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Mili Citatelia!

V prvom tohtoro¢nom ¢&isle Sportového edukatora sa $éfredaktor nagho ¢asopisu J. Simonek
zaobera problematikou rdézneho chapania pojmu ,agilita®, najmi V Sportovych hrach.
V sti¢asnosti neexistuje zhoda nazorov medzi odbornikmi v oblasti telesnej vychovy a Sportu
na vyznam pojmu ,agilita“. Pod tymto pojmom sa skryvaju komplexné psychomotorické
schopnosti, ktorych rozvoj vyzaduje vysoky stupen nervosvalovej Specifickosti.

V predchadzajicom ¢Cisle Casopisu ste sa dozvedeli o novej tréningovej pomodcke —
Gymsticku. Gymstik je mozné vyuzit’ nie len pri individudlnych tréningoch, ale i1 v Skolskej
telesnej vychove, ¢i pri skupinovych cviceniach. B. Polackova doplnila stbor cviceni o cviéenia
vo dvojiciach.

J. Kanasova vo svojom prispevku nadviazala na 1. ¢ast’ uvol'novacich, mobilizacnych cviceni,
ktoré doplnila 0 cviCenia zinych vychodiskovych poldoh ako je lah. Pravidelné a spravne
vykonavané tychto cviceni zvySuje tvorbu synovialnej tekutiny, upravuje svalovy tonus,
pomadha pri uprave svalovych dysbalancii a zlepSuje celkové prekrvenie svalov.

Preskok predstavuje osobitni skupinu gymnastickych pohybovych ¢innosti, pri
ktorych prekonavame prekazky pomocou cCinnosti celého organizmu. K zakladnym
cvicebnym tvarom u ziakov zakladnych a strednych §kol v preskoku patri roznozka, ktorej
metodicky rad najdete v prispevku N. Czakovej a 1. Vasilovského.

Futbal ako jedna z najpopularnejSich kolektivnych hier kladie vd’aka jej rychlemu
tempu a vysokej intenzite naroky na fyzicku pripravenost’ hracov. Tato pripravenost’ zahfiia
komplexné rozvijanie pohybovych schopnosti, ktoré neskdr urcuju kvalitativny charakter
hraca. Gymnastické cvi€enia v prispevku J. Augustina predstavujii jednu z moZnosti, akymi
mdzeme rozvijat’ kondi¢né pohybové schopnosti.

Plazovy volejbal (beachvolejbal) sa vyvinul z halového volejbalu, od ktorého prevzal
aj vel'mi vela pravidiel, ktoré boli doplnené ur€itymi Specifikami platnymi len pre plaZovy
volejbal. Plazovy volejbal je fyzicky vel'mi naroény, spravne zvladnutie taktiky a techniky
jednotlivych hernych Cinnosti je absolatne nevyhnutné. KedZe kazdad herna situacia
Vv plaZovom volejbale zacina podanim, podaniu - ako prvej hernej Cinnosti jednotlivca, sa
venuje P. Murin.

Jednym z moznych spdsobov vzdelavania ziakov je aj vyucba s vyuzitim ich vlastnych
telefonov s modulom globalneho polohového systému GPS, ktoré pontkaju mnozZstvo
sposobov ako zaujat, obohatit’ kazdého z nich. Z pohl'adu skolskej telesnej a Sportovej
vychovy to modze byt navigatna hra geocaching ajej obmeny, ktoré ho moézu pozitivne
motivovat’ k pohybu, obohatit’ o vedomosti z roznych vednych odborov. Hry s vyuzitim
globalneho polohového systému st saéast'ou prispevku S. Adamééka.

Mili uéitelia, verime, Ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze ndm napiSete svoje skusenosti
a odborné rady na nasu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova2@gmail.com.

Jaromir Simonek Janka Kanasova
§éfredaktor editorka


mailto:jsimonek@ukf.sk
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BEZECKA A REAKTiVNA AGILITA A ICH TESTOVANIE
Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a sportu PF UKF Nitra)
jsimonek@ukf.sk

Rozvoj vied oSporte na Slovensku v ostatnom desatro¢i prinasa aj nové pohlady na
vyucovacie metddy, formy a prostriedky v skolskej telesnej a Sportovej vychove. Vznikaju
nové pojmy, ktoré sa viazu na novi objektivnu realitu v praxi. V naSom prispevku sa
zaoberame problematikou rozneho chépania pojmu ,,agilita®, najmé v Sportovych hrach. Pod
tymto pojmom sa skryvaju komplexné psychomotorické schopnosti, ktorych rozvoj vyzaduje
vysoky stupen nervosvalovej Specifickosti. Pri navrhovani tréningu rychlosti a agility pre
konkrétny kolektivny Sport je potrebné brat’ do uvahy aj otazky biomechanickej Specifickosti.
Pri rozvoji tychto schopnosti hraji vyznamnu tlohu aj percepcné komponenty, ktoré zahtiiaji
tiez anticipaciu a procesy rozhodovania. Musime konstatovat’, Ze v praxi sa ¢asto stretavame s
nespravnym pouzivanim testov agility. Je potrebné si uvedomit’ a presne rozlisit’ o aké druhy
agility sa jedna v konkrétnych hernych situaciach. Dalej v prispevku poukaZeme na moderné
chapanie pojmov ,,beZecka agilita® a ,reaktivna agilita®. Budeme sa zaoberat’ najma
reaktivnou agilitou, ktora zahfia komponenty zlozitej reakcie (s vyberom), anticipacie,
akceleracie, deceleracie, zmeny smeru pohybu, percepénych a kognitivnych schopnosti. Ale
pod’'me po poriadku.

V stiéasnosti neexistuje zhoda nazorov medzi odbornikmi v oblasti telesnej vychovy a
Sportu na vyznam pojmu ,agilita®. Niektoré definicie hovoria o schopnosti zmenit’ rychlo
smer pohybu (Bloomfield et al., 2007), ale tiez o schopnosti zmenit’ smer pohybu rychlo
a presne (Barrow & McGee, 1971). V sacasnej literatare niektori autori definuju agilitu ako
schopnost’ zmenit' smer pohybu celého tela ako aj vykonat rychle pohyby a menit” smer
pohybu koncatin (Beachle, 1994). ESte vacsi chaos v terminoldgii spdsobilo chépanie pojmu
»quickness (v preklade: rychlost’, bystrost’, prudkost’), pod ktorym viaceri anglosassky pisuci
odbornici (Baker, 1999; Moreno, 1995) chapu vsetky druhy rychlostnych schopnosti, pod
ktoré zarad’uju aj agilitu. Podl'a nich je rychlost’ pohybu schopnost’ vykonavat’ rychly pohyb
Vv roznych rovinach asmeroch, ktora predstavuje kombindciu akceleracnej schopnosti,
vybusnosti areakénej schopnosti. Zuvedenej definicie vyplyva, Ze rychlost pohybu
pozostava z kognitivnych a reakéno-rychlostnych schopnosti a explozivnej akceleracie. Ak sa
da tato pohybova schopnost’ takto identifikovat’, potom by sme museli prijat’ tézu, Ze agilita je
komponentom rychlostnych schopnosti (Moreno, 1995).

Sheppard & Young (2006) (obr. 1) vSak tvrdia, Ze rychlost’ a agilita predstavuju
samostatné pohybové schopnosti a preto ich rozvoj vyzaduje vysoky stupent nervosvalovej
Specifickosti. Pri navrhovani tréningovych prostriedkov na rozvoj bezeckej rychlosti a agility
pre konkrétny kolektivny (ale nielen kolektivny) Sport je potrebné brat’ do tivahy aj otazky
biomechanickej Specifickosti. Pri rozvoji tychto schopnosti hraju vyznamnu ulohu aj
percepcné komponenty, ktoré su ich zakladom a zahfiiaji tieZ anticipaciu a procesy
rozhodovania (Young, et al., 2002) Tieto s vSak Specifické pre rozne druhy Sportu a hracske
posty.
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Obr. 1 Univerzalne komponenty agility (Sheppard & Young, 2006)

Pohybova schopnost’ agilita svojou podstatou patri medzi zmieSané pohybové
schopnosti. Na jednej strane je urCovana kvalitou riadenia a regulacie CNS a analyzatorov
(tzv. ,,informacna“ schopnost’) a sti¢asne je dana typom svalového vldkna (tzv. ,,energeticka‘
schopnost’). Z vysSie uvedenych vlastnosti vyplyva, Ze schopnost’ agility by mala byt
nadradend rychlostnym aj koordinaénym a Cciasto¢ne aj silovym (dynamicko-silovym)
schopnostiam. Na obr. 2 je znazornené zaradenie agility do Mékotovej Struktury motorickych
schopnosti.

Na rozvoj rychlostnych schopnosti a agility sa v praxi vyuzivaju viaceré spolo¢né, ale
aj rozdielne prostriedky (cvic¢enia). Rozvoj rychlostnych schopnosti nutne zahfnia celt skalu
roznych elementov, napr. silové vlastnosti su spojené s usilim Sportovca prekonat’ svoju
vlastni zotrvacnost’ pocas akceleracie. Rychlostno-silové schopnosti a schopnosti prepinat
z natiahnutia svalu Kk jeho kontrakcii s nevyhnutné pri dotyku chodidla s podlozkou pri
presune tela vpred. Rychlostné schopnosti do velkej miery zavisia aj od nervosvalovej
koordinacie a technickych aspektov. Vsetky tieto komponenty sa musia rozvijat’ Specifickym
sposobom v zavislosti na lokomocii (napr. beh alebo korculovanie) arychlosti pohybu
V danom druhu Sportu, aby sa definitivne premietli do Sportového vykonu.

Pohyb so zmenou smeru je relativne nezéavisly od prejavu rychlosti behu po priamke
(Little & Williams, 2005; Young et al., 2001a). Akceleracia a deceleracia vykonavana
v roznych smeroch pohybu, ktord je zdkladom schopnosti agility, predstavuje Specifické
kvality, ktoré sa musia aj Specificky rozvijat’ (Jeffreys, 2006). Agilita v kolektivnych Sportoch
nezahffia iba tieto schopnosti zmeny smeru pohybu, ale tieZ schopnost’ anticipovat’ —
predvidat’ pohyb supera a vyvoj situdcie, ,,Citat™ hru a reagovat’ na Specifické herné situacie
(Gamble, 2013). V désledku premenlivej povahy v roznych Sportovych hrach sa pohyby
vykonavané vysokou rychlostou mézu zacinat’ z r6znych vychodiskovych pol6h. Podobne sa
realizovanie rychlostnych schopnosti a agility Vv kolektivnych Sportoch vyskytuje ako
odpoved’ na herné situacie. To znamena, Ze spojenie percepcia-akcia a rozhodovanie sa st
kritickymi prvkami vo vzt'ahu k rozvoju schopnosti prejavit tieto schopnosti v zapasovych
podmienkach.
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Medzi uéitel'mi i trénermi V sucasnosti prebieha diskusia o tom, ¢i sa daji rychlostné
schopnosti a agilita rozvijat’, nakol’ko st vysoko geneticky determinované. Co sa tyka metod
a prostriedkov rozvoja agility, tato diskusia prebicha aj nad’alej (Gamble, 2013). Najnovsie
vyskumy autorov Brughelli et al. (2008) a Serpell, et al. (2011) nasvedcuju tomu, ze je mozny
znaény posun v tejto kvalite, ¢i uz pri rozvoji schopnosti pohybu so zmenou smeru alebo
rozvoji percepcnych a rozhodovacich komponentov agility (Gamble, 2013).

Generdlna motoricka schopnost’

Konditngé ,energetic ké” Hybridng ,,zmigsang"” Koordinatné
schopnosti schopnosti Jinformagné” schopnosti
il

| AGILITA

¥
Vytrvalosing Silové Xﬂichlustlﬁ \N

k|

Vysvetlivky: 1=aerdbna vytrvalost’; 2=anaerdbna vytrvalost’; 3=vytrvalost’ v sile; 4=maximalna sila; 5=Vybus$na
sila; 6=akéna rychlost’; 7=reak¢éna rychlost’; 8=rovnovahova schopnost’; 9=rytmicka schopnost’; 10 priestorovo-
orientacna schopnost’; 11 kinesteticko-diferencia¢na schopnost’

Obr. 2 Hierarchicka §truktara motorickych schopnosti (upravena podl'a Mékotu, 2000)

V kolektivnych Sportoch existuji dve zakladné koncepcie rozvoja agility (Bloomfield
et al., 2007). Jedna predstavuje uplatnenie relativne zatvorenych zru€nosti pri tréningu
mechaniky pohybu, a Casto vyuziva Specializované komeréne dostupné nacinie ako su
koordina¢né rebriky, mini-prekazky a SM-systém, zatial’ ¢o druha koncepcia obhajuje pristup
S viac otvorenymi zru¢nostami, pri ktorom sa pohyby s rychlou zmenou smeru vykonavaju
V tréningovych podmienkach, ktoré si menej Struktirované a preto blizSie k zapasovym
podmienkam.

