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Mili ¢itatelia!

V prvom tohtoroénom ¢&isle Sportového edukatora sa mozete V prispevku Z.
Bebcakovej oboznamit’® s vyuzitim Tabata tréningu v Skolskej praxi, Co predstavuje
intervalovy tréning vysokej intenzity. Medzi d’alSie benefity tejto metddy patri napriklad:
casova nenarocnost, zvySenie metabolického vydaja pofas a po cviceni, variabilita,
posilnovanie psychickej odolnosti a vydrze. V zahranici, ale uz aj u nés, sa vo fitnescentrach
Tabata cvi¢i v skupinach pod vedenim inStruktora a je stale CastejSie vyuzivana ako sucast
kondi¢ného tréningu pre Sportovcov. V ¢lanku Z. a V. Bebcakovych sa d’alej docitame viac 0
vyuziti mobilnych aplikécii ako motiva¢ného Cinitel'a na zvysSenie dennej pohybovej aktivity.
Na zaklade potvrdenia pozitivneho motivacného prinosu pouzivania krokomerov na zvysenie
objemu dennej pohybovej aktivity autorky siahli v nasich podmienkach po dostupnom rieSeni
monitorovania pohybovej aktivity s pomocou smartfonu.

V praxi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy aobzvlast v zdravotnej telesnej
vychove je dolezita spravna diagndza a vhodny pohybovy rezim. Na pedagogickt diagnostiku
drzania tela vpraxi sa zamerala E. Bendikova. Prispevok s konkrétnymi posilfiovacimi
cvi¢eniami na posilnenie oslabenych svalovych skupin ponukaju J. Kanasova a J Krajcovic¢
as L. Simonéiovou pokracuju v tematike funkénych svalovych porich, menovite svalovej
nerovnovahy prispevkom 0 kompenza¢nych cvi¢eniach vhodnych na upravu poruSenych
pohybovych stereotypov.

Premet vpred patri k jednym z najtazsich cvi¢ebnych tvarov vyucovanych v telesnej
a Sportovej vychove vdbec. Nielen zpohladu vyzadovanej urcitej Urovne pohybovych
schopnosti (ohybnost’, vybusna sila hornych koncatin, schopnost’ spdjania pohybov), ale aj
Z pohladu ,,pohybového vnimania®, kedy je ziak schopny uvedomit’ si polohu jednotlivych
Casti tela voCi sebe a odstranit’ pripadné chyby. Na metodicky rad nacviku premetu vpred sa
zamerala N. Czakova.

V modernych tréningovych postupoch a metddach sa Coraz viac vyuziva priprava
hracov, podl'a hra¢skej funkcie. Kazda hracska funkcia je vel'mi Specifickd a ma svoje tlohy,
ktoré vyplyvaju zo zakladného herné¢ho systému, pokynov a filozofie trénera. CviCenia pre
stredného stredového hraca vo futbale popisal P. Gregora. P. Hori¢ka vo svojom prispevku
pokracuje Vv basketbale aoboznami nas s basketbalovym dvojtaktom ako jednym zo
zakladnych spdsobov strelby. Je mimoriadne dolezité, aby sa deti ulili dvojtakt technicky
spravne a aby si osvojovali spravnu techniku. Prispevok L. Pasku venuje pozornost’ jednej
z atoénych hernych cinnosti jednotlivca vo volejbale, ktora je u vSetkych mladych
volejbalistov velkym lakadlom — utoény tder. Utoénym tGderom povazujeme kazdé odbitie
lopty do pola supera, realizované v priebehu rozohravky. Autor ponuka vybrané cvicenia na
nacvik tejto hernej cinnosti a najCastejSie chyby pri vykonévani jednotlivych cviCeni.
Dynamicka a atraktivna hadzana sa dnes nezaobide bez efektivnej vSestrannej ito¢nej ¢innosti
jednotlivcov. Stapajuci trend vykonnosti v Zenskej hadzanej predpoklada riesit’ herné situacie
perfektne zvladnutou technikou vo vysokom tempe a s variabilnou taktikou. S nacvikom
klamlivej ¢innosti s loptou v hadzanej sa oboznamite v ¢lanku Z. Porvaznikovej a J. Hianika.

V poslednom prispevku J. Brod’aniho a M. Hrankovej najdete cviCenia na zlepSenie
funkéného  stavu  pohybového  systému, ktoré moézu uclitelia  organizovat
v priebehu telovychovnych chvil'ok v laviciach.

Mili ucitelia, verime, Zze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze nam napiSete svoje
skusenosti a odborné rady na nasu mailovt adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova@ukf.sk

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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VYUZITIE INTERVALOVEHO TRENINGU TABATA V SKOLSKEJ PRAXI

Zuzana BEBCAKOVA,
(Gymnazium Hlinska 29, Zilina,)
bebcakovazuzana@gymza.sk

V stucasnej dobe zaznamenavame vo svetovych trendoch odklon orientacie Skolskej
telesnej vychovy od vykonu K orientacii na zdravotné benefity, zazitok a vytvaranie
pozitivneho vztahu k pohybovej aktivnosti. Ako uvadza Hendl, Dobry a kol. (2011) telesna
vychova v Skolskom prostredi je jedinym predmetom, ktory méze mat’ priamy a konkrétny
dopad na zdravie deti, mladeze a neskor aj dospelej populécie a je jednym z najddlezitejSich
faktorov podporujicich zvySovanie pohybovej aktivnosti mladeze ako vyznamného cinitel'a
primarnej zdravotnej prevencie.

Myslime si, Ze naSou ulohou, ako ucitel'ov telesnej vychovy, je snazit’ sa Vv ramci
moznosti zaradit’ do vyu€ovania také pohybové aktivity, ktoré budu pre ziakov zdbavné, budu
odzrkadl'ovat’ ich potreby ahlavne budu suvisiet' s aktualnymi trendmi a moznostami
pontikanymi v komerc¢nej sfére. Len takte mdzeme zabezpecit' kvalitnli a Sirokospektralnu
informovanost’ o novych formach a metédach cvicenia a jednotlivec si aj v dalSom priebehu
zivota bude moct z ponuky cvi€eni vybrat tie, ktoré ho zaujali a odzrkadlovali jeho
individualne poziadavky a zaujmy.

Tabata tréning je intervalovy tréning vysokej intenzity (High-Intensity Interval
Training - HIIT). Metdda cvicenia pochadza z Japonska. Ako autor tejto metddy je
najCastejSie uvadzany Izumu Tabata, ktory ako prvy publikoval vysledky vyskumu ucinnosti
metody. Toto cviCenie bolo eSte predtym vyuzivané v trénerskej praci Irisawa Koichiho —
hlavného trénera japonského timu rychlokorculiarov. Preto sa moZete stretnut’ aj s oznacenim
Koichi metéda. Vedecky bol dokazany vplyv tejto metody na zvySovanie anaerobnej kapacity
a zvySovanie VO2 max. Medzi dalsie benefity tejto metddy patri napriklad: casova
nenaro¢nost’, zvySenie metabolického vydaja pofas a po cviceni, variabilita, posiliiovanie
psychickej odolnosti a vydrze. V zahranici, ale uz aj u nés, sa vo fitnescentrach Tabata cvi¢i v
skupinach pod vedenim inStruktora a je stdle CastejSie vyuzivana ako sucast’ kondi¢ného
tréningu pre Sportovcov.

V tejto metdde sa striedaju kratke presne vymedzené Casové useky maximalneho usilia
s usekom odpocinku. Jeden cyklus cvienia pozostava z 6smich 30 sekundovych tsekov,
ktoré¢ st rozdelené na 20 sekund vykonavania cvicenia s maximéalnym usilim a 10
sekind odpocinku. Spolu ide teda o 4 minuty cvicenia V radmci jedného cyklu. MoZnosti
merania dizky cyklov st rozne, najjednoduch§im spésobom je meranie asu usekov
pomocou stopiek, ndm sa v pedagogickej praxi osvedc¢il ako motivaény Cinitel hudobny
casovac, ktorého rézne formy je mozné ziskat bezplatne z internetu po zadani hesla
Tabata timer. VacSinou je odporucené vykonavat’ v jednom cykle jeden cvik, ale ani
kombinacia neznizuje ucinnost’ cvicenia. Ddlezité je spravne technické vykonanie
cvikov a individudlne maximalne usilie pri ich vykonavani pocas 20 sekundového
intervalu zatazenia. Pre potreby praxe na naSej Skole a zvySenie zabavnosti
a atraktivnosti cvi¢enia sme V jednom cykle pouzili striedanie dvoch cvikov, spolu na
hodine absolvujeme tri cykly. Pred zaciatkom prvého Ziaci absolvuju primerané
zahriatie arozcvicCenie (priklad uvadzame dalej), medzi cyklami kratku prestavku,
pocas ktorej mézeme vysvetlit' techniku vykonavania nasledujucich cviceni a na zaver
celého cvicenia uvolnenie a streCing. V naSom priklade uvddzame ako pomoécku pri
cviceni BOSU (balan¢na pomodcka), rovnako ucinne je mozné cvicit' aj s vlastnou
hmotnostou alebo tréning spestrit’ pouzitim plnych 16pt, lavic¢iek a pod. Vyhodou pre
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Skolsku prax je velkd miera moznosti individudlneho prispdsobenia intenzity
a vykonania cviéeni, v priklade uvadzame niektoré alternativy. Myslime si, ze kazdy
ucitel’ telesnej a Sportovej vychovy pozna vykonnost svojich ziakov a vie zvolit
adekvatne cvicCenia, ktoré budu na ziakov poOsobit’ motivujuco a budi rozvijat ich
telesnt zdatnost’. Dalou moznost'ou je zapojenie Ziakov do tvorenia cvigeni pre takyto
intervalovy tréning (napr. z dvojice vyberie kazdy Ziak jeden cvik do cyklu), pricom
spravnu techniku vykonévania moze vysvetlit pedagog.

Priklad vyuzitia Tabata met6édy v praxi na hodine telesnej a Sportovej vychovy na gymnaziu:
POZN: pred zacatim cvicenia je vhodné Ziakov informovat’ v skratke o historii a principoch
cvicenia

- zahriatie arozcvi¢enie — je mozné pouzit jeden cyklus Tabata a v nom preskoky cez
Svihadlo alebo striedavy tep na BOSU, resp. akukol'vek inii formu zahriatia; nasleduje
rozcvicenie zamerané vseobecne.

1. TABATA CYKLUS
CVICENIE A - stojime v miernom stoji rozkroénom, BOSU drzime v rukach vypuklou
castou od tela, vzpazime (alt. predpazenie, bicepsovy zdvih), predklon — BOSU polozime

vypuklou ¢astou na zem, skokom alebo postupne sa presunieme do vzporu lezmo s oporou
rak o BOSU, skokom alebo postupne sa vratime spit, vzpriamenie a opakovanie celého

cvicenia (obr.1a -1d).

Obr. 1a Obr. 1b Obr. 1c Obr. 1d

CVICENIE B - §iroky stoj rozkroény ($pi¢ky a kolena smeruju von, chrbat vystrety, brusné
svaly spevnené¢), BOSU drzime v rukdch vypuklou castou smerom dolu, vykoname drep
s dotykom vypuklej Casti o zem nasleduje zdvih BOSU do vzpaZenia s vyto¢enim trupu do
strany, opatovny drep s dotykom BOSU o0 zem a zdvih a vytocenie do opacnej strany (obr. 2a
—2¢)

i 408

Obr. 2a Obr. 2b Obr.2c Obr.2d Obr.2e
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2. TABATA CYKLUS
CVICENIE A - stojime jednou nohou na BOSU v irokom stoji rozkroénom (kolena

a Spi¢ky smeruju von), paze v bok, vykoname podrep (plie), presko¢ime v Celnej rovine
(bokom) cez BOSU a opakujeme na druhej strane (obr.3a -3Db).

Obr.3a Obr. 3b

CVICENIE B - stojime v miernom stoji rozkroénom v dostato¢nej vzdialenosti za
BOSU, paze v bok, vykoname vypad vpred na BOSU, vratime sa do vychodiskovej polohy

-----

Obr. 4a
3. TABATA CYKLUS
CVICENIE A — BOSU je opreté o zem vypuklou ¢astou, opakovane vykonavame

kl'uk s oporou 0 BOSU (obr.5a) (alt. diev¢ata mézu vykonat’ tzv. damsky kl'uk vo vzpore
kl'a¢mo obr.5 b).

Obr.5a Obr.5b

CVICENIE B — sedime na BOSU, ktoré je opreté ozem vypuklou Gastou,
pridrziavame sa po stranach rukami nohy pokréené v kolenach su zdvihnuté, opakovane
vykoname skracovacky priblizenim n6h a vrchnej Casti tela (obr.6a -6b).
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Obr.6a Obr.6b
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VYUZITIE MOBILNYCH APLIKACIi AKO MOTIVACNEHO CINITELA NA
ZVYSENIE DENNEJ POHYBOVEJ AKTIVITY

Zuzana BEBCAKOVA, Viera BEBCAKOVA
(Gymnéazium Hlinska, Zilina)
(Katedra $portovej edukologie a humanistiky FS PU Presov)
bebcakovazuzana@gymza.sk, viera.bebcakova@unipo.sk

Uvod

V sucasnom obdobi sa moderné technoldgie stali neoddelitelnou stcastou nasich
zivotov a len tazko si vieme predstavit’ Cloveka, ktory by prezil deii bez mobilného telefonu
alebo inej technickej pomdcky. V tejto stuvislosti by sme mohli na oznacenie dne$ného
cloveka pouzit' aj slovné spojenie ,.Clovek mobilny* , bohuzial, nie vSak vo vyzname
pohybovej aktivity.

Narast pohybovej inaktivity a zvySujici sa vyskyt detskej nadvahy a obezity je
Vv sucasnosti dosledkom celosvetového poklesu pohybovej aktivity deti a mladeze. Nedostatok
pohybovej aktivity je pre vznik obezity rovnako nebezpecny ako prejedanie sa. Pritom hodina
rychlej chddze denne znizuje riziko obezity 0 24 % a obmedzenie sledovania televizie o 10
hodin tyzdenne a zvySenie chddze na 30 minat denne vedie k 30% zniZeniu obezity (Svacina,
2011). Hendl akol. (2011) poukazuju aj na ochranny vplyv pohybovej aktivnosti pred
negativnymi dopadmi nezdravej vyzivy. Trend narastu pohybovej inaktivity je prirodzenym
vyutstenim hektickosti a technickosti doby, v ktorej zijeme. Vyrobky, ktoré by nam mali Zivot
ul’ahcovat’ (automobily, mobilné komunika¢né zariadenia) nam, ako sa zd4, kazdodenny Zivot
zo zdravotného hl'adiska naopak st’azili a ani vyhl'ady do budicnosti nie st optimistické. Ich
moznosti potlacaju zakladny prejav organizmu — pohyb v akejkol'vek forme.

V skolskej telesnej vychove na strednych Skolach sa v ramci materidlnych moznosti
kol snazime pribliZit' pohybovu aktivitu potrebam stucasnej populacie adolescentov tak, aby
kazdy Ziak naSiel Sport, ktory mu prindsa pozitivne emocionalne zaZzitky, naplnenie a radost’
zo samotného pohybu. Nemenej ddlezitym je pre nds, ucitelov telesnej a Sportovej vychovy,
budovanie celoZivotného vzt'ahu mladeze k pravidelnej Sportovej aktivite. Nezriedka sa vSak
stdva, Ze nd$ entuziazmus narazi na vinu nechuti k akejkol'vek pohybove;j aktivite alebo na
peciatku lekara na potvrdeni o zaradeni do zdravotnej skupiny. UcCitel’ by ale nebol ucitel'om,
keby sa dal odradit’ tymito zdanlivymi prekazkami a tak si do ndsho pomyselného boja proti
inaktivnemu spOsobu zivota povolavame aj najmodernejSie technologie. Podl'a nazoru Tudor-
Locke (2002) su krokomery praktickou, presnou a akceptovatelnou pomockou na meranie
denného objemu pohybovej aktivity, maji motivaény potencidl a mézu prispiet k
pozitivnym vysledkom v boji s obezitou. Podla zistenych zaverov je navysenie pohybovej
aktivity uz o 2000 krokov denne spol'ahlivym prostriedkom pri snahe 0 redukciu hmotnosti
a udrzanie zdravia.

Na zéklade potvrdenia pozitivneho motivacného prinosu pouzivania krokomerov na
zvySenie objemu dennej pohybovej aktivity sme v nasich podmienkach siahli po dostupnom
rieSeni monitorovania pohybovej aktivity s pomocou smartfonu. Tato moznost nevyzaduje
investiciu jednotlivca ani Skoly do krokomeru, je dostupna bezplatne, umoziuje sledovanie
dennej pohybovej aktivity, vyjadrenej poctom krokov, ako aj dlhodobé sledovania
a porovnania vysledkov, pre vSetkych vlastnikov smartfénov.

