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Mili Citatelia!

Dnesné Cislo nasho ¢asopisu zac¢iname tret'ou ¢ast'ou prispevku P. Kacura a kolektivu, ktori sa
zameriavaju na motivaéné hry a cvicenia na rozvoj rychlostnych schopnosti deti: reakénti rychlost’ a
akceleraciu. Prave hry a cvicenia su jednou z metdd rozvoja rychlostnych schopnosti, ktoré je mozné
realizovat’ zabavnou a sut’azivou formou. Tato metdda vyraznym sposobom motivuje deti k realizacii
pohybovej aktivity v takej intenzite zataZenia, ktora je potrebna na adekvatny rozvoj rychlostnych
schopnosti. Predkladané portfolio cviceni a hier na rozvoj rychlostnych schopnosti méze obohatit’
zasobnik cviceni ucitelov telesnej a Sportovej vychovy.

Problematikou vyznamu pohybovej aktivity z hladiska zdravého a optimalneho rozvoja
myslenia ¢loveka sa zaoberal J. Simonek v predchadzajucom prispevku nazvanom ,,Vplyv pohybovej
aktivity na mentélny vyvoj dietata®, ktory vysiel v Sportovom edukatore &. 2/2017. Dnes osvetli
vplyv hier a pohybovych hier na jeho myslenie a ucenie.

V kolektivnych Sportovych hrach, ako je basketbal, futbal a hadzana, je rychlost povazovana
za dolezity aspekt herného prejavu hraca. Nie je nezvyCajné vidiet prevahu druzstiev s
poddimenzovanou somatickou charakteristikou nad silnej$imi stipermi jednoducho kvoli rychlosti. Aj
na hodinach telesnej a Sportovej vychovy je Casto nizka Uroven hernych zru¢nosti nahradzana
motorickou rychlost'ou. Je vSak dolezité pochopit, Ze linedrna bezecka rychlost’ sa vzdy neprenésa do
zapasu, kde sa vyzaduju Casté zmeny smeru.Vyzaduje si to adekvatne zrychlenie, spomalenie a rychle
rozhodovanie v reakcii na meniaci sa podnet. P. Horicka sa zaoberd prave rozvojom agility na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy.

Zaujat’ deti pohybovou a Sportovou ¢innost'ou méze byt v dnesnej dobe, v ktorej rychly rozvoj
technoldgii prinasa pohodlnu formu zabavy a komfortu, celkom naro¢né. J. Poto¢nikova a kolektiv
predkladaji vo svojom prispevku moznosti vyuzitia netradicnych Sportov v rekreacnej a Skolskej
telesnej vychove.

Snahou I. Ferenc je v prispevku Uplatnenie stre¢ingovych cviceni v Sportovej praxi poukazat’
na dolezitost a nenahraditelnost’ stre¢ingovych cviceni vykonavanych pred =zaatim alebo
bezprostredne po skonceni akéhokol'vek Sportu.

V 1. casti prispevku N. Halmovej sa docitate o vyuziti opornych SM ty¢i pri prevencii a
odstraiiovani bolesti chrbta vo vy$som veku. Uvedené cvi¢enia zamerala na relaxaciu, kompenzaciu
a strecing.

A. Veis vo svojom prispevku uvadza cvicenia s vyuZitim kettlebellu v Sportovom tréningu.
Kettlebell je tradi¢né ,,oldschool posiliiovacie nacinie povodom z carskeho Ruska. V Sportovom
tréningu sa vyuziva ako tréningové nacinie k ziskaniu sily dolnych koncatin, hornych koncatin, sily
CORE (hlbokého stabilizacného systému), celkovej kondicie a k ibytku telesného tuku.

Problematikou svalovej nerovnovahy deti stredného a starSieho Skolského veku sa zaoberala J.
Kanasova v Sportovom edukatore &. 1/2017. V tomto &isle nadviaZe na prispevok z predchadzajiiceho
¢isla 2/2017, kde sme uverejnili Testovanie svalovej nerovnovahy — skratené svaly. V aktualnom ¢isle
Casopisu sa zameria na testovanie oslabenych svalov a svalovych skupin.

Mili ucitelia, verime, ze Vas obsah nasho cisla obohati a Ze nam napisete svoje skusenosti a odborné
rady na nasu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova2@gmail.com

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka


mailto:jsimonek@ukf.sk
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MOTIVACNE HRY A CVICI:INIA NA ROZVOJ RYCHLQSTNYCH SCHOPNOSTI
DETi: REAKCNA RYCHLOST A AKCELERACIA (3. ¢ast)

Peter KACUR - Lenka TLUCAKOVA - Pavol CECH - Bedta RUZBARSKA
(Fakulta Sportu, PresSovska univerzita v PreSove)
peter.kacur@unipo.sk

Dostatocna uroven kondicie u deti a mladeze sa v ich beznom zivote prejavuje tym, ze
su dostatocne silné, koordinované, flexibilné, ale aj rychle. Rychlostné schopnosti su
geneticky dané asi z 65-80% a z fyziologického hl'adiska sii podmienené kvalitou prace
nervosvalového systému na urovni CNS (vzruSivost, drazdivost’), rychlostou a kvalitou
prenosu nervovych vzruchov do svalov ako aj rychlostou kontrakcie a relaxacie svalov
(Vinduskova et al.,, 2003). Rovnako ako koordina¢né schopnosti maju aj rychlostné
schopnosti Struktiru na zdklade ktorej rozozndvame tri zédkladné formy: rychlost’ reakcie,
rychlost’ jednotlivych pohybov (acyklickd) a lokomoc¢na (cyklickd) rychlost’ (Peric 2004).