Existuje vyznamna odliSnost’ medzi schopnostou bezat' so zmenou smeru pohybu
podla vopred znamej schémy (beh okolo pevnych prekézok) a Sportovo-Specifickou
schopnost'ou agility vykondvanou na signaly vyplyvajuce Specificky zo Sportovej hry (pohyb
lopty, supera alebo spoluhracov). Pocas tvodnych faz tréningu agility pohyby pri zmene
smeru pohybu, ktoré hraji vyznamnt tlohu pri vyuzivani schopnosti agility, sa mézu rozvijat’
opakovanim Specifickych drilovych cvic¢eni, ktoré st vopred dané apri ktorych sa
prekonavaju pevne stanovené prekazky (méty, slalomové tyce). Tento tréning behu so
zmenou smeru je Vv podstate opakovanie uzavretych zrucnosti, nakol’ko pohyby su vopred
stanovené a nevyzadujui ziadnu reakciu s vyberom ani rozhodovanie sa (Sheppard & Young,
2006) (Tab. 1).
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Tab. 1 Zakladné charakteristiky agility (Sheppard & Young, 2006)

Agilita

Ostatné pohybové a kognitivne schopnosti

N

Musi zahfnat’ zaCiatok pohybu tela, zmenu
smeru pohybu, alebo rychlu akceleraciu
alebo deceleraciu.

Musi predstavovat’ pohyb celého tela.
Zahtna zna¢nii mieru neistoty, ¢i uz
priestorovej alebo Casove;.

1. Vopred planované ¢innosti, ako napr. vrh

gulou klasifikované
funkcie schopnosti

agility.

skor podla ich
ako podlra druhu

. Beh so zmenou smeru skor klasifikovany

ako rychlost’ zmeny smeru pohybu ako

4. Zahtna iba otvorené zrucnosti. agilita alebo rychlost’.

5. Zahtia pohybovy a kognitivny | 3. Uzavreté zrucnosti, ktoré mézu vyzadovat
komponent, ako s0 napr. rozoznanie odpoved’ na podnet (Start v Sprinte —
podnetu, reakcia, alebo vykonanie reakcia na vystrel — vopred planovana
odpovede. ¢innost’ na podnet (uzavreta zruc¢nost’) —

nie je to agilita.

Defini¢na charakteristika tzv. reaktivnej agility vSak hovori, Ze zmena smeru alebo
rychlosti pohybu sa vyskytuje ako odpoved’ na vonkajsi stimul. Za Gcelom zlepsit’ tiroven
reaktivnej agility sa takto musia pldnované pohyby spojené so zmenou smeru vykondvané
v statickych tréningovych podmienkach posunut’ do podmienok otvorenych zrucnosti
(vyzadujacich reakciu s vyberom na neznamy podnet) (Craig, 2004). Ak musi ziak/Sportovec
reagovat’ na vonkaj$i podnet a podl'a neho zmenit povodny smer ako aj rychlost’ pohybu,
musime jeho tréning zamerat’ ina¢ ako pri rozvoji reakcie pohybom na zndmy podnet. Takyto
tréning stimuluje zmeny v posturdlnom svalstve a zlepSuje techniku vykonania zmeny smeru
a rychlosti pohybu. Navyse tieto schopnosti mézu znizit’ aj vyskyt Grazov, pretoze zat'azenie
pdsobiace na kolenny kib pri reakcii na nepredvidany podnet moze sposobit’ pri nahlej zmene
smeru a rychlosti pohybu traz Sportovca. Vhodne stanoveny dynamicky nervosvalovy tréning
zdoraziujiici  posturdlnu regulaciu a spravne skoordinovanie dolnych koncatin pocas
nepredvidanych pohybov pri ndhlej zmene smeru a rychlosti pohybu (napr. pri ,,aktivnom*
obrancovi) je preto nevyhnutny za i¢elom prevencie nekontaktnych urazov kolena (Besier et
al., 2001).

Snahou ucitelov/trénerov by malo byt prejst’ k Specifickému rozvoju agility cestou
oslabovania schopnosti §portovca anticipovat’ mozné podnety, pricom sa postupne dostaneme
od extrému tréningu cviceni s uzavretymi zru¢nostami k druhému extrému a tou je tréning
cviceni s otvorenymi zrunostami. Jedna sa o implementaciu mnozstva cviceni, ktoré kladu
postupne sa zvySujuce naroky na percepciu. Prikladom méze byt prechod od cviceni
vykonavanych v pomalom tempe K cviceniam vykondvanym maximalnou rychlost'ou, od
pevnych mét k reakcii na zndmy podnet, od jednoduchej reakcie (jeden podnet) k zlozitej
(viacero moznych ardéznych podnetov), pri kone¢nom uplatneni cviceni s rozhodovanim
a cviceni, kde hra¢ musi ,,¢itat™ ¢innost’ ,,aktivneho* obrancu.

Testovanie beZeckej a reaktivnej agility

Ak vychadzame z definicie autorov Sheppard & Young (2006), reaktivna agilita je
schopnost’ rychlo sa pohybovat’ a menit’ smer pohybu ako reakcia na vopred neznamy(-e)
podnet(-y). Dobra trovenn oboch typov agility (bezeckej i reaktivnej) vyzaduje kombinaciu
rychlostnych schopnosti, dynamickej rovnovéahy, dynamickej sily a koordina¢nych
schopnosti). Pri kazdom hodnoteni urovne reaktivnej agility musi hrat’ vyznamnt tlohu aj
rychlost’ reakcie a procesy rozhodovania. Niektoré testy, ktoré posudzuju rychlost zmeny
smeru obsahuji aj ndznak jednoduchej reakcie, ako je napr. reakcia na svetelny alebo
zvukovy signal. Tato vSak nereprezentuje skutocne validnu mieru faktorov vztahujacich sa na
hernt ¢innost’, spracovanie informacie a procesy rozhodovania, ktoré prispievaju k vysokej
urovni schopnosti agility v kolektivnych Sportoch. Bezne pouzivané testy agility v skuto¢nosti
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posudzuju iba uroven vykonu v behu so zmenou smeru, preto meraji bezecku agilitu, ktora sa
vSak v redlnych hernych situaciach nevyskytuje.

Komplexna pohybova schopnost’ agilita (reaktivna agilita) sa meria bezeckymi
testami, ktoré vyzaduju rychle zmeny smeru pohybu, obraty, zastavenia a prudké akceleracie
vpred, vzad ibokom. Okrem toho je agilita ovplyvnena nielen motorickymi faktormi -
koordinaénymi schopnostami (najmé rychlostou reakcie na neznamy podnet, dynamickou
rovnovahou), bezeckou rychlostou, dynamickou silou, ale aj biomechanickymi faktormi
(napr. umiestnenim t'aZiska tela). Uroven agility sa da zvySovat’ nacvikom a zdokonalovanim
pohybovych zrucnosti, ale aj Specidlnymi cvi¢eniami zameranymi na rozvoj jednotlivych
komponentov — silovych, rychlostnych a koordina¢nych schopnosti, ako aj rozhodovacich
procesov.

Testovanie agility je problematické, nakolko poziadavky na tito schopnost’ s
v kazdom S$porte Specifické, najmé ¢o sa tyka rychlosti a smeru obratov, a zahiha aj d’alSie
faktory ako s napr. manipuléciu s loptou alebo drzanie rakety, hokejky, atd. Mnoh¢ testy
zahfnaju komplexné pohyby, ktoré je tazko merat a dobré skore v tychto testoch moze
zakryvat’ nedostatky v niektorych aspektoch agility. Pred testovanim je potrebné sa zamerat
na niektoré aspekty Sportovo-$pecifického testovania. Napr. obrat o 90° sa vel'mi lisi od
obratu o 120° a dobry vysledok v jednom teste nemusi eSte znamenat’, Ze dosiahnete dobry
vysledok aj v druhom teste. Je tiez mozné, Ze ten isty obrat vI'avo moze priniest’ iné vysledky
ako obrat vpravo. Pri interpretacii testov agility je potrebné byt opatrny, nakol'ko musime
prihliadat’ na to, ¢o presne v skuto¢nosti meraju. Je lepSie rozlozit pohybové ¢innosti pri teste
agility, ktoré chceme merat, na jednotlivé faktory a merat’ kazdii pohybovi cinnost’
samostatne.. Casto je jednoduchsie zostrojit' si test vlastnej konstrukcie aten opakovat
viackrat po urcitom ¢asovom odstupe.

V réznych druhoch Sportu sa pouZziva Sirokd Skala testov, ktoré meraju Uroven
schopnosti zmenit’ smer pohybu (Brughelli et al., 2008; Little & Williams, 2005; Sheppard &
Young, 2006). Testové protokoly sa liSia navzajom svojou zlozitost'ou a trvanim, na zaklade
coho sa meni aj Statistickd vyznamnost’ zavislosti medzi testovym skore pri roznych kritériach
zmeny smeru pohybu (Sporis et al., 2010). Pri vybere testového protokolu je potrebné brat’ do
uvahy dve hlavné hladiska: rozsah, v akom je protokol podobny poziadavkdm sutazného
zapasu, atiez existencia noriem pre dany test, ktoré by poskytli moznost’ porovnania
dosiahnutych vykonov hracov.

Medzi najCastejSie pouzivané testy schopnosti rychlej zmeny smeru (ktoré vSak
nezahffiaji vyberovi reakéntl schopnost’) patria: L-test, T-test, 22m slalomovy beh a Illinois
test (Shepperd & Young, 2006). St to testy ,,beZeckej agility*:

1. ,,L-¢Inkovy beh k métam* predstavuje rychly presun hrac¢a medzi 3 métami umiestnenymi
V tvare pismena ,L“. Tento test meria uroven agility, vratane rychlostnych schopnosti,
akceleracie, deceleracie a rychlej zmeny smeru pohybu.

=
e

- -

-

-
- -
-

Obr. 3 ,,L-¢Inkovy beh k métam*
7



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

Postup: 3 méty rozlozime na ¢iary do ,,.L“ podl'a nakresu (méty ¢. 1 a 2 ako aj 2 a3 st
navzajom vzdialené 4,5 m). Testovany Startuje pri méte ¢.1 z polohy polovysokého Startu,
pricom sa dotyka jednou rukou zeme. Na Startovy povel vybieha a dotyka sa Ciary pri méte €.
2, potom bezi k méte C.1, dotyka sa Ciary pri nej pravou rukou, potom obieha sprava métu ¢.
2, zlava métu ¢. 3, zl'ava métu ¢. 2 abezi do ciela. Stopky sa zastavuju v okamihu, ked
testovany prebehne popri méte ¢. 1 (obr. 3).

Vyhodnotenie: Zaznamendva sa lepsi z dvoch vykonani testu. Najlepsi vysledok v historii
testovania dosiahol americky desatbojar Bryan Clay: 7,85 s (r. 2008).

Cielova populécia: Sportovei v Sportovych hrach ako napr.: basketbal, 'adovy hokej, rugby,
futbal.

Zdroj: http://www.topendsports.com/testing/tests/3-cone-drill.htm
Video: http://www.topendsports.com/videos/tag/3-cone-shuttle-drill/

2. ,,T-Test agility* meria troven agility u Sportovcov, pricom pozostava z behu vpred,
bokom a vzad.
Postup: Rozostavte 4 méty podla nakresu (5 yardov = 4,75 m, 10 yardov = 9,14 m).
Testovany stoji pri méte A. Na Startovy povel vybieha k méte B a dotyka sa jej pravou rukou.
Potom sa prisunnym krokom (pohl'ad smeruje pred seba, nie bokom) presuva ¢o najrychlejsie
k méte C, dotyka sa jej I'avou rukou. Potom prisunnym krokom prebieha k méte D a dotyka sa
jej pravou rukou. Potom sa presuva prisunnym krokom k méte B a dotyka sa jej 'avou rukou
arychlo sa presiva behom vzad k méte A. Stopky sa zastavuji v okamihu, ked testovany
prebieha popri méte A (obr. 4).

e (B o

- 5 yards ——p= g § yards ———p=

10 yards

0 Start / Finish

Obr. 4, T-Test agility*
Vysvetlivky: Start=start; Finish=ciel’; vzdialenost’ medzi kuzelmi C a B ako aj medzi kuzelmi Ba D = 4,75 m,
medziAaB=9,14m

Vyhodnotenie: Test sa povazuje za neplatny, ak sa testovany nedotkne méty alebo jeho
pohl'ad nesmeruje pred seba. 3 merané pokusy a zaznamena sa najlepsi z nich (zaokrthlenie

na desatinu sekundy). V tabul’ke 2 st uvedené normy pre kolektivne Sporty.

Tab. 2 Normy pre ,, T-test

MutZi (s) Zeny (s)
Vyborny <95 <10,5
Dobry 9,5-10,5 105-115
Priemerny 10,5-115 11,5-125
Slaby >11,5 >125

PoznamkKy: Pre vicsSiu bezpecnost’ sa moze poskytnut’ zachrana v blizkosti méty A, v pripade, Ze testovany
spadne pri presune vzad do ciel'a pri méte A.

Zdroj: http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm
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3.,1llinois Agility Test* sa pouziva sa na testovanie bezeckej agility (beh so zmenou smeru
pohybu).

Postup: Dizka beZeckej dréhy je 10 m a §irka (vzdialenost’ medzi §tartom a cielom je 5 m. 4
méty sa pouzijii na oznaGenie Startu, ciela a dvoch bodov na obratke. Dalsic 4 méty sa
umiestnia do stredu v rovnakych vzdialenostiach (3,33 m) od seba. Testovany vybicha na
Startovy povel z 'ahu vpredu (brada sa dotyka Startovej ¢iary, ruky su opreté o zem na Grovni
hlavy). Testovany sa po Starte ¢o najrychlejSie vzpriamuje a bezi okolo mét v ur¢enom smere
a poradi, bez toho, aby ich zhodil (posunul) az do ciel’a, kde sa meranie ¢asu zastavi (obr. 5).

ra ™Y ~

[ & ]

|
10 metres

.,
A

Start Finish

Obr. 5, Illinois Agility Test*

Vyhodnotenie: V tabul’ke 3 nizsie su uvedené normy vykonnosti v tomto teste.