Aplikacia Accupedo je jednoduchd aucelne navrhnuta pre pocitanie krokov.
V smartfone vyuziva takzvany G — senzor, ktory sa stard napriklad aj o nato¢enie obrazovky
po zmene polohy smartfénu. Pre ziskanie relevantnych udajov je potrebné do programu zadat’
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dizku kroku (poéita sa zvy¢ajne ako priemer 10 krokov), hmotnost a ostatné volitelné
upresnujuce udaje. Nevyhnutnou podmienkou pri vyuZzivani tejto aplikacie je potreba
spravneho umiestnenia smartféonu v blizkosti pasu nositel’'a (napriklad vo vrecku nohavic),
podobne ako je tomu u krokomerov. Pocitanie krokov funguje na baze snimania otrasov
akcelerometrom. OSetrené st aj situacie, ked’ smartféon bezne pouzivame, hybeme nim, ale
nekraCame — program zacne pocitat’ az po zhruba desiatich otrasoch za sebou. Aplikacia bezi
neustale na pozadi, v smartfone je najpraktickejSie mat’ ju umiestnent na obrazovke v podobe
wignetu (ikona s priamym prepojenim do aplikacie). Okrem poctu krokov rata aplikacia aj
vzdialenost’, rychlost, pocet spalenych kalorii a stav plnenia ciel’a, preddefinovana je hodnota
10 000 krokov denne, ktora sa da, samozrejme, upravit. NavySe umoziuje v ramci dna
pocitat’ kroky v samostatnych kolach, ¢o sa da vyborne vyuzit napriklad na pocitanie krokov
pocas vyucovace] hodiny telesnej a Sportovej vychovy alebo Specifickej Sportovej aktivity.
Existuje aj platena verzia, ktora pridava prakticky len viac prehl’'adnych grafov.

Pouzitie aplikacie ACCUPEDO

Pomocky: mobilny telefon typu smartfén s operacnym programom Android (resp. dostupné
aj pre iPhone), pristup na internet, zakladna znalost’ anglického jazyka

Postup:

Krok 1 : Stiahnutie a nainstalovanie aplikacie ACCUPEDO
- Smartfén musi byt’ pocas tejto fazy pripojeny na internet.

-V moznostiach APLIKACIE zvolime OBCHOD PLAY ( * ).

- Po pripojeni zvolime v pravom hornom rohu ikonu LUPA ( Q), ktord ndm umozni
aplikaciu v ponuke n4jst’.

- Do okna VYHEZADAVANIE napiseme ACCUPEDO a potvrdime vol'bu.

- Po zobrazeni moznosti zvolime aplikiciu ACCUPEDO PEDOMETER (od Corusen
LLC), ktora je oznacena slovom FREE (Accupedo Pedometer Pro je platend verzia).

- Klikneme na PREVZIAT a INSTALOVAT.

- Na plochu obrazovky umiestnime z ponuky WIGNETOV ikonu ACCUPEDO ( € %)
a program je pripraveny na pouZzivanie.

Krok 2: Zadanie informacii pre personalizaciu aplikacie

- Pri otvorenej aplikacii klikneme v 'avom hornom rohu na logo anazov aplikacie —
nasledne sa nam otvori hlavné menu (obr. 1), kliknutim zvolime moZznost SETTINGS
(nastavenia), prerolujeme v ponuke nizie, kde mozeme nastavit’ dizku kroku, hmotnost’,
cielovy denny pocet krokov, jazyk aplikacie a viaceré dalSie moznosti ulahcujice
pouzivanie aplikacie (obr. 2).

-V ponuke nastaveni najdeme aj d’alSie moznosti vyuZivania aplikacie, ako napriklad
priratanie krokov, ktoré boli vykonané pocas cinnosti, pri ktorej sme nemohli mat
smartfon na stanovenom mieste nosenia alebo moZnost' zdielania informacii
prostrednictvom internetu.
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I Settings

Consecutive steps
10

Unit: Metric / English

Metric: cm, km, kg

Walking / Running
Walking

Step distance: Walking

70,0

Step distance: Running
90,0

Body weight

60,0

Goal steps
10000

Obr.1 Hlavné menu

Krok 3: Pouzivanie aplikacie

4\ ACCUPEDO

4\ ACCUPEDO

Share
Edit Steps
Backup

4 Settings
Help
Exit

4\ ACCUPEO-PRO
Obr. 2 Nastavenia

- Zékladna obrazovka pontka okrem samotného ukazovatela poc¢tu krokov aj iné funkcie,
ako meranie spotrebovanych kalorii, prejdent vzdialenost’, priemernt rychlost’, ¢as, pocet

krokov v jednotlivych kolach,

chodza — beh, vynulovanie

krokov, grafické znazornenie percent dosiahnutého denného ciel'a a moznosti grafov a

prehl'adov (obr. 3).

Hlavné menu

Ukazovatel
naplnenia ciela

Prepinac
chédza/beh

Reset pocitadla

Grafické zobrazenie objemu pohybovej aktivity

Mesacny prehlad

Denny ciel

Pocet prejdenych
krokov za denh

Trvanie pocitania krokov

pohybovej aktivity
Vydaj energie

Prejdena
vzdialenost

4.58

Priemerna rychlost

Prehlad kol
Zacatie/ukoncenie
kola

Denny prehlad pohybovej aktivity
Obr. 3 Hlavna obrazovka

Aplikacia zaznamenava na hlavnom ukazovateli sumér poctu krokov za vsetky kola

( za cely den).

Ikona chodca nam umoziuje vyber aktivity chodza —beh.
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Spominané meranie krokov realizovanych pocas Specifickych aktivit (pocitanie krokov
Vv kolach) je mozné spustit’ kliknutim, na ikonu $ipky v pravom dolnom rohu.

Po kliknuti na ikonu grafu (vpravo hore) sa dostaneme do grafického znézornenia
pohybovej aktivity vyjadrenej dennym poctom krokov, kde mézeme zvolit prehlad
aktivity pocas dila - DAY (znazornené po hodinich — obr.4), pocas tyzdna — WEEK
(znazornené po dnoch v tyzdni — obr. 5), pocas mesiaca — MONTH (znazornené po diioch
— obr.6 ) a pocas roka —YEAR (znazornené ako priemerna hodnota po mesiacoch obr.7 ).
Udaje je mozné prehliadat’ spitne posunom po liite smerom doprava.

<N\ i [ ]

Week | Month Day ‘ Month‘ Year

po, feb 24 ut, feb 25 feb 18,2014  feb 25,2014

Hourly step counts Daily step counts

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 o s L
Sun Mon Tue Wed Thu
Day

Obr. 5 Pohybova aktivita - tyzden

< 4\ chart

DEV ‘ Week ‘ Month ‘

jan, 2014 feb, 2014 2013 2014

Daily step counts Monthly ave. step counts

Obr. 6 Pohybova aktivita - mesiac Obr. 7 Pohybova aktivita - rok

Po kliknuti na ikonu kalenddra (vpravo hore) sa otvori mesany prehlad po dinoch
s poctom krokov, prejdenou vzdialenost'ou, energetickym vydajom a ¢asom (obr. 8).
Vyfarbenie hviezdi¢iek pod datumom naznacuje mieru splnenia denného ciela. Udaje je
mozné sledovat’ aj spitne posunom po liSte smerom doprava a posunom V priestore
jednotlivych dni hore a dolu.
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< 4\ History 1

jan, 2014 feb, 2014

25 7023 st 4,89 km

Tue 212 keal 01:03 h:m
ok ko

24 7351 st 511 km

Mon 222 kcal 01:08 h:m
Yook o

2058 st 1,44 km

e Sun 62 kcal 00:16 h:m

22 2452 o 1,70 km

4 Sat 73 keal  00:21 hm

21 5062 st 351 km

Fri 152 keal  00:43 hm
*k

Obr. 8 Denny prehlad

POZN.: Aplikacia bola testovana na roznych typoch smartféonov s operaénym programom
Android.

Pri porovnani so subezne nosenym krokomerom Silva bol pri pocte 1000 krokov zisteny
rozdiel nameranych krokov do 10 krokov, pri dodrzani vSetkych odporucani vyrobcu
krokomera a autora aplikacie.

Viac informadcii a instruktazne video najdete na stranke www.accupedo.com.

Zaver a odporucania pre prax

Uvod do pouzivania aplikacie sa moze realizovat’ v ramci uvodnej ¢asti hodiny, resp.
necviciaci ziaci kedykol'vek, ked' cviciaci vykonavaji zadant ¢innost’. InStruktdZ je mozné
realizovat’ skupinovou formou 1 individudlne. Aplikécia je vhodna ako pre zdravl populéaciu
cvicencov, tak aj pre jednotlivcov zaradenych do zdravotnych skupin, nakol’ko chddza je
zékladnym lokomo¢nym pohybom. Schopnosti generacie adolescentov rychlejSie
vnimat’ moznosti technickych zariadeni mé za ndsledok velmi rychly proces inStalacie
aplikacie a jej nasledné okamzité pouZivanie. V skolskych podmienkach sme na pripojenie na
internet pouzili Skolski WI-FI siet, takZe nebolo nutné, aby mali ziaci v telefone aktivny
mobilny internet. Napriek tomu, ze ziaci vel'mi skoro pridu aj na moznost’ ,,falo§nych* krokov
(pohyb smartfonu prostrednictvom hornej koncatiny), v naSej praxi takmer sucasne
konStatovali nezmyselnost’ takéhoto konania. Aplikacia zaroven postavila z laviciek aj Ziakov
zaradenych do zdravotnych skupin, ktori st védc¢Sinou na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy neaktivni.

Pouzivanie aplikdcie ako motivacného CcCinitela vyzaduje od pedagdga opitovny
zaujem o vyuzivanie aplikacie ziakmi a diskusie o dosiahnutych vysledkoch na nasledujtcich
hodinéch telesnej a Sportovej vychovy. Moznost'ou je aj zdiel'anie a monitorovanie informécii
prostrednictvom internetu, resp. vyuzitie motivacie formou sutaze o dosiahnutie stanovené¢ho
denného poctu krokov, resp. dlhodobé priemerné hodnoty jedinca, skupiny alebo triedy.
Dolezitym faktorom je, Ze ziaci dokazu prostrednictvom tejto aplikacie dosiahnut’ tspech
vV podobe naplnenia denného ciel'a, atak zazit' pozitivhe emocie z prirodzené¢ho pohybu.
Vyuzivanie tejto aplikacie viedlo Studentov k vyhl'addvaniu d’alSich aplikacii zameranych na
cvicenie a zdravy zivotny §tyl. Moznosti vyuzitia je vela aje len na tvorivosti ucitelov
a ziakov, ako ich zuzitkuji vo svoj prospech.

Vyuzivanie tejto aplikdcie neméze v Ziadnom pripade nahradit’ priamu interakciu
a pohybovu aktivitu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy alebo Sportovanie samotné, ale
moze predznacit’ trend do buduicnosti. Rozhodne dokaze motivovat’ ziakov k monitorovaniu
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pohybovej aktivity, vyjadrenej dennym poctom krokov, rozsirit vedomosti ziakov
0 minimalnom pocte krokov potrebnych denne na udrZanie zdravia a mdze sa stat’ pomodckou
na realizéciu tohto ciel’a. Tato aplikacia je jednou z mnohych, ktoré su k dispozicii. Ak teda
nemdzeme sucasné technické napredovanie a zdujem mladej generacie o najnovsie vyrobky
ovplyvnit, skiisme ho aspont vyuzit vo svoj prospech aj v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove a v snahe 0 zmiernenie dopadu trendu sedavého sposobu zivota na zdravie buducich
generacii.
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PEDAGOGICKA DIAGNOSTIKA DRZANIA TELA V PRAXI .

Elena BENDIKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB Banska Bystrica)
Elena.Bendikova@umb.sk

Drzanie tela je vyslednicou urCitého tvaru a funkcie chrbtice, prace najmi
posturdlnych a fazickych svalov, posturdlnych reflexov. Zaroven je sprievodnym znakom
kazdej ¢innosti a sSamo 0 sebe je ¢innost'ou, pohybovym navykom, ktory vieme z vel'kej Casti
ovladat’ svojou vol'ou. Do ¢innosti na udrzani drzania tela sa zapajaji vrodené dispozicie,
telesné¢ predpoklady, vplyv prostredia, dusevny stav asocidlne vztahy (Labudova —
Thurzova, 1992).

Labudova - Vajczikovad (2009) za spravne drZanie tela povazuji vzpriament chrbticu so
zachovanim fyziologického zakrivenia (dvojité esovité — kréna lordéza, hrudna kyfoza,
driekova lordéza, krizova kyf6za), kde svaly trupu a dolnych koncatin s v trvalom napiti,
¢ize v izometrickom st'ahu. Pri pohl'ade zozadu je chrbtica rovna, totozna s osou tela a obe
polovice tela su symetrické (plecia, lopatky, boky st v rovnakej vySke na pravej a 'avej strane
tela).

Nespravne drzanie tela vnimame ako porusenie navyku spravneho drzania tela, pri ktorom
sa vyskytuju rézne odchylky prechodného charakteru (ak st trvalého charakteru jedna sa
0 deformdcie v oblasti Struktury chrbtice, kibov, svalov a véziv), ktoré¢ nartiSaji optimdlnu
vertikalnu os tela. Fyziologick spravnost’ zakrivenia chrbtice a odchylky v drzani tela od
normy moézeme hodnotit’ viacerymi metédami (blizsie Bartik, 2008; Vel¢, 2006; Kanasova,
2006; Labudova — Vajczikova, 2009; Bendikova, 2011), kde v Skolskej praxi je velmi
dolezita prave pedagogicka diagnostika, ktora sa opiera a vychéadza z klinickej praxi.

V praxi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy a obzvlast v zdravotnej telesnej vychove
(dalej Zdr'TV) je ddlezita spravna diagnoza a vhodny pohybovy rezim, ktoré st opodstatnené,
ak vychadzaju z dostatoného mnoZstva faktov ziskanych vySetrenim — hodnotenim,
testovanim, kde vychddzame z r6znych posudzovacich metdd a testov. Vyber testov berie
vzdy do Gvahy druh, rozsah oslabenia, vek a pohlavie. U¢itel’ (cvicitel') prvotné udaje ziskava
od lekarov, ktory na zdklade lekdrskeho vySetrenia stanovia diagnoézu a zaradia ziaka do
zdravotnej skupiny a odporucia ZdrTV.

Diagnostika funkénej poruchy spociva v klinickom vysSetreni, ktorym sa funkéna porucha
identifikuje, v cielenom vySetreni, ktorym sa zistuje oblast’ poruchy, segmentalnej definicii,
ktorou sa definuje porucha vyzadujica liecebnu intervenciu. Uvedené klinické vySetrenie
pozostdva z vySetrenia stoja, pohyblivosti, statickej palpéacie, palpacie pohybu, zistenia
zvyseného napitia koze, podkoZia a fascii, zistenie svalového tonusu, zistenie svalovej dizky,
zhodnotenia neurologického postihnutia, zhodnotenia RTG nélezu (Palmaj, 1997).

Diagnostika Strukturalnej poruchy spociva v klinickom vysetreni na §trukturalnu zmenu
nasadajucej funkcénej poruchy, v analyze Strukturdlnych zmien a chorobnych stavov
radiologickymi metédami (RTG), laboratornymi vySetreniami pripadnych zépalovych alebo
nadorovych ukazovatelov (markerov), mikroskopickym, histologickym vySetrenim
a kultivaciou vzoriek zmeneného tkaniva (Palmaj, 1997).
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Anamnéza je dolezitd pre lekarsku prax, z hl'adiska spravnej analyzy a urCenia diagnézy, aby
nevznikol chybny usudok, ¢im by sa ohrozilo zdravie ¢loveka (Vojtassak, 2000), ktora
modzeme vyuzit aj u ziakov:

Rodinna anamnéza pozostava zo zékladnych udajov:

a) zdravotny stav, eventualna pri¢ina smrti pokrvnych pribuznych, b) infekéné ochorenia, c)
konstitucné ochorenia a vrodené deformity, e) rodinné pomery, socidlne postavenie,
povolanie, ¢innost’, striedanie povolania.

Osobna anamnéza bola spristupnend k nahliadnutiu po sthlase zien do zdravotnej karty
S intenciou zistenia druhu bolesti. a) lokalizacia, b) ¢as vyskytu — v zavislosti od pohybov, ¢)
ako Gasto sa vyskytuju bolesti, d) charakter bolesti, ¢) diZka trvania bolesti, f) intervaly bez
bolesti — vymiznutie bolesti, g) moznost’ ovplyvnenia bolesti, h) vyznam pocit'ovania bolesti
cvi¢encom.