Reakéné  rychlostné

schopnosti umoZziiuju zmenit'  FHAFNAN H AT ol 1[5 . REALIZACNE / AKCNE
pohybovy stav  portovca SCHOPNOSTI RYCHLOSTNE SCHOPNOSTI

alebo jeho segmentov v ¢o | atnodiora it 1 oRearoa 1 T K4
na_]kratéom éase. Ide (6] reakcia s vyberom Acy k_IICke Cy k|I-G|(e
reakciu pohybom na rozli¢né i akoeloratna
podnety (obr. 1). Z hladiska -rychlost” rychlost
oy s jednorazového -maximalna rychlost
odpovede rozliSujeme pohybu -frekvenéna rychlost
jednoduché - Start v behu a -Startova rychlost | | -vytrvalost v rychlosti
, , . -odrazova rychlost | | -hraéska s vedenim
vyberové  reakcie - v -vrhagska rychlost | | lopty
Sportovych hrach (Sedlacek- |-hraéska rychlost | |-rychlost kombinacii |

Lednicky, 2010). ) Obr. 1 Delenie rychlostnych schopnosti (Sedlacek-

Cyklické ~ rychlostné Lednicky, 2010).
schopnosti sa uplatiuja pri
lokomocii ¢loveka, ktoré mozno z biomechanického hladiska charakterizovat dvoma
pohybovymi fazami. NajrozpracovanejSia a najcastejSie sa vyuziva bezecka rychlost.
Cyklicka rychlost’ ma akcelera¢ni a maximdlnu zlozku. Frekvencnd rychlost’ sa prejavuje
najmi pri malych narokoch na silové schopnosti, ale pri vysokom zapojeni nervovo svalove]
lability. Cyklické rychlostné schopnosti so zmenami smeru st typické pre Sportové hry a do
znacne] miery zavisia od koordinécie, techniky a od pohybovej zru€nosti. Rychlost’
kombinacii ako aj rychlost’ so zmenami smeru si vyzaduji cely komplex rychlostnych a
koordina¢nych schopnosti (Sedla¢ek-Lednicky, 2010).

Acyklické rychlostné schopnosti sa prejavuju pri jednorazovom vykonani pohybu
maximalnou rychlost'ou proti vel'mi malému odporu. Mo6zu sa prejavit’ na zaciatku pohybu
(napr. Startovy odraz, Startovy skok, odhod nacinia), kde je ddlezita aj adekvéatna Groven
silovych schopnosti. V tpolovych Sportoch (napr. box, karate) alebo v Sportovych hrach
(napr. volejbal) sa vykondvaji mnohé acyklické pohyby bez zataze a st naro¢nejSie na
koordinéciu, presnost, rytmus pohybov a d’al§ie pohybové schopnosti (Sedlacek-Lednicky,
2010). Je dolezité, aby nielen tréneri deti, ale aj ucitelia telesnej vychovy respektovali vekové
zékonitosti vyvoja organizmu a brali na zretel' senzitivne obdobie rozvoja rychlostnych
schopnosti (Dovalil, 2002). Senzitivhe obdobia sa vyznacuji tym, Ze organizmus v tomto
obdobi citlivejSie reaguje na urcité vonkajsie vplyvy (pohybové podnety) a odpoveda na nich
vyraznej$imi vyvinovymi zmenami ako v inych obdobiach. Senzitivne obdobia rozvoja
jednotlivych druhov rychlostnych schopnosti u diev€at je mozné situovat do obdobia
mladsieho, v skupine chlapcov mladsieho a stredného Skolského veku (tab. 1). Preto je
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dolezité, aby obsahova orientacia jednotlivych hodin telesnej a Sportovej vychovy v mladSom
Skolskom veku vytvarala potenciondlne predpoklady na efektivnu docilitu pohybovych
¢innosti (Laczo et al., 2013).

Je samozrejmé, ze rozvoj rychlostnych schopnosti je mozny len pri maximalnej

intenzite zat'azenia,
& 1 1 AC] Rychlostné Obdobie Obdobie
¢o je pri praci
s detmi tariie schopnosti I5CD- 1 ISCD- 2
o1 Reakéna rychlost
konAtrolovatel né fednoduchs
z d(\)/VOqu potre})y Reakéna rychlost
udrzania neustale | zosita s vjberom
vysokej urovne Frekvenénd ———.
motivacie a rychlost
koncentracie. Prave Akc_e':l'aelf‘é - -
v . , rychlos
hry acvicenia su
. , Maximalna
jednou z metod richlost
rOZVOJa ryChIOStnyCh Akcel. rychlost so —_————
schopnosti, ktoré je | zmenamismeru
mozné realizovat’ | Rychlost hornych
y , v konéati
z4bavnou a sut’azivou oncatn
formou. Tato metdda & 7 B 9 10 1 12 13 14
v g Azn 'm S 6sob0m — Vyrazna citlivost Vel
my(ftiVu}]e P detl =+ =+ Menej vyraznd citlivost

Tab. 1 Senzitivne obdobia rozvoja rychlostnych schopnosti

k realizécii (Laczo et al., 2013).

pohybovej aktivity v
takej intenzite zat'aZenia, ktord je potrebna na adekvatny rozvoj rychlostnych schopnosti.