Tab. 3 Normy agility pri behu so zmenou smeru

Hodnotenie Muti (s) Zeny (s)
Vyborne <152 <17,0
Dobre 16,1 — 15,2 179-17,0
Priemerne 18,1 - 16,2 21,7-18,0
Dostatocne 18,3 - 18,2 23,0-21,8
Slabo > 18,3 > 23,0

Zdroj: Getchell, B. Physical Fitness: A Way of Life, 2nd ed. New York: John Wiley and Sons, Inc. 1979.

Testy reaktivnej agility, teda schopnosti rychlo menit’ smer pohybu, ktoré obsahujt
aj komponent Sportovej zrucnosti, su tiez v praxi frekventované. Napr. Mirkov et al. (2008)
pouzili porovnanie dosiahnutého ¢asu medzi behom so zmenou smeru s abez lopty na
vyjadrenie tzv. ,,indexu zrucnosti®. Zatial' ¢o vSak tieto testy budi uzito€né pri porovnavani
skore hraov v ramci jedného druzstva, nedostatok normovych dét pre rézne druhy populacie
a Sporty stazuje d’alSiu interpretaciu.

Vel'mi dobré zariadenie na zistovanie reakcie s vyberom vyvinuli v laboratoriach na
FTVS UK v Bratislave (Zemkova, Hamar, Argaj, 2003). Pristroj FITRO Agility Check
pozostava zo Styroch platni napojenych prostrednictvom interfejsu na pocitac. Testovana
osoba stoji v strede medzi Styrmi platiiami Stvorcového tvaru o strane 35 cm umiestnenymi vo
vzdialenosti 3 m od vnutornych okrajov (obr. 7). Jeho/jej tlohou je dotknut’ sa c¢o
najrychlejsie dolnou koncatinou jednej z platni podl'a lokalizacie podnetu v prisluSnom rohu
obrazovky. Ucitel/tréner si zvoli vzdialenost’ medzi platiiami, tak, aby sa ¢o najviac blizila
podstate pohybovej ¢innosti v danej Sportovej hre. Jedno meranie pozostdva zo 16 nahodne
generovanych stimulov. Cas medzi jednotlivymi stimulmi sa méZze nastavit na 2000 az 3000
ms. To umoznuje probandovi vratit’ sa na vychodiskovy bod a pripravit’ sa na reakciu na d’alsi
stimul. Hodnotiacim kritériom v teste je priemerny reakény Cas vSetkych 16 stimulov a potom
priemerné reakéné ¢asy do vSetkych smerov jednotlivo. Takto realizovany test je modernejSou
obdobou v praxi ¢astejsie vyuzivaného testu Beh k métam so zmenami smeru k o€islovanym

9
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loptam (Hirtz, 1985) a meria komplexnt reaktivnu agilitu, nie len ¢iastkovll koordinacnu
schopnost’ priestorovu orientaciu.

U niektorych testovacich zariadeni je mozné umiestnitt na métach svetelnt

signalizaciu, ktora ukaze testovanému smer, ktorym ma bezat' (Zemkova - Argaj, 2007).
V inych testoch sa musi testovand osoba nohou (alebo rukou) najprv dotknut’ méty, ktora urci
d’alsi smer pohybu hrac¢a. Medzi najsofistikovanejSie testové protokoly patria tie, ktoré
vyuzivaju video displej, takze Sportovec musi robit’ zmenu pohybu na zéklade pohybu hracov
na obrazovke (Farrow et al., 2005). Tieto testy dokazali lepSie rozliSit iroven reaktivnej
agility u $pi¢kovych hracov v porovnani s druholigovymi.
Zaver: Vychadzajuc z vyssie uvedenych prac r6znych autorov ako aj empirickych poznatkov
navrhujeme pre Sportovl prax nasledovné dve definicie pojmu ,,agilita“: BeZecka agilita je
schopnost’ zmenit’ smer pohybu celého tela ako aj vykonat rychle pohyby a menit smer
pohybu koncatin. Na rozdiel od bezeckej agility reaktivna agilita predstavuje komplexnu
pohybovi schopnost, ktora sa prejavuje rychlym pohybom celého tela so zmenou smeru
alebo rychlosti pohybu ako reakcia na vopred neznamy(-e) podnet(-y). Tato definicia berie do
uvahy aj kognitivne komponenty ako su optické snimanie a procesy rozhodovania, ktoré
participuji na Sportovom vykone, ako aj pohybové komponenty, ktoré zahfnaju akceleraciu,
deceleraciu a zmeny smeru ako reakciu na pohyb slpera, Sprint so zmenou smeru za ucelom
kontaktu s loptou alebo hra¢om, ako aj komplexnu reakciu na urcity podnet. V $portovych
hrach, kde sa uplatiiuje tato schopnost’ najcastejsie (popri tpoloch), hovorime o schopnosti
(reaktivnej) agility iba vtedy, ak pohyb hraca zahfna okrem rychlej zmeny smeru pohybu aj
tzv. ,,otvorenu zrucnost™, kde musi reagovat na vopred nezndmy podnet (reakcia
s vyberom). Vychadzajuc z tejto definicie odpora¢ame na zistenie jej urovne vyuzivat v praxi
testy reaktivnej agility, ktoré obsahuji aj vykondvanie otvorenej zru¢nosti.
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GYMSTIK VO DVOJICIACH

Bohumila POLACKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
bohumila.polackova@ukf.sk

Gymstik original je 130cm dlha laminatova ty¢, v strede obalend penou pre
bezpecnejsi tichop s dvoma 75cm dlhymi gumami ukon¢enymi Specialnymi rukovatami pre
l'ahsi Gchop. Odpor Gymstiku sa deli podl'a farby: zeleny ('ahky), modry (stredna obt'aznost),
Cierny (fazky), Sedy (stredne tazky), zlaty (extra tazky).

Gymstik je mozné vyuzit nie len pri individualnych tréningoch, ale i v Skolskej
telesnej vychove, ¢i pri skupinovych cviceniach. Ked vyucujici alebo tréner nema
k dispozicii dostatoéné mnozstvo naradia, moze vyuzit' cvi¢enie vo dvojiciach. Tréningova
jednotka (vyucovacia hodina) sa stava zabavnejSou a zaujimavejSou. Cvifenci sa musia
navzajom vnimat’ a spolo¢ne zlepSovat’ svoju fyzicku kondiciu. Vo dvojici sa tazsie reguluje
odpor Gymstiku, ¢o eSte zvySuje poziadavky na stabilitu pohybového systému. Pri kazdom
cviCeni sa zapaja hlboky stabilizacny svalovy systém, ¢im sa zlepSuje drzanie tela, mobilita
chrbtice a kibov.

Cvicenia su vhodné pre zaciato¢nikov aj pokrocilych Sportovcov. V ¢lanku uvadzame
roznu obtaznost’ jednotlivych cvieni. Zat'azenie urcujeme podla individudlnych ciel'ov,
pohybovych schopnosti a zdravotného stavu. Pri pokrocilych cvicencoch mézeme doplnit
plyometrické alebo izometrické cvicenia. Dolezité je vzdy dbat’ na spravnu techniku dychania
a prevedenia pohybu.

Cvicenia popisujeme zakladnou telovychovnou terminologiou (Barath, Halmova,
Simonek, 2004).

CVICENIA NA DOLNE KONCATINY

Drep
Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny na Sirku ramien, chodidla paralelne. Dvojica stoji tvarou
k sebe vo vzdialenosti napnutej gumy. Jeden z dvojice drzi rukovite Gymstiku, druhy
podhmatom na Sirku ramien drzi ty¢ku (obr.1).
Vykonanie cvicenia: nadych v zékladnej polohe, dvojica naraz vykonava podrep, s vydychom
sa vrati do vychodiskovej polohy. Chrbat drzime vzpriameny, kolend nad osou chodidiel,
brusné svaly stiahnuté (obr.2).
Najcastejsie chyby: zaklon alebo predklon, povolena gumicka medzi dvojicou, gul'aty chrbat,
tlacenie kolien k sebe, presahovanie kolien nad Spicky.
Obtaznost cviceni:

> Tazki: Gymstik drzime nadhmatom vo vzpaZeni, vykondvame drep, sumo drep,

podrep (obr.3).
» Stredna: jeden z dvojice vykonava drep, druhy sucasne pritahy podhmatom.

» Lahka: jeden z dvojice udrzuje rovnovahu v stoji, druhy vykonava drep.
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Obr.1

Obr.2

Obr.3

Vypady
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Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkroény, chodidla paralelne. Dvojica stoji tvarou k sebe
vo vzdialenosti napnutej gumy. Jeden z dvojice drzi rukovite Gymstiku, druhy podhmatom na
Sirku ramien drzi tycku (obr.1).
Vykonanie cvicenia: s nadychom sucasne vykoname vypad vzad, s vydychom sa vratime do
vychodiskovej polohy (obr.4).
Najcastejsie chyby: koleno prednej nohy presahuje nad $picku, predklon alebo zaklon trupu,
vtocenie kolena a chodidla dnu, povolena gumic¢ka medzi dvojicou.
Obtaznost cviceni:
> Tazka: jeden z dvojice ma rukovite zachytené na chodidlach, vykona vypad vzad
(Tava noha). Druhy v stoji mierne rozkro¢nom, s ty¢kou v pripazeni pokrémo vytaca
trup do opacnej strany (prava strana) (obr.5).
» Stredna: Jeden z dvojice vykonava bicepsovy zdvih, druhy vypady vzad.
» Lahka: Jeden z dvojice udrzuje rovnovahu v stoji, druhy vykonava vypady vzad.

Obr.4

Obr.5

14



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

CVICENIA NA HORNU CAST TELA

Tlak obojru¢ne v predklone
Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkro¢ny, chrbtom k sebe, predklon. Vzdialenost” dvojice
upravime podl'a napnutia gumicky, odporu¢ame mierne pnutie. Jeden z dvojice drzi rukovite
Gymstiku v oboch paziach, druhy zdvojice drzi nadhmatom tycku, skréit upazmo
nadhmatom na $irku ramien.
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, s vydychom sti¢asne vzpazit', dlane smerom
dolu. Vystrety trup, brucho a zadok zatiahnuté (obr.6).
Najcastejsie chyby: vystreté nohy, prehnuty chrbat, zdvihnuté ramena, vysadend panva,
nespravne dychanie.
Obtaznost cviceni:

> Tazka: Obaja cvi€enci vzpazuju stiiéasne (obr.6).

» Lahka: Jeden zdvojice vzpazuje, druhy udrziava rovnovahu v zakladnej polohe

(obr.7).

Bicepsovy zhyb
Vychodiskova poloha: dvojica stoji tvarou k sebe paze v predpazeni. Jeden z dvojice drzi
rukovite Gymstiku, druhy podhmatom na $irku ramien drzi tycku (obr.8).
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Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, S vydychom pokréit’ predpazmo predlaktie
kolmo hore a s nadychom vratit’ spat’. Lakte drzime po cely ¢as v Grovni ramena (obr.9).
Najcastejsie chyby: lakte smeruju K sebe alebo padaju nadol, $vihovy pohyb, pohyb celého
trupu, zaklon.
Obtaznost cviceni:

> Tazka: dvojica vykonava stiéasne vypady vzad a bicepsovy zdvih.

» Stredna: jeden z dvojice vykonava bicepsovy zdvih, druhy podrepy.

» LDahka: jeden zdvojice udrzuje rovnovahu v zakladnej polohe, paZze v pripazeni

pokrémo, druhy vykonava bicepsovy zdvih.

Obr.8

Obr.9

Tricepsova extenzia nad hlavou

Vychodiskova poloha: dvojica stoji chrbtom k sebe, paze vo vzpazeni. Jeden z dvojice drzi
rukovite Gymstiku, druhy nadhmatom na Sirku ramien drzi tyc¢ku. Vzdialenost’ dvojice
upravime namotanim gumicky (obr.10).

Vykonanie cvicenia: s nadychom pokr¢ime paze za hlavu as vydychom opit vystrieme
(obr.11).
Najcastejsie chyby: pohyb vychadzajici z ramien, Svihovy pohyb, pohyb celého trupu —
predklon.
Obtaznost cviceni:

> Tazka: dvojica vykonava sti¢asne podrep a tricepsovi extenziu.

» Stredna: jeden z dvojice vykonava bicepsovy zdvih a druhy tricepsovu extenziu.
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» Lahka: jeden z dvojice udrzuje rovnovahu v zakladnej polohe, paze vo vzpazeni,
druhy vykonéva tricepsovu extenziu (obr.12).

Obr.12

Pritahy v stoji
Vychodiskova poloha: dvojica stoji tvarou k sebe, predpazit. Jeden z dvojice drzi rukovite
Gymstiku na $irku ramien dlane hore, druhy podhmatom na $irku ramien drzi tycku(obr.8).
Vykonanie cvicenia: v zakladnej polohe nadych, s vydychom zapazit skrémo, lakte pri tele
(obr.13).
Najcastejsie chyby: pohyb vychadzajiuci zramien, Svihovy pohyb, pohyb celého trupu,
zaklon, gulaty chrbat.
Obtaznost cviceni:

> Tazka: dvojica vykonava sii¢asne drep a pritah (obr.14).
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» Stredna: jeden z dvojice vykonava pritah a druhy bicepsovy zdvih.
» Lahka: jeden zdvojice udrzuje rovnovahu v zékladnej polohe, paze v pripazeni
pokrémo, druhy vykonava pritahy.