Farmakologickd anamnéza zahfiia udaje o uzivani liekov (ndzov lieku, dlzka uzivania,
davkovanie, efekt liecby.

Epidemiologicka anamnéza zistuje infekéné ochorenia a styk s osobami s infekénym
ochorenim.

Socidlna anamnéza zistuje socialny stav cvi¢enca (bydlisko, rodinny stav...). zaznam
0 navykoch (alkohol, faj¢enie).

Pracovna anamnéza zahriiuje charakter pracovnej ¢innosti ¢loveka a mimopracovné fyzické
zat'azenie.

Hodnotenie aspekciou (pohPadom) je to vizudlna schopnost’ wucitela (cvicitel'a)
zaregistrovat’ niektoré symptomy oslabeni, ktoré st vychodiskom vcasného rozpoznania
odchylok v drzani tela, pri dychani a odchylok pri réznych pohybovych ¢innostiach. Na
zaklade zistenych odli$nosti je dolezité pripadne upozornit’ a odporucit’ lekarske vySetrenie.
Interakcia lekar — ucitel’ (cvicitel’) podmieniuje Gspech snazenia dosiahnut’ Ziadant kvalitu
Vv spravnom urceni poruchy odbornym lekarskym vySetrenim. TaktieZ priebeh cvi¢enia ma
sprevadzat vzajomné reSpektovanie odbornych posudkov o stave pohybového systému.
Uplatiiovanie vSetkych faktorov spolupdsobiacich pri snahe ziskat" kvalitu pohybového
systému, hlavne chrbtice, je jedinou istotou dosiahnut’ ndpravu. Kazdy krok urobeny za
ucelom napravy kvality funkcie chrbtice musi byt vyhodnocovany s dosahovanym vysledkom
cvicencov a ¢asovym vyhodnocovanim zmien v Strukttrach a funkcii.

Hodnotenie palpaciou (hmatom) zachytava prejav svalového tonusu, napitia koze,
ohrani¢enie opuchu, fluktudciu, zvysenie koznej teploty atd’. Palpéaciu robime najcastejSie
prstami, ale pri vySetrovani velkych kibov (kolena, bedrového kibu) prikladame celt dlafi. Pri
zistovani lokalnej teploty prikladdme spravidla chrbat ruky.

Hodnotenie auskultaciou (sluchom) zistujeme rozliéné praskania, zvuky v kiboch.

Hodnotenie perkusiou (poklepom) na triové vybezky stavcov ukazuje na afekciu stavcov
(zéapal, tumor, osteoporozu).
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Pri hodnoteni drzania tela je potrebné si v§imat’: symptomy odchylok v drzani tela a dychania,
ktoré mézu byt indikaciou pre funk¢ént alebo $trukturalnu poruchu opornej a pohybovej
sustavy.

Symptémy odchylok v drZani tela (Hoskova, Matousova, 2005; Cermak a kol., 2005)

v’ Kyfotické drZanie a Kyfoza

— charakteristickym znakom je gulaty chrbat, zarovenl cviCenec nevykondva vzpazenie
V plnom rozsahu. Tento pohyb sa viditeI'ne premieta do oblasti drieku — zvic¢Sené prehnutie
S naslednym ,,vytréenim brucha®.

v’ ZvySené prehnutie v drieku a hyperlordoza

— mdze sa prejavit’ pri predklonoch, nachadzame ploché miesta v driekovej oblasti, oproti
pravidelnému zakriveniu chrbtice, cvicenec nespravne vykona kotal’ vpred.

v" Plochy chrbat

— je viditelny pri topornych pohyboch, chyba fyziologické zakrivenie chrbtice, chrbtica neplni
dostato¢ne tlmiacu funkciu.

v" Skoliotické drZanie a skolioza

— je charakteristicka nesymetrickymi pohybmi do uklonov a rotacie, plecia nie st na rovnakej
urovni, tendencia hlavy do uklonu aj v l'ahu.

v’ Valgozne a varézne kolen4, ploché nohy

— spdsobuju tazku chdédzu, ktord je na celych chodidlach, neprirodzena funkénost’ clenkov
a kiby nie s rovnomerne zat'azené.

Symptémy odchylok pri dychani (Hoskova, MatouSova, 2005)

v" Oslabené dychanie

— je vzdy spojené s nespravnym drzanim tela, nedostatocne rozvinutym hrudnikom, hrudnik
je v neustalom vdychovom postaveni, v hornej Casti vyklenuty, medzirebrové svaly s vo
zvySenom napdti, vydych je kratky.

v' Prevladajiice horné hrudné dychanie

— je mozné vidiet’ hlboké nad kI'i¢ne jamky, napétie hornych fixatorov lopatiek, nedostatocné
pohyby do uklonu aobmedzena rotdcia hlavy, pri dychani dochddza k elevacii ramien
a kl'aicnych kosti, ¢o ma za nasledok pretazenie svalstva krénej chrbtice a celého pletenca
pliec.

v’ Asymetrické dychanie

— pri hornom hrudnom dychani sa dvihaju ramend nesymetricky, kde pri¢inou moze byt
asymetricky oslabena dolna Cast’ trapézového svalu alebo skoliotické drzanie.

v Paradoxné dychanie

— vznika v dosledku inkoordinacie svalov. Pri vdychu brusnd stena klesa, pri vydychu je
vyklenuta.

v Brani¢né dychanie

— ma prevladat’ v pokojovej polohe v T'ahu.

v Chybny stereotyp dychania

-sa mdze prejavit aj v Pahu vpredu (na bruchu), kedy za prehibeného dychania ma byt
viditena dychacia vlna v hrudnej Casti chrbta, (t.z., ze hrudnik sa ma rozvijat’ aj smerom
vzad), ak nie je viditelnd modze byt zafixovany chybny stereotyp dychania, na chybny
stereotyp nas upozorni aj rytmus dychania v sthre s drzanim tela.

v" Pri kyfotickom alebo kyfolordotickom drZzani

— prevlada dolné rebrové dychanie alebo brusné. Hrudnik je v hornej Casti oplosteny, prsné
svaly byvaju skratené, dolné¢ rebrd odstavaju, je uvolnena brusna stena, ¢i zmenena
konfiguracia hrudnika.
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POSILNOVACIE CVICENIA NA POSILNENIE OSLABENYCH SVALOVYCH SKUPIN

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

Uvod

V tomto ¢lanku nadviazeme na natahovacie cvicenia na Upravu svalovej nerovnovahy,
ktoré sme uviedli v predchadzajucich dvoch ¢islach a uvedieme posiliiovacie cvicenia.

Cermék et al. (2008) rozdel'uje posiliiovacie cvienia, zamerané na oslabené svaly do
niekol’kych druhov:

Statické - zalozené na izometrickych, niekol’ko sekund trvajucich kontrakciach svalov pri
maximalnom alebo submaximdlnom usili, kedy svaly pracuji proti pevnému odporu.
V podstate sa jedna o silovy tréning zamerany na ziskanie ¢o najvacsej statickej sily a o ti
nam v pripade oslabenych svalov, hlavne v prvej fize nejde. Ani neskdér nebude patrit
k najdolezitejsim prostriedkom posiliiovania oslabenych svalov.

Izometrické posiliiovanie bez narokov na maximalnu intenzitu mozZeme pouzivat ako
prostriedok twvodného cieleného zatazenia oslabenych svalov pred ich  dynamickym
posiliiovanim.

Rychle dynamické - maji charakter tréningovy a Sportovy, spocivaji v sérii rychlych
pohybov proti pruznému odporu, ktoré su zamerané bud’ na zlepSenie vybusnej sily (v
mensich sériach a s va¢Sim usilim), alebo na rozvoj sily vytrvalostnej (dlhsie séric a menej
opakovani).

Pomalé dynamické - pre posiliiovanie oslabenych svalov pri vyrovnavani svalovej
nerovnovahy su najvhodnejSie. Ide o rovnomerne vykonavané pohyby proti prirodzenému,
pasivnemu odporu gravitacie.

Rozdiel medzi statickym adynamickym posiliovanim modzeme charakterizovat
nasledovne:

Statické posiliiovanie — v posiliiovacej pozicii zotrvavame dlhSiu dobu. Dany spdsob volime
pre svaly, ktoré musia svoju podpornil pracu vykonavat kazdy den (svaly trupu, ktoré
stabilizuju spravne drzanie tela).

Dynamické posiliiovanie — stile menime dizku svalu. VyuZiva sa pri svaloch konéatin, ktoré
musia vykonavat’ kazdodenna pohybovu ¢innost’.

Pocet opakovani v jednej sérii zavisi od ocakavaného ucinku. Voli sa podla
individualnych zvlastnosti, ako je vek, zdravotny stav, Grovenn zdatnosti a pod. Zacina sa s
malym poctom opakovani a postupne sa ich pocet zviacSuje. Na zaklade vlastnych skusenosti
uvadzame, ze posiliiovaci u¢inok dosiahneme staticky, dynamicky, pohybmi proti odporu,
S vyuzitim nacinia aj S vyuzitim naradia. Pri posiliiovacich cviceniach treba dbat’ na spravne
vykonavanie cviCeni, posililovat staticky alebo dynamicky (podla funkcie svalstva), pri
posiliiovani vnimat’ svoje telo vedome, posiliiovat obe strany tela, nenadychovat’ sa pri
zapdajani svalov a po posililovani svaly natahovat.

Cvicenia pre posiliiovanie oslabenych svalov by mali byt ¢o najjednoduchsie a ¢o
najlahSie vykonatel'né¢. K vykonaniu by mali vyzadovat’ zapojenie o najmenSieho poctu
svalov. Cim je va&§i poet opakovani cviGenia, tym mensi musi byt odpor, proti ktorému sa
cvicenie vykondva. Prili§ velky pocet opakovani cvifenia je mozny len proti odporu tak
malému, Ze uz nevedie k zvySeniu sily precvicovaného svalu a cvicenie sa stdva
vytrvalostnym. Pri rovnako velkom odpore napr. ak je dany hmotnostou tela, ktorou sval
pohybuje, pri koncentrickej kontrakcii (pri prekondvani odporu sa skracuje) je aktivita svalov
vicsia, ako pri kontrakcii excentrickej (sval sa predlzuje, brzdi pohyb). Pri excentrickej
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kontrakcii je sval schopny prekonat’ vacsi odpor ako pri koncentrickej kontrakcii. Zo stoja

drep na jednej nohe ide, ale naspat’ uz nie.

Pohyby proti odporu, ktory sa svojou velkost'ou blizi maximu sily precvi¢ovanych svalov je

mozn¢é a ucelné opakovat’ 1-3x.,vedl’a tychto cviceni.

1. izotonicka kontrakcia - je charakterizovana zmenou dizky svalu. Dizka sa meni
tym rychlejsie, ¢im je zataz mensSia.

Existuji dva typy izotonickej kontrakcie:

a) koncentricka kontrakcia - sval sa skracuje a vyvola pohyb casti tela.

b) excentricka kontrakcia - sval sa predlzuje a dochadza k pohybu v opacnom smere funkcie

svalu.

2. izometricka Kkontrakcia - je charakterizovand zmenou napdtia v svale pri
nezmenenej dizke svalu. Izometricka aktivacia svalu dlh§iu dobu nepriaznivo ovplyviluje
cirkula¢ny systém. Pri trvalom napéti v svale vznikd vo vnutri svalu tlak proti fascii, ktory
blokuje vendzny - zilovy odtok. Vzniknuté hromadenie krvi sposobuje po dlhsej dobe vznik
bolesti a inhibiciu svalovej aktivity.

3. izokineticka kontrakcia - je charakterizovand kombinéciou izometrickych a
izotonickych kontrakcii. Do pohybu byvaju zapojené vicsie skupiny svalov.

Pri posiliiovani oslabenych svalov by sme ako vhodnejSie odporudili izotonické
posilnovanie, aby subezne stipalo ako napétie svalu, tak aj intenzita jeho kontrakcie
(Malatova, 2007, Simon¢i¢ova — Kanasova, 2013).

Bursova (2005) odporaca niekolko zasad, ktoré treba pri posiliiovacich cvic¢eniach
dodrziavat’:

- pred posililovanim musime spevnit’ hlboky stabilizaény systém a panvova oblast, vzdy
najskor uvolnime a natiahneme hyperaktivne svaly,

- po uvolneni kibovych struktar posiliiujeme vy$$ou intenzitou,

- pokojovy, svalovy tonus oslabenych svalovych skupin zvySujeme intenzivnymi
dlhotrvajicimi izometrickymi kontrakciami v skratent,

- nepriamym ukazovatelom vhodne voleného zat'azenia mdze byt presnost vykonania
zvoleného cvi€enia pri optimalnom pocte opakovani,

- obtaznost posiliiovacich cviceni, velkost’ odporu a poc€et opakovani volime individudlne
s ohl'adom na kalendarny vek, stupent pohybovej vyspelosti,

- posilnovaci ucinok skvalitiiuje spravne dychanie - je vhodné stimulovat aktivaciu
S vydychom.

Miklankova — Dostalovéa (2005) dopliaju uvedené zasady vykonavania posiliiovacich
cviceni:

- cvi¢ime vZdy od centra k periférii, postupujeme od vicsich svalovych skupin k malym,

- vyuzivame jednoduché cvicebné tvary, pri ktorych sa aktivuje ¢o najmensi pocet svalov,

- uprednostitujeme dynamické, pomalé a vedené cvicenia pred cvi¢enim statickym,

- dbame na spravnu techniku vykonania pohybu,

- cvi¢ime pomaly a tahom, nikdy nie rychlo a pomocou §vihu,

- zaujatim spravnej polohy zabranime nechcenému zapojeniu antagonistickych
a synergistickych svalovych skupin, ktoré by tak mohli v pohybe prebrat’ funkciu svalov,
ktoré posilitujeme,

- az po spravnom zvladnuti techniky a zvySeni funkcnej zdatnosti natahovanych svalov
mozeme zvysit pocet opakovani, velkost odporu alebo predizit’ vydrz.

Utinky pravidelne vykonavanych posiliiovacich cvieni sme zhrnuli nasledovne:
e zvySenie svalovej sily,
e zvysenie pokojového svalového napitia,
e uprava tonickej nerovnovahy v prislusnom pohybovom segmente,
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e zlepsSenie svalovej vytrvalosti,

e zlepsSenie koordinacie,

e zlepenie stability a pevnosti kibov,

e odstranenie funkéného utlmu,

e prevencia svalovej atrofie,

e Uprava svalovej dysbalancie,

e ovplyvnenie spravneho drzania tela aj esteticky vzhl'ad jednotlivca.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych porich
pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia .

Posiliiovanie extenzorov (zanoZovacov) bedrového klbu - hlavne vel’ky sedaci sval

Vychodiskova poloha: LCah vpredu, (brucho podlozené) tak, aby sa zmensil sklon panvy a
prehnutie v drieku. Ruky pod ¢elom, prsty sa prekryvaju.

e — =

Obrazok 1

Cvicenie:

Pri vydychu pomocou brusnych a sedacich svalov spevnit’ drzanie panvy a driekovej chrbtice,
pomaly zanozit Favou nohou v plnom moZnom rozsahu pohybu v bedrovom kibe ( za
normalnych okolnosti asi 10 stupniov) (obr. 1). Vydrz 10 sekind s pokojnym dychanim.
Opakovat’ 3 krat- 10cm.

Najcastejsie chyby:

1. Namiesto zanoZenia sa vykondva zanozenie s unozenim a vonkajSou rotaciou v I'avom
bedrovom kibe.

2. Zvicsuje sa prehnutie v drieku alebo az v oblasti prechodu driekovej chrbtice do hrudnej.

3. Aktivujii sa ohybace pravého bedrového kibu, cvidenec sa opiera o pravé koleno. Zviciuje
sa ohnutie pravého bedrového kibu, sklon panvy vpred a prehnutie v drieku.

4. Panva nezostava v ¢elnej rovine.

5. Zdvihanie ramien.

Vychodiskova poloha: Lah vzadu pokrémo, upazit’, dlane hore.

Cvicenie: Podsadenie a zdvihnutie panvy (maximalne 5 cm) (obr. 2 A, B). Vydrz 10 sekind,
opakovanie 3 krat v 2 sériach. Uvolnenie medzi sériami 10 sekind medzi opakovaniami.

A) 7 B) -
Obrazok 2
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Posiliiovanie dolnych fixatorov lopatky

Vychodiskova poloha: Klak sedmo, hlboky predklon, hlava na zemi opreta ¢elom o nizku
podlozku, vzpazit’ von, dlane na podlozku.

Cvicenie:

Pri vydychu stiahnut' ramena po stranach hrudnika smerom k panve, dlane sa postvajia po
zemi a lopatky sa pohybuju §ikmo k chrbtici a k panve, (v smere prediZenia pazi), (obr. 3).
Vydrz 10 sekund, pokojne dychat’. Opakovat’ 3 krat.

Najcastejsie chyby:

1. Vo vychodiskovej polohe je zvacsena kréné lordoza alebo i1 zaklon hlavy.

2. Lopatky sa st'ahuju kolmo k chrbtici. ZvySuje sa napitie hornych fixatorov lopatiek, alebo
sa dokonca ramend vytahuju smerom k hlave.

3. Ruky tlacia do zeme (napinaju sa prsné svaly).

Obrazok 3

Obmeny cvicenia:

1. To isté cvicenie s miernym nadvihnutim hlavy. Pohl'ad smeruje k zemi.

2. Zakladné cvicenie aj obmenu 1. moZno cvicit’ proti miernemu odporu tak, Ze sa ruky drZia
najnizsej priecky rebrin alebo pevne stojaceho nabytku. Mozno cvicit’ i tak, ze odpor kladie
iny cvicenec.

Posiliiovanie brusnych svalov

Vychodiskova poloha: Lah vzadu, kolend podlozené, aby sa dolné koncatiny pokrcili
natol’ko, Ze sa driek pritlaci k zemi. Ruky v tyl, lakte smeruju vpred (obr. 4).

K _—9

Obrazok 4

Cvicenie:

Pomaly zdvihntt’ hlavu a potom postupne odvijat’ od zeme chrbat smerom k panve.
Opakovat’ 10 krat 2 série.

Najcastejsie chyby:

1. Na zaciatku pohybu nie je driek pritlaceny k zemi.
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2. CviCenec pohyb nevykondva pomaly - tahom, ale §vihom.

3. Odvijanie chrbta od zeme nie je postupné, chrbtica sa v niektorych tsekoch neodvija a trup
sa Vv tychto tisekoch zdviha toporne.

4. Zdviha sa aj panva ohnutim bedrovych kibov.

5. Dolné koncatiny sa zdvihaji od zeme alebo sa kr¢ia kolena.

Obmena cvicenia:

1. Mozno cvicit’ aj bez podlozenia kolien, s vystretymi dolnymi konc¢atinami. Tu teba zvlast
dbat’ na to, aby este pred zaciatkom odvijania hlavy a trupu od zeme sa pritlacil driek k zemi.
2. Mézu cviCit’ aj so skréenim prednozmo s chodidlami na zemi. Pri tejto polohe dolnych
kongatin treba poéitat’ s vy$Sou aktivitou ohybacov bedrovych kibov.

Vychodiskova poloha: I’ah vzadu pokrémo, paZe pozdiz tela.

Cvicenie

a) Skréit’ prednozmo, chodidla na zemi, driek nepritlacit’ k podlozke. Ohnuty predklon hlavy
a postupne od hlavy smerom k panvy odvijat’ od zeme trup. Panva sa nezdviha (obr. 5 A).

b) Po dokonéeni ohnutého predklonu prednozit” skrémo, az sa chodidla zdvihna od zeme,
vydrz (obr. 5 B).

c) Navrat spat’ do vychodiskovej polohy tak, Ze sa najskor poloZia na zem chodidla a az
potom sa postupne od panvy smerom Kk hlave poloZi na zem chrbat a hlava. Pocas celého
cvicenia je potrebné snazit’ sa udrzat’ ploché brucho. Opakovat’ 10 krat 2 série.

Najcastejsie chyby:

1. Hlava sa nezdviha oblym predklonom, ale predsunom.

2. Trup sa nezdviha postupne, ale toporne.

3. Trup sa zdviha §vihom.

4. Zdviha sa aj panva.

Obrazok 5

Obmena cvicenia :

1. V ohnutom predklone so siasnym skréenim prednozmo, chodidla zdvihnuté zo zeme,
mozno rézne menit drzanie dolnych koncatin: prednozit’ jednu ¢i obe, prednozit’ blizSie
k vertikale alebo blizsie k horizontale.
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Vychodiskova poloha: Lah vzadu, paZe pozdiZ tela, prednoZit’ poniZe.

Cvicenie

Kolena pred hrudnik tak, ze sa driek pritlaci k zemi. Pri vydychu prednozit’, dolné koncatiny
zvieraju so zemou uhol asi 45 stupnov, driek je stale na zemi. Opakovat’ 10 krat 2 série (obr.
6).

Najcastejsie chyby:

1. Panva sa naklana vpred, driek nezostava na zemi.

2. Nadmerne sa zvicsuje vyklenutie brucha.

3. Zviacsuje sa hrudna kyfoza a kréna lordoza, zaklana sa hlava.

4. Predstivaju sa alebo zdvihaji ramena.

| Obrazok 6

Posiliiovanie hlbokych flexorov krku

Vychodiskova poloha: LCah vzadu skrémo. Paze vol'ne vedla tela, dlatami nahor. Krk je
podloZzeny pevnou, nie tvrdou podlozkou tak, aby sa hlava dostala do mierneho zaklonu.

Cvicenie:

Pritlacit’ zadn@ stranu krku k podlozke, vytiahnut’ zéhlavie v smere pozdiZnej osi tela. Mierny
predklon hlavy. Zahlavie sa nepatrne oddiali od zeme (obr.7). Vydrz 10 sekund. Opakovat’ 5
krat.

Najcastejsie chyby:

1.Nedostato¢né pritlacenie krku k podlozke a nedostato¢né vytiahnutie zahlavia v smere
pozdiznej osi tela. Dosledkom toho je predsunutie hlavy a krku, pri¢om zaklon hlavy zostava,
alebo sa dokonca zvicsuje.

2. Brada sa kf¢ovite pritlaca ku krku.

3. Nadmerny rozsah pohybu a vel'ké usilie.

4. Zdvihanie alebo predstivanie ramien.

Obmena cvicenia:

1. Podlozku moZno nahradit’ rukami v tyl, lakte smeruja k stropu.

Obrézok 7

22



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 1/2014

Literatura

CERMAK, J. - CHVALOVA, O. - BOTLIKOVA,V. 2008. Zida uz mé neboli. Praha : Jan
Vasut, s.r.0., 2008. s 296. ISBN 80- 7236-117-1.

BURSOVA, M. 2005. Kompenzacni cviceni. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 196 s.
ISBN 978-80-247-0948-2.

MALATOVA, R. 2007. Vyznam hlubokého stabilizaéniho systému patefe. Studia
Kinanthropologica. 2007; 2: 89-96. ISSN 1213 - 2101

MIKLANKOVA, L. —DOSTALOVA, I 2005. Protahovini a posilovini pro zdravi.
Olomouc: Hanex, 2005. 131 s. ISBN 80-85783-47-9.

SIMONCICOVA, L. - KANASOVA, J. 2013. Pohybovy program na tipravu svalovej
nerovnovahy (sitbor kompenzacnych cviceni), 2013. In: Sportovy edukator. ISSN 1337-7809,
Ro¢. 6, ¢. 2 (2013), s. 18-25.

23



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 1/2014

SUBOR KOMPENZACNYCH CVICENI NA UPRAVU
PORUSENYCH POHYBOVYCH STEREOTYPOV

Lenka SIMONCICOVA, Janka KANASOVA
(Katedra telesnej vychovy a sportu PF UKF Nitra)
lenka.simoncicova@student.ukf.sk, jkanasova@ukf.sk

Uvod

Sucasny konzumny spdsob zivota sposobuje zvysujuci podiel zdravotne oslabeného
obyvatel'stva. Jednym z dovodov je stdle vyssia miera hypokinézy vo vSetkych vekovych
kategériach. Dnes sa snazime poukazovat na dolezitost kompenzacie, ktora je
nevyhnutnost'ou pre celu populéciu.

Najucinnej$Sim prostriedkom na odstrdnenie funkénych portich pohybového systému,
vyrovnanie svalovej nerovnovahy a posturdlnych chyb st kompenzacné cvicenia. Ide
0 telesné cviCenia, ktoré koriguju fyziologické zapdjanie odpovedajucich svalovych skupin
V pohybovych retazcoch (Kanasova, 2013). Cielom kompenzaénych cviceni je ovplyvnit
pohybovy systém ziakov a zaroven vypracovat spravne stereotypy v chodzi, v stoji, v sede
a v dalsich naro¢nych posturalnych polohach a pohyboch. Medzi hlavné ulohy tychto cvic¢eni
zarad'uje vyrovnavanie jednostranného zatazenia Zziakov v Skole, predchadzanie vzniku
svalovej nerovnovahy atym porucham kibovej pohyblivosti a prispievanie k vytvaraniu
kvalitnych pohybovych stereotypov. Kompenzac¢né cvi¢enia musia mat’ fyziologicky ucinok,
musia byt’ presne zacielené na danu oblast’ a musia byt vykonévané predpisanym sposobom,
ktory zodpoveda charakteru poruchy a uréitym fyziologickym zakonitostiam (Cermak a Kol.,
2000; Halkova akol., 2004; Malatova, 2007). Podmienkou efektivneho vysledku
kompenzacnych cvi€eni je dodrZiavanie postupnosti jednotlivych cviceni, tzn. na prvé miesto
po doslednom uvolneni zaradime natahovacie cvienia a potom na druhé miesto zaradime
posilnovanie svalovych skupin s opa¢nou funkciou (Bursova, 2005).

Bursova (2005); Cermak (2000); Dobesova (2006); Kanasova (2012) uvadzaju niekol’ko
dolezitych zasad pre vykonavanie kompenzacnych cviceni:

a) primeranost — pri vybere cvifeni treba zhodnotit’ fyzick kondiciu cviéiaceho, cvicenie by
malo prebiehat’ bez prepinania;

b) poradie — vyrovnavacie cvi¢enia by mali na seba nadvédzovat, tzn. Ze natahovacim a
posiliiovacim cvi¢eniam by mali predchadzat’ cvi¢enia, ktoré uvolnuju kiby a svalové napitie
(uvolmovacie cviCenia) a potom by mala nasledovat’ relaxacia, ktora sa dosahuje zaujatim
odpocinkovej polohy a to uvedenim kibov do stredného, fyziologického postavenia a
vyuZzivanim relaxa¢ného efektu dychania;

C) cvicit pomaly — ak sa nestaia plne zapojit riadiace mechanizmy a riadiace centra
vykonavaju malu pracu, cvicenie straca ucinok;

d) presné vykonanie cviceni — spofiva v tom, aby sme pdsobenim na periférne zlozky
pohybového systému pdsobili aj na zlozku centrélnu a prinutili ju k prebudovaniu pévodnych
programov (zlych) na nové (bezchybné).

Svalovd nerovnovédha 1Uzko suvisi sneekonomicky vykondvanymi pohybovymi
stereotypmi.

Pohybovy stereotyp

NajcastejSou pri¢inou vzniku svalovej nerovnovahy v detskom veku st poruchy
pohybovych stereotypov. Dolezité je, aby si jednotlivec vybudoval a zafixoval pohybovy
stereotyp tak, aby bol pre neho ekonomicky. V pripade ak je neekonomicky je dolezité, aka
ma jednotlivec schopnost’ prepracovat’ ho a akii ma schopnost’ vypracovat’ novy pohybovy
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stereotyp (Janda, 1988). Pohybovy stereotyp je =zlozity pohybovy prejav c¢loveka.
Neekonomicky vykonavané pohybové stereotypy uzko suvisia aj so svalovou nerovnovahou.
Tvori ho sustava podmienenych a nepodmienenych reflexov, ktoré vyustuju do urcitého
pohybu, priCom opakovanim sa tieto reflexy fixuju a v priebehu Zivota sa menia ako reakcia
na zmeny vonkajSicho a vnttorného prostredia. Délezité je ako sa sval zapaja v pohybovom
retazci (Thurzova, 1992). Podl'a Kanasovej (2005) je pri pohybovom stereotype podstatné,
ako sa sval aktivuje v pohybovom retazci, kedy sa sval zapoji do pohybu, ako silno sa
kontrahuje, ¢i sa neaktivuje predCasne alebo sa aktivuje aj tam, kde by sa nemal, ¢im sa
zbytocne pretazuje, skracuje alebo sa aktivuje neskor. Ak sa sval neaktivuje vobec vypadava
z pohybového stereotypu, utlmuje sa a oslabuje sa.

Medzi zékladné pohybové stereotypy zarad'ujeme: extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie),
abdukcia v bedrovom kibe (unoZenie), sadanie, kluk, abdukcia ramena (upaZenie), stoj na
Jjednej koncatine pocas 20 sekund, stereotyp dychania.

Pohybovy program, ktory uvddzame sme aplikovali v rdmci hodin povinnej Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy u zZiaéok 7. ro¢nika na Zakladnej Skole — Benkova v Nitre. Na
zéklade vysledkov prvého merania sme vypracovali batériu cielenych kompenzaénych cviceni
pre najrizikovejsie svalové skupiny:

a) skratené svaly — bedrovodriekovy sval, priamy sval stehna, $tvoruhly driekovy sval,
trojhlavy sval lytka;

b) oslabené svaly — hlboké flexory krku, brusné svaly, zanoZovaée bedrového kibu;

c) porusené pohybové stereotypy — zanozenie v bedrovom kibe, kl'uk, stoj na jednej dolnej
koncatine.

1. ZanoZenie v bedrovom kibe (Extenzia v bedrovom kibe)

Cvicenie 1-A

Vychodiskova poloha: l'ah vpredu, brucho podlozené tak, aby sa zmensil sklon panvy
vpred a prehnutie v drieku. Ruky pod ¢elom, prsty sa prekryvaju.

Cvicenie: pri vydychu pomocou brusnych a sedacich svalov spevnit’ drZanie panvy a
driekovej chrbtice, pomaly zanozit pravou nohou v plnom moznom rozsahu pohybu
v bedrovom kibe (za normalnych okolnosti asi 15 cm nad podlozku). Opakovanie 2 krat s 10
sekundovou vydrzou s pokojnym dychanim (obr. 1).

. |

Obrazok 1 Cvicéenie 1-A

Cvicenie 1-B

Vychodiskova poloha: T'ah vpredu, brucho podloZzené tak, aby sa zmensil sklon panvy
vpred a prehnutie v drieku. Ruky pod ¢elom, prsty sa prekryvaju.

Cvifenie: pri vydychu pomocou bruSnych a sedacich svalov spevnit drzanie panvy a
driekovej chrbtice, pomaly zanozit pravou nohou v plnom moznom rozsahu pohybu
v bedrovom kibe (za normalnych okolnosti asi 15 cm nad podlozku) anasledne pokréit
zanozmo, predkolenie udrziavat’ kolmo k podlozke. Vydrz 10 sekiind s pokojnym dychanim -
nasledne uvolnenie. Opakovanie 2 krat na obe dolné koncatiny (obr. 2).
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Obrazok 2 Cvicenie 1-B
2. KPuk

Cvicenie 2-A

Vychodiskova poloha: vzpor kl'aCmo, trup a stehnd v pravom uhle, paze zvislo, prsty ruk
smeruju vpred.

Cvicenie: spevnit’ drZanie celého tela: aktivitou bruSnych svalov ,,podopriet* trup, hlavu
vytlagit' temenom v smere pozdiznej osi tela, ramena rozlozit' §iroko po stranach hrudnika a
stiahnut’ smerom k panve. Pomaly prejst’ do kI'uku (rameno v uhle 45 stuptiov oproti trupu) a
priblizovat" hrudnik k podlozke. Navrat spat do vychodiskovej polohy vzporu kla¢mo.
Cvicenie opakujeme 6 krat (obr. 3).

r

Obrazok 3 Cvicéenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: vzpor kl'acmo, trup a stehna v pravom uhle, paZe zvislo, prsty rak
smeruju vpred.

Cvicenie: spevnit’ drzanie celého tela: aktivitou brusnych svalov ,,podopriet™ trup, hlavu
vytlagit’ temenom v smere pozdiZnej osi tela, ramena rozloZit’ §iroko po stranach hrudnika a
stiahnut’ smerom k panve. Pomaly prejst do kl'uku (rameno v uhle 45° oproti trupu) a
priblizovat" hrudnik k podlozke. Navrat spat do vychodiskovej polohy vzporu kla¢mo.
Cvicenie opakujeme 6 krat (obr. 4).

.

Obrazok 4 Cvi€enie 2-B
3. Stoj na jednej dolnej koncatine

Cvicenie 3-A
Vychodiskova poloha: stoj spojny, stiahnut’ oba sedacie svaly k sebe. Prechod do stoja

jednonoz, skréit’ prednozmo l'avou.
Cvicenie: skrcit’ prednozmo l'avou nohou, stehno udrziavat’ vodorovne. Vydrz 15 sektnd,
nasledne uvolnit. Cviéenie opakujeme 2 krat na obe nohy (obr. 5).
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Obrazok 5 Cvicéenie 3-A

Cvicenie 3-B
Vychodiskova poloha: stoj na jednej dolnej koncatine.