Predkladané portfolio cviceni a hier na rozvoj rychlostnych schopnosti moze obohatit’
zasobnik cvi€eni ucitel'ov telenej a Sportovej vychovy pdsobiacich na zadkladnych a strednych
Skoléach, ako aj spestrit’ priebeh vyucovacej hodiny.

CVICENIE 1. ZRKADLA

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 5x20 sekind/interval odpocinku 20 sekund.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - rychlost’ reakcie, rychlost’ so zmenami smeru.
Pomécky: kuzele/méty.

Popis cvi¢enia: Hraci vo dvojiciach stoja oproti sebe. Jeden z hracov sa nachadza v strede
kuzel'mi vymedzeného tzemia o velkosti 3x3 metre a druhy hra¢ stoji oproti nemu mimo
vymedzeného tizemia (obr. 2). Hrac, ktory sa nachadza mimo vymedzeného tizemia ma za
ulohu po odstartovani neustéle iniciovat’ rychle pohyby roznymi smermi.

.y
AR
{171
)

Obr. 2 Postavenie dvojic pred
cvicenim.

Obr. 3 Postavenie bokom.
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Hra¢, ktory sa nachddza vo vnuatri vymedzeného Uzemia musi zrkadlovym spdsobom
reagovat na pohyb hraca, ktory sa nachadza mimo vymedzeného uzemia. Po uplynuti
casového intervalu sa vystriedajii na poziciach.

Obmeny cvicenia: a) obmeny postavenia hra¢a mimo vymedzenej zony smerom k hracovi vo
vymedzenej zone (postavenie chrbtom, ¢elom, bokom — obr. 3); b) hra¢ mimo vymedzeného
uzemia ukazuje rukami na kuzele, ku ktorym sa ma hra¢ ¢o najrychlejsie pohybovat’.

CVICENIE 2. CERVENI A CIERNI

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 10 opakovani.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - akceleracia a rychlost’ reakcie.

Pomaécky: kuzele/méty.

Popis cvicenia: Ziaci vytvoria dvojice, ktoré stoja oproti sebe vo vzdialenosti 1 az 2 metre od
stredovej Ciary (obr. 6). Jedni z dvojic predstavuja ¢ervenych a druhi bielych. Ucitel’ stoji pri
stredovej Ciare a vyslovi nahlas jednu zo zvolenych farieb. Ten z dvojice, ktorého farba bola
vyvolana, prenasleduje druhého z dvojice, ktory sa otoé¢i a bezi za vyzna¢enu hranicu (obr. 4
a 5). Ak je hra¢ chyteny este pred vyzna¢enou hranicou ziskava bod jeho super. Ziaci mozu
zacinat’ cvicenie v rdznych Startovych polohach — v sede, v stoji oproti sebe a chrbtom k sebe
(obr. 7) atd'.

Obmeny cvienia: Ziaci stojaci na jednej strane predstavuju tim ¢ervenych a hradi stojaci
na druhej strane predstavuji tim bielych. Tim, ktorého farba je vyvoland ucitelom
prenasleduje druhy tim, ktory sa otoCi a bezi za vyznafenu hranicu. Hra¢ z timu, ktorého
chytia pred ur€enou hranicou je z hry vyradeny. Vitazi tim, ktory ma po stanovenom case
menej vyradenych hracov.

Obr. 5 Cerveni nahanajt — ierni
utekaju.

Obr. 4 Zaciatok hry.

Obr. 6 Zagiatok hry - dvojice Obr. 7 Zaciatok hry - dvojice
oproti sebe. chrbtom k sebe.
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CVICENIE 3. PISKORKY

Pocet hracov/Studentov: 6 a viac.

Trvanie cvicenia: 8 az 10 opakovani.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - akceleracia.

Pomécky: 9 malych obruci/plachta s nakreslenymi Stvorcami, 6 rozliSovaciek/Satiek.

Popis cvicenia: Ucitel' vyznaci pole s pomocou obruci, alebo upravenej plachty a rozdeli
ziakov do dvoch timov, pri¢om kazdy tim mé k dispozicii tri $atky roznych farieb. Startovacia
Ciara je od vymedzeného pola s obru¢ami vo
vzdialenosti minimalne 10 metrov. Po odStartovani sa
ziaci v oboch timoch Stafetovo striedaju a snazia sa
¢o najrychlejSie dobehnit’ k obruciam, polozit’ Satku
do obruce, ktoru si vybrali a bezia ¢o najrychlejSie
spat’ k svojmu timu (obr. 8). Prvi traja z kazdého
timu ulozia do vytvorené¢ho pola z obru¢i svoje
Satky. Kazdy dalS$i hra¢ ma& moZnost' presunut’ do
iného kruhu vzdy len jednu Satku svojho timu.
Cielom kazdého z timu je uloZit' do radu tri Satky
rovnakej farby, ¢i uz v horizontalnom, vertikalnom
smere, alebo diagonalne (obr. 9 a 10). Vyhrava tim,
ktorému sa to podari ako prvému. Hraci
z jednotlivych timov nesmu presuvat’ viac ako jednu
Satku z obruce do obruce a taktiez nesmi polozit’ Satku do obruce, v ktorej je uz polozena ina
Satka.

Obmeny cvicenia: 7iaci musia medzi Startovacou ¢iarou a kuzel'mi prekonat’ rézne prekdzky
(slalom okolo kuzel'ov, frekvenény rebrik atd’.).

Obr. 9 Hra pokracuje. Obr. 10 Modry tim zvit'azil.