Obr.13

Obr.14

Tlak a upazovanie v stoji
Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkro¢ny, chrbtom k sebe, na vzdialenost' napnutej
gumicky. Jeden z dvojice drzi Gymstik vo vySke hrudnika v upaZeni pokr¢mo, nadhmatom,
lakte v jednej rovine s ramenami, druhy drzi rukovéte v upazeni, dlane vpred (obr.15).
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, Svydychom sucasne predpazit as
nadychom vratit’ spat’ (obr.16).
NajcastejSie chyby: extenzia ramien, spustanie ty¢ky pod uroven hrudnika, odraz Gymstiku
od hrudnika, lakte tlac¢ené k telu, vystreté nohy.
Obtaznost cviceni:

> Tazka: dvojica vykonava sii¢asne vypad vpred a tlak.

» Stredna: dvojice cvicia nesucasne. Guma je menej napnuta.

» Lahka: jeden zdvojice udrzuje rovnovahu v zakladnej polohe, paze v pripazeni

pokrémo, druhy vykonava tlak.
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CVICENIA NA BRUCHO

1) Vychodiskova poloha: sed pokrémo tvarou k sebe, chodidla sa dotykaji. Mierny
zaklon jeden z dvojice drzi rukovite druhy ty¢ku podhmatom v pripazeni skrémo

(obr.17).
Vykonanie cvicenia: Vv zakladnej polohe nadych, stcasne zaklon a s vydychom sa

vratime spat’ do zakladnej polohy (obr.18).
Najcastejsie chyby: prehnuty chrbat, hlava zaklonena, brada vtlatend do hrudnika,
zdvihanie chodidiel od podlozky.
Obttzénqst’ cviceni:
» Tazka: paze vo vzpazeni a dvojica vykonava suc¢asne zaklon.
» Stredna: dvojice cvicia striedavo.
» Lahka: jeden z dvojice vykonava zaklon. Druhy pocas zaklonu predpazuje a
pri pohybe spat’ pripazuje pokrémo.
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Obr.18

2) Vychodiskova poloha: sed pokrémo tvarou k sebe, chodidla sa dotykaju. Mierny
zaklon, jeden z dvojice drzi rukovite druhy ty¢ku podhmatom v pripazeni skrémo
(obr.17).

Vykonanie cvicenia: Vv zakladnej polohe nadych, s vydychom sucasne otofime trup
vpravo, nadych spit’ a s vydychom oto¢ime stiasne trup vl'avo a spét’.

Najcastejsie chyby: prehnuty chrbat, vysadena panva, brada vtlacena do hrudnika,
povolen¢ paze, vytacanie celého tela.

Obt’azvn(ast’ cviceni:

» Tazka: s vydychom sucasne oto¢ime trup na rovnaku stranu ( jeden vpravo,
druhy vlavo), nadych spiat asvydychom zopakujeme na opacnu stranu
(obr.19).

» Stredna: jeden z dvojice vytaca striedavo trup. Druhy udrzuje rovnovahu
V miernom zaklone, paze vo vzpazeni.

» Lahka: Jeden zdvojice vytaca striedavo trup, zatial ¢o druhy udrzuje
rovnovahu v miernom zaklone, paze pokr¢it’ pripazmo (obr.20).
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Obr.20

3) Wychodiskovd poloha: Tah vzad hlavou k sebe, jeden z dvojice prednozit’ pokrémo,
pravy uhol v bedrach aj kolenach, rukovite na chodidlach. Druhy drzi ty¢ku na
hrudniku, nadhmatom v pripazeni skrémo, 'ah vzadu pokrémo (obr.21).

Vykonanie cvicenia: Cvi¢enec s rukovdtami Snadychom vystiera nohy do
prednozenia. Sucasne cviCenec s tyckou vykonava zdvih lopatiek s kontrakciou
brusnych svalov. S vydychom sa vratia do zakladnej polohy (obr.22).
Najcastejsie chyby: rychle Svihové pohyby, dvihanie driekovej Casti od podlozky,
dvihanie ramien od podlozky, dvihanie noh.
Obtaznost’ cviceni:

» Tazka: Cvicenec srukovdtami drzi paze vo vzpazeni a zdviha lopatky od

podlozky.
» Stredna: dvojice cvicia striedavo.
» Lahka: jeden z dvojice cvic¢i, druhy drzi Gymstik v zakladnej polohe.

Obr.21
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Obr.22

Vybrané priklady tvoria zaklad cvi¢eni s Gymstikom, avSak existuje mnoho d’al$ich variacii,
ktoré sa mézZu vyuzivat’ v tréningovom procese.

Literatara

BARATH, L., HALMOVA, N., SIMONEK, J. 2004. Uvod do §tidia telesnej kultiry. Nitra
UKF, 124s. ISBN 80-969168-2-3

JARKOVSKA H., JARKOVSKA M. 2005. Posilovani s viastnym télem 417krat jinak. Grada
Publishing. ISBN 80-247-0861-2

ZRUBAK A., STULRAJTER V. akol. 2002. Fitnis. Univerzita Komenského Bratislava:
ISBN 80-223-1713-6

22



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

UVOLNOVACIE (MOBILIZACNE) CVICENIA - 2. &ast’

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

V predchéadzajucom c¢isle Casopisu sme uviedli uvoliiovacie - mobiliza¢né cvicenia 1.
V dnesnom ¢isle pokracujeme v narocnejSich vychodiskovych polohdch s mensou plochou
opory. Vyznam uvolfiovacich cvi¢eni je nielen v tom, Ze obnovuju volu v kiboch, ktorych
funkcia je naruSena, ale pomahaju aj kibom a kostnym spojeniam, ktoré maji uplne
obmedzeny pohyb. Ich ciefom je zlepSenie kibovej pohyblivosti. Pravidelné a spravne
vykonavané cvicenie zvysuje tvorbu synovialnej tekutiny, upravuje svalovy tonus, poméha pri
uprave svalovych dysbalancii a zlepsSuje celkové prekrvenie svalov. Pohyby sa vykonavaja
vSetkymi smermi do krajnych poloh pomalym tempom a s minimalnym svalovym usilim. Pri
cvi¢eniach sa nepouzivaju rychle §vihové pohyby (Kanasova, 2014; Simonek, 2013).

Druha ¢ast’ uvol’novacich cviceni:

Vychodiskova poloha: Podpor kl'a¢mo na predlakti, ohnuty predklon, hlava spustena dolu (obr. 2A).
Cvicenie: Uvolnenie krénej chrbtice. Tahom vykonajte zaklon hlavy, chrbat vystrety. (obr. 2B).
Opakovat’ 5x.

Ciel’: Uvolnenie krénej Casti chrbtice.

B)
Obrazok 2

Vychodiskova poloha: Podpor kl'acmo sedmo na predlakti, hlava ¢elom opreta o podlozku (obr.
36A).

Cvicenie: Uvolnenie krénej chrbtice. Rolovanim oprite hlavu 0 temeno. (obr. 14B). Opakovat’ 5x.
Ciel’: Uvolnenie krénej Casti chrbtice.

se———

y

A)

Obrazok 14
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Vychodiskova poloha: Lah bokom pokrémo pravou.

Cvicenie: Opierajte sa 0 pravy laket. Lava ruka je pred trupom a dotyka sa podlozky. Spodna noha je
ohnuta v pravom uhle, hornd noha je napnuta (obr.1A). Zasunte prava ruku za chrbat, hlavu a trup
otacajte rovnakym smerom a ¢elom sa oprite o 'avé predlaktie. Vydrzte 10 — 15 sekiind a vrat'te sa do
vychodiskovej polohy (obr. 1B). Opakovat’ aj na l'avii nohu 3X. Cvicenie je vhodné pre pokrocilych.
Ciel’: Uvolnenie drickovej, hrudnej a krénej Casti chrbtice (mobilizacia chrbtice).

Obrazok 1

Obrazok 1

Vychodiskova poloha: Vzpor kl'a¢mo.

Cvicenie: Zo vzporu kl'acmo s vydychom predkloiite hlavu a sicasne ohnite chrbat ,tzv. macaci
chrbat* (obr.3A), s vdychom hlavu zaklorfite a chrbat prehnite (obr. 3B). Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvol'nenie hrudnej a driekovej Casti chrbtice.

Obrazok 3
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Vychodiskova poloha: KI'ak sedmo, hlboky predklon, vzpazit’ (obr. 4A).
Cvicenie: Prejdite do vzporu kl'a¢mo (ohniit’ chrbat - cez macaci chrbat) az do vzporu lezmo prehnute
(obr. 24B). Po uvolneni a natiahnuti prednej strany trupu sa vrat'te do povodnej polohy tak, ze najskor

predklonite hlavu a podsadite panvu. Postupne prenasajte hmotnost’ z rik na kolena (obr. 24C).
Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvolnenie drickovej a hrudnej ¢asti chrbtice.

Obrazok 4

Obrazok 4

Vychodiskova poloha: Vzpor kl'a¢mo.

Cvifenie: Zo vzporu kl'aCmo vysufite vystretd nohu vzad smerom dnu a takmer si sadnite na pétu
pokréenej nohy a tiez sthlasnil vystretd pazu do tzv. luku smerom dnu. Opacnd paza aj noha st
skréené. Vydychom zvyraznime natiahnutie a uvolnenie jednej polovice tela (obr. 5 A, B). Opakovat’
6x na kazdu stranu.

Ciel: Natiahnutie a uvol'nenie jednej polovice tela.
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Obrazok 5

Vychodiskova poloha: Vzpor kI'aémo (obr. 6).

Cvicenie: Zo vzporu kl'a¢mo ruckujte postupne opretim dlani o podlozku az ku kolenam vpravo
a vlavo. Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.

Obrazok 6

Vychodiskova poloha: Vzpor kl'a¢mo.

Cvicenie: Zo vzporu kI'acmo sa pokuste pravou rukou pomedzi kolend dotknit’ malicka opac¢nej nohy
(obr. 7). Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvolnenie chrbtice do uklonu.

Obrazok 7

Vychodiskova poloha: Kl'ak sedmo, hlboky predklon, vzpazit'.

Cvicenie: Nezdvihajte panvu. Ruckujte natiahnutymi pazami vpravo a vl'avo (obr. 8). Opakovat’ 6x.
Ciel’: Uvolnenie chrbtice do tiklonu.

Obrazok 8

26



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

Vychodiskova poloha: Kl'ak sedmo, hlboky predklon, vzpazit'.

Cvicenie: Nezdvihajte panvu. V krajnej polohe prekrizte paze a uvolnite. (obr. 9). Opakovat’ 5x.
Ciel’: Uvolnenie chrbtice do tklonu.

Obrazok 9

Vychodiskova poloha: Vzpor kl'a¢mo.

Cvienie: Zo vzporu kl'aémo upazte pravou, pohlad za rukou, sunutim po chrbte ruky ju natiahnite
pod telom na opacnl stranu ¢o najdalej ako sa da. Cvicenie stazime, ak sa dlaflou opretej ruky
chytime za sedaciu Cast’ na opacnej strane a otvorime hrudnik (obr. 10 A, B, C). Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvolnenie (mobilizacia) chrbtice.

Obrazok 10

Vychodiskova poloha: Sed skrémo, ruky na predkolenie - koliska.

Cvicenie: Vykonavajte kolisku odrolovanim chrbtice po stavcoch az do sedu. Hlavu pritiahnite ku
kolendm a ostafite s ohnutym chrbtom (obr. 11A, B). Opakovat’ 6x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.
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B)

Obrazok 11

Vychodiskova poloha: Kl'ak.
Cvicenie: Zdvihnite chodidla a siic¢asne uvolfiujte chrbticu v smere do tklonu. Snazte sa o priblizenie

ucha k ramenu, teda o uklon. Napozerajte sa na pity a neotacajte s hlavou. (obr. 12). Opakovat’ 5x.
Ciel’: Uvol'nenie chrbtice do uklonu.

Obrazok 12

Vychodiskova poloha: Sed skrémo skrizny.

Cvifenie: Otacanie, obluky hlavou v predklone, krizenie hlavou. (obr. 1A, B). Opakovat’ 5x ha obe
strany.

Ciel’: Uvolnenie krénej Casti chrbtice.

B)

Obrazok 13
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Vychodiskova poloha: Kl'ak sedmo.

Cvicenie: LCavou rukou chytime prsty pravej ruky, pred telom vlavo, ¢elné kruhy vlavo. Pohyb
vykoname aj vpravo s vymenou uchopenia ruk (pravou rukou chytime prsty 'avej ruky). (obr. 15A, B,
C). Opakovat’ 5x.

Ciel’: Zlepsenie pohyblivosti chrbtice na obidve strany a pohyblivosti ramennych a zapistnych kibov.

Obrazok 15

Literatura

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

KANASOVA, 1. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu a ovplyvnenie svalovej
nerovnovdhy. Prvé vydanie. Nitra: Sevt a.s., 2014. 115 s. ISBN 978-80-8106-060-1.
SIMONEK, J. a kol. 2013. Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu
a odstranovanie civilizacnych choréb u adolescentov. 1. vyd. Nitra : UKF, 2013. 539 s.
ISBN 978-80-558-0424-8.

29



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

METODICKY RAD NACVIKU PRESKOKU ROZNOZKOU

Natilia CZAKOVA — Ivan VASICOVSKY
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nczakova@ukf.sk, ivan.vasilovsky@ukf.sk

Preskok predstavuje osobitni skupinu gymnastickych pohybovych c¢innosti, pri ktorych
prekonavame prekazky pomocou c¢innosti celého organizmu. Ked'Ze preskoky realizujeme
s rozbehom, zapdjame do pohybu svalové skupiny dolnych koncatin, hornych koncatin
a svalstvo trupu (svalstvo brusné, chrbtové, ramenny pletenec).

Prekonévanie prekazok (r6zne vysokych, dlhych, viacerych za sebou) v r6znych podmienkach
(v telocviéni, lese, luke...) a roznymi spdsobmi rozvija u deti nielen pohybové schopnosti, ale
uci ich aj odhadovaniu vzdialenosti, prekonaniu samého seba, rozhodnosti. Akékol'vek
zavahanie méze znamenat’ pad.

K zékladnym cvicebnym tvarom u ziakov zdkladnych a strednych $kdl v preskoku patri
roznozka a skréka. Mozu sa realizovat’ cez kozu, kona, §védsku debnu. Vysku naradia volime
podl’a cvicencov. Podobne pristupujeme aj k vzdialenosti odrazového mostika od naradia.

Roznozka

— o “ ¢7 / L

o\
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Obrazok 1 Preskok roznozkou

Technika
Preskok sa sklada zo Siestich zakladnych faz (obr. 1):

1. Rozbeh — ktorym sa ziskava dostato¢na kineticka energia, je stupiiovany atleticky beh,
pri¢om posledny krok pred naskokom na mostik je predizeny.

2. Naskok na mostik a odraz z mostika — vykonava sa odrazovou dolnou konéatinou bez
straty rychlosti. Pocas naskoku dochadza k spojeniu odrazovej a Svihovej nohy
v prednoZeni tak, aby dolné koncatiny predbehli trup, ktory je v miernom predklone.
Vzdialenost mostika od néradia je =zavisla od rychlosti rozbehu, pohybovo-
koordina¢nych a silovych schopnosti cvicencov a druhu preskoku. PaZze sa pocas
naskoku pohybuju zo zapaZenia smerom dolu a vpred. Naskok je na prednu Cast
chodidiel. Odraz je akcentovany, rychly, energicky so snahou ¢o najviac vyuzit
potencialnu elasticku energiu mostika (Streskova, 2009)
Naskok na mostik je v podstate skok z jednej nohy na dve na konci rozbehu. Vyska
naskoku ma vychadzat’ z rychlosti rozbehu, vybusnej sily dolnych koncatin a telesnej
vysky cvicencov (Hatiar, 1992).
Vysku a dizku preskoku ovplyviiuje dosiahnuté rychlost behu, odrazové schopnosti
ziaka ako aj vzdialenost’ dohmatu od miesta odrazu.

3. Prva letova faza — je ¢ast’ skoku od opustenia mostika po prvy kontakt s preskokovym
naradim. Pocas letovej fazy je telo spevnené a nohy vystreté.

4. Dohmat a odraz z naradia sa realizuje na vystreté paze, pricom je nevyhnutné docielit’
kontakt dlanami s naradim eSte v momente stipania t'aziska tela. Kontakt s naradim je
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vel'mi kratky, prakticky hned” po dohmate nastava aktivny odraz z ruk, ktory ma
vyrazny vplyv na druhu letova fazu. Vo faze dotyku ruk nastdva roznoZenie a sucasne
mierne vysadenie.

5. Druhd letova faza sa vyznacuje postupnym vystieranim tela pred momentom doskoku
na zinenku.

6. Doskok zastavuje pohyb tela, pricom mu aktivne pomaha aj praca pazi a pohyb trupu.
Realizuje sa na obe chodidla so snahou priblizit' ich ¢o najviac k sebe. Preskok sa
ukoncuje v stoji spojnom a vo vzpazeni.

Metodicky rad nacviku:

1.

2.
3.
4

Ukazka (u€itel'om, pomocou kinogramu, video..)

Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim klIi¢ovych momentov

Nacvik (zopakovanie) stupniovaného behu

Nacvik odrazu z mostika (resp. aj naskoku na mostik). Vhodné st rézne odrazové
cvicenia napr. odrazy znozmo s drzanim rebrin, opakované odrazy, preskoky cez
lavicku, naskoky na lavicku, zrozbehu po lavicke naskok na mostik a z neho
znozny odraz na zinenku, to isté bez rozbehu po lavicke atd’.

Nacvik 1. letovej fazy - vhodnym pripravnym cvicenim su tzv. ,,zabky®, ked’ ziaci
imituju skoky Zaby, pri¢om sa odrazaju z dolnych koncatin a dopadaji najskor na
ruky, ktorymi sa tlmi samotny doskok.

Opakované odrazy na mostiku s neustalym kontaktom rukami na néradi, pricom
pred dosiahnutim vrcholu odrazu (tazisko este stupa), nastava prudké roznozenie.
Preskoky cez seba vo dvojiciach (jeden ziak v podrepe shlavou max.
predklonenou, druhy ho preskakuje s odrazom z rik z chrbta predkloneného ziaka)
Nécvik doskoku je mozné realizovat’ roznymi zoskokmi z lavicky, Svédskej debny,
nizkej kozy

Nécvik celého preskoku cez kozu na Sirku s postupnym odd’al’ovanim mostika

Dopomoc pri preskoku roznozkou je mozné u najmensich deti prenesenim ponad naradie za
rameno zboku. Zachrana - pri preskoku u ziakov starSieho Skolského veku stoji ucitel’ cca
Im za naradim a snaZi sa zachytit’ Ziaka za trup pri dotyku nohy o naradie (tzv. zakopnutie)
prip. zachytenie po nespravne odhadnutej priliSnej sile odrazu z mostika.

Dolezité je dodrziavanie bezpeénosti pri uloZeni naradia najmi v doskokovej ¢asti.
Vzhladom na snahu o maximdlne efektivne vyuZitie hodiny je vhodné zaradit’ v ramci
cakania odrazové cvicenia na zvladnutie preskoku.

NajcastejSie chyby:

Mala rychlost’ rozbehu

Nedostato¢ny odraz z mostika

Viacnasobny kontakt chodidiel s mostikom

Znozny odraz pred mostikom

Strach (blok) z prekonania naradia

Prili§ skory dohmat na naradie

Nedostatocna odrazova schopnost’ pazi pred druhou letovou fazou

Prili$né vysadenie po odraze z ruk (neschopnost’ vystierania — nohy predbiehajii boky)
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Nécvik preskokov patri k ndroénym aj pri psychologickej priprave na preskok -
odstraniovanie strachu je mozné odburat odrazmi z malej trampoliny a doskokom na vel'ké
zinenky, prip. dopomocou pri prvej letovej faze za boky.

Technicka realizacia obrazkov: Miroslav Vavra
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VYUZITIE GYMNASTICKYCH CVICENI VO FUTBALE

Jaroslav AUGUSTIN
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jaroslav.augustin@student.ukf.sk

Futbal ako jedna z najpopularnejSich kolektivnych hier kladie vd’aka jej rychlemu
tempu a vysokej intenzite naroky na fyzickl pripravenost’ hra¢ov. Tato pripravenost’ zahina
komplexné rozvijanie pohybovych schopnosti, ktoré neskdr urcuji kvalitativny charakter
hraca.

Gymnastika je najstarSia pohybova aktivita, ktorej korene siahaju viac ako 5000 rokov
dozadu. Predstavuje zéklad vSetkych pohybovych ¢innosti. Uz vtedajSia spolocnost’ poznala
jej zdravotnt a lieCebnu funkciu, ale aj prinos v brannom, telesnom a dusevnom vzdelavani.
V neposlednom rade jej patri velky vyznam pri formovani tela a zvySovaniu pohybovej
vykonnosti, ktord je urcend kvalitou pohybovych schopnosti. Gymnastické cvicenia
predstavuju jednu z moznosti, akymi moéZeme rozvijat’ kondicné pohybové schopnosti. Tento
rozvoj mézeme dosiahnut’ prostrednictvom cvi€eni s roznym fyziologickym t¢inkom, ktoré
Skopova a Zitko (2006) uvadzaji nasledovne:

Cvicenia podl’a fyziologického ti¢inku:

e mobiliza¢né
e natahovacie
e posiliiovacie
e vytrvalostné
e koordinacné
e rovnovazne
e relaxacné

e dychové

Vsetky druhy tychto cvi¢eni by mali mat svoje miesto v tréningovom procese.
Z vyskumu Pivovarnic¢eka, Bendikovej a Jancokovej (2011) je vSak zndme, Ze vSetky nie si
dostato¢né zaradené do tréningu, ¢o mozno konStatovat z nimi zistenych skratenych
a oslabenych svalov u futbalistov. V prispevku sa budeme venovat posiliiovaniu zistenych
oslabenych svalov prostrednictvom gymnastickych cviceni, kde bude vyuzité rozne
gymnastické naradie a nacinie. Medzi tieto oslabené svaly patria: vel’ky sedaci sval, stredny
sedaci sval, priame svaly brucha, Sikmé svaly brucha, dolné fixatory lopatiek = strednd a
dolna cast’ lichobeznikového svalu, kosoStvorcové svaly a predny pilovity sval; a hlboké
flexory krku. Tieto svaly mozno rozdelit’ do skupin — sedacie svaly, brusné svaly, svaly hornej
Casti chrbta a kréné svaly.

Cvicenia na posilnenie sedacich svalov:

Svaly dolnych koncatin patria medzi najviac zatazené svaly pri futbale. Ich sila
a funk¢nost’ je dolezita pre rychlost, zmeny smeru, udrziavanie rovnovahy, vyvinutie silnej
strely, atd’. Sedacie svaly predstavuji hlavné extenzory (zanoZovade) bedrového kibu.
Posilnovanie tychto svalov ma svoje opodstatnenie pri vybusnych pohyboch, ako napriklad
vyskok obrancu a uto¢nika do hlavickového suboja, alebo vyskok brankéra, ktory chce chytit’
letiacu loptu. Taktiez sa podiel'a na udrzani rovnovahy, ¢o ma vyznam pri osobnych subojoch
a kontaktoch hracov.
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Cvicenie 1

Pomécky: gymnasticka lopta

Vychodiskova poloha: Urobime l'ah vzadu a polozime pitu jednej nohy na vrchnu cast’
gymnastickej lopty. Druhti nohu prekrizime cez koleno a zdvihneme trup zo zeme, pri¢om
prenesieme hmotnost’ na ramena.

Cvicenie: Skr¢ime prednozmo a snazime sa gulat’ loptou spod péty po podrazke tak d’aleko,
ako je to mozné. Potom zastavime a pomaly sa vratime do vychodiskovej pozicie. Vymenime
nohy a zopakujeme.

Cvicenie 2

Pomocky: $védska debna, zinenka

Vychodiskova poloha: Mierny stoj rozkro¢ny, pred sebou mame polozenu svédsku debnu do
vysky kolien.

Cvifenie: ZnoZnym odrazom vysko¢ime na debnu obidvomi chodidlami. SnaZime sa
vyskoc¢it’ vysoko. Potom zosko¢ime spit’ do vychodiskovej polohy, pricom zoskok je jemny a
silovo tlmeny. Cvicenie opakujeme bez prestavky po dobu 10-15 sektnd.

Cvicenie 3

Pomdocky: ¢inka so zadvazim, rebriny

Vychodiskova poloha: Stoj na jednej nohe chrbtom k rebrinam, druht oprieme priamym
priehlavkom o prie¢ku rebriny v arovni kolena . Cinku drzime poloZeni na vrchnej &asti
trapézov. Oporna noha je od rebrin tak vzdialend, Ze sa jej koleno pri vykonani drepu na
jednej nohe nedostane pred uroven $picky chodidla (Obrazok 1).

Cvicenie: Vykonavame drepy na opornej nohe, snazime sa pocas celého cvicenia udrzat’
stabilitu a vzpriameny trup (Obrazok 2). Kazdou nohou urobime 6-12 opakovani. Zat'azenie
mozno regulovat’ pridanim/odobranim zévazia alebo zvySenim/zniZenim poctu opakovani.
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Obrazok 1 Obrazok 2

Cvicenia na posilnenie bruSnych svalov:

Brusné svaly predstavuju kla¢ovu ulohu pri rotacii a flexii trupu, ¢o nadobuda
dolezitost pri zmenach pohybu, ktoré sa vo futbale vel'mi Casto vyskytuji. Hraci ich
vyuzivaji na oklamanie stupera pohybom, ¢asto obrancov, aby sa mohli dostat’ do lepSieho
postavenia alebo golovej Sance. Tieto svaly pdsobia antagonisticky voc¢i svalom chrbta a ich
oslabenie ¢asto sposobuje bolesti chrbta.

Ich funkciu mozno vidiet’ i v beZznom Zivote, kde st zapojené v pohybovom stereotype
sadania. Pri ich oslabeni je tento stereotyp naruSeny a pohyb je vykondvany Svihom
s vystretym chrbtom, ¢o nie je v stlade s fyziologiou pohybového systému (Kanasova, 2015).
Okrem toho hovori Binovsky (2013) o ich spolo¢nej funkcii pri vydychovani, udrziavani
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brusnych organov v spravnej polohe, vykondvani reflexov dychacej sustavy — kasel
a kychanie, ale aj pri vytvarani brusného lisu, ktory je vyuzivany pri vyprazdnovani ¢i porode.

Cvicenie 4

Pomocky: rebriny, podlozka, gumovy expander / dynaband

Vychodiskova poloha: Lah vzadu pokrémo, kolena v pravom uhle, hlava smeruje k
rebrindm. Predpazenim skrémo drzime pri pleciach konce expandera (dynabandu) zalozeného
za priecku rebrin (Obrazok 3).

Cvicenie: Vykonavame sed-lahy proti odporu expandera/dynabandu (Obrazok 4) - 10-20
opakovani. Pre stazenie mozno pouzit’ dynabandy s r6znou Groviiou pruznosti.

Obrazok 3 Obrazok 4

Cvicenie 5

Pomdcky: gymnasticka lopta (fitlopta), medicinbal

Vychodiskova poloha: LCah vzadu pokrémo na gymnastickej lopte, kolena v pravom uhle.
V predpazeni drzime medicinbal.

Cvicenie: Vytacame striedavo paze s trupom do stran, pri ¢om sa snazime precitovat’ pohyb
v Sikmych svaloch brucha. Na kazdi stranu urobime 6-8 opakovani.

Cvicenie 6

Pomécky: podlozka, medicinbal

Vychodiskova poloha: Lah vzadu pokrémo, predkolenia su rovnobeZzne so zemou. Vo
vzpazeni drzime medicinbal.

Cvicenie: Urobime sed-l'ah, priCom polozime medicinbal na predkolenia a vraciame sa bez
neho do vychodiskovej polohy, nasledne znovu urobime sed-I'ah a medicinbal vezmeme spét’
do rak avratime sa do vychodiskovej polohy. Celé opakovanie predstavuje zaciatok
a ukoncenie pohybu v rovnakej vychodiskovej polohe (s medicinbalom vo vzpazeni).
Opakujeme 8-12-krat.

Cvicenie 7

Pomocky: hrazda

Vychodiskova poloha: Vis nadhmatom na Sirku ramien (Obrazok 5).

Cvicenie: Urobime vis s prednozenim skrémo, pri ¢om trup vyta¢ame pocas pohybu striedavo
do stran (Obrazok 6). Urobime 8-12 opakovani.
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Obrazok 5 Obrazok 6

Cvicenia na posilnenie hornych chrbtovych svalov a kréného svalstva:

Aj ked’ su pri futbale najviac vyuZivané prave dolné koncatiny, je dolezité pri lom
vyuzivat’ aj jeho zvy$né Casti. Preto je potrebné posiliiovat’ aj jeho vrchnu ¢ast’. Nerovnovaha
medzi Cast’ami tela mdze viest’ ku zhorSeniu vykonu, dokonca aj vzniku zraneni. Rovnomerna
funkcnost’ vSetkych cCasti tela zabezpecuje ekonomické a spravne vykonavanie pohybu. Z toho
mozeme usudit, Ze ak ostani oslabené niektoré Casti tela resp. svalové skupiny na Ukor
druhych, méze to viest' ku skorSej unave hrac¢a pocas zapasu alebo dokonca aj k naruseniu
pohybovych stereotypov. Funkénost' tychto svalov nachadza svoje uplatnenie hlavne pri
hlavi¢kovani, ¢o predstavuje aj uto¢nt aj obrannti hernt ¢innost’ jednotlivca.

Cvicenie 8

Pomocky: hrazda

Vychodiskova poloha: Vis so §ir§im nadhmatom (Obrazok 7).

Cvifenie: Bez pokrcenia pazi v laktoch tla¢ime lopatky dovnitra smerom k sebe (Obrazok 8)
a nasledne ich znovu uvol'nime do vychodiskovej polohy. Urobime 8-12 opakovani.

Obrazok 7 Obrazok 8

Cvicenie 9

Pomécky: gymnasticka lopta (fitlopta)

Vychodiskova poloha: Dah vpredu na gymnastickej lopte, telo je opreté o loptu v
oblasti hornej Casti brucha, $pi¢ky chodidiel st naSiroko opreté o zem, ruky su spojené za
chrbtom, hlava je v predizeni chrbtice.
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Cvicenie: Vykondme predklon krénej Casti a nasledne mierny zaklon a vratime sa do
vychodiskovej polohy. Urobime 14 opakovani.

Cvicenie 10

Poméocky: overball

Vychodiskova poloha: Stoj rozkrocny na Sirku ramien.

Cvicenie: Snazime sa neustale tlacit’ celom do overballu, ktory je oprety o predpazenu dlan
spolucviciaceho (Obrazok 9), a udrziavat’ svalovy tonus po dobu 10-20s.

Obrazok 9

V porovnani S cvi¢eniami zameranymi na rozvoj techniky, myslenia a inych
schopnosti hracov sa mozu tieto cvicenia zdat’ menej dolezité pre futbal, no ich zaradenie do
tréningového procesu prispeje ku komplexnej pripravenosti hraca a predpokladame, ze zlepsi
herny vykon. Posilnenie oslabenych svalov sa moZe prejavit’ v mnohych hernych situaciach,
pricom sa navySe aj pravdepodobne zniZi riziko vzniku svalovych zraneni. Tieto herné
,»detaily* casto rozhoduji o tom, kto vzide zo zapasu ako vitaz a kto ako porazeny.

Tieto gymnastické cvienia mozno uplatnit’ v ramci dlhodobej pripravy futbalovych
klubov pred zacinajucou sezoénou, ale aj na hodinach telesnej a Sportovej vychovy ako
pripravu na sutaze, ktorych sa zucastiiuju Ziaci reprezentujuci svoju Skolu. Posilnenie
oslabenych svalov moZe priniest’ zlepSenie hernych Cinnosti len vo futbale, ale aj v inych
Sportoch, pri ktorych st vyuzivané vyskoky, zmeny smeru a podobne, ¢o znaéi o ich
komplexnosti pre Sporty.

Uvedené cvi¢enia mozno vykonavat' roznymi formami. Tréningova jednotka mdze
obsahovat’ cvicenia ur€ené len na jednu skupinu svalov (split tréning), alebo bude
predstavovat’ komplexny tréning zamerany na vSetky svalové skupiny. TaktieZ je mozZné
realizovat’ cvicenia kruhovou formou.

Ked'’Ze maju niektoré cvicenia vysSiu obt'aznost a kladii naroky na urcitu uroven
silovych a koordina¢nych schopnosti, odpora¢ame ich zaradit do futbalovej pripravy
dorastencov (vekova kategoria U19) a starSich hracov alebo na strednych Skoléach a vyssie (od
ISCED 3). Pre pripad zaujmu vyuZit’ tieto cvienia v mladsich vekovych kategériach mozno
korigovat’® obtaZznost’ zniZzenim poctu opakovani alebo zvolenim variantu cvicenia
s analogickym pohybom. TaktieZ mozno vykonavat’ cvi¢enia bez nécinia, ktoré obtaznost
zvySovali.
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PODANIE V BEACHVOLEJBALE

Peter MURIN
(Katedra telesnej vychovy, TU KoSice)
peter.murin@tuke.sk

Uvod

Plazovy volejbal (beachvolejbal) sa vyvinul z halového volejbalu, od ktorého prevzal aj vel'mi
vel’a pravidiel, ktoré boli doplnené urcitymi Specifikami platnymi len pre plazovy volejbal. To
isté plati aj pre taktiku ako aj techniku jednotlivych hernych ¢innosti jednotlivca (podanie,
prihravka, nahravka, sme¢, blok, vykryvanie v poli). V plazovom volejbale je druzstvo
zlozené z dvoch hracov, ktori poc¢as hry nemdézu striedat’. Zatial’ ¢o v halovom volejbale st
Specialisti na jednotlivych postoch (smec, nahravka, blok, libero), v plazovom volejbale musi
kazdy z dvojice ovladat’ perfektne kazda jednu herna Cinnost’ jednotlivca. Ked'ze plazovy
volejbal je aj fyzicky velmi ndro¢ny, spravne zvladnutie taktiky a techniky jednotlivych
hernych ¢innosti je absolitne nevyhnutné.

Ked’ze kazda herna situécia v plaZovom volejbale zacina podanim, ako prvej hernej ¢innosti
jednotlivca sa budem venovat’ prave podaniu.

Podanie

Podanie v beachvolejbale je podla medzinarodnych pravidiel definované ako uvedenie lopty
do hry jednym z dvojice hracov, zo zdény, ktord je urend na podanie, pricom poradie podania
sa musi dodrzat’ pocas celého setu (www.fivb.com). Problematike podania vo volejbale sa
venovalo viacero autorov. Hancik, Maslejova, Tokar (1994) definuju podanie ako jedinu
¢innost’, ktord sa uskutocniuje v Standardnej situécii, pricom z hladiska systematiky ho
zarad’'uju medzi Gto¢né ¢innosti jednotlivea. Podanie v halovom, aj v plazovom volejbale je
jedine¢nou ¢innost'ou, pretoze pred samotnym podanim nekontaktuje loptu ziadny iny hrac¢ a
podavajici sa musi spoliehat’ iba sam na seba. Aj ked’ v plaZovom volejbale sa podanim
dosahuje menej bodov ako vo volejbale halovom je mozné konstatovat’, Ze kvalita podania je
hlavnym podmieniujicim faktorom toho, ¢i druzstvo ma, alebo nema redlnu Sancu na ziskanie
bodu vtej ktorej rozohre. Kvalitné podanie, znamena znizenie kvality prijmu podania
anasledne znizenie efektivnosti Uto¢ného uderu (Zapletalovd, Masek, 2011). Kaplan ,
Dzavoronok (2001) charakterizuj podanie ako odbitie lopty do pola supera, ktorym sa
zahajuje kazda rozohra, pricom uz davno neplati, Ze podanie je jednoduchym zahdjenim hry.
PIni aj tlohy utoku a vyraznym spdsobom sa podiela na zisku priamych aj nepriamych
bodov. Vlach, Pinzik, Turnerova (2010), definuju podanie ako odbitie lopty jednoru¢ do pol'a
supera, ktorym sa zacina kazda rozohra s cielom narusit’ zakladanie superovho utoku.

Ciel’, taktika, druhy podania, chyby na podani

Ciel'om podania je dosiahnut’ ¢o najhorsi prijem supera, ¢o ma za nasledok vytvorenie t'azkej
situdcie pre nahravaca a nasledne pre uto¢nika. TaZsia situacia pre Gitoénika znamend lahsiu
situaciu pre podavajuce druzstvo Vv obrane azvySenie pravdepodobnosti ziskania bodu.
Zakladnou podmienkou toho, aby stper urobil zly prijem, je donutit’ siipera, aby musel urobit’
pred prijmom podania minimalne jeden velky krok. PomalSie sa pohybujuce podanie, ktoré
nesmeruje do postavenia hraca a priniti hraca na prijme urobit’ asponi jeden velky krok je
ovela tazSie prijat, ako rychlo sa pohybujuce podanie ktoré leti priamo na prijimajiceho
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hraca. V halového volejbale podlicha podanie taktickym pokynom trénera s cielom podat

loptu

do vopred urCenej zony supera. Svoju cielovu oblast’ musi mat’ aj podanie v pldzovom

volejbale, avsak ciel'ovu oblast’ si vybera samotny hra¢ a to s prihliadnutim na poveternostné
a klimatické podmienky. Vzhl'adom na fakt, Ze plochu ihriska vykryvaju len dvaja hraci na
prijme, je umiestnenie podania ovela ddlezitejSie ako rychlost’ podania.

Cielové oblasti:

YV V.V V

menej ako 60 cm od bo¢nych ¢iar

menej ako 60 cm od zakladnej Ciary

menej ako 2 m od siete

1 m iroké oblast’ pozdiz stredu ihriska medzi sietou a zakladnou &iarou

V neposlednom rade je potrebné povedat, ze podania letiace nad sietou 30 cm a menej su
najefektivnejsie.

V praktickom plazovom volejbale sa pouzivaju rézne druhy podania, z ktorych niektoré st
technicky naroc¢nejsie a niektoré menej technicky naroéné.

V'V VYV

smecované podanie
plachtiace podanie z miesta
plachtiace podanie z vyskoku
sky-ball

Aby bolo akékol'vek podanie maximalne u¢inné musi podavajuci dodrzat’ niekol’ko zasad:

>

YV VVYVY

A\

hra¢ musi zabudnut’ na predchadzajicu rozohru a maximaélne sa sustredit’ na podanie
(obr. 1)

podavajtci hra¢ si musi uvedomit’ svoju tillohu v obrane (pole alebo blok)

pri kazdom druhu podania je vel'mi ddlezity presny nadhod lopty (obr.2)

pri podani musi byt’ do pohybu zapojené celé telo a nie iba rameno

pri plachtiacom podani musi byt’ lopta kontaktovana otvorenou dlafiou a roztiahnutymi
prstami

pri plachtiacom podani dlan a prsty kontaktuji loptu v jej strednej Casti a na zadnej
strane

pri plachtiacom podani ruka zostava otvorené a zapdstie sa neotaca okolo lopty

pri smecovanom podani ruka zostdva otvorené a zapdstie sa oto¢i okolo ruky / po
kontakte s loptou sa zalomi

podanie musi smerovat’ mimo postavenie prijmajuceho hraca

Obrazok 1 Koncentracia na podanie Obrazok 2 Presny nadhod lopty

(www.fivb.com) (www.fivb.com)
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Smecované podanie

Pri kazdom jednom podani v plaZovom volejbale je vel'mi dolezity presny nadhod lopty, ktory
je Casto stazeny poveternostnymi podmienkami. Vyska nadhodu lopty pri podani, sa lisi
podl'a druhu podania. Smecované podanie si napriklad vyzaduje ovela vyssi nadhod lopty ako
plachtiace podanie. Nadhadzovat’ loptu pri sme€ovanom podani je potrebné priblizne dva az
tri metre nad hlavu a jeden az dva metre pred seba. Podavajuci hra¢ si musi loptu nadhodit’ do
takej vysky, aby bol schopny previest’ smeciarsky rozbeh. Rozbeh musi byt’ plynuly, postupne
sa musi zrychl'ovat. Nadhod moze byt vykonany jednou, ale aj oboma rukami. Rozbeh musi
byt plynuly amusi sa postupne zrychlovat. Po odraze sa obidve ruky dostavaju do
predpazenia povyse, priCom l'ava ruka ostdva na mieste a prava ruka sa presunie nad pravym
ramenom za hlavu. Laket’ je pri tomto pohybe vySSie ako rameno. Pohybom lakt'a vpred a
nasledne aj pohybom predlaktia vpred, dochadza k $vihovému pohybu smerom k lopte.
V momente, ked’ je zapdstie a predlaktie nad pravym ramenom, dochddza k samotnému tderu
do lopty, ktory je dokoneny pohybom =zapastia. Neuderova ruka pocas uderu klesa
a v momente uderu je pripazena, aby uderova ruka kontaktovala loptu v maximalnej moznej
vyske (obr.3). Po zvladnuti zékladnej techniky smec¢ovaného podania, moze podavajuci udelit
lopte pravu alebo 'avl rotaciu. Takto zarotovana lopta je na prijem podania eSte naro¢nejSia.

Nacvik

1. precvicovanie nadhadzovania bez uderu do lopty — umozni to precvicit' si plynuly
pohyb a rytmus pred kontaktom s loptou,

2. precvi¢ovanie rozbehu bez lopty — krok dopredu, dopadnit’ na obidve nohy do skréenej
polohy s oboma rukami za telom (podobne ako pri smeci),

3. nacvik nadhodu lopty (synchronizécia s rozbehom) - ocami sleduj loptu pocas celého
pohybu,

4. sleduj ako lopta nadvézuje kontakt s loptou,

5. nacvik kontaktu lopty otvorenou dlanou tak vysoko nad hlavou, ako je to mozné (obr.4),

6. podanie z mensej vzdialenosti,

7. podanie zo zékladnej Ciary,

Obrazok 3 Smecované podanie Obrazok 4 Uder do lopty v maximalne;
(www.fivb.com) moznej vyske (www.fivb.com)
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Chyby pri smefovanom podani

nizky, resp. prili§ vysoky nadhod lopty

nadhod lopty prili§ vlavo alebo vpravo, resp. prilis dopredu alebo dozadu
nezapazenie ruk pri odraze

uder do lopty nie je ukon¢eny pohybom zapistia

neuderova ruka je v momente kontaktu uderovej ruky s loptou prili§ vysoko

(SDINCHICBIIDINOD)

Plachtiace podanie z miesta

Postavenie dolnych koncatin je na Sirku panvy, U pravdkov je l'avd noha mierne vpredu.
Vicsia Cast’ vahy je na zadnej, teda pravej nohe. Nohy v kolenach st takmer napnuté.. Trup je
vzpriameny, v smere podania, lavé rameno je mierne pred pravym ramenom. Pri nadhode
jednou rukou je lopta v l'avej ruke, pricom laket’ pravej ruky sa nachadza nad a zaroven za
ramenom aje priblizne v pravom uhle. Pri nadhode, smerujicom nad pravé rameno, sa
védcSina vahy prenesie na 'ava nohu. Pri samotnom odbyti sa prava ruka mierne pred pravym
ramenom dopina a kontaktuje loptu v maximalnej moznej vyske. Pohyb paze je prudky,
pricom v momente dotyku s loptou sa zabrzdi a nepokracuje pohybom zapistia, aby nedoslo
k rotacii lopty po podani. LCava ruka sa pohybuje smerom dole, ¢im napomaha kontaktovat
loptu v maximalnej moznej vyske. Uderova ruka (prava) po kontakte s loptou zostava
v polohe predpazmo povyse. Postavenie néh je rovnaké ako pred nadhodom, dochadza len
k presunu vahy tela.

Pri plachtiacom podani z miesta je potrebné loptu vyhadzovat' bez rotacie, asi do vysky 60-
90 cm rovno hore, alebo v miernom obliku smerom k sebe — lopta nesmie byt vyhodena
prilis vysoko, ani prili§ pred seba (zv1ast’ vo veternom pocasi).

Nacvik

1. zékladny postoj — jedna noha vpredu, druha vzadu, pricom predna noha by mala byt’ cca
20 cm za zdkladnou ¢iarou, u pravakov sa za¢ina l'avou nohou vpredu, u 'avakov pravou
nohou vpredu,

2. precvicovanie nadhadzovania bez uderu do lopty —umozZni to precvicit’ si plynuly
pohyb a rytmus pred kontaktom s loptou,

3. poloz loptu do dlane netiderovej ruky, ktora je natiahnuta pred telom vo vyske ramien,

U pravéakov je uderova paza mierne nad pravym uchom a pravy laket’ je vo vySke
ramien (obr.5)

4. pri kontakte ruky s loptou, je potrebné urobit’ krok vpred zadnou nohou, ¢o znamena, ze na

usmernenie lopty do pozadovaného smeru sa zapaja celé telo, nie len rameno a ruka,

. dlan po udere musi zostat’ v smere cielového miesta, zdpidstie sa nesmie lamat’ a vytacat’,

. podanie z mensej vzdialenosti,

7. podanie zo zékladnej Ciary.

o
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Obrazok 5 Zakladny postoj pri plachtiacom podani
(www.fivb.com)

Chyby pri plachtiacom podani z miesta

nadhod lopty mimo vertikdlnu os uderovej paze
nadhadzovanie lopty s rotaciou

pri kontakte ruky s loptou, zodvihnutie zadnej nohy zo zeme
lopta po podani rotuje

malo spevnené telo pri odbiti

pohyb tuderovej paze sa konci bez zbrzdenia

OO

Plachtiace podanie z vyskoku

Tento druh podania patri K technicky naro¢nej$im druhom podania. Plachtiace podanie
z vyskoku je vel'mi podobné plachtiacemu podaniu z miesta. Pri tomto druhu podania je ale
lopta kontaktovana vo vicsej vyske, je razantnejSie a ma klesajucu tendenciu, ¢o znamena
taz8i prijem pre superovho hraca. Zakladna technika plachtiaceho podania z vyskoku je
takmer rovnaka ako technika plachtiaceho podania z miesta, ku ktorej sa pridava rozbeh,
odraz avyskok. Rozbeh moéze byt klasicky trojkrokovy alebo dvojkrokovy. Pri
dvojkrokovom rozbehu je =zékladné postavenie identické so zakladnym postavenim
plachtiaceho podania z miesta a pri trojkrokovom rozbehu je prava noha pred 'avou. Rozbeh
od prvého do posledného kroku musi byt prevedeny so znizenym t'aziskom, pretoze nasledny
odraz a vyskok bude potom vyrazne dynamickejsi. Samotny odraz sa vykonava z obidvoch
noh, kedy je l'ava noha o polovicu az jednu stopu pred pravou. Samotny nadhod lopty je
mozné uskutocnit’ pocas treticho kroku (najCastejSia varianta), resp. aj druhého kroku.
Najmenej Castou, je varianta nadhodu lopty pred samotnym rozbehom (ako pri smecovanom
podanti).

Kvalitné plachtiace podanie (obr.6), ¢i uz z miesta, alebo z vyskoku musi mat malu,
Vv idedlnom pripade Ziadnu rotaciu, pretoze let lopty po kvalitnom plachtiacom podani musi
byt nepredvidatelny, obzvlast ked’ podaniu pomoze aj sila a smer vetra. Lopta sa potom pri
svojom lete pohybuje hore a dole ako aj zo strany na stranu. Pre prijmajuceho hraca je preto
vel'mi tazké dostat’ sa do optimélnej polohy na prijem podania.
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Nacvik

1. nacvik plachtiaceho podania z vyskoku za¢iname az po zvladnuti plachtiaceho podania
Z miesta

2. zékladny postoj - asi 1-2 metre za koncovou ¢iarou, jedna noha vpredu, druha vzadu,

3. precvicovanie nadhadzovania dvoma rukami bez rotacie, cca jeden meter vysoko,
mierne pred seba, bez tderu do lopty — umozni to precvicit’ si plynuly
pohyb a rytmus pred kontaktom s loptou,

4. po nadhode lopty, ked’ sa zadna noha nachédza na piesku je potrebné urobit’ I'ahky skok
vpred a kontaktovat’ loptu

5. dlan po tdere musi zostat’ v smere cielového miesta, zapastie sa nesmie lamat’ a vytacat,

6. podanie z mensej vzdialenosti,

7. podanie zo zakladnej Ciary.

Obrazok 6 Plachtiace podanie z vyskoku
(www.fivb.com)

Chyby pri plachtiacom podani z vyskoku

nadhod lopty mimo vertikalnu os

nadhadzovanie lopty s rotaciou

lopta po podani rotuje

malo spevnené telo pri kontakte ruky a lopty

pohyb tderovej paze sa konci bez zbrzdenia
predkopavanie pravej nohy pri vyskoku

po podani dopad na jednu nohu, resp. do velkého zaklonu

DO

44



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

Sky-ball

Pravdepodobne divacky najatraktivnejSim podanim je tzv. sky-ball. Je to druh podania zo
spodu, ktoreho ciel'om je aby lopta po tdere vystipala do maximalnej moznej vysky (odtial’ aj
nazov sky-ball). Moze sa realizovat'® Vv ¢elnom postoji, ako aj v postoji bo¢nom. Ide
0 technicky velmi ndro¢né podanie, pri ktorom je nevyhnutné zohladnit’ silu vetra
a postavenie sInka.

Zéakladné postavenie ndh pri tomto podani je u pravakov, 'ava noha vpredu. Lopta je v l'avej
ruke, prava (uderova ruka) je blizko koncovej ¢iary. Neuderova ruka loptu vyhodi do takej
vysky, aby mal poddvajici dostatok Casu na zniZenie taZiska a néasledné napnutie noh
Vv kolenach. Loptu je mozné nadhodit’ s rotaciou, o ma za nasledok stazenie prijmu pre
stiperovho hraca. V nasledujucej faze dochadza ku kontaktu lopty a ruky v spodnej Casti
lopty, mimo stred lopty.

Nacvik

1. zékladny postoj- uderova ruka je blizko koncovej ¢iary, lopta je v netiderovej ruke,
priblizne na Grovni bokov, nohy st mierne pokréené, u pravakov 'ava noha vpredu(obr.7)

2. bez tderu do lopty - nadhod lopty a naprah uderovej ruky po obliku smerom vzad, nohy
vykonavaju pruzny pohyb, prava noha robi krok vpred,

3. kontakt ruky s loptou — loptu zasahujeme do jej pravej polovice, ¢im sa dosiahne
rychlost’ a rotécie,

4. cely pohyb, vratane kontaktu ruky a lopty — postupné narovnanie celého tela, lopta je
kontaktovand vo vySke bokov,

5. podanie z mensej vzdialenosti,

6. podanie zo zakladnej Ciary.

Obrazok 7 Sky-ball (www.fivb.com)
Chyby pri sky-ball

nestabilny postoj

nepresny alebo prili§ vysoky nadhod lopty
nedostatocné znizZenie t'aziska pri podani
uvolnené zapéstie

(SDINCDIDINeD)
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Kracové body pri podani

. Spoliehat’ iba sam na seba, upokojit’ svoju mysel’, ststredit’ sa len na podanie.

. Zakladné postavenie noh pri podani je vel'mi dolezité.

. Jasna ciel'ova oblast’ podania s prihliadnutim na klimatické a poveternostné podmienky.
. Podavajuci hrac¢ si musi byt vedomi svojich blokarskych resp. poliarskych povinnosti.

. Nadhod lopty musi byt plne pod kontrolou.

. Kontakt ruky s loptou musi byt’ pod vizualnou kontrolou.

. Uder do lopty musi byt’ urobeny v maximalnej moznej vyske.

. Prijmajuci hra¢ musi urobit’ pred prijmom aspoii jeden vel’ky krok.

OO0k, WK

Literatura

HANCIK, V., MASLEJOVA, D., TOKAR J. 1994. Teéria a didaktika Sportovej Specializéacie
a zvoleného Sportu volejbal. Univerzita Komenského Bratislava, vysokoskolské skripta, s. 20
ISBN 80-223-0584-7.

KAPLAN, O., DZAVORONOK, M. 2001. Plazovy volejbal. Praha: Grada Publishing. s. 17.
ISBN 80-247-0055-7.

VLACH, J., PINZIK, M., TURNEROVA, T. 2010. Plazovy volejbal — hra pre kazdého. 1.
Vydanie. Zilina: vydavatel'stvo: Milan Pinzik. 47 s. ISBN 978-80-970313-0-5.
ZAPLETALOVA, L., MASEK, M. 2011. Vztah medzi presnostou prijmu podania a
efektivnostou utocného uderu v jednotlivych vekovych kategoériach volejbalistiek. Telesna
vychova & Sport, ro¢ 21, €. 1, s. 2 —5. ISSN 1335 -2245.
http://www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/

46


http://www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2016

HRY S VYUZITIM GLOBALNEHO POLOHOVEHO SYSTEMU

Stefan ADAMCAK
(Katedra telesnej vychovy a $portu, Filozoficka fakulta UMB Banska Bystrica)
stefan.adamcak@umb.sk

Uvod

Prudky narast vyuzivania informaéno-komunika¢nych technologii v poslednych
desatrociach vytvara priestor zabezpecujuci trvaly pristup k GCinnému a efektivnemu
vzdelavaniu nielen pre osobné, ale aj profesionalne vzdelavanie s vlastnym tempom. Podl'a
Pelgruma (2000), mnohé krajiny a vlady dostali tlohu vypracovat’ a zavadzat’ nové, moderné
formy vzdelavania prostrednictvom informacnych technologii uz v roku 1990. Medzinarodna
studia pocitacovej a informacnej gramotnosti ICILS, ktora na vzorke 2994 Ziakov Slovenska
v roku 2013 zistila, ze takmer vSetci testovani ziaci maju doma pristup na internet a vyse
polovica z nich priznava doma viac nez tri pocitace (http://skolskyservis.teraz.sk/skolstvo).
Podla Gregovej (2012) ziak si do Skolského prostredia prindSa mnoZstvo podnetov,
skusenosti, ale aj ocCakavani, ze aj v Skole bude pri svojej praci novodobé technoldgie
vyuzivat'.

Nielen pocitace, ¢i internet ale aj satelitna navigacia - GPS je v sucasnosti uz bezne
dostupnd a jej vyznam v civilnom sektore neustale narasta. Tato skutocnost’ sa odzrkadlila
nielen v cenach jednotlivych GPS prijimacov, ale aj v tom, ze sa GPS moduly integrovali
do mobilnych telefénov, ¢im nadobudaju velkého uplatnenia u Sirokych vrstiev verejnosti.

Jednym z moznych spdsobov vzdelavania Ziakov je aj vyucba s vyuzitim ich vlastnych
telefonov s modulom GPS, ktoré pontikaju mnozstvo spdsobov ako zaujat’, obohatit’ kazdého
zZ nich. Z pohl'adu skolskej telesnej a Sportovej vychovy to moze byt naviga¢na hra
geocaching a jej obmeny, ktoré ho mozu pozitivne motivovat’ k pohybu, obohatit’ o vedomosti
z r6znych vednych odborov. Geocaching mdze byt prostriedkom:

> rozvoja pohybovych schopnosti a zrucnosti - mnozstvo cache sa okrem
mesta nachadza v prirode — uloZenych nielen v parkoch, ale aj v horskych, ¢i vysokohorskych
oblastiach. Z tohto dovodu je najdenie mnohych cache aj celodennou zalezitost'ou.

> osvojovania si vedomosti a poznatkov z oblasti bioldgie, geoldgie,
geografie, zoologie, ¢i historie. Tu sa samotny hra¢ zoznamuje s jedinec¢nostami tychto
miest. Takychto cache je aj na Slovensku mnoho.

> osvojovania si vedomosti a poznatkov z oblasti matematiky, fyziky,
chémie, informatiky a pod. Pri rieSeni mnohych uloh (najmd hladanie multi a mystery
cache) je Casto nutné uplatnit’ poznatky z oblasti fyziky, matematiky, informatiky, logiky. Pri
samotnom dohl'adani takejto schranky nie je ani najtazSie samotné néjdenie cache v teréne,
ale vypocitat’ resp. inak zistit’ finalové stiradnice cache.

> osvojovania si vedomosti a zru¢nosti z oblasti informaénych technolégii.
Geocaching obohacuje a nati hracov neustale pracovat’ a vzdelavat’ sa z oblasti modernych
technologii - praca s internetom — vyhl'adavanie informacii, vkladanie textu, fotiek, a pod.

> osvojovania si cudzich jazykov. Vzhladom k tomu, Ze mnoho informacii
potrebnych pri hre geocaching je v domacom jazyku resp. angli¢tine (domaci jazyk v Krajine,
kde samotnt cache hl'addme), mo6zu hraci uplatnit’ svoje jazykové znalosti, alebo si musia
Ciastkové znalosti tohto jazyka osvojit’.

> prostriedok rozvoja osobnosti, nadvizovania a rozvijania socialnych
vztahov - samotné hl'adanie cache je mnohokrat spojené so Sir§im kolektivom — priatel,
rodina resp. skupina geocacherov, ktori sa dant cache rozhodli ist” hl'adat’. Tu sa jednotlivci
prisposobuju kolektivu (Cas, termin hladania a pod), snazia presadit medzi sebou (napr.
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nazory na pristupova cestu apod.), ale zaroven sa ucia pocuvat inych, spolo¢ne riesit
vzniknuté konflikty, resp. netispechy.

Skor, ako Ziaci za¢nu vyuzivat navigacné pristroje, mali by sa stru¢ne zoznamit’ s ich
zakladnou charakteristikou, Strukturou, fungovanim a vyuzitim. Na zaklade tychto vedomosti
dozaista lepSie uplatnia naviga¢né pristroje vo svojej pohybovej aktivite.

Subor hier s vyuzitim globalneho polohového systému

SATELITY

Pomdécky: turisticky GPS, smartfon s modulom GPS
Pocet hracov: v druzstve 2 — 4
Popis hry: Druzstvo hra¢ov vybavené satelitnym prijimatom sa v stanovenom ¢ase snaZzi
najst’ miesto s najlepsim signdlom GPS. Vitazi skupina hracov, ktora v stanovenom c¢ase ma
ziskany signal znajvdcSieho poctu satelitov (GPS, Glonass, Beidou) — Vv danej chvili
obrazovku odfoti.
Poznamky:
v V zavislosti od pouzitych prijimacov GPS obrazovku odfotime inym
telefonom, alebo oskenujeme obrazovku smartféonu (napr. u smartféonu s4 mini treba
stlacit’ tlac¢idla power a home).
v Signal z druzic, ktoré budeme vyhodnocovat upravime od hardverového
vybavenia jednotlivych smarfénov (nie kazdy prijima¢ GPS, smartfon je schopny
zachytavat’ signdl aj z druZic Glonass, Beidou).

Q1@ @ .4 20% 2 17:01

& Satelity

GPS KOMPAS

N 48°46.353' =) E19°13.257"

Zem. Sirka Zem. dizka

0612141517 19242533384041697071 77787981 82878820202

Nadm. vyska Rychlost Presnost

4 562 (O 0.0 3m

Satelity Posledny GPS fix

% 11|26 e 17:01:31

Vypnut ziskavanie polohy

Obrazok 1 Screenshot obrazovky s poc¢tom satelitov podiel’ajucich sa na uréeni polohy GPS
prijimaca z aplikacie Locus free

VRCHOL

Pomécky: turisticky GPS, smartfén s modulom GPS
Pocet hracov: jednotlivci alebo druzstva
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Popis hry: Hrag, alebo druzstvo vybavené GPS alebo smartfonom sa snazia v stanovenom
Case a priestore ndjst’ miesto s najvac¢Sou nadmorskou vyskou. Vitazi hrac¢ alebo druzstvo,
ktoré v stanovenom limite dosiahlo najvdcSiu  nadmorski  vySku zaznamenanu
prostrednictvom GPS.

Poznamky:
v Kazdy jednotlivec alebo skupina si voli svoje miesto 'ubovolne, v zavislosti
od svojich kondi¢nych a orientacnych schopnosti vratit’ sa v ¢asovom limite.
v Pre samotné vyhodnotenie hry by sme mali mat zapnuty zdznam trasy

a najvacsiu dosiahnut nadmorskll vysku nam potom priamo ukéaze aplikacia Locus
free alebo GPS v menu trasa —Statistiky (obr. 2).

18° [a] @ & Ny .4 1% 20:10

< Selce Senica

‘ORMACIA  STATISTIKY GRAF KOLA
——
PREVYSENIE
PrevyZenie i yEenie (Stapanie)
i -179 m i 47 m
Vzdialenost (Klesanie) Vzdialenost (Sttpanie)
- 2.28 z 773.8 m
RYCHLOST
Max. rychlost’
[2a) 6.15"
Priem. rychlost (V&etko. Priemend rychlost (Po.
@ 36 o a2k
ROZNE
Min. vyiska Max. vyska
r'’S 426 m N 564 m
Poéet bodov Tempo
388 fyt 14:15

Obrazok 2 Screenshot obrazovky so Statistikami trasy z aplikacie Locus free

PREPADLISKO
Pomécky: turisticky GPS, smartfén s modulom GPS

Pocet hracov: jednotlivci alebo druzstva
Popis hry: Je obmena hry vrchol, hra¢i sa snazia dosiahnut’, najst’ v ¢asovom limite miesto
s najmensou nadmorskou vySkou zaznamenanou prostrednictvom GPS alebo smartfonu.

Poznamky:
v Kazdy jednotlivec alebo skupina si voli svoje miesto 'ubovolne, v zavislosti
od svojich kondi¢nych a orienta¢nych schopnosti vratit’ sa v casovom limite.
v Pre samotné vyhodnotenie hry by sme mali mat’ zapnuty zdznam trasy

a najmensiu dosiahnuti nadmorskt vySku nadm potom priamo ukaZze aplikacia Locus
free alebo GPS v menu trasa — statistiky (obr.2).

BODKOVANE TRICKO

Pomécky: turisticky GPS, smartfon s modulom GPS
Pocet hracov: jednotlivci alebo druzstva
Popis hry: Hra je obmena vrcharskeho tricka v cyklistike. Hra¢ alebo druzstvo vybavené GPS
alebo smartfénom sa snazia v stanovenom c¢ase nastupat’ co najvacsi pocet vyskovych metrov.
Vit'azi hrac alebo druzstvo s najvac¢sim poctom nastiipanych metrov.
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Poznamky:
v Kazdy jednotlivec alebo skupina si voli svoju trat’ nastGpanych metrov
I'ubovolne.
v Pre samotné vyhodnotenie hry by sme mali mat zapnuty zaznam trasy a

nastipané metre ndm potom priamo ukédze aplikacia Locus free alebo GPS v menu
trasa-statistiky.

GPS PRETEKY
Pomécky: turisticky GPS, smartfon s modulom GPS, stojany s kliestami (peciatky
s obrazkami a pod.), preukaz pre kazdu dvojicu
Pocet hracov: jednotlivci alebo druzstva
Popis hry: Hra je obdobou orientaénych pretekov. Hraci sa v teréne pohybujt s GPS a snazia
sa Vv ¢o najkratSom case navstivit’ vSetky kontroly (obr. 3). Ich sturadnice ziskaja pri Starte.
Vyhréava jednotlivec — druzstvo s najlepSim ¢asom.

Poznamky:
v Kazdy jednotlivec alebo skupina si voli postupnost’ jednotlivych kontrol
T'ubovolne.

[~ 9 4 8 ww

« KONTROLA 3 §° :

N 48°45.133' E19°11.502

- 421~ 3 ooV

Obrazok 10 Navigacia k ciel'u (hl'adanej kontrole) v aplikacii Locus free

GEOMETRICKE TVARY
Pomécky: turisticky GPS, smartfén s modulom GPS
Pocet hracov: v druzstve 2 — 4
Popis hry: Ulohou kazdého druZstva je vykreslit' v teréne geometrické tvary podl'a zadania —
napr. trojuholnik, §tvorec, obdiznik, kosostvorec a pod.

Poznamky:
v Pre samotné vykreslenie utvarov by sme mali mat’ zapnuty zaznam trasy.
v Velkost” jednotlivych goemetrickych utvarov (rozmery) si zvolime podla
vyspelosti jednotlivych hracov, terénu a pod.
v HraCom kazdého druzstva zdoraznime, Ze jednotlivé utvary sa nesmu
prekryvat’.
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MALY GEOCACHING

Pomécky: turisticky GPS, smartfén s modulom GPS

Pocet hracov: v druzstve 2 — 4

Popis hry: Ide o obmenu hry Geocaching, kde sa vo vybranej oblasti hI'adajt cache (obr., 4a

a 4b). Ulohou hracov je v stanovenom ¢ase dohl'adat’, ¢o najviac cache. Vyhrava druZzstvo

ktoré najde o najviac cache.

Poznamky:
v Organizator pred samotnou hrou vypracuje pre kazdé druzstvo listing
S jednotlivymi schrankami a S ich stru¢nym popisom, ktoré zverejni na nastenke alebo
na internetovej stranke, pripadne informacie o cache nechd zdielat’ bezdratovym
sposobom.
v Samotné cache moézu byt rdézneho charakteru — tradicné, multy, mystery
v zavislosti od lokality v ktorej hrame, priCom mdzeme vyuzit' aj jej Specifikd napr.
historické pamiatky a iné zaujimavosti.
v Odporucame, aby v druzstve bol k dispozicii eSte jeden smartfon alebo aspoii
mobilny telefon pre pripadnt komunikéciu s organizatorom.
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Obrazok 11a, 4b Cache vytvorené za pomoci aplikacie Locus new geocache, zobrazené
v aplikacii Locus free

Zaver

Geocaching a hry s GPS maju viacero foriem, avSak vSetky mozeme zaradit medzi
aktivne a pohybovo zamerané volno-Casové aktivity. Vyzaduju nielen znalost’ préace
s modernymi IT technologiami, ktoré si v dneSnej dobe neodmyslitelnou sucastou uz aj
v edukécii, ale aj pohyb vo volnej prirode v meste a inak zaujimavych a atraktivnych
miestach. Samotnu realizaciu hry mézu hraci absolvovat’ pesi, alebo na bicykli, v skupine
priatel'ov, ¢i Uplne sami s odhodlanim spol'ahnut’ sa len na svoje schopnosti. Vysledkom pre
nich v pripade geocachingu bude najdenie cache, ktora je motivujicim prvkom v tejto hre.
Dozaista to bude aj dobry pocit z Gspechu a zvladnutia vSetkych uskali, ktoré dohl'adanie
cache so sebou prindsa a tym aj sebauspokojenie, pocit dolezitosti a samostatnosti, ktoré st
neodmyslitelnou stcastou zivota dospievajucich ziakov. Geocaching vynikajiico vystihuje
heslo uvedené na web stranke slovenskych geocacherov ,, Zem je nase ihrisko “.
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