Cvicenie: prednozenie I'avej nohy, z prednoZzenia plynuly prechod do zanozenia a nasledne do
unozenia. VydrZ v jednotlivych polohach minimalne 3 sekundy. Cvi€enie opakujeme 5 krat v
2 sériach, medzi ktorymi je pauza 20 se}dmd (obr. 6).

Obrazok 6 Cvicenie 3-B

Prispevok je sucast'ou grantovej tlohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych poriich
pohybového systému u deti a moznosti ich ovplyvnenia “.
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METODICKY RAD NACVIKU PREMETU VPRED

Natilia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nczakova@ukf.sk

Premet vpred patri k jednym z najtazsich cvicebnych tvarov vyucovanych v telesnej
a Sportovej vychove vobec. Nielen zpohladu vyzadovanej urcitej Urovne pohybovych
schopnosti (ohybnost, vybusna sila hornych koncatin, schopnost’ spajania pohybov), ale aj
Z pohladu ,,pohybového vnimania“, kedy je ziak schopny uvedomit’ si polohu jednotlivych
Casti tela voci sebe a odstranit’ pripadné chyby.

Pripravné cvicenia: - Vytlacenie do mostika zo sedu mierne roznozného pokrémo chrbtom
k rebrinam, uchopenim priecky vo vyske vzpazenia — pretlacanim panvy smerom vpred a hore
a sucasnym zaklonom hlavy prechod cez vystreté paze aZz do mostika

Obrazok 1 Vytlacanie do mostika

- Dvojice: Vis vzad na rebrine, podlezenim druhého z dvojice pod lopatky spoluziaka
a aktivnym vyhrbenim ,,spodného* v oblasti lopatiek nastava prehnutie prvého ziaka

Obrazok 2 Pretlacanie ramien

28


mailto:nczakova@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL., & 1/2014

Premet vpred:

1.

A /7» “~ )

No ok

Ukazka (kinogram)

Popis techniky: Premet vpred zacina kratkym rozbehom, po ktorom nasleduje
premetovy predskok (odraz zTavej so sGfasnym prednozenim pravej a prudkym
vzpazenim resp. predpazenim, dopad na l'ava a vykrok pravou DK — pri vykrocnej
pravej nohe, pri 'avej je to naopak). Po vykroku pravou dolnou koncatinou nasleduje
praca §vihovej lavej nohy so sti¢asnym predklonom trupu — paZe su v predizeni trupu.
V momente pokladania dlani nasleduje odraz z pravej, nohy sa dobiehaju tesne za
zvislicou, kedy nastdva odraz z rik, hlava je stale mierne zaklonena, panvu tla¢ime
vpred, brusné a sedacie svalstvo podobne ako zvysok tela st spevnené. Po dopade ndh
na zem postupne pohyb dokonc¢uje panva, trup, aZ nakoniec hlava a paze.

Streskova (2009) uvadza, ze vzdialenost dohmatu od odrazovej nohy je zavisla od
vySky cvienca, pricom je nevyhnutné dodrzat’ otvoreny uhol medzi paZzami a trupom.

Zopakovanie stojky na rukach individualne (na gymnastickom pase, prip. o rebriny
alebo vo dvojiciach).

Zopakovanie mostika (zo stoja, prip. vytlacenim z I'ahu).

Nécvik odrazu z ruk pri rebrinach — z mierneho zéklonu, chrbtom k rebrinam.

Nacvik odrazu z rik v stojke na rukach s dopomocou spoluziaka.

Pomaly premet vpred cez 4 diely §védskej debny (idedlne prelozit’ Zinenkou). Dlane sa kladi prstami ¢o
najblizsie k Sv. debne, pomaly prechod zo stojky na rukach je tlmeny dopomocou
ucitel’a, prip. dvoch ziakov) vzdialenejSou pazou (v smere pohybu ziaka) v oblasti
drieku a blizSou pazou pri zdvihani za ramena (pri chybajtcej §v. debne je mozné
vyuzit aj spoluziaka, ktory je vpodpore klaémo, mierne vyhrbeny hlava
predklonend).

zinenku, pred fiu z hl'adiska bezpe&nosti dame d’alsiu Zinenku. Ziak po dvoch — troch
krokoch vykond premetovy predskok a rychlu stojku, pri ktorej sa rebriny resp. Zienky
na nej dotyka len patami. Je nevyhnutna fixacia ramien v kolmici. V pripade, Ze Ziak
uvol'ni ramend, nastava pokr¢enie pazi a pad.

Obrazok 3 Rychla stojka na rukach
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9. Premet vpred z vyvySenej plochy — dve lavicky vedla seba, prip. dva diely Svédske;j
debny (idedlne dvakrat za sebou, ak st dostupné). Zachranu ddvame uchopenim ziaka
v drieckovej Casti celym predlaktim a druhou dlanou (blizSou k smeru pohybu
cvi¢iaceho) dotla¢ame ramena smerom vpred a hore.

Obrazok 4 Dopomoc a Zzachrana

10. Cely premet vpred na gymnastickom pase s dopomocou
11. Premet vpred bez dopomoci

Pri nacviku je vhodné dodrZiavanie bezpecnostnych zasad a to najmé vyuZivanie zineniek
prip. gymnastického pasu pre mensie riziko urazu, ale aj z dovodu lepSieho vnatorného pocitu
ziaka z hl'adiska ,,odvahy* na vykonanie samotného premetu vpred.

Premet vpred si vyzaduje v Skolskej telesnej a Sportovej vychove vysoku uroven dovery
ziaka samého v seba, ale najméd dovery vo vyucujuceho ajeho znalosti z poskytovania
zachrany a dopomoci.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych poruch
pohybového systému u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia“.
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CVICENIA PRE STREDNEHO STREDOVEHO HRACA VO FUTBALE

Pavol GREGORA
(Katedra $portovych hier, Fakulta telesnej vychovy a $portu UK v Bratislave)
pavol.gregora@gmail.com

Uvod

V modernych tréningovych postupoch a metéodach sa Coraz viac vyuziva priprava
hracov, podla hracskej funkcie. Dovodov, preco pripravovat hracov podla hra¢skej funkcie
je viacero. Kazdé hracska funkcia je vel'mi Specifickd a ma svoje ulohy, ktoré vyplyvaji zo
zékladného herného systému, pokynov a filozofie trénera. Zaradovanim pripravy hraca podla
hracskej funkcie, mézeme rozvijat' alebo zdokonalovat’ také herné Cinnosti, ktoré su pre
samotny herny vykon hraca na danej pozicii rozhodujtce.

Ako priklad uvadzame zasobnik cviceni pre stredného stredového hraca (SSH) z
poprednych zahrani¢nych akadémii ATLETICO de MADRID a AUSTRIA WIEN. Prvych 5
cviceni je formou herného tréningu a d’alSich 5 cviceni je kondi¢ného charakteru.

Zasobnik cviceni:

Obr. 1 Prihravky prvym dotykom

Zameranie cvi¢enia: Prihravky prvym dotykom

Pripravné cvicenie v ktorom si hraci prihravaju loptu prvym dotykom na vzdialenost’
maximalne 15 m. Prihravky musia byt presné a dostato¢ne prudké, hra¢ vzdy po prihravke
odbiehava smerom doprava. Je ddlezité, aby hra¢, ktory loptu prihral spoluhracovi, vyrazne
odbehol a imitoval tak ponukovu ¢innost’. Cvi€enie je lokalizované v strede ihriska, kde Casto
dochadza k prehusteniu stredu pola hra¢mi, preto je potrebné hrat’ prvym dotykom a neustéle
svojim pohybom vytvarat ponukovu ¢innost’ pre svojich spoluhracov.
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Obr. 2 Prihravky na ota€anie hry
Zameranie cvienia: Prihravky na oticenie hry

Vel'mi dolezitd je praca hracov vo Stvorci, ktori si musia svojim neustalim pohybom
pytat’ loptu. Hraci sa snaZia prihravat prvym dotykom, prihravky, ktoré smeruji na
vzdialenejSieho spoluhraca, musia byt vzdy prudké (cvicenie zadina Ciernymi Sipkami).
Hraci, ktori su vo Stvorci, musia chodit’ proti lopte.

 PrrESEIEEEERERIRIIEIR |
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Obr. 3 Rozvoj kreativity strednych stredovych hracov v systéme 4-3-3

Zameranie cvi¢enia: Rozvoj kreativity strednych stredovych hracov v systéme 4-3-3

V strede ihriska vo Stvorci 15 x 15 m, hraju traja stredovi hraci proti dvom obrancom.
V krajnych vertikalach prihravaju krajni obrancovia loptu tto¢nikom, ktori loptu preberu a
snazia sa ju prikryt’ pred siperom. To sa opakuje pokial tréner nezapiska a hrd sa 7 na 4.
Vsetci hraja podl'a vopred urcenej hracskej funkcie.
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s
Obr.4 Hralvs1,2vs 1

Zameranie cvicenia: Hra 1vsl, 2vsl

Herné cviCenie zamerané na rozvoj kreativity a myslenia v situdciach 2 na 1.
Obrancovia mézu bréanit’ len vo svojej zone a stredovi hrac¢i mozu prejst’ do druhej zony len
prevedenim lopty. V tomto hernom cvieni ma utociaci hrd¢ na vyber dve rieSenia, bud’ sa
pokusi obist’ stupera alebo si poméze prihravkou na spoluhraca. Ulohou hrada, ktory nema
loptu, je neustale si pytat’ loptu tak, aby mu bolo mozZné vZzdy prihrat. Ak prejdu stredovi
hrac¢i oboma zénami maju bod.

i 77EEEIEEEERIRIESIEARLS |

Obr. 5 Pripravna hra na rozvoj kreativity SSH

Zameranie cvi¢enia: Cielom pripravnej hry je snaha o ¢o najvacsi pocet utokov
strednymi stredovymi hra¢mi

Utok v tejto pripravnej hre, moze zadat’ len cez strednych stredovych hradov, ktory si

svojim pohybom musia vytvarat’ miesto na prijatie prihravky od obrancov. Do obrannej zény
nesmu ist’ ziadny stredovy hraci a v strede ihriska sa hra 5 na 5.
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Obr. 6 Rozvoj Startovej a reakénej rychlosti
Zameranie cvi¢enia: Rozvoj Startovej a reakénej rychlosti

Hraci hraju klasické herné cvicenie, ktoré pozname pod nazvom “bago” (6 proti
jednému) na jeden dotyk, kuZzele si od seba vzdialenené na 7 m. Rozdiel od spominaného
“baga” nastava vtedy, ked’ sa pokazi prihravka, v tom okamihu ako sa pokazi prihravka, si
musia vSetci hraci (v¢itane hraca, ktory bol v strede) ngjst’ iny volny kizel, nemdZzu ostat’ na
tom istom kuzeli. Moze sa stat, ze hrac, ktory bol v strede, neskoro zareaguje, nenajde volny
ktzel, bude musiet’ byt opdt’ v strede.

Zat'azenie: DZ: 8’ 1Z: 90 — 100 %, PS: 1, PO: 1
Legenda:

DZ — doba zat'azenia, 1Z- intenzita zatazenia, PS — pocet sérii, PO — pocet opakovani, IO —
interval odpocinku, IOS — interval odpocinku medzi sériami

Obr. 7 Rozvoj vSeobecnej vytrvalosti

Zameranie cvicenia: Rozvoj vSeobecnej vytrvalosti

CviCenie zamerané na rozvoj vSeobecnej vytrvalosti v ktorom su zaradené prvky
koordinacie a Specifické ¢innosti (prihravky a narazacky). Hraci sa menia podla osmicky (to
znamena, ze hrac pri rebriku bezi k ty¢kam, a hra¢ pri tyckach bezi k figurinam atd.). V
strede Stvorca st tréneri, ktori prihravaji hracom loptu. Hraci loptu vracaji prvym dotykom
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bud’ trénerovi alebo hracovi, ktory bezi zo stanovista vedl'a neho. Na prvom stanovisti st
rychle nohy cez rebrik, na druhom preskoky prekazok, na tretom boc¢né uskoky a na Stvrtom
beh vzad okolo figurin. Velkost §tvorca je 30 x 30 m.

Zat'azenie cviCenia: DZ: 15' PS: 2 10 :2' (aktivny odpocinok) PO: 1 1Z: 60 a 70%

Zameranie cvi¢enia: Pripravné cvi¢enie zamerané na rozvoj vybusnosti dolnych
koncatin

Pripravné cvicenie zamerané na rozvoj vybusnosti dolnych koncatin, preskoky na
jednej nohe cez prekazky nasledne dlha prihravka na 40 m a zakoncenie. Po zakonc¢eni sa hrac¢
zarad’'uje do opacného zastupu, kde spravi s 20 kg velkou ¢inku 5 drepov, nasleduju preskoky
znozmo, opat’ dlha prihravka na 40 m a zakoncéenie po prihravke po zemi.

Zat'azenie: DZ: 6' PS: 3’ PO:1 IZ: 85% I0O: 2' (aktivny odpocinok)

Obr. 9 Pripravné cvicenie zamerané na rozvoj reakénej rychlosti a rychlosti so zmenami
smeru

Zameranie cvi¢enia: Pripravné cviCenie zamerané na rozvoj reakcnej rychlosti a
rychlosti so zmenami smeru
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Dve druzstva vzdialené 5 m od seba sutazia v streleni golov. Tréner ma za chrbtom 4
farby kuZzelov, presne tie isté farby su polozené na ihrisku. Hréci reaguju na vizualny signal
prostrednictvom kuzelov, ktoré ukaze tréner a hra¢ zasekne pohyb pri farbe ktizela a snazi sa
strelit’ loptu do malej brany.

Zatazenie: DZ: 25' PS: 3 PO: 10 10: 1'10S: 2 1Z: 95-100%

Obr. 10 Rozvoj $pecialnej vytrvalosti 7
Zameranie cvienia: Rozvoj Specialnej vytrvalosti

Cielom cvicenia je rozvoj Specidlnej vytrvalosti. Hraci prejda v dvojiciach vsetky tri
stanovistia, Prvé stanoviste su kruhy, druhé preskoky cez prekazky a tretie je rebrik, v strede
je hra 3 na 3 v ihrisku 15m x 15m. Pri malych Zltych métach st prihravky na jeden dotyk. V
praxi to vyzera nasledovne. Ako prvé idu stanovistia, kazdd dvojica je pri jednom a
opakovane pracuje na tom svojom stanovisti, po zapisknuti trénerom, sa hraci ¢o najrychlejsie
snazia dostat’ do Stvorca a tam hraju hru na drzanie lopty az pokym znova nezapiska tréner,
opat’ sa ¢o najrychlejSie presuvaju k zltym métam a prihrdvaju si vo dvojiciach na jeden
dotyk. Séria kon¢i vtedy, az ked’ hraci presli vSetkymi stanovistami.

Zatazenie: DZ: 30’ PS:3PO: 110: 2’ 1Z: 17
Zaver

Myslim si, ze je dolezité rozSirovat’ si svoje poznatky o modernom futbale, ktory sa
neustale vyvija. Pedagogovia a tréneri, pracujici s mladymi hra¢mi si mo6zu porovnat’ svoju
pracu s pracou odbornikov v zahranici. Pre presnejsiu predstavu uvadzam konkrétne cvicenia,

ktoré boli Specifické pre spomenuté zahranicné akadémie. Dufam, ze vés prispevok obohatil
a inSpiroval do d’alSej prace.
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AKO NA BASKETBALOVY DVOJTAKT

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

Basketbalovy dvojtakt je jednym zo zakladnych spdsobov strel’by. K jeho nacviku a
zdokonal'ovaniu pristupujeme uz na zaciatku didaktického procesu na skolach, v Sportovych
a zaujmovych krazkoch ¢i v Sportovych kluboch. Jeho vykonanie je ideti prirodzené
a pripomina v zakladnych prvkoch hadzanie alebo triafanie po rozbehu, skok do dialky alebo
vySky po rozbehu a pod. Je ve'mi vhodné uplatnit’ spomenuté psychomotorické prvky v jeho
nacviku najmi u deti, ktoré rychlejSie zvladnu osvojovanie tejto zruc¢nosti vd’aka inému
spdsobu vnimania v procese motorického ucenia.

Je mimoriadne dolezité, aby sa deti ucili dvojtakt technicky spravne a aby si osvojovali
spravnu techniku v prvych dvoch fazach motorického u€enia — generalizac¢nej a diferenciacne;j
(Smid,2003). Pohyb je riadeny centralnou nervovou ststavou (CNS) a zahriiuje informacny
vstup nervov zo zmyslovych orgénov, integrdaciu informdcii prepojenim radou neurdnu
a odpovedou na informacie (Silbernagl — Despopoulos, 1984).

Ako je zname, mozgova kora je rozdelend na dve hemisféry. Prava hemisféra riadi l'ava
Cast’ tela a naopak l'ava hemisféra riadi prava Cast’ tela (Powell, 2010). Za motorické ucenie
zodpoveda centralny nervovy systém, lepSie povedané jeho Cast, ktord je najddlezitejSou
astou anazyvame ju motorickym systémom (Stulrajter, 2005). Riadenie pohybu jedinca
V priestore suvisi s ¢innostou pohybového analyzatora a vyzaduje si spolahliva koordinaciu
svalovych skupin. Druhy koordinacie, ktoré su jednoduchSie ako napr. spojenie Cinnosti
ohybacov alebo vystieracov ruky, sa uskuto¢iiuje v miechovych centrach.

Stretavame sa tiez s existenciou laterality u deti (celebralna asymetria), oznacovana tiez
ako lateralita mozgovych hemisfér. Prejavuje sa ako dominancia jednej hemisféry, ktord ma
svoj efekt v motorickom prejave dietata aV preferencii cCinnosti, ktoré si vyzadujl
stereotypné rieSenie v pohybe jednotlivych koncatin — napr. aj dvojtaktu z 'avej resp. pravej
strany basketbalového koSa. Na mieste je teda otazka, aky didakticky postup zvolime
u l'avédkov a aky u pravakov, navySe obe skupiny zvycajne nie si rovnako pocetné. Percento
priznanych lavékov rastie nielen u nas, ale aj vo svete. Kym na Slovensku je v sucasnosti
v priemere jeden z desiatich I'udi 'avak, v Nemecku je l'avakov asi 20 percent, v USA az 30
percent (primar.sme.sk).

V tejto suvislosti sa kladie ucitel' Telesnej vychovy a Sportu nasledovné otazky? Aky
postup zvolit’ pri nacviku dvojtaktu z hl'adiska laterality? Je vhodné zacat’ nacvik u pravékov
z pravej strany alebo z 'avej? Podla naSich skusenosti je vhodnejsie zacat’ z nedominantnej
strany; teda u pravakov z l'avej. Pre¢o? U kazdého ¢loveka (diet'a nevynimajic) st vytvorené
urCité pohybové stereotypy — Vtomto pripade je to krokovy rytmus spojeny s odrazmi,
skokmi, vyskokmi; d’alej akasi ,,vacSia Sikovnost™ pravej paze u pravakov a naopak. Ak by
sme u pravakov zacali s ndcvikom dvojtaktu z pravej strany, tento motoricky stereotyp
a nerovnovahu hemisfér by sme iba zvyraziovali. Z tohto dévodu je podla nasho nazoru
vhodnejsie zacat' ndcvik u pravikov z lavej strany. Vnimanie a procesy riadenia pohybu st
Vv pociatku procesu motorického ucenia pomalSie a preciznejSie. Dieta teda vnima a realizuje
novy pohybovy prvok s vac¢sim dorazom na jeho techniku ako iba v pripade jeho opakovania.
Ucitel” si vS8ak musi dokladne premysliet’ organizaciu a priebeh vyucovacej hodiny, najme ak
zohl'adni vzajomny pomer 'avakov a pravakov v skupine.
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Ako teda postupovat’? Najskor je treba dokladne zvladnut' techniku dvojtaktu.

Tymto spdsobom strel’by hrac striel'a po predchadzajucom behu alebo po driblingu.
Dvojtakt mdze byt vykonany po jedno alebo viac uderovom driblingu alebo po prihravke od
spoluhrac¢a. Nacviku venujeme velku pozornost, ked’ze sa jednd o pomerne zlozity retazec
pohybovych ¢innosti (beh, odraz, dopad) a zru¢nosti (dribling, strelba). NavySe je
vykonavany inym sposobom z l'avej ainym z pravej strany vzhladom ku koSu. Mame na
mysli odrazovu a Svihovl nohu.

S rechni
echnika

Uvéadzame techniku strel’by jednou rukou po odraze z jednej nohy — dvojtakte
Z pravej strany (obr. 1). Zl'ava je technika analogicka, ¢innost’ odrazovej a $vihovej nohy je
symetricka.

Hra¢ vedie loptu I'avou rukou smerom na kos z 'avej strany. Periférne sleduje polohu
dosky a koSa. V trovni predizenej &iary trestného hodu meni smer, ku kosu smeruje pod
uhlom 45°. Zhruba na ¢iare oznacujicej okraj vymedzeného izemia dopada na I'ava nohu (1.
faza), loptu pevne chyta do oboch rik a po miernom odraze doskakuje na pravu (odrazovii)
nohu — II. faza (P-L). Tato mierne pokréi a vykonava prudky, dynamicky odraz. Odraz
smeruje do vysky, nie do dialky. Tesne pred odrazom z pravej nohy pokréi lava (svihovii)
nohu v kolene a vykonava $vihovy pohyb 'avym kolenom nahor.

Obrazok 1 Dvojtakt

Dizka poslednych dvoch krokov je kratsia ako dizka predchadzajucich. Loptu nesie
Vv poslednych dvoch krokoch v oboch rukach pred telom resp. pri Favom boku, postupne ju
prestiva nahor do vystretych pazi a v momente kulminacie tela loptu vypusta z jednej (avej)
alebo oboch ruk. Lopta smeruje k Favému hornému rohu obdiZnika vyznageného nad
obrucou, tak aby sa pod rovnakym uhlom odrazila do kosa. Niekedy mdze hrac striel'at’ loptu
po dvojtakte priamo na ko$ (tzv. dondska). Po odhodeni lopty dopada na pravu alebo na
obidve nohy sucasne (obr. 2).
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Obrazok 2 Strel'ba jednou rukou po odraze jednonoz — dvojtakt

©Metodika

>

YVYVVYVY V¥

v

Obrazok 3 Pohyb dolnych kon¢atin pri dvojtakte.

Vykonanie dvojtaktu bez lopty na ihrisku — poklus, odraz z pravej resp. I'avej nohy.
Odraz je vykonany do vysky, nie do dial’ky. Odrazova noha (pri l'avom dvojtakte je to
prava noha) dopada na zem cez pétu a odraz je vykonany cez $pi¢ku. Svihova noha
(Tava) vykonava ostry Svihovy pohyb kolenom nahor (obr. 2).

Vykonanie dvojtaktu s loptou bez driblingu a strel'by na kos.

Pri nédcviku moézeme na ihrisko kriedou nakreslit’ kruhy alebo pismenéd P (prava a L
(Tavd), kde hra¢ dostupuje a vykonava ostatné dva kroky. Rovnako mdézeme umiestnit’
na miesta odrazu gymnastické kruhy s dostato¢nou velkostou, aby nedoslo
k poSmyknutiu ziaka.

Vykonanie dvojtaktu, priCom loptu podd hracovi spoluhra¢ (ucitel’) priamo do ruk
v prvom kroku dvojtaktu.

Dvojtakt po prihravke so strel’bou na kos.

Vykonanie dvojtaktu so sucasnym prenesenim lopty okolo pasa (popod $vihovi nohu).
Prihravky 2:0 na celé¢ ihrisko so zakonc¢enim po dvojtakte.

Hra 1:1 s vyuzitim strel'by na kos po dvojtakte.

Sut'az 2 skupin v tspesnosti strel'by, obe skupiny sutazia, kto skor dosiahne stanoveny
pocet kosov po dvojtakte s obmedzenym poctom 16pt. Po zakonceni hra¢ prihrava spat’
do skupiny.

Hra skupin (3:3, 4:4, 5:5), koS po dvojtakte plati za 4b, resp. uspesny kos sa pocita iba
Vv pripade, ak je dosiahnuty dvojtaktom.
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2 Chyby v ovykonavani
= vedenie lopty ,,vnitornou* rukou,
* nespravny odhad miesta odrazu,
= odraz do dial’ky miesto do vysky,
= vyystretd Svihova noha,
= prilis silny odhod lopty na kos,
= strel'ba z pokréenych ruk,
= nekoordinovanost’ pohybu a vysoky svalovy tonus.

I
1
1
1
1
| -
-
! -
3
Jov
-

0 O,

Schéma 1 Schéma 2

Schéma 1 Ziact rozdeleni do treoch skupin podl’a schémy, po 2 prihravka Ziak zakonduje
dvojtaktom. Cvicenie vykonavame z oboch stran.
Schéma 2 Ziaci su rozdeleni do 4 skupin, po treoch prihravkach ziak zakoncuje dvojtaktom.

n o -
1 ). Cﬂj
o) & 6
Schéma 3 Schéma 4

Schéma 3 Dvaja ziaci si prihravaju od zakladnej ¢iary, smerom k polovici ihriska vykonaju 4
prihravky, smerom spét’ 3 prihravky, po tretej prihravke ziak zakoncuje dvojtaktom. Dvojica
nesmie pouZzit’ dribling.

Schéma 4 Trojica ziakov na rozmiestnend na zakladnej ¢iare, prihravaja si podla schémy 4
smerom k polovici ihriska a spét’, jeden z trojice zakoncuje.
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Schéma 5 Schéma 6

Schéma 5 Ziaci v2 skupinach vykonavaju dribling so zmenami smeru a zakonéuji po
dvojtakte

Schéma 6 Dvojica hracov (ito¢nik, obranca) na polovici ihriska. Na signal ucitel’a uto¢nik ¢o
najrychlejsie zakoncuje dvojtaktom, obranca sa snazi zaujat' spravne obranné postavenie
a branit’ hraca s loptou. Po strel’be obaja hraji 1:1 na celé ihrisko, ten kto zakoncoval sa stava
obrancom a obranca uto¢nikom.

M Poznamky

= Zamerom je automatizacia pohybu — vytvorenie dynamického stereotypu.

= Po strel'be vykondva hra¢ doskakovanie lopty.

= Tento sposob strel'by opakujeme na kazdej hodine.

= (CviCenia realizujeme najskér s dorazom na techniku pohybu, neskér na rychlost
a efektivitu.

= Do komplexnych cviceni zarad'ujeme viaceré herné zru€nosti, napr. dribling, prihravka,
branenie hraca s loptou a pod. Vytvarame retazec hernych ¢innosti.

= (Cvicenia vykonavame z oboch stran, aby sa vytvoril dostatoény navyk (dynamicky
stereotyp).
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METODIKA NACVIKU UTOCNEHO UDERU VO VOLEJBALE

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

Uvod

V naSej praci sme sa rozhodli venovat’ pozornost’ jednej z Gto¢nych hernych ¢innosti

jednotlivca, ktord je u vSetkych mladych volejbalistov velkym lakadlom — uto¢ny uder.
Utoénym tderom povazujeme kazdé odbitie lopty do pola stpera, realizované v priebehu
rozohravky. NajcastejSie sa realizuje vo vyskoku odbitim jednoru¢. Cielom je znemoznit
stuperovi udrzat’ loptu d’alej v hre. Pohybové $truktara jednotlivych uderov je takmer rovnaka,
1isi sa len v hlavnej fazy, kontaktu s loptou (Zapletalova, Pridal, Tokar, 2001).
Ponukame vybrané cvi¢enia na ndcvik tejto hernej Cinnosti a najcastejSie chyby pri
vykondvani jednotlivych cviceni. Zékladnou podmienkou zvladnutia uto¢ného tuderu je
vyborna praca noh, tela a odbiti obojru¢ne zhora a zdola. Pri samotnom nécviku rozoznadvame
nasledovné dolezité¢ body: samotnd demonstracia ucitelom/ Ziakom a jeho verbalny opis,
nacvik rozbehu a odrazu, praca pazi auder do lopty, utok z ,nehybnej“ lopty, neskor
z nadhodenej lopty av zavere po nahravke s kompletnym rozbehom. Samozrejme potom
prichddzaju d’alSie Specifikécie utoéného uderu v podobe uderov do roéznych casti ihriska
alebo roznymi typmi tderov. Samotna Struktura uto¢ného vSak pozostava z: rozbehu, odrazu,
letu, tderu a dopadu.

Metodika

Vybrané cvicenia na ndcvik utocéného uderu

1. Ziaci sa volne pohybujii po telocviéni ana znamenie ucitela vykondvaju najskor
dvojkrokovy potom trojkrokovy nébeh s néaslednym vyskokom. Vzdy zaciname
najskor nacvikom poslednych dvoch krokov a néasledne po zvladnuti pridavame treti,
smerovaci krok. OdporuCame zafat nacvik rozbehu oproti stene a postupne
vzdialenost’ zvidovat. Ziaci pred samotnym vyskokom realizuju (pravaci L-P-L)
krok z lavej nohy (smerovaci krok), nésledne dlhy krok pravou nohou cez pitu
(néskok) a kratky rychly krok 'avou nohou a nasleduje odraz znozmo (Obr. 1A). Lava
noha zaujme postavenie pred pravou Spickou, chodidlom mierne vyto¢enym dovnutra
(Obr. 1B). Nasleduje odraz smerom hore so Svihom pazi do vzpazenia a mierne
vyto€enie tela doprava. Postup pri nacviku prace noh u l'avakov je presne opacny (P-
L-P) ako u pravéka.
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Obr.1A Dlhy krok pravou nohou cez patu Obr. 1B Kratky krok 'avou nohou

———

—

Najskor pomocou dvojkrokového potom aj s trojkrokovym smeciarskym rozbehom ku
sieti, z avého okraja ihriska si pomocou malych gymnastickych kruhov vymedzime
uzemie pre polohu chodidla pri jednotlivych krokoch. Zaciname vzdy s krat$im
rozbehom a nasledne pridavame d’alsi krok. Striedame oba okraje siete rovnomerne pri
nacviku nabehu (Obr. 2A, 2B, 2C). Postup pri nacviku prace noh u l'avakov je presne
opacny ako u pravaka.

Obr. 2A, 2B, 2C Rozbeh pri utoénom udere z l'avého okraja siete po prihravke,
s trojkrokovym rozbehom a zo stredu siete dvojkrokovym rozbehom.

Trojkrokovy rozbeh mézeme cvicit’ aj z vyvysenej prekazky (napr. $védska debna) cca
30 — 50cm v zavislosti od vyspelosti ziakov, ktorti vyuziju ako Startovaci bod. V stoji
mierne rozkro¢nom (pravéci) l'ava noha, ktord urobi prvy kratky krok na zem
a nasledne nasleduje dlhy krok pravou nohou so zapazenim a prisun l'avej nohy. Opat’
realizujeme z oboch okrajov siete.

Ziaci volne dribluju s loptou 0 zem po obvode volejbalového ihriska na znamenie
ucitel'a s pevnou rukou auvolnenym zapdstim. Telo je mierne predklonené a paza
pokréena. Toto cvi¢enie moZeme vykonavat’ so striedanim tderu alebo nepretrzitym
uderom o zem.

Nacvik smeciarskeho pohybu paze s tenisovou alebo penovou loptickou vo dvojiciach.
Zaciname zapazenim pokrémo paza smeruje maximalne vzad. Nasledne vykonava
naprah ,,luk“ a s vystretou smeciarskou pazou v maximalnej vy$ske dosahu odhadzuje
lopticku spoluziakovi s dopadom o0 zem. Nesmeciarska paza zostdva v predpazeni
hore. U starSich kategorii mézeme miesto tenisovej lopticky pouzit’ aj medicinbal 0,5

43



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik VIL, & 1/2014

10.

11.

alebo 1kg. Vhodné je vyuzit na zaciatku nacviku aj gymnastickll telocviciiu so
zrkadlami.

Podobné cvicenie ako ¢.5, ale realizujeme ho najskor volne o stenu aneskor so
zinenkou, ktora je polozena cca 0,5 — 1m od steny a nasledne hra¢ triafa voI'né uzemie
medzi zinenkou a stenou, kde sa mu spdtne lopticka vracia do rak. Samozrejme
rozhoduje sila odhodenia na zaciatku a sustredime sa hlavne na spravnu techniku.
Odhodenia s loptickou ponad siet’ (za¢iname s niZSou sietou, postupne zvySujeme) do
ihriska pomocou dvojkrokového potom aj z trojkrokového smeciarskeho rozbehu ku
sieti z oboch okrajov siete nato¢eny mierne lavym ramenom ku sieti (z 'avej strany) a
opatne Na zaciatku dbame najskér na spravnu techniku rozbehu, prace pazi
a dodrzujeme postupnost’ jednotlivych krokov! (Obr. 3A, 3B).

u

Obr. 3A, 3B Poloha tela vo vyskoku pred odhodom a po odhode lopticky

Triafanie Zinenky smeciarskym uderom v diagondlnom smere alebo po Ciare. Sut'az
druzstiev pripadne jednotlivcov na pocet uspesSnych zasahov, taktiez mézeme zvolit’ aj
stanoveny Cas ako kritérium.

Dvaja Ziaci sa postavia na stolicku pripadne $védsku debnu rovnobezne so sietou,
zoberu do rik loptu a ziak realizuje smeciarsky nabeh, tak aby po jeho pravej ruke bol
ziak na Svédskej debne s loptou ('avaci naopak). Zacneme najskor dvojkrokovym a
potom trojkrokovym nabehom. Ak mame k dispozicii “smeciarsku loptu” je toto
cvicenie jednoduchsie.

Utoény tuder o stenu s nadhodenim lopty od spoluZiaka najskér s dvojkrokovym
a potom s trojkrokovym rozbehom (rozbeh, odraz, let, ider a dopad). Neskor stenu
vymiename za siet’ a toto isté cviCenie realizujeme z oboch okrajov siete (obr. 4A,
4B).

Poslednym cvicenim je utok po vlastnej prihravke do zony 3 a nahravke od nahravaca
do oboch okrajov siete s dvojkrokovym a potom s trojkrokovym rozbehom (rozbeh,
odraz, let, der a dopad).
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Obr. 4A, 4B Letova faza ,,luk“ a dopadova faza

Najcastejsie chyby:
e ZI¢ postavenie noh pred rozbehom
Smerovanie tela najcastejSie kolmo na siet’
Podbiehanie lopty pri rozbehu, zI¢ ¢asovanie rozbehu
Pokrcena paza pri deroch
Slaba praca zapéstia v zaverecnej faze
Prili§ vel’ky doraz na silu/tahanie lopty pri ttoénom udere namiesto spravnej techniky

Prispevok je stcastou grantovej Glohy VEGA 1/0310/13 |, Prevencia funkcnych porich
pohybového systéemu u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia “.
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NACVIK KLAMLIVEJ CINNOSTI S LOPTOU V HADZANEJ

Zuzana PORVAZNIKOVA, Jan HIANIK
(Katedra $portovych hier FTVS UK Bratislava)
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
zuzanahrabovska@post.sk, jhianik@ukf.sk

Uvod

Dynamicka a atraktivna hadzana sa dnes nezaobide bez efektivnej vSestrannej titocnej
¢innosti jednotlivcov. Ak sa chci mladé hadzanarske talenty v sucCasnosti presadit na
medzinarodnej trovni, musia ovladat’ techniku individualnych uto¢nych zru¢nosti jeden proti
jednému. Uto¢na &innost druzstva je vo velkej miere zavisld od efektivnosti klamlivej
¢innosti S loptou a uspesnej strelby.

Cielom a snom kazdej mladej talentovanej hadzanarky je prebojovat sa na
medzinarodné vrcholové podujatie. Konkurencia v Eurépe sa v poslednych rokoch vel'mi
roz$irila. Stapajuci trend vykonnosti v zenskej hadzanej predpokladd rieSit’ herné situacie
perfektne zvladnutou technikou vo vysokom tempe a s variabilnou taktikou. Individualna
technika  hadzanarky  hrani¢i pomaly s perfekcionizmom a preduréuje Uspesnost’ v
pozadovanom S$porte. Zvladnutie individualnej techniky v maximalnej rychlosti a jej
vSestranne vyuzitie v hre st podmienky na zatraktivnenie modernej hadzanej . Kvalita hry sa
zlepSuje v realizacii klamlivej ¢innosti S loptou vo vel'mi vysokej rychlosti. Herna ¢innost’
jednotlivca je podmienend splnenim technickych, taktickych a kondi¢nych parametrov. K
tomu je potrebné cielavedome a systematicky pripravovat’ uz mladé hracky.

Jednym z predpokladov skvalitnenia ¢innosti v praci s mladezou je i dostatok kvalitnej
Studijnej literatiry. V naSom prispevku chceme preto ozrejmit’ techniku klamlivej ¢innosti S
loptou jednotlivca.

Na zaklade vedeckych stadii bolo dokazané, Ze vyvin nadobudnutia Sportovych
zruénosti na vrcholovej trovni trva priblizne 10 rokov. Ak preto chceme vychovavat
hadzanarske talenty, je potrebné zacat’ s kvalitnou technickou pripravou uz v skorom veku.

Osvojenie si sSportovej techniky:

Cesta k technickému zdokonaleniu je urcena v prvom rade vychodiskovou troviiou
techniky a pohybovych sktsenosti. Pritom sa ukazuje, ze koordinacne lepSie pripraveny
Sportovec sa rychlejSie nauci technické vykonanie pohybového komplexu ako taky, ktory
disponuje malymi pohybovymi skuisenost'ami, a tym aj obmedzenou koordinac¢nou bazou. V
ontogenéze sa zniZuje nielen schopnost’ motorického ucenia, ale aj zniZovanie istoty pri
spracovani informdcii a zhorSovanie koordinécie, koncentracie, reakénych ale aj kondi¢nych
schopnosti. Z toho dovodu je potrebné sa snazit’ o0 Co mozno najv¢asnejsie naucenie sa novym
pohybom a nasledujucu stabilizaciu osvojenej techniky. Len tak je moZzné, napriek
pribudajucemu veku a znizenie Urovne kondicie , dosiahnut’ na zdklade techniky vysoky
vykon.
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Etapy technickej pripravy:

Vyvoj komplexnych $portovo-motorickych vykonov a tym aj techniky, sa realizuje v troch
etapach:

a) Etapa vsestranného rozvoja — v popredi tejto etapy je rozvijanie koordinacnych
schopnosti, ziskavanie pohybovych skusenosti a skvalithovanie zéakladnych
technickych zru¢nosti.

b) Etapa vSeobecnej pripravy — v popredi stoji zlepSenie Sportovej techniky v stuvislosti
so v§eobecnou kondi¢nou pripravou

c) Etapa Specialnej pripravy (Specializacia) — dominuje v nej zdokonal'ovanie techniky
v konkrétnej hernej ¢innosti v danom Sporte, prihliadajic na individualne moznosti
Sportovca, zautomatizovania techniky na baze Specialnej kondi¢nej pripravy.

Klamliva ¢innost’ s loptou prebieha v troch fazach:

1. Presved¢ivy naznak klamlivej ¢innosti (trupom a hlavou ).
2. Explozivny protipohyb.
3. Posledny (treti) krok do otvoreného priestoru.

Nacvik techniky klamlivej ¢innosti s loptou:

e demonstracia techniky pomocou videa, vykonanie od trénera alebo skusenej hracky,
ktora ovlada najlepSie danu techniku,

e vyskuSanie techniky klamlivej ¢innosti (ndcvik sa najprv realizuje bez lopty, neskor
s loptou,

e vysvetlenie a popis uzlovych bodov spravnej realizacie hernej ¢innosti,

e neustdle opravovanie chyb a korektura,

e dolezité je naCasovanie (,,timing) pohybu (nacvik zo stoja, z behu, po vedeni lopty, po
prihravke),

e nacvik proti pasivnemu obrancovi (nepohybliveé, pevné tréningoveé pomdcky ako tyce s
podorysom, pylony, nafukovacie gumové figuriny, zZinenky, lavicky, debnicky)

e mnohonasobné opakovanie hernej ¢innosti,

Zdokonalenie techniky klamlivej ¢innosti s loptou:

=

realizicia proti polo-aktivnemu obrancovi (napr. obranca mé obe paze za chrbtom),
2. vykonanie proti aktivnemu obrancovi ( jeden proti jednému v rozliénej $irke a hibky
ihriska),
3. realizacia v komplexnych hernych situacidch (herné cvicenia trénovat’ s réznymi
moznost'ami riesenia).
V  programe herného tréningu na nacvik a zdokonalovanie klamlivych c¢innosti
jednotlivca sme vybrali tychto 5 klamlivych ¢innosti s loptou:

1. Klamliva ¢innost’ naznak vPave- unik vpravo (vzhl’adom k pravakovi)

e Naznak- odraz do l'avej strany (Cervené pole), vaha tela je prenesend na l'ava nohu,
presved¢ivy naznak hlavy, ramena a trupu do Tlavej strany, dizka odskoku by nemala
byt velmi velkd aby sme mali dostatocnu odrazovl silu do protipohybu, drZanie
lopty oboma rukami vo vyske bokov v strede pred trupom (obr. 1).

47



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL., & 1/2014

Obrazok 1 Naznak klamlivej ¢innosti s loptou

e Unik-explozivny protipohyb do pravej strany, vybusny odraz z l'avej nohy na pravu
nohu do pravej strany (modré pole), rychlost’ protipohybu musi byt dvakrat rychlejsia
ako naznacenie pohybu. Nasledny treti krok do hibky ihriska (do modrého pola)
Snatoenim lavého ramena s trupom doprava, vybuSny odraz zlavej nohy
s natoCenim prednej Casti chodidla k brane, lopta je v pravej ruke pod kontrolou
medzi lavym ramenom a stiperom, nasleduje strel’ba (obr. 2).

Obrazok 2 Unik pri klamlivej innosti s loptou
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2. Klamliva ¢innost’ naznak vpravo- unik vPavo (proti smeru hodovej ruky — pravak)

e Naznak: nabeh a zastavenie pred siperom vo vzdialenosti priblizne jeden meter,
pricom Sirka chodidiel je vo vzdialenosti Sirky bokov, nasledné polo kruzivy pohyb
pravym ramenom s drzanou loptou ponad hlavu supera , dolezité je natocenie trupu a
bokov doprava, krazivy pohyb s loptou vykondvame v miernom zaklone, aby stper
neprerusil plynulost’ pohybu s loptou.

o Unik: prenesie vahy tela na Pava nohu, nasledny krok je realizovany pravou nohou
a posledny, treti krok od odrazovej I'avej nohy do hibky pola. Pred odrazom z lavej
nohy prenaSame loptu do pravej ruky , dbame na dynamicky odraz z celého chodidla
lavej nohy, nasledna strel’ba skokom do brankoviska (obr. 3).

Predpokladom uspesnej klamlivej ¢innosti je aby bola drzand lopta neustale pod
kontrolou. Castou chybou je, ze realizacia klamlivej ¢innosti proti smeru hodovej ruky je
vel'mi blizko od obrancu, kde mozZe nastat’ itocny faul.

- ,
Obrazok 3 Klamliva ¢innost’ naznak vpravo — unik vlavo

3. Klamliva ¢innost’: naznak vpravo unik vPave s kontaktom obrancu (skokom do
brankoviska):

e zastavenie pred superom v SirSom postaveni noh,

e protipohyb do lavej strany , dynamicky odraz z l'avej nohy do strany medzi
dvoch obrancov,

e natoCenie trupu do l'avej strany, priCom pravé rameno je vpredu ,pravé ruka
s drzanou loptou prechadza popod rameno supera,

e tazisko je znizené, ito&nik sa snazi prekiznut’ popod rameno stipera,

e odraz z pravej nohy,

e nasledna strel’'ba skokom do brankoviska (obr. 4).
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Obrazok 4 Klamliva ¢innost’ naznak vpravo — unik vl'avo s kontaktom obrancu

4. Klamliva ¢innost’ naznak vlavo- otocenie vpravo:
e zastavenie pred sUperom, chodidlda v Sirke bokov, ndznak trupu vlavo,
prenesenie t'aziska tela na 'avli nohu,
e nasledné dynamické otocenie na pravej nohe do priestoru mimo supera
e Tavou nohou sa odrazame do vyskoku a dbame, aby po otoCeni predna Cast’
'avej nohy smerovala k brankovisku
e strel'ba skokom do brankoviska (obr. 5)

—

Obrazok 5 Klamliva ¢innost’ ndznak vl'avo — otoCenie vpravo

5. Klamliva ¢innost’ naznak vpravo- otoc¢enie vlavo:
e zastavenie pred superom , chodidlad v Sirke bokov, naznak trupu vpravo,
prenesenie t'aziska tela na pravu nohu,
e nasledné¢ dynamické otoCenie na l'avej nohe do priestoru mimo supera,
e na pravej nohe ukoncujeme otocenie tela o 360°,

e Tavou nohou sa odrazame do vyskoku, prednéd cast’ I'avej nohy smeruje do
brankoviska,

e strel'ba skokom do brankoviska (obr. 6).
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Obrazok 6 Klamliva ¢innost’ ndznak vpravo — otoc¢enie vl'avo

DalSie variacie klamlivej ¢innosti s loptou:

A ) Naznak strel’by z miesta- unik vpravo, vl’avo

e dynamicky a presvedCivy naznak strelby z miesta s velkym naprahom
ruky,

e pasivnejsi obranca reaguje na presvedcivy naznak strel’by blokovanim,

e odrazova noha je v postaveni pred obrancom (u pravaka l'ava, u l'avdka
prava noha),

e Unik do priestoru medzi dvoma obrancami po ruke (prava noha do
strana a Pava do hibky ihriska, strel'ba skokom do brankoviska),
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e Unik do priestoru medzi dvoma obrancami proti smeru hodovej ruky
pomocou jedno uderového vedenia lopty a dvoch naslednych krokov,
odraz z l'avej nohy (obr. 7).

Obrazok 7 Naznak strel'by z miesta — tinik vpravo, vlavo

B ) Naznak strel’by vo vyskoku, tider lopty o zem a nasledny unik v smere
hodovej ruky (obr. 8).

Obrazok 8 Naznak strel'by z miesta — tinik vpravo, vlavo

NajcastejSie chyby pri realizacii klamlivej ¢innosti s loptou:

Nabeh a vykonanie je pomalé, bez zmeny tempa pohybu, bez zrychlenia protipohybu,
odraz do protismeru nie je mozny, lebo prvy krok do strany je prili§ velky,

uto¢nik vraza po stojaceho obrancu, nie do vol'ného priestoru,

pri zastaveni neklameme trupom ani hlavou, rameno musi v postaveni nad osou
kolena,

zastavovanie na celych chodidlach, nie na prednej Casti chodidla.

Upozornenia do praxe:

pred vykonanim klamlivej ¢innosti vzdy pozorovat pohyb stpera a vzdialenost’ od
supera,

klamliva ¢innost’ vykonat’ priblizne na dizku predlaktia od obrancu,

vyuzit’ voI'né priestory v obrane medzi dvoma obrancami,

nerealizovat’ frontalny pohyb na obrancu,

klamliva ¢innost’ vykonat’ do protipohybu obrany,

v sboji jeden proti jednému pouzit’ iba dobre technicky zvladnuté klamlivé ¢innosti,
klamlivé Cinnosti s loptou vykonavame proti obrancom, ktori su: slabsi v obrannej
¢innosti, v hernej praxi, v pohybe n6h a kondi¢nej pripravenosti.
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TELOVYCHOVNE CHVICKY ORGANIZOVANE V LAVICIACH

Jaroslav BRODANI, Monika HRANKOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitra)
jbrodani@ukf.sk

Cvicenie: celkové natiahnutie
Zakladné postavenie: stoj spojny (péty pri sebe, Spicky mierne od seba), pripazit'(obr.
1).
1. a 2. Doba — upazenim vzpazit’ von, dlane vpred — vypon — vdych,
3. a4. Doba — upazenim pripazit’ — stoj spatny — vydych.
Opakovat’” 8x. Neprehybat sa v krizovej oblasti, bradu mierne pritiahnut

A

Kk hrudniku. Pri vydychu vyslovovat hlasku: $88, iii, aaa.

Obrizok 1 Cvi¢enie: celkové natiahnutie

Cvicenie: zlepSenie pohyblivosti chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spojny (paty pri sebe, Spicky mierne od seba),
pripazit’ (obr. 2).
1. Doba — oto¢it” trup vlavo — podrep — I'ava ruka sa dotkne sedadla,
2. Doba — otocit’ trup spat’ — zakladné postavenie,
3. a 4. Doba - to isté na druht stranu.
Opakovat 4x na kazdua stranu. Os trupu je stale vertikalne. Nepredklanat’ sa.

Obrazok 2 Cvicenie: zlepSenie pohyblivosti chrbtice

Cvicenie: posiliiovanie svalstva driekovej ¢asti chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spédtny (pity pri sebe, Spicky mierne od seba),
pripazit’ (obr. 3).
1. Doba — predklon — predpazit’ von, ruky opriet’ o kraj pracovnej dosky,
2. a 3. Doba — kmity v predklone (perovanie v hrudnej ¢asti chrbtice),
4. Doba — zakladné postavenie.
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Opakovat' 10x. Hlava sa nepredklafia, ani nezaklana, je presne v predizeni
chrbtice.

%‘M:lw lv Y RN \—‘. SRy
Obrazok 3 Cvicenie: posiliiovanie svalstva driekovej Casti chrbtice

Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného, precvicenie svalstva ruky
Zakladné postavenie: stoj spojny (paty aSpicky pri sebe, chodidla
rovnobezné), pripazit’ (obr. 4).
1. Doba — skréit’ pripazmo, ruky v past’, paste sa dotykaju pliec zo stran, lakte pri
tele,
2. Doba — vzpazit’ von, pretiahnut’ prsty (otvorit’ paste).
Opakovat’ asi 10x. Namiesto vzpazit’ von, predpazit’ von, potom zapazit’ a pod.

WMWY
PGRYT
LUK
1234567890,

Obrazok 4 Cvicenie: posililovanie pletencaramenného, precvicenie svalstva ruky

Cvicenie: otacanie chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spojny (piaty aSpicky pri sebe, chodidla
rovnobezné), pripazit’ (obr. 5).
1. Doba — oto¢it’ trup vlavo a tleskntat’ pravou rukou na l'avé stehno, avou na
prave,
2. Doba — spit’ do zakladného postavenie,
3. a4. Doba - to isté, otocit’ trup vpravo.
Opakovat’ asi 10x na kazdu stranu. Dbat’ na to, aby sa trup nepredklanal, aby
otoc¢enie bolo maximalne. Potom bude cvicenie efektivne.
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Obrazok 5 Cvicenie: otacanie chrbtice

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spojny (pity aSpicky pri sebe, chodidla
rovnobezné), pripazit’ (obr. 6).
1. a 2. Doba — vzpor stojmo, prehnuty predklon (ruky opriet’ o okrej pracovnej
dosky), zaklon hlavy, prehnat’ chrbat (ako ked’ sa hrbi macka),
2. a 4. Doba - predklon hlavy, zhrbit’ chrbat.
Opakovat’ asi 8x. Pozor, aby sa pohyb konal presne v bedrovej a hrudnej Casti
chrbtice. Nekrcit’ paze.

Obréazok 6 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice

Cvicenie: uvolnenie dolnych koncatin, posiliiovanie brusného svalstva
Zakladné postavenie: stoj spojny (paty aSpicky pri sebe, chodidla
rovnobezné), pripazit’ (obr. 7).
1. Doba — pokr¢it’ prednozmo pravou a uchopit’ nohu v predkoleni,
2. a 3. Doba — kruzit’ chodidlom vol'nej nohy,
4. Doba — zakladné postavenie.
Opakovat’ to isté aj pravou nohou. Opakovat’ kazdou nohou asi 5x. Dbat’ na
vzpriamen¢ drzanie trupu, nepredklanat’ sa. Stojna noha je vystreta.

wng/Lx,
12345 6 ey

Obrazok 7 Cvicenie: uvol'nenie dolnych koncatin, posiliiovanie brusného svalstva
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Cvicenie: posilnenie svalstva okolo chrbtice
Zakladné postavenie: vzpriameny sed v lavici, cely chrbat je oprety o operadlo,
paze st uvolnené, ruky na okraj stolika, celé chodidla s polozené na zem.
1. Doba — oto¢it’ trup vl'avo, upazit’ vlavo, pohlad na I'avia ruku,
2. Doba - tocit’ trup spat, zakladné postavenie,
3. a4. Doba - to isté, ale vpravo (obr. 8).
Opakovat 4x na kazdl stranu, spojit’ s dychanim.

Obrazok 8 Cvicenie: posilnenie svalstva okolo chrbtice

Cvilenie: posilnenie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: vzpriameny sed v lavici, paze volne, ruky na sedadle,

chodidlé su polozené na zemi (obr.9).

1. Doba — skr¢it’ a vzpazit’ von, ruky na hlavu,

2. Doba — zéklon hlavy a hrudnika, kmit laktami vzad,

3. Doba — zakladné postavenie.

Opakovat’” 6x. Na prvi dobu su lakte presne bokom. Na druhi doby pripojit

pohl'ad na povalu. Spojit’ s vydatnym dychanim.

Obrazok 9 Cvicenie: posilnenie pletenca ramenného

Cvicenie: celkové natiahnutie, cvi¢enie rychlej reakcie
Na dohovoreny signal (zatlieskat, povel ,teraz), vztyk, vypon vzpazit
(dosiahnut’ na strop) a po vydrzi asi 4 sekundy sa dat’ do zdkladného postavenia (sed).

Opakovat’ asi 6x (obr.10).
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Obrazok 10 Cvicenie: celkové natiahnutie, cvicenie rychlej reakcie

Cvicenie: posiliiovanie brusného svalstva

Zakladné postavenie: stoj na zemi, alebo na sedadle, paze vol'né (obr. 11).

1. Doba — skr¢it’ prednozmo I'avou, uchopit’ skréent nohu v predkoleni,

2. Doba — zakladné postavenie,

3. Doba — skr¢it’ prednozmo pravou, uchopit’ pravu v predkolent,

4. Doba — zakladné postavenie.
Opakovat’ asi 5x kazdou nohou. Snazit’ sa drzat’ trup vzpriamene a pritahovat’
koleno vysoko k hrudniku.

Obrazok 11 Cvicenie: posiliiovanie brusného svalstva

Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: vzpriameny sed v lavici, ruky na sedadle volne vedla
seba (obr. 12).
1. Doba — predklon, skr¢it’ pripazmo, ruky v past, ukazovaciky vztycit,
2. Doba — vzpriam, vzpazit’ von, ukazovaciky hore.
Opakovat’ asi 8x. Mdzeme aj pri recniovanke: ,,Slimacik, macik, vystr¢ rozky,
dam ti masla na parozky.*
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Obrazok 12 Cvicenie: posililovanie pletenca ramenného

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice bokom
Zakladné postavenie: vzpriameny sed v lavici, ruky na sedadle vol'ne vedla seba.
Vztyk, potlesky do dlani pri l'avom a pravom pleci s tiklonmi. Toto cviCenie je
mozné robit’ V rytme re¢niovanky (obr.13).

Obrazok 13 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice bokom

Cvicenie: cvi¢enie rovnovahy
Zakladné postavenie: vzpriameny sed v lavici, ruky na sedadle vol'ne vedla seba.
Vztyk na sedadle, potlesky pred telom a za telom v stoji na sedadle. Aj toto cvicenie
je mozné robit’ v rytme re¢iiovanky (obr. 14).

wooyed
1

o

Obrazok 14 Cvienie: pohyblivost’ chrbtic bokom
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Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: stoj spétny v lavici, pripazit’ (obr. 15).
1. Doba — pokréit’ a predpazit’, predlaktie dnu, ruky spojit, vytocit’ dlane vpred,
2. a 3. Doba - vypon zvol'na tahom predpazenim vzpazit, dlane hore,
4. Doba — stoj spatny, uvolnit’ paze a najkratSou cestou ich spustit’ dole, zakladné
postavenie.

Obrazok 15 Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného

Cvicenia: posiliiovanie Sikmého chrbtového svalstva
Zakladné postavenie: stoj spatny v lavici, pripazit’ (obr. 16).
1. Doba - otocit’ trup a hlavu vl'avo, vzpazit’ von a vzad,
2. Doba — kmit vzad,
3. Doba — otocit’ trup spat’, zakladné postavenie.
To isté vpravo. Opakovat’ asi 6x na kazdu stranu. Pozor na to, aby sa
neprehybali v driekovej Casti chrbtice.
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Obrazok 16 Cvigenia: posiliiovanie Sikmého chrbtového svalstva

Cvicenie: posiliiovanie driekového svalstva.
Zékladné postavenie: stoj spétny v lavici, pripazit’ (obr. 17).
1. Doba — hlboky ohnuty predklon vl'avo, paZze vol'ne spustit’, prsty sa postupne
posuvaju po l'avej nohe az k priehlavku,
2. Doba — kmit v predklone, ruky na priehlavok,
3. Doba - zakladné postavenie.
To isté s predklonom vpravo. Opakovat’ 4x na obe strany.
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Obrazok 17 Cvicenie: p(;silflovanie driekového svalstva

Cvicenie: posiliiovanie brusného svalstva
Zakladné postavenie: stoj spitny v lavici, pripaZit’ (obr. 18).
Sed v lavici, ruky sa drzia operadla. Prednozit' dole, sklopit' a vzty¢it' Spicky
(chodilo) asi 6x. Uvolnit' chodidla vytriasanim. CviCenie opakovat’ 4x (cviCia
$pickami). Dbat’ na vzpriameny sed.

WY W oV WY W LN | “‘"’W{/’-U/\/
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Obrazok 18 Cvicenie: posiliiovanie brusného svalstva

Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: v lavici mierny stoj rozkro¢ny (na Sirku pliec), pripazit’.
1. Doba — vzpazit’ vpred, dlane vpred,
2. a3. Doba — vypon, vydrz, vodorovné pohyby vpravo (paze su vo vzpazeni
vpred), potom vlavo,
4. Doba — zakladné postavenie (obr. 19).
Opakovat’ asi 6x, tiez s otdCanim trupu vpravo a vlavo.
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Obrazok 19 Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného

Cvicenie: posiliiovanie svalstva brusného a svalstva klenby nohy
Zakladné postavenie: v lavici mierny stoj rozkro¢ny (na Sirku pliec), pripaZzit’.

1.

2.
3.
4.

Doba — skréit” a prednozit, ruky sa opieraji o okraj pracovnej dosky na Sirku
pliec,

Doba — vystup na sedadlo bez dostiipenia na zem,

Doba — vypon na sedadle, upazit, dlane dole,

Doba — sed, prednozit’ dole (obr. 20).

Opakovat’ 4x bez poloZenia n6h na zem. Dbat’ na bezpecnost’, cvicit' zvolna
a disciplinovane.

\

Obrazok 20 Cvigenie: posilflovanie svalstva brusného a svalstva klenby nohy

Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: v lavici stoj spétny, pripazit’ (obr. 21).

1.

2.
3.
4

Doba — vypon, vzpazit' von, hrudny zaklon,

Doba — kruhy vystretymi pazami dnu,

Doba — kruhy vystretymi pazami von,

Doba — zakladné postavenie.

Opakovat asi 6x. Spojit’ s vydatnym dychanim, vydych az pri pripazeni.
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Obrazok 21 Cvicenie: posiliiovanie pletenca ramenného

Cvicenie: posiliiovanie driekového svalstva
Zakladné postavenie: vystup na sedadlo, polobrat vl'avo, kl'ak spojny, zapazit'.

1.

2.
3.
4

Doba — sed na paty, ruky sa dotykaju piat,

Doba — kl'ak sikmo vzad, ruky na pétach,

Doba — sed na paty, predklon, ruky stale na pétach,
Zakladné postavenie (obr. 22).

Opakovat’ asi 6x. Na druht dobu nevystrkovat’ brucho.

Sl

Obrazok 22. Cvicenie: posiliiovanie driekového svalstva

Cvicenie: posiliiovanie klenby nohy
Zakladné postavenie: stoj spojny na sedadle (obr. 23).

1.

2.
3.

Doba —skr¢it’ prednozmo l'avou povys, uchopit’ skréeni nohu oboma rukami
v predkolent,

Doba — vzty¢it a sklopit’ chodidlo skréenej nohy,

Doba — to isté ako 2.doba,

Doba — zakladné postavenie.

To isté pravou nohou. Opakovat’ 6x kazdou nohou. Obmena na 2. Dobu a na 3.
Dobu krazit’ chodidlom.
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Obréazok 23 Cvicenie: posilﬁoaie klenb hy

Cvicenie: posiliiovanie: celkové posilnenie
Zakladné postavenie: v lavici stoj rozkro¢ny (na Sirku pliec), pripazit’.
1. Doba — predklon vl'avo, predpazit’ vl'avo dole,
2. Doba — vzpriam, predpazit’ vl'avo hore.
Opakovat asi 10x, potom to isté na druhti stranu.

TV

Obrazok 24 Cvicenie: posiliiovanie: celkové posilnenie

Cvicenie: posiliiovanie svalov v oblasti chrbtice
Zakladné postavenie: v lavici stoj rozkro¢ny (na Sirku ramien), pripazit’.
Striedat’ predklony vpravo a vlavo s nat'ahovanim a vyponom na dohovorené
povely (obr. 25).

Obrazok 25 Cvicenie: posiliiovanie svalov v oblasti Chrbtlce

Cvicenie: precvicenie svalstva noh, najméi chodidla
Zakladné postavenie: v lavici stoj rozkro¢ny (na Sirku pliec), pripazit’ (obr. 26).
1. Doba — I'ah na sedadlo, alebo lavicu, pridfzat’ sa rukami,
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2. Doba — prednozit’, vztycit’ chodidla,

3. Doba — sed prednozmo na sedadle, alebo lavici.
Opakovat’” asi 6x. Namiesto vztyCovanie chodidla na 3. Dobu krazit
chodidlom. Cvicit’ opatrne, aby sa prediSlo Grazu, cvi€it’ jednotne, na povel si
ziaci 'ahnt a na povel naraz spravia vztyk.

Obrazok 26 Cvidenie: precvicenie svalstva noh, najmi chodidla

Cvicenie: celkové posiliiovanie Sijového svalstva
Zakladné postavenie: sed v lavici, cely chrbat je oprety o sedadlo, paze st volne,
ruky na sedadle, celé chodidla opreté o zem (obr. 27).
Krazenie hlavou na 4 doby, zmena smeru. OtaCanie hlavy vlavo a vpravo, uklony

hlavy vlavo a vpravo.

Obrazok 27 Cvicenie: celkové posiliiovanie Sijového svalstva
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Cvicenie: posilnenie chrbtového svalstva
Zakladné postavenie: sed v lavici, cely chrbat je oprety o sedadlo, paze st volne,
ruky na sedadle, celé chodidla opreté o zem (obr. 28).
1. Doba — upazenim vzpazit’ vzad, dlane vpred,
2. Doba — skr¢it’ a vzpazit’ von, ruky na hlavu,
3. Doba — kmity laktami vzad,
4. Upazenim pripazit, zékladné postavenie.
Opakovat’ 8x, pocas cvicenia zhlboka dychat’.

Obrazok 28 Cvicenie: posilnenie chrbtového svalstva

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice
Zakladné postavenie: vztyk v lavici, mierny stoj rozkro¢ny, pripaZit’ (obr. 29).
1. a2. Doba —oto¢it’ trup vl'avo o 180 stupniov a 'ahko tlesknit’ oboma dlafami
na pracovnl dosku za sebou,
3. a4. Doba - zakladné postavenie.
Opakovat’ s otocenim vpravo. Cvicit’ na kazdi stranu 6x. Pozor, aby sa chodidla
pri otacani trupu nedvihali od zeme.

—
| 125456781 (mn

Y3 B

Cvicenie: celkové natiahnutie
Zakladné postavenie: sed v lavici so spravnym drzanim tela (obr. 30).
1. Doba - vztyk, vzpazit,
2. Doba — zakladné postavenie,
3. Doba — vztyk, otocit’ trup vl'avo, upazit’ vzad,
4. Zakladné postavenie.
Opakovat’ asi 6x. To isté na 'avu stranu S rovnakym poctom opakovani.
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Obréok 30 Cvienie: celkové na

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice do stran
Zakladné postavenie: v lavici, stoj spitny, pripaZit’ (obr. 31).
1. Doba — upazit’, uklon v l'avo s dotykom lavej ruky na sedadlo, hlava sleduje
pohyb lavej ruky,
2. Doba — tklon vpravo s dotykom pravej ruky na sedadlo, hlava sleduje pohyb
pravej ruky.
Opakovat’ 6x na kazdu stranu. Pozor, nepredklanat’ sa.

Obrazok 31 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice do stran

Cvitenie: precvitenie vietkych kibov nohy
Zakladné postavenie: polobrat vlavo, I'ah na sedadlo, rukami sa pridfzat’ sedadla
(obr. 32).
1. Doba — skr¢it’ prednozmo l'avou,
2. Doba — prednozit’ 'avou poniz a sucasne skréit’ prednozmo pravou.
Striedat’ skr¢enie a vystieranie 'avou a pravou nohou v rytme piesne, alebo na

vopred dohodnuty signél

Obrazok 32 Cvi¢enie: precvicenie vietkych kibov nohy
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Cvicenie: cvi¢enie klenby nohy
Zakladné postavenie: v lavici, stoj spatny, pripazit’ (obr. 33).
1. Doba — skr¢it’ a zanozit’ lavou, opriet’ $picku o sedadlo,
2. Doba — predpazit’ dole von, opriet’ sa rukami o pracovnu dosku, I'avé chodidlo
vystriet, $picku tla¢it’ na podlozku,
3. Doba - zakladné postavenie.
Opakovat’ pravou nohou, cvicit’ 6x kazdou nohou.

1234567890

=

~ Obrazok 33 Cvicenie: cvicenie klenby nohy |
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