CVICENIE 4. PADAJUCE LOPTICKY

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 5 — 10 mintt.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - rychlost’ reakcie hornych koncatin.

Pomdécky: tenisové lopticky/reakéné lopticky.

Popis cvicenia: Hrécli stoja oproti sebe vo vzdialenosti do jedného metra. Jeden z hracov drzi
v kazdej ruke jednu lopticku a ruky ma predpazené. Druhy z dvojice ma ruky za chrbtom
a mierne pokréené kolena a trup. Ulohou hraga, ktory v rukach drzi lopticky je opakovane
pustat’ z rik jednu lopti¢ku - pravh alebo I'avu (obr. 11) alebo obe lopti¢ky naraz. Hrag¢ stojaci
oproti musi rychlo reagovat’ a chytat’ padajice lopticky spodnym oblukom bud’ jednou alebo
oboma rukami (obr. 12).
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Obmeny cvic¢enia: a) dvojice si od seba rozostiipené vo vicsej vzdialenosti — tentokrat jeden
z dvojice pusta lopticky z rak a druhy sa snazi zachytit' lopticku po odraze od zeme, b)
namiesto tenisovych lopticiek pouzijeme reakcné lopticky.

Obr 11 Ziak neskoro reaguje. Obr. 12 Ziak chyta obe loptiéky.

CVICENIE 5. HODINY
Pocet hracov/Studentov: 4 a viac.
Trvanie cvicéenia:. 2-5 minut.

’/ ,v. | \‘LA N ," =
e 3 &L\:" TR g

:’*"%?w?* N AN
T iR \t».\ AN

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti — akceleracia, rychlost’ reakcie, rychlost’ so

zmenami smeru.

Pomécky: 12 kuzel'ov/mét.

Popis cvicenia: K realizacii samotnej hry je
potrebné  vymedzit  priestor o rozmeroch
minimalne 10x10 metrov. Jednotlivé méty/kuzele
je potrebné rozmiestnit’ do tvaru hodin. V strede je
polozeny pomocny kuzel aokolo neho je
rozmiestnenych 12 kuzelov  (obr.13) vo
vzdialenosti minimalne 5 metrov od stredového
kuZzel'a. Nasledne stredovy kuzel’ dame pre¢. Hraci
respektive skupiny hraCov, ktoré budu sutazit
proti sebe su rozmiestnené rovnomerne na
Startovacich métach t.j. na 3.,6., 9. a 12. hodine
(obr. 14). Utitel' odstartuje hrac¢ov vyslovenim
konkrétneho ¢isla (hodiny) - napriklad Ccisla 4.
Ulohou hracov stojacich na $tyroch $tartovacich
métach je vyStartovat’ v ¢o najkratSom case na
slovny podnet ucitela zo svojho miesta
a prebehnut’ k méte, ktord sa zich pohladu
nachadza na Stvrtej hodine, obehnit’ métu a vratit
sa Co najrychlejsSie spét. Pri dobiehani hracov
k Startovacej méte je potrebné, aby ucitel’ vyslovil
dalsie cislo.

Obmeny cvicenia: CviCenie je mozné realizovat
aj vexteriéri, ¢im je mozné predlzovat
vzdialenosti medzi stredovym kuZelom a
jednotlivymi kuzel'mi rozloZzenymi po obvode.
Taktiez je mozné aplikovat’ niekolko varidcii
cvicenia: a) hraci sttazia v skupinach (2 a viac) —

o= -

"'
. I )
P J  J
s
k=]
@ c"\
“ 1]
¢ J P
P v g
o

Obr. 13 Hradi bezia k métam
na ,,jednej hodine*.

Obr. 14 Zakladné postavenie
ziakov na zaciatku cvicenia.
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bezia individualne Stafetovou formou na ta isti métu alebo sa k méte prestivaju vsetci naraz;
b) sut'’aze v rychlosti je mozné kombinovat’ s kontrolou lopty v rychlosti napr. vedenim lopty,
driblingom, prihravkou po obehnuti kuzel'a atd’.

CVICENIE 6. LINEARNE STARTY VO DVOJICIACH

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 10 opakovani.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti — akceleracia, Startova rychlost’ a rychlost
reakcie.

Pomaécky: kuzele/méty.

Popis cvi¢enia: Ziaci vytvoria dvojice. Jeden z dvojice sa postavi na zékladn@ &iaru a druhy
z dvojice sa postavi pred neho (obr. 15). Obaja st oto¢eni rovnakym smerom. Vzdialenost’
medzi hraémi je mozné variovat’ podla veku ziakov (1 az 5 metrov). Po zapiskani obaja
vyStartujt, pricom ziak, ktory je vzadu sa snazi na vymedzenom uzemi dobehnit’ druhého
z dvojice, beziaceho pred nim a dotkntt’ sa ho.

Obmeny cvicenia: a) variacie rdznych typov Startov (nizky, polovysoky a vysoky); b) variacie
Startov z roznych poloh (z l'ahu, sedu atd’.); ¢) varidcie roznych Startovych podnetov (zvukovy
podnet, reakcia na pohyb stpera atd’. — obr. 16).

Obr. 15 Zakladné postavenie Obr. 16 Zakladné postavenie
ziakov — Start na akusticky podnet. ziakov — $tart na vizualny podnet.

CVICENIE 7. PARALELNE STARTY VO DVOJICIACH

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvic¢enia: 10 opakovani.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - akceleracia arychlost’ reakcie (vizualny
podnet).

Pomécky: tenisové/ reakéné lopticky.

Popis cvicenia: Nasledujice cvienie je mozné
vykondvat' v interiéri ako aj exteriéri na rovhom
a pevnom povrchu. Hraci sutazia vo dvojiciach
v postaveni vedla seba na zakladnej Cciare.
V postaveni polovysokého Startu pozeraji pred
seba. Za nimi stoji ucitel, ktory v ruke drzi
lopti€¢ku. Uc¢itel hodi po zemi spodnym
oblikom lopticku smerom dopredu pomedzi
hracov primeranou rychlostou (obr. 17).
Akondhle hraci zbadaju kotul'ajiicu sa lopticku
pred sebou, musia vystartovat’ a chytit’ lopti¢ku Obr. 17 Zékladné postavenie
(obr. 18). Hrag, ktory chyti lopticku ako prvy, ziakov a ucitela.
ziskava bod.
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Obmeny cvicenia: a) pouzitie reakénej lopticky; b) Start z roznych pol6h - sed, I'ah na bruchu
atd’. (obr. 19).

AV 4 S

Obr. 18 Ziaci vystartujt za lbptiékou. Obr 19 Obména startovéj p021c1e

CVICENIE 8. SLIAPNI NA NOHU

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 1-3 mintty.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti — rychlost’ reakcie.

Pomécky: cvicenie si nevyzaduje pomocky.

Popis cvicenia: Hraéi stoja vo dvojiciach oproti sebe a drzia sa za zapistia. Ulohou hracov je
Sliapnut’ na $picky noh stpera o najcastejsie (obr. 20). V priebehu cvicenia sa hraci snazia
utoCit, ale aj branit’ rychlym pohybom noéh, ich ruky sa vSak v priebehu cvicenia nesmu
pustit. Na pohyb stpera musia adekvatne a rychlo reagovat. Vyhrava hrac, ktory ako prvy
ziska stanoveny pocet bodov, respektive hrac, ktory ziska viac bodov za stanoveny cas.

Obr 20 DVO_]ICC S dr21a za zapastla | Obr. 21 DVO_]ICC StOJa oprotl sebe —
— Sliapu na Spicky stpera. dotyk zadnej strany stehna/lytka.

xl

Obr. 22 Jeden z dvojice stoji Obr 23 Zlacka sa snazi chyt1t
a druhy je v podpore lezmo. rukou $picku nohy stperky.
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Obmeny cvidenia: a) hradi stoja oproti sebe, ale nedria sa za ruky. Ulohou hracov je dotkntt
sa rukou zadnej strany lytka na nohe stupera (obr. 21); b) hraci stoja oproti sebe, pricom jeden
z hra¢ov ma ruky za chrbtom. Druhy z hra¢ov sa rukami ako aj nohami dotyka zeme (obr.
22). Ulohou hrada, ktory je na zemi, je chytat’ $pi¢ky noéh supera rukami, pri¢om stper na
pohyb rik reaguje ¢o najrychlejSim pohybom ndéh anesmie sa nechat' chytit’ (obr. 23).
Naésledne si hraci vymenia tlohy.

CVICENIE 9. BEH V KRUHU
Pocéet hracov/Studentov: 6 a viac.

Trvanie cvic¢enia: 2x3 minuty. * o i o
Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - :¢ AN 4
rychlost’ reakcie, rychlost’ so zmenami smeru. ./ ° s
Pomécky: cviCenie si nevyzaduje pomocky. _.'9' N 7
Popis cvic¢enia: Ziaci su rozostaveni v kruhu na 0s

upazenie. Dvaja ziaci sa nachadzaju mimo e
kruhu, pricom jeden z nich nahana toho druhé¢ho A %
(obr. 24). Ak sa chce ziak, ktory je nahanany . .
zachranit’ pred chytenim, musi sa postavit’ pred J/ \&
ktoréhokol'vek ziaka stojaceho v kruhu (obr. ¢ y.’ ¢

25). Nasledne ziak, pred ktorého sa postavil sa
stava nahananym (obr. 26). a musi utekat’, az
kym nie je chyteny alebo sa nepostavi pred
dalsicho ziaka stojaceho v kruhu. Ziak, ktory nahafia sa nemdze postavit' pred Ziakov
stojacich v kruhu, pokial' nechyti Ziaka, ktorého nahana. Cvicenie pokracuje do uplynutia
stanoveného Casu.

Obr. 24 Ziak (oranzovy) sa snazi
chytit’ druhého Ziaka (modry).

. ./ . v :_;"3:- o
S 5t g
'& -73' .‘\\ -7;,.

M. I3 r N . e
Obr. 25 Ziak (modry) sa postavi Obr. 26 Ziak (zeleny) uteka pred
pred ziaka v kruhu (zeleny). ziakom (oranzovy).

CVICENIE 10. CHYT LOPTU

Pocet hracov/Studentov: 2 a viac.

Trvanie cvicenia: 10 opakovani.

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti - rychlost’ reakcie a akceleracia.

Pomécky: lopty.

Popis cvic¢enia: Cvicenie je mozné vykonavat’ sutaznou formou v interiéri ako aj exteriéri.
Hraci stoja vo dvojiciach oproti sebe, pricom loptu maja pred sebou polozenu na zemi (obr.
27). Dvojice su rozmiestnené vedla seba pozdiz stredovej &iary telocviéne, resp. ihriska.
Ucitel’ pomenuva nahlas jednotlivé Casti tela (napr. hlava, kolend, Iytka atd’.) a tlohou hracov
je dotykat’ sa oboma rukami tychto Casti (obr. 28). Akonahle uéitel’ zakri¢i slovo lopta, hraci
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musia ¢o najrychlejSie zodvihnit loptu zo zeme. Hra¢ z dvojice, ktory bude rychlejsi, zostava
na mieste aten hrac¢, ktory prehral, musi ¢o najrychlejSie prebehnut’ vymedzeny tsek tam
a spat’ (obr. 29). Nasledne sa cvi¢enie opakuje, pokial’ neuplynie stanoveny Cas alebo podla
poctu vitaznych bodov, ktoré musia hraci ziskat'.

Obmeny cvicenia: a) r6zne bezecké obmeny pre hracov, ktori prehraju (beh v laterdlnom
smere, beh vzad atd.); b) hrac, ktory ziskal loptu musi prebehnut o polovicu kratSiu
vzdialenost'.

e

28 Ucitel’ dava povely
ucitela. ziakom: ,,Ramena...hlava...lopta®.

Obr. 27 Ziaci ¢akaj na povel

Obr. 29 Ziak vpravo chyta loptu —
ziak vlavo bezi k méte a spit’.
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VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE DETI

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

Problematikou vyznamu pohybovej aktivity z hladiska zdravého a optimalneho rozvoja
myslenia Cloveka sme sa zaoberali v predchadzajucom prispevku nazvanom ,,Vplyv
pohybovej aktivity na mentalny vyvoj dietata®, ktory vysiel v Sportovom edukétore &.
2/2017. Dnes osvetlime vplyv hier a pohybovych hier na ich myslenie a ucenie.

Deti, podobne ako dospeli, sa ucia zo svojich skusenosti. Ked’ hovorime o uceni sa,
vacsinou nas napadnu slova skola a edukacia — teda to, ¢o sa nau¢ime z knih a od ucitel'ov.
Existuje vSak viacero druhov ucenia sa. Ak deti nemaju ucitela, ucia sa pomocou metody
pokus — omyl. Takéto ucenie je vSak pomalé a obt'azné a preto neefektivne. Okrem toho deti,
ktoré sa ucia bez ucitela, si mdézu osvojit’ chybné navyky a zIu techniku ¢innosti. NavysSe,
deti, ktoré nemajui spravne vedenie, si nedokazu uvedomovat’ ako mozu uplatnit’ zru¢nosti,
ktoré sa ucia, pri rieSeni problémov. Efektivne ucenie prebieha v $pecifickych podmienkach a
ucitelia hraji kl'acovli ulohu v tom, ako rychlo a spravne si dieta osvoji zrucnosti a celé
pohybové chovanie. Pokyny ucitela nielen ovplyviiuju akademické vysledky deti, ale
pripravuju ich na to, ako maju celit' v dospelosti problémom. Podmienky, ktoré podporujua
ucenie deti, su zloZit¢ a nepatrné zmeny vo vyucovacich metddach, motivécii dietata a
vyucovacich $tyloch m6zu mat’ znacny vplyv na to, o si dieta odnesie zo svojich sktiisenosti.
Ucenie je teda proces, ktory ma za nasledok relativne stalu a trvdcnu zmenu v chovani deti a
je zaloZené na skusenosti. Ked’ sa deti ucia, ich skusenosti sa zachytdvaji vo forme
spomienok v mozgu. Ako napr. ked’ sa dieta uc¢i hadzat' loptu, hoci si to neuvedomuje,
dochadza v jeho mozgu k zmendm. Spomienky (skusenosti) sa liSia v tom, ako dlho sa v
mozgu uchovavaji a vyuZzivaju sa pri riadeni d’alSich aktivit. Niektoré zazitky si l'ahko
vybavime, no niektoré rychlo zablidame. Ucitelia sa snaZia o to, aby ich posobenie zanechalo
v mozgu dietata ¢o najvacsiu a najtrvacnejSiu stopu a aby dokazalo dieta v budicnosti tuto
sktsenost’ vyuzit'. Ak sa diet’a, ktoré u¢ime hadzat’ loptou, naozaj tito zrucnost’ nauci, dokaze
Jju pouzit’ nielen v momente, ked’ sa ju uci, ale aj inokedy a v r6znych podmienkach.

Ucenie predstavuje isty potencial pre ¢innost’. Diet’a, ktoré sa uci hadzat’ loptu a vie
presne trafit’ ciel’, nemusi byt vzdy v tejto Cinnosti ispeSné. Znamena to, Ze diet'a sa oducilo
tuto zrucnost'? Nie, zmeny v mozgu, ku ktorym doslo pocas vyucby, st stale pritomné. Je
mozné, ze dieta nevykonalo Cinnost’ spravne, pretoZze bolo unavené, malo strach, alebo
stratilo zdujem o cvicenie.

Ucenie sa vzdy vyskytuje za pritomnosti sklisenosti alebo v praxi. Ucitelia sa snazia
rozvijat’ zékladné pohybové zrucnosti, nakolko tieto hraji vyznamnua ulohu pri uceni sa
Sportovych hier. S praxou sa dieta, ktoré sa uci hadzat loptu na ciel’, stdva podstatne
uspesnejSie a zrucénejsie, ¢o sa tyka pohybov pri hadzani, ako aj ¢o sa tyka presnosti hodov.
Vyskumnici dokézali, Ze priebeh krivky ucenia (obr. 1) sa réznym zrucnostiam je v podstate
rovnaky. Bez ohl'adu na to, ¢i sa diet'a uci kognitivnu zruc¢nost’ (ako napr. hrat’ Sach), alebo
pohybovt zruénost’ (hddzat’ loptu na ciel’), najvacsie zlepSenie vykonnosti sa zaznamenava v
pociatocnej faze tréningu (Davis a Cooper, 2011). Podobne ako pri uceni sa jazykov aj pri
uceni sa motorickym zru¢nostiam uciaci sa prechadza cez 3 fazy ucenia: kognitivnu,
asociativnu a autonomnu fazu (Tomporowski et al, 2015).
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Vyvoj aupeviovanie pohybovych zrucnosti sa neuskutocnuje vzdy priamociaro.
Znazoriiuje sa cCasto tzv. krivkou ucenia, kde je v grafickej podobe zobrazeny vztah
jednotlivych lekcii (pocet cvicebnych jednotieck — ¢as nécviku) a dosiahnutej urovne
pohybovej zrucnosti). Niekedy nastane ustrnutie v nacviku, tieto Casti v grafe oznacujeme ako
(,plato* useky). Z didaktického hladiska treba venovat’ tymto usekom  mimoriadnu
pozornost. Priiny tohto javu si objektivne (nespravna metdda nacviku, nedostatocné
materidlne vybavenie, dlhd prestdvka medzi lekciami, zmeny v zivotosprave, nedostatocna
priprava, nedostato¢ny odpocinok, negativne pdsobenie inych pohybovych zruc¢nosti a pod.)
a subjektivne (nizka irovent motivacie, inava, emociondlne napitie, seba podcenovanie alebo
precenovanie, zla pracovna atmosféra v kolektive a pod.). Ustrnutie v procese ucenia je
signalom, ktory by mal viest' k zamysleniu a hlbSej analyze procesu ucenia s cielom jeho
prispdsobenia psychickym a telesnym predpokladom Ziakov.

R

I00% ¢— urovel zrudnosti-----------“--“c--cmccmcan

podet opakovani, §as ndcviku

Obr. 1 ,,Plat6 efekt” v krivke udenia (Simonek, 2005)

Kognitivna faza

Predstavte si diet’a, ktoré ¢eli novej tlohe, napr. naucit’ sa novl hru. Prv, neZ zacne hrat’, musi
sa dieta oboznamit’ s cielom hry, ako hra prebieha a preco by ju mal hrat. Pochopenie ako sa
hra hra este pred tym ako urobi prvy tah, vyZzaduje exekutivne planovanie. Schopnost’ dietat’a
chapat’ ¢o sa od neho ocakava, ked hra zacne, zavisi do velke] miery od dostupnosti
potrebného mentalneho Ustrojenstva, ktoré mu umoZiluje pocuvat’, vidiet, uschovavat a
vyvolavat’ si spomienky, ako aj planovat’ Cinnosti.

Kognicia zahfna prisun viacerych relevantnych mentalnych procesov. Medzi komponenty
kognicie, ktoré su najdolezitejSie pre u€enie sa hrat’ hry su pozornost, pamit’, exekutivne
funkcie a regulacia pohybov.

Pozornost — je stav sustredeného vedomia na niektoré aspekty okolia a schopnost
koncentrécie a udrzania pozornosti. Pozornost’ je branou pre vstup prichadzajtcich informacii.
Tieto informacie prichadzaju simultinne cez vSetky zmyslové systémy (o¢i, usi, nos, kozu,
svaly). Jednou z uloh pozornosti je analyzovat’ prichadzajice zmyslové informacie a urcit’ ¢o
si treba uschovat’ a ¢o “vymazat™.

Pamdt — je informécia o okoli, ktord sa po urcitu dobu ukladd. Cudia maju vyznamni
schopnost’ benefitovat’ a ucit’ sa zo svojich skusenosti. Tieto skuisenosti (zazitky) st ulozené v
Struktrach hlboko v mozgu a ukladané v sietach ktoré¢ st rozlozené po celom mozgu. Dnes
sa eSte presne nevie aka je kapacita pamite, ale vo vSeobecnosti sa hovori, ze obrovska.
Vicsina kognitivnych psychologov suhlasi, Ze existuji dve zasadné kategdrie pamite —
deklarativna a proceduralna.
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Deklarativna pamdt predstavuje spomienky na udalosti, fakty a pojmy. Vyzaduju, aby sa
vedomé uvedomovanie a pozornost’ ukladali a znova vyvolavali z paméte. Ako priklad mozno
uviest’ napr. meno prezidenta USA a pod. Procedurdalna pamdt sa viaze na to, ako veci
spravne robit’ (napr. ako riadit’ bicykel, ako si zaviazat Snurku na topanke, ako hrat na
hudobny nastroj a pod.). Dieta, ktoré sa pripravuje hrat’ novu hru, si musi udrzat’ instrukcie v
pamditi, Cerpat’ z minulych sktisenosti a sformulovat’ plan ¢innosti.

Pohybova regulacia zahtna vyber, zvolenie poradia a nacasovanie svalovych kontrakcii, ktoré
sprevadzaju ¢innost. Pohybova reguldcia je organizovana motorickymi programami, ktoré
predstavuju sériu prikazov z mozgu, ktoré inStruuju telo, aby sa hybalo ur¢itym spdsobom.

Asociativna faza

Pocas asociativnej fazy osvojovania si zrucnosti si dieta uvedomuje ¢o s ¢im suvisi; ked’
nastani uré¢ité okolnosti, dieta sa pyta Co robim? Pri odpovedi na tito otizku dieta
identifikuje ¢o vidi, pocuje alebo citi a spaja si tieto pocity s Cinnostami. Tieto vztahy
podnet-odpoved’ su potrebné pre ucenie. Diet’a, ktoré sa uci bicyklovat’ sa tiez uci, ze niektoré
veci su dolezitejSie ako iné. Ucenie sa zrucnostiam obsahuje aj posililovanie spojov medzi
okolitymi podmienkami a prisluSnym spravanim. Mnohé zru€nosti vyzaduji explicitné
ucenie, ktoré zahtiia zamernu pozornost’ a hodnotenie. Napr. ked’ sa diet’a u¢i skakat’ “skolku”
musi mysliet’ na kazdy skok a v akom poradi musi skdkat do jednotlivych Stvorcov na
zéklade cisel, ktoré st v nich napisané. Ucenie vSak moze existovat aj bez vedome;j
pozornosti. Implicitné ucenie produkuje navyky, ktoré riadia pohyby takmer reflexivnym
spdsobom bez vedomej pozornosti. Ked sa diet'a u¢i skakat’ “skolku”, uci sa aj bez toho, aby
si to uvedomovalo, Ze kolko sily v nohach treba na to, aby sa skokom dostalo z jedného
policka do druhého bez straty rovnovahy. Vedomost ziskand mimovolnym sposobom sa
beZne uklada v paméti po dlha dobu.

Ak sa chcem zdokonalovat, musime cvicit' a trénovat. V zavislosti na hre alebo
zru€nosti, asociativna faza moze trvat’ tyzdne, mesiace alebo roky. Pocas tejto fazy dochadza
k zmendm vo vnutri u¢iaceho sa. Neurdlne siete v mozgu sa progresivne posilnili a skvalitnili
sa programy motorickej regulacie. Spolu s tymito neurologickymi zmenami sa tieZ meni
spravanie. Dieta sa v tejto faze pohybuje efektivnejSie a predvadza poZadované spravanie
l'ahSie. ZlepSenie zru¢nosti je vysledkom zvySenej rychlosti mentalnych procesov, ktoré sa
spoliehaji na exekutivne funkcie a poznatky spojené so spdsobom ako sa pohybovat. Ked’ sa
dieta stdva zru¢nejSim, mysli rychlejsSie a je schopné Cerpat’ z viacsej zasoby poznatkov a
skusenosti.

Autondémna faza

So vzrastajicou praxou sa pohyby deti stdvaju ucinnejSie a vyzaduji menej a menej
pritomnost’ vedomia. Vedomé mentalne procesy, ktoré boli rozhodujice pre to, aby dieta
spajalo podmienky hry a ¢innosti pocas kognitivnej a asociativnej fazy, prestavaju byt
dominantné a prevladat’ zacinaju procesy bez pritomnosti vedomia. Prv, nezZ sa deti dostanu
do poslednej fazy, stracaju o cvicenie zaujem, nakol'’ko dlhotrvajici nacvik a zdokonal'ovanie
ich nemotivuje k dosiahnutiu ciel’a tak ako dospelych.

Hry poskytujii detom prirodzeny kontext, v ktorom sa ucia a rozvijaji mentalne
funkcie. Ugitelia telesnej vychovy zdoraziiuju vyznam rozhodovania sa deti po¢as hodin TSV,
¢im sa podporuje kritické myslenie (Kirk & MacPhail, 2002). Vyzvou pre ulitelov je vyberat’
také hry, ktoré maximalizuju mentalnu aktivitu deti.

Co méze pomdct’ pri uéeni? St to najmu tieto 4 silné nastroje dostupné pre ucitela:
pokyny (inStrukcie), modelovanie, spédtna vizba a plan ¢innosti.
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Instrukcie — st pokyny, ktoré popisuji ako nieCo vykonavat. Slazia ako priprava deti na
ucenie. Prostrednictvom instrukcii ucitel’ moze diet'a nasmerovat’ na to, ¢o je dolezité popisat’
poradie ¢innosti a zvysit’ mentalnu zainteresovanost’ dietata. Mentalne aktivne diet’a, ktoré sa
u¢i hadzat' loptu na ciel, najprv zhodnoti Gvodné podmienky pohybového problému
(hmotnost’ a rozmery lopty a vzdialenost’ k ciel'u), potom si premysli pohyby a az potom ich
vykona, prehodnoti pocity z pohybov a vidi vysledok svojej ¢innosti.

Modelovanie — uéenie pozorovanim, zahfiia u¢enie pozorovanim ¢innosti, ktoré st hlavné pre
rieSenie pohybovej tlohy. Modelovanie dopiiia slovné initrukcie. Podobne ako obraz moze
byt vyjadreny mnohymi slovami, aj ¢innosti ucitel'a mézu dat’ diet'at'u mentalnu predstavu,
ktort mdze vyuzit na vytvorenie planu postupu pri cvi¢eni. Pozorovanie prislusného modelu
dava dietatu vedomost’ o dosledkoch jeho ¢innosti. Uspesni uéitelia pouzivaju modelovanie
na to, aby ukazali ¢innosti, ktoré funguju a tie ktoré nefunguju. Deti sa ucia z Gspechov a
neuspechov inych. Umenie ulitela spoc¢iva najmi v tom, Ze dokdZe odhadnut’, kedy treba
vyuzit’ modelovanie a kedy naopak treba nechat’ deti odhalovat’ rieSenia hernych situacii ¢i
uloh pri cviceni.

Spdtna vizