchadzani stipera vyuziva zmeny smeru:
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1. Zmena smeru pred telom. Hra¢ vykonava prakticky rovnaka ¢innost’ ako pri
uvolnovani V — tnikom. Dribluje vzdialenejSou rukou od supera, tesne pred zmenou smeru
spomali a suc¢asne odrazom z vonkajsej nohy si prehadzuje loptu popred telo do opac¢nej ruky.
Poloha lopty je vel'mi nizka, aby sa eliminovala moznost’ jej vypichnutia obrancom. Nasledne
sa zmenou rychlosti snazi zbavit’ svojho obrancu (obr. 3).

Obrazok 3 Zmena smeru pred telom

2. Zmena smeru za telom. V momente odrazu z vonkaj$ej nohy si driblujuci hra¢
prehadzuje loptu za telom z jednej do druhej ruky tak, aby loptou opit’ dribloval
vzdialenejSou rukou vzhladom k obrancovi(obr. 4). Zmenu je mozné vykonat v plnej
rychlosti, predpokladom je vSak dokonalé ovladanie lopty.

Obrazok 4 Zmena smeru za telom

3. Zmena smeru pomedzi nohy. Zmenu smeru hra¢ vykona zastavenim sa na oboch
chodidlach, odrédza sa z vonkajSej nohy, tazisko postupne presiiva na vnutorn a loptu si
popod fu prehadzuje z jednej ruky do druhej, pricom sa cely vyta¢a do nového smeru (obr. 5).
Hra¢ vykonava tato zmenu najmé pri statickom postaveni, pri zaati uniku, v postupnom
utoku, na okamzite krytie lopty telom pri zmene driblujicej ruky, proti agresivnej obrane.
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Obrazok 5 Zmena smeru pomedzi nohy

4. Zmena smeru obratkou. Vel'mi ucinna a z hl'adiska krytia lopty najbezpecénejsia je

zmena smeru s vyuzitim obratky. Hra¢ vykondva zmenu smeru tak, ze po zastaveni do
sirokého a znizeného postavenia vykona obratku vzad na Spicke chodidla prednej nohy, otaca
sa trupom vzad, v kontakte s loptou je tou istou rukou, ktora doposial’ driblovala. V pripade,
ze je pred nim obranca, tak obratku vykonava okolo nohy, ktord je bliz§ie k obrancovi.
V momente obratke je postaveny chrbtom k obrancovi, ¢im si zabezpeCuje dokonalé krytie
lopty telom. Obratku s loptou vykonava rychlo, aby sa lopta napriek rotaénému pohybu
posobenim odstredivej sily udrzala na ruke. Thned’ po ukonceni obratky vykonava uder lopty
0 zem, plynule preberie loptu opa¢na ruka a pokracuje v driblingu (obr. 6).

M Poznamky

Hrac¢ dribluje vzdialenejSou rukou, vzhl'adom k obrancovi.

Hrac periférne sleduje loptu, spoluhracov a protihracov.

Hrac¢ by mal vediet’ driblovat’ oboma rukami rovnako dobre bez zrakovej kontroly.
Hraci sa musia pri dirblingu vediet pohybovat’ vo vSetkych smeroch ¢o mozno
najrychlejsie.

Sucinnost’ vSetkych segmentov tela je plynula.

?CHYBY

zla stéinnost’ segmentov tela a lopty,

prilisna kontrola lopty zrakom;

nedostatocne krytie lopty telom;

zmeny smeru s bez zmeny rychlosti;
neprirodzené pohyby pri fintovani;

nedostato¢né ovladanie lopty slabsou rukou;
vysoky postoj driblujaceho hraca, vysoky dribling;
dribling dlaiiou, alebo udieranim do lopty.

© METODIKA
Pripravné cvicenia
» Zmeny smeru vykonavané bez obrancu.
» Hradi (ziaci) s loptami su rozmiestneni vol'ne v priestore ¢elom k uditel'ovi (tréner);

ten ukazuje rukou smer pohybu hracov (vpred, vzad, vl'avo, vpravo).
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» Zmeny smeru pred métami (tzv. ,.cik-cak pohyb) bez zakonenia, neskor so
zakoncenim.

» Hraci s loptami sa individualne pohybuju vo vymedzenom priestore a vykonavaju
I'ubovolné (podla pokynov) zmeny smeru

» Hraci s loptami st rozmiestneni v malom vymedzenom Uzemi, na ktorom sa medzi
sebou pohybuju a robia zmeny smeru.

» Rozne typy cviceni podl'a obrazkov.

\a‘—'\-'\-'\.'\-'\-'\-'\-'\-'\-'\-'\-'\-'\- A T

Herné cvicenia
» Hraci s loptami si vo vymedzenom priestore vzajomne vypichuji lopty, pricom
sucasne dribluju.
Stafetova sit'az druzstiev s vykonanim zmien smeru podl'a pokynov.
Hra dvoch druzstiev na stanoveny pocet prihravok, hra¢i smu driblovat.
Hra 1:1 (2:2, 1:2) s pasivnou daktivnou) obranou so zakon¢enim.
Hra 3:3, 4:4 (koS plati len po prieniku).
Hra 5:5 na celé€ ihrisko

YVVYVVYY
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Prispevok je sucastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF - 4/2011 ,,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov
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METODIKA ZAKLADNYCH SPOSOBOV ODBITIA VO VOLEJBALE

Lubomir PASKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
Ipaska@ukf.sk

V nasej praci sme sa rozhodli venovat’ pozornost’ zakladnym dvom spdsobom odbitia
vo volejbale - odbitie obojru¢ zhora a zdola, ked’Zze sa domnievame, Ze bez ich zvladnutia je
kazdy dalsi postup kinym hernym cinnostiam jednotlivca ovela zlozitejsi. Zakladnou
podmienkou zvladnutia odbiti je vyborna praca noh, tela, samotnych prstov a predlakti.
Odbitie obojruc zhora

Je Uplne zékladnou formou odbitia v naslednosti na osvojovanie si d’alSich hernych
¢innosti jednotlivca, ktora je neodmyslitelna pre herny vykon jednotlivca aj kolektivu.
Samotna realizacia vychddza zo stredného strehu a ma dve fazy: pripravnu a aktivnu.
Technika

Postoj hraca pred odbitim(pripravna faza) je: dostat’ sa v€as pod loptu celym telom
.Velakrat sa stretdvame prave s tym u mladych hracov, Ze neskoro alebo vobec nerealizuju
tuto Cast’. Stoj mierne rozkro¢ny pri¢om stojime na Sirku ramien jedna noha je v miernom
prednozeni, uhol medzi konc¢atinami je cca 100 — 110 stupiiov a trup je vzpriameny, paze su
pokréené v laktoch. Prsty tvoria takzvany “volejbalovy kosik” v oblasti cca 20 — 30cm nad
Celom hraca, kde palce a ukazovaky smeruju takmer k sebe vo vzdialenosti do 5cm a
vytvaraji myslenymi osami trojuholnik pripadne kosoStvorec. Zapajame vSak aktivne aj prvé
dva ¢lanky prostrednikov, ktoré su tiez vel'mi podstatné pri odbiti. Zostavajice prsty na ruke
maju hlavne smerovaciu funkciu. VSetky prsty st v momente odbitia spevnené. Zapistia st
zvratené vzad a pripravené odbitie (obr. 1).

Obrazok 1 postavenie prstov ruk pred odbitim obojru¢ne zhora

V tomto postaveni (aktivna faza) je hra¢ alebo hracka pripraveny odbit’ loptu.
Zaciname postupnym vystretim dolnych koncatin, trupu a pazi (laket’ a zapéastie) az hrac
dokaze odbit’ loptu. Dolezité je, aby lakte boli neustidle nad urovilou ramien. Uhol medzi
predlaktim a bicepsom je cca 90 stupiiov, zépistia s zvratené vzad a pripravené na kratky,
ale intenzivny pohyb smerom vpred. Kontakt s loptou prostrednictvom prvych dvoch ¢lankov
je vel'mi kratky.

Metodika

1. Demonstracia — popis hlavnych bodov (aj video sekvencie, stream ...)
2. Pohyb bez lopty — nacvik strehu
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3.
4.
5.

Nacvik “volejbalového kosika”
Na zaciatku ,,chytanie* a odhody lopty (na mieste —v pohybe) — imitacia pohybu
Odbitia pred seba na mieste, po pohybe, zmeny smerov, odbitie za hlavu

Vybrané cvicenia na ndcvik:

1.

2.

Nacvik pohybu — strehu bez lopty v réznych smeroch, z r6znych pol6h a v rozdielnej
rychlosti prevedenia pohybu

,volejbalovy kosik* — zdvihanie lopty nad celo, zaujatie spravneho postoja pod loptou,
vyhadzovanie lopty nad seba a zachytavanie v spravnom postoji, po nadhodeni lopty
nad hlavu v poslednom memente pred odbitim da paze pre¢ od lopty a td musi padat’
na ¢elo — spravny postoj pred odbitim.

Dribling obojru¢ne s loptou 0 zem ,,volejbalovy ko$ik*“ so snahou o rychlu pracu
zéapistia a kratkeho, ale intenzivneho kontaktu s loptou. Praca noh pri odbiti na dol —
pokréené v kolenach a pri odraze od zeme vystieranie koncatin. (Tak isto z par dielov
Svédskej debny, ked’ je eSte viac dolezité prekonavat’ dlhSiu trajektoriu a zvyraznit’
pracu zapdstia).

Hra¢ opreti o lavicu pripadne stoli¢ku sedacim svalstvom, kde dolné koncatiny (lytko
— zadny stehenny sval) zvieraju uhol vacsi ako 90 stupniov, odrdza sa a nasledne
vzpriamuje trup a vystiera horné koncatiny. Postavenie tela je smerom oproti lopte
a po odbiti hra¢/ka vykonava krok vpred. Cvi¢enie mozno vykondvat’ samostatne aj vo
dvojiciach, ked’ z hracov loptu kotul'a po zemi k hraCovi, ktory je oprety sedacim
svalstvom o stolicku (obr.2).

Obrazok 2 Nacvik prace noh, trupu a pazi pri odbiti obojru¢ne zhora

Hra¢ sedi na pdtach anasledne po vystreti trupu apazi odbija nahodenu loptu
spoluhra¢om do vzdialenosti 3 — 5m.

Odbitia dvoch hracov vo vzdialenosti 3 — 5m, ked’ najskor loptu na Groviiou cela
odhadzuju pre uvedomenie si postavenia tela a pazi, nasledne jeden prechadza do
odbitia obojru¢ne zhora a druhy ju stale zachytava, treti typ je ked’ obaja skuSaju odbit’
loptu obojru¢ne zhora vzdy vSak s akcentom na spravnu poziciu trupu a pracu noh.
Hrac/ka si loptu vyhadzuje vol'ne do priestoru telocviéne 3 — 5Sm pred seba dostatocne
vysoko a rychlym pohybom noéh a celého trupu sa snazi dostat’ ¢im skor pod loptu.
V momente ako néhle je spravne pod loptou zastavi a nasledne vyhadzuje loptu znovu.
Postupne prechadza od vyhadzovania k odbitiu a moment zastavenia pazi sa uz
nevyskytuje. Toto isté cvicenie mézeme aplikovat’ po obojru¢nom prudkom hodeni
lopty 0 zem.
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8. Odbijame obojru¢ne zhora s jednym dopadom ozem vo dvojiciach 3 — 5m
vzdialenych od seba. Spravne sa dostat’ telom pod loptu a praca koncatin. Nasledne
hra jeden proti jednému s jednym dopadom lopty o zem bez siete na Sirku ,,obranné¢ho
pasma*“ rozdelené kriedou na dve polovice 3x3m.

9. Podobna hra ako vbode ¢.8, ale cez siet. Pocita sa najprv na stanoveny pocet
spravnych pokusov, poc¢et pokusov vplyvom ¢asu a Vv poslednom bode hra 1:1. Vsetko
realizujeme s jednym dopadom lopty o zem.

10. Cvicenia zameriavajuce sa na presnost’ odbitia obojru¢ne zhora sa najlahSie realizuji
0 stenu alebo basketbalovi dosku do priamo vymedzeného priestoru s dopadom lopty
0 zem alebo bez dopadu.

Najcastejsie chyby:
e Neskora a pomala reakcia na podnet — slaba praca néh
Telo sa spravne nedostane pod loptu
Odbitie lopty v pohybe, zo zaklonu
Dotyk dlani pri odbiti, tahanie lopty, odbitie pod uroviiou brady
Odbitie je realizované mimo osi tela
Postavenie lakt'ov pri odbiti, bud’ moc nizko, moc Siroko ...

Odbitie obojrucne zdola ,,bager*

Je druhym odbitim, bez ktorého si Cinnost jednotlivych hra¢ov a druzstiev nevieme

predstavit’. Casto toto odbitie vyuzivame pri prihravke podania, hry v ,.poli“ alebo aj ako

spdsob nahravky na Gto¢ny uder.
Technika

Tak isto ako pri odbiti obojru¢ne zhora aj tu rozoznavame dve fazy. Prva je pripravna,

ked hrac/ka sa musi v nizkom alebo strednom strehu dostat’ telom spravne k lopte. Postoj tela
je nasledovny: nohy st na sirku ramien, jedna noha je mierne v prednozeni a tazisko tela je na
prednych Castiach chodidiel. Trup tela je v miernom predklone a paze mierne pokréené pri
tele pripravené na zaujatie spravnej polohy.
Pred samotnym odbitim prichadza k zastaveniu pohybu dolnych koncatin vicSinou je hrac/ka
v strednom strehu. Paze sa aktivne spajaju v oblasti prstov, ked’ prsty jednej ruky sa zastuvaja
do dlane druhej ruky anasledne spajaju palcami na oboch rukach. Lakte sa tym padom
dostavaju ¢o najblizSie k sebe a predlaktia su nato¢ené smerom nahor a zapdstia smeruju do
podlahy. Paze st pevné a pred telom s ramenami smerujiicimi K sebe a mierne zagul'atenim
chrbtom. Telo hraca/ky vykonava posledné dva kroky a v momente odbitia obojru¢ne zdola
aktivnou fazou zacina vystieranim dolnych koncatin, trupu a miernym pohybom napnutych
pazi od tela. Ramena st stale kolmo na smer odbitia (obr. 3).

é:.}c\ t\—‘\g/ﬂlk ‘ 2 ‘." % - X £l T e .:‘k
Obrazok 3 Poloha pazi a n6h pri odbiti obojru¢ne zdola
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Metodika
1. Demonstracia — popis hlavnych bodov (aj video sekvencie, stream ...)
2. Pohyb bez lopty — nacvik strehov
3. Nacvik odbitia obojru¢ne zdola vpred, vzad a do stran
4. Odbitie v osi tela na mieste a po pohybe
5. Odbitie mimo osi tela na mieste a po pohybe
Cvicenia na nacvik
1. Nécvik pohybu tela bez lopty, spajania predlakti natocenych smerom nahor, pohyb
ramien smerom Kk sebe, volny pohybe po telocviéni a zastavenie so spravnym
postojom pred odbitim (vyuzit’ zrkadla v gym.telocviéni)
2. Kotul'anie lopty na turovni predlaktia az Groven nad zapéstie so spevnenymi pazami
pod spravnym uhlom a dostato¢ne d’aleko od tela, pohyb s loptou v priestore...
3. Hrac opreti o lavicu pripadne stolicku sedacim svalstvom, kde dolné koncatiny (lytko

— zadny stehenny sval) zvierajii uhol va¢si ako 90 stupiiov, odrdZa sa a nasledne
mierne predklana trup a horné koncatiny smeruju pred telo. Postavenie tela je smerom
oproti lopte, ramena kolmo na smer odbitia. Vsetko vykonavame najskor bez lopty,
potom to isté cvicenie s odbitim lopty dostato¢nou silou k spoluhracovi stojacemu vo
3 — 5m vzdialenosti.

Obrazok 4 Poloha noh, trupu a paZzi pri nacviku pred a po odbiti obojruc¢ne zdola

4. Bez lavicky, stolicky toto cvi¢enie vykonavame oproti stene a odbijame loptu pod

spravnym uhlom. Kontrolou nam bude, ked’ v poslednom momente pred odbitim
napnuté paze rozdelime a lopta pri sprdvnom postaveni tela prejde volne pomedzi
dolné koncatiny.

Hrac/ka si loptu vyhadzuje vol'ne do priestoru telocvicne 3 — Sm pred seba dostatocne
vysoko a rychlym pohybom noéh a celého trupu sa snazi dostat’ ¢im skor pod loptu.
V momente ako néhle je sprdvne pod loptou zastavi a ndsledne zachytdva do rik
a znovu vyhadzuje, neskor v d’alSom cvi€eni tlmi odraz lopty a v poslednom ju odbija
S pevnymi predlaktiami.

Odbite hraca/ky po prekroceni lavicky, zinenky, malych prekdzok ... ktoré nam
pomahaju imitovat’ posledné dva kroky pred odbitim a nasledne spravnu polohu tela.
Najprv vykonavame cvi¢enie bez lopty, potom s loptou, v trojiciach...

Odbijame obojru¢ne zhora sjednym dopadom ozem vo dvojiciach 3 — 5m
vzdialenych od seba. Spravne sa dostat’ telom pod loptu a praca koncatin. Nasledne
hra jeden proti jednému sjednym dopadom lopty o zem bez siete na rdzne
vzdialenosti volejbalového ihriska, bez dopadu so sietou ...
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8. Cvicenie v trojiciach v trojuholniku ked’ jeden z hra¢ov odbija loptu obojru¢ne zhora
priamo na hraCov a ti nasledne loptu odbijaji obojru¢ne zdola, neskor toto cvicenie
realizujeme v roéznych vzdialenostiach a vyskach, najskor na mieste potom v pohybe.

9. Cvicenia zameriavajuce sa na presnost’ odbitia obojru¢ne zhora sa najlahsie realizuji
0 stenu alebo basketbalovi dosku do priamo vymedzeného priestoru s dopadom lopty
0 zem alebo bez dopadu.

10. Rézne druhy sutazi v odbiti obojru¢ne zdola pre jednotlivcov, dvojice hracov ponad
siet’ bud’ na celu Sirku ihriska alebo vo vymedzenom priestore.

Najcastejsie chyby:
e Nespravny pohyb hraca/ky za loptou — len nat'ahovanie sa, vypady za loptou namiesto
pohybu, praca len pazami ...
Nespravne spojenie pazi, nevytocenie predlakti nahor, nedostato¢né napnutie pazi
Odbijanie lopty v oblasti zapéstia
Hra¢ v momente odbitia vykonava pohyb vzad a nie vpred
Nedostane hmotnost’ na prednt Cast’ chodidiel, ale na péty a sada si
Nadbytoc¢na sila v momente odbitia — prilis rychla praca pazi

Odborna praca je stcastou grantovej Ulohy KEGA €. 029UKEF - 4/2011 ,,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov
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STANDARDNI SITUACE VE FUTSALU A MOZNOSTI JEJICH VYUZITI
V UTKANI

Pavel SMID, Jan KRESTA
(Katedra t&lesné vychovy a sportu PdF Univerzity Hradec Kralové)
(Katedra télesné vychovy a sportu PdF Univerzity J. E. Purkyné Usti n. L.)

Uvod

S prvnimi zminkami o malych formach fotbalu se setkavame ptiblizné ve tietin¢ 20.
st., kdy v roce 1930 v uruguayském Montevideu navrhnul zdejsi ucitel télesné vychovy Juan
Carlos Ceriani pravidla pro fotbal v péti hrac¢ich v kazdém muzstvu pro utkani mladeze
ze Zouny Men'’s Christian Association. Stanovil tak zakladni pravidla salového fotbalu, kdy
hra probihala na basketbalovém hfisti s mi¢em s tlumenym odskokem piiblizné o velikosti
zenského mice na hazenou. Hra ziskala popularitu zejména v Jizni Americe, a to predevSim
Vv Brazilii, kde ji nékteti hraci klasického fotbalu vnimali jako vhodny dopliikovy sport, ktery
jim muze pomoci v jejich profesiondlni fotbalové kariéfe (napt. Pelé, Ziko, Ronaldo, Kaka).
V Evrop¢ se hra zacala prosazovat v 60. letech 20. st. a diky své dynamicnosti a atraktivnosti
zaznamenala rychly nardst obliby.

V roce 1971 byla zaloZena Svétova federace salového fotbalu pod zkratkou FIFUSA,
ktera se starala o rozvoj této sportovni hry a jeji export do Evropy, kde se k ni zpocatku
ptihlasili zejména Spanélé, Portugalci, Nizozemci, Italové a také Cechoslovaci. Po prekonani
obdobi spord mezi touto federaci a Mezinarodni fotbalovou federaci (FIFA) v 80. letech 20.
st. se od roku 1995 zacina ze strany FIFA pouzivat oficialni nazev futsal, ktery byl odvozen
od portugalského ,,Futebol de Salao®, coz doslovné znamena ,fotbal v sale” (KRESTA,
2009).

Vyvoj futsalu v Ceské republice kopiroval do ur¢ité miry problémy a nejednotnost
mezinarodniho prostiedi, pfesto dnes miiZzeme konstatovat, Ze se podatilo tuto sportovni hru
pln¢ etablovat ve spektru her, futsal ma svou celostatni nejvyssi soutéz a veskeré predpoklady
pro uspésny rozvoj.

Standardni situace (dale SS)

Pojmem SS ve futsalu rozumime takové herni situace, které se odehravaji za stabilnich
podminek limitovanych a definovanych pravidly futsalu v jednotlivych futsalovych utkanich.
Jejich rozehrani se muze realizovat formou herni kombinace ¢i bez jakékoliv predchazejici
domluvy a nésledné spoluprace v Case a prostoru. SS jsou dilezitou soucasti tymového
herniho vyk onu druzstva a jejich uspésné feSeni posiluje tymovou kohezi. V kazdém
druzstvu jsou na vétSinu SS predem urceni hraci, zpravidla jde o hrace s vySSim stupném
hernich dovednosti ¢i vyS$§i mirou psychické odolnosti. VéEtSinu SS nacvicuje druZstvo v ramci
tréninkové jednotky, po zékladni prezentaci dané SS a verbalni instrukci trenéra mize
nasledovat nacvik lokomoce hraci a plnéni jejich hernich tkolli bez mice. VétSinou az po
automatizaci pohybové struktury dané SS nésleduje nacvik ¢innosti s mi¢em zpravidla bez a
poté i s branicimi hraci. Mezi zékladni SS ve futsalu zafazujeme:

a) Stifedovy vykop - je provadén na zacatku utkani, druhého polocasu a po obdrzené brance.
V Ceské republice (dile CR) se této SS nepiikladd velky vyznam, ale u vyspélejsich
evropskych a svétovych druzstev je bé€znou soucasti taktického pojeti hry, kdy lze vyuzit
Castecné prozatimni nekoncentrovanosti soupefova druzstva na zaatku hry a pokusit se o
rychlé dosaZeni branky.

D) Rohovy kop — druzstva na nejvyssi urovni maji nacviceno né€kolik variant rozehrani
rohového kopu, pfesto ale voli ve vétsSiné piipadi defenzivnéj$i variantu rozehrani mice na
svého hrace v obranném postaveni. DruZzstva v obranné fazi hry maji totiz Casto tak vysokou
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urovenn obrannych hernich systémt, Ze se zahrani nacvicené utocné herni kombinace mize
stat nevyhodou pro utocici druzstvo. Pokud druzstvu nevychazi ani rozehrani této SS tzv. ,,na
jistotu®, voli rozehravajici hra¢ casto prudky nastiel mice do brankovisté. V podminkach
nizsich Ceskych soutézi (2. liga, divize) je tato SS velkou pfrilezitosti k dosazeni branky pro
utocici druzstvo.

Rozestaveni hract v obranné fazi hry je ur¢eno zvolenym obrannym hernim systémem
a posléze upravovano podle postaveni utocicich hraci. Pohyb obranného herniho systému by
m¢l dirigovat brankaf, ktery ma nejlepsi prehled a vyhled po hfisti. Podstatné je vytvoieni
trojuhelnikl v zénové obrané, v némz kazdy hra¢ brani prostor, do které¢ho by mohla jit
piihravka, a soucasné kontrola pohybu hracta bez mice, na které by mohla sméfovat zpétna
ptihravka.
C) Autovy kop - zahrava se kopem (zasadni odliSnost od fotbalu), pfi¢emz nasledné zvolena
herni kombinace je limitovana prostorem rozehravky, fazi a stavem utkani. V ptipad¢, ze
rozehravame SS na vlastni poloving hfi$té a soupet neni v obrané aktivni, smétuje piihravka
na volného hrace, ¢imz ziskame mi¢ pod kontrolu. Neméme - 1i zddného volného hrace pro
ptevzeti mice, je potifeba vyuzit nacvi¢enych hernich kombinaci k jeho uvolnéni a naslednému
pfeneseni hry na uto¢nou polovinu hiisté, pfiCemz lze vyuzit i brankafe, ktery se docasné
zapoji ve hracim poli jako hra¢ a pomiize s rozehravkou. Autovy kop rozehravany na poloviné
soupete znamena uz piimé ohrozeni branky, které vSak nelze realizovat ptimou sttelou.

Z pohledu braniciho muZzstva je ve hie zavedené jedno tradi¢ni pravidlo, kdy se jeden
Z obranci postavi mezi rozehravajiciho hrace s micem avlastni branku, ¢imz zamezi
moznosti nebezpeéné piimé stiely, kterd by mohla byt nasledné teCovdna do branky. Ve
vrcholovém futsalu dodrzuji branici hraci své rozestaveni na hfisti a prebiraji si pohybujici se
hrace soupete. V nizsich soutézich, kde hra¢i nemaji zvladnuty zénovy obranny systém, se
hraci zpravidla brani osobné.
d) Trestny kop - podle ptedchazejiciho prestupku je dé€lime na ptimé volné kopy a neptimé
volné kopy, pfi¢emz u vyspélych druzstev ma vétSina z nich nékolik zplisobl zahrani obou
dvou moznosti volného kopu. Nejjednodussim zptisobem realizace této SS v blizkosti branky
je ptima stiela. Ve futsalu se ve vztahu k pravidlu péti moznych fauld a nésledné druhé
penalty trestné kopy piili§ Gasto nevyskytuji. Dle STRIZE (2002) ,trestny kop zasluhuje
zvlastni pozornost ze strany trenérti i hraci vzhledem k okamzitému vysledku, ktery je jim
mozno ziskat. Neexistuji stejné trestné kopy, typ zakonceni bude zaviset na reakci soupeti.*
e) Druhd penalta - je dalsi odlisnosti v pravidlech hry od fotbalu, kdyZ po souctu péti fauld
daného druZstva v polocase utkani je za kazdy nasledujici faul ddna moZnost zahravat penaltu
ze vzdalenosti 10m. Na tuto SS, kterd je velkou vyhodou pro provadéjici druzstvo, jsou urceni
psychicky odolni hraci s dobrou kopaci technikou a tvrdou sttelou.
f) Penalta - z taktického a psychologického hlediska je podobnou herni situaci jako druha
penalta, pficemz je zde vyssi predpoklad miry uspéchu stielce, ktery provadi SS ze
vzdalenosti 6m. K aspésné stielbé neni potieba velké razance, ale spiSe je nutné mi¢ dobie
umistit do roht branky.

Cil

Zjistit Cetnost jednotlivych standardnich situaci ve futsalovych utkanich 1. ligy, 2. ligy
a divize. Zjistit Cetnost pouziti a efektivitu hernich kombinaci vyuZzivanych k rozehrani
standardnich situaci.

Metodika

Celkové bylo analyzovano 30 utkani futsalu z L., II. ligy a divize. Sbér dat probihal
v obdobi 2011-2012, k vyhodnoceni kazdého utkani jsme zpracovali formulaf, na ktery jsme
zaznamenavali jeho herni d¢j. 20 utkani bylo sledovano pfimym pozorovanim na utkani, 10
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utkani jsme zpracovali z videozaznamu, coz se ndm ve vztahu k moznosti zpétného piehrani
herni situace ukazalo jako vhodnéj$i metoda sbéru dat.

Vysledky a diskuze

Tab. 1 Celkovy pocet standardnich situaci, hernich kombinaci a jejich vyuziti v 1. lize

1. liga Celkem [ Kombinace Vyuziti
Stiedovy

vykop 101 3 0
Rohovy kop 190 137 4
Aut za brankou | 219 8 0
Aut postranni 503 59 6
Trestny kop 123 79 3
Celkem 1136 286 13

Celkov¢ jsme ve sledovanych utkanich futsalu v 1. lize zaznamenali 1136 standardnich
situaci, z nichz 286 (25,2%) bylo feSeno prostfednictvim herni kombinace. Celkova efektivita
(dosaZzeni branky - 13x) zvolené herni kombinace byla zjiSténa 4,5%. NejvySsi absolutni
Cetnost vyskytu standardni situace v utkdni jsme zaznamenali u postrannich aut (503), coz
predstavuje 44,3% vSech zaznamenanych standardnich situaci s 11,7% feSenim naslednou
herni kombinaci. Nejvyssi procentudlni Cetnost feSeni standardnich situaci prostfednictvim
herni kombinace byla zji§téna u rozehrani rohovych kopt (72%).

Tab. 2 Celkovy pocet standardnich situaci, hernich kombinaci a jejich vyuziti ve 2. lize

2. liga Celkem | Kombinace | Vyuziti
Stiedovy

vykop 107 5 0
Rohovy kop 173 112 3
Aut za brankou 279 4 0
Aut postranni 487 47 2
Trestny kop 150 87 2
Celkem 1196 255 7

Celkove¢ jsme ve sledovanych utkanich futsalu ve 2. lize zaznamenali 1196 standardnich
situaci, z nichz 255 (21,3%) bylo feSeno prostfednictvim herni kombinace. Celkova efektivita
(dosazeni branky - 7x) zvolené herni kombinace byla zjisténa 2,7%. Nejvyssi absolutni
cetnost vyskytu standardni situace v utkani jsme zaznamenali u postrannich autl (487), coz
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predstavuje 40,7% vSech zaznamenanych standardnich situaci s 9,7% teSenim naslednou
herni kombinaci. Nejvyssi procentudlni Cetnost feSeni standardnich situaci prostiednictvim
herni kombinace byla zjisténa u rozehrani rohovych kopi (64,7%).

Tab. 3 Celkovy pocet standardnich situaci, hernich kombinaci a jejich vyuziti v divizi

Divize Celkem | Kombinace | Vyuziti
Stiedovy

vykop 82 0 0
Rohovy kop 119 8 0
Aut za brankou | 330 8 0
Aut postranni 404 20 0
Trestny kop 146 10 0
Celkem 1081 46 0

Celkove¢ jsme ve sledovanych utkanich futsalu v divizi zaznamenali 1081 standardnich
situaci, z nichz 46 (4,3%) bylo feSeno prostfednictvim herni kombinace bez jakékoliv finalni
efektivity (dosazeni branky). Nejvyssi absolutni Cetnost vyskytu standardni situace v utkani
jsme zaznamenali u postrannich autll (404), coz predstavuje 37,4% vSech zaznamenanych
standardnich situaci s 5% feSenim naslednou herni kombinaci. Nejvyssi procentudlni ¢etnost
feSeni standardnich situaci prostfednictvim herni kombinace byla zjisténa u rozehrani
trestného kopu (6,8%) pted rozehranim rohového kopu (6,7%).

Obr. 1 Celkovy pocet standardnich situaci ve sledovanych soutézich
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V 1. lize jsme zjistili Cetnost 1136 standardnich situaci, ve 2. lize 1196 a v divizi 1081.
Vzhledem ke skute€nosti, Zze hraci doba 1. a 2. ligy je 2x20 minut Cistého Casu a divizni
souté¢z se hraje na hruby cas, Ize odvodit srovnatelnou cCetnost standardnich situaci ve
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sledovanych soutézich se zavérem, ze jejich vyskyt nijak nesouvisi s rovni sledované
soutéze.

Obr. 2 Celkovy pocet hernich kombinaci pouZzitych k realizaci standardnich situaci ve
sledovanych soutézich
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V 1. lize jsme zjistili celkem 286, ve 2. lize 255 a v divizi 46 hernich kombinaci
pouzitych pro feSeni standardni situace. Pfi procentudlnim porovnani tato data predstavovala
25,2% v 1. lize, 21,3% ve 2. lize a 4,3% v divizi ze v$ech standardnich situaci v utkani.
Zjistili jsme, Ze Cetnost vyskytu hernich kombinaci pouZitych pro feSeni standardni situace ve
futsalovém utkéani pfimo imérné souvisi s urovni soutéze.

Obr. 3 Efektivita realizace hernich kombinaci
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V 1. lize bylo po herni kombinaci nasledujici pfedchozi SS dosaZeno 13 branek
(4,5%), ve 2. lize 7 branek (2,7%) a v divizi jsme nezjistili zadnou branku. Branky byly
dosazeny po rohovém kopu, trestném kopu a postrannim autu. Zjistili jsme, Ze s klesajici
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urovni soutéZe se snizuje efektivita vyuziti standardnich situaci v utkani. Pro piesnéjsi
analyzu ve vztahu k dosazeni branky by bylo nutné piesné sledovat misto rozehrani dané
standardni situace, coz zejména plati u postrannich autt.

Zavér

Standardni situace jsou nedilnou soucasti kazdé sportovni hry a je tedy tieba jim
Vv tréninkovém procesu vénovat adekvatni pozornost. Ve futsalu je tato priprava soucasti
tréninkové jednotky u druzstev 1. ligy, méné¢ u druzstev 2. ligy a prakticky bez nacviku u
diviznich druzstev. Caste¢nd muze tato skute¢nost souviset s faktem, ze ligova futsalova
druzstva musi byt vedena trenérem s licenci (soucasti vzdélavaciho procesu jsou i teoretické
analyzy hry a tedy i standardnich situaci), divizni druzstva tuto povinnost zatim nemaji. Pro
budoucnost futsalového hnuti bude nutno legislativné dotesit i jeho vztah s velkym fotbalem,
neb nazory trenért na aktivni ptisobeni v obou sportovnich hrach nejsou vzdy kladné podobné
jako 1 u volejbalu / plaZovy volejbal a basketbalu viici streetballu.
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponuka popis 180 motorickych testov so spdsobom
vyhodnocovania a tabul’kami s normami pohybovych schopnosti.
Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a V niektorych pripadoch aj
odkaz na videozaznam.

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’

— . postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
%I(()ON%II([:JI][)JRZAT Publikacia obsahuje zasady, principy a metddy cviceni s

VYTV, i vyuZitim néacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
%OST A‘}AII}OVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafniovanie

A civiliza¢nych chorob.
. L el
o a2 odstraovanse
e cvilizatych chortd Q

Simonek, J. 2012. Hry, cvidenia a sut'aie na rozvoj
—— pohybovej koordinacie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
lgg}q(\\;ég\\]goﬂoj 0059-1. Posluzi ako modelovy program pohyboyjch aktivit
POHYBOVEJ KOORDINACIE zacielenych na prevenciu a odstranovanie civiliza¢nych
e chordb u adolescentov.
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Jaromir Simonek - Darina Mikoviéova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
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Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zékladnych skal

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

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD

Simonek, J., Mikovi¢ova, 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 odstranovanie civilizatnych choréb u
adolescentov.

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
I st. Z$. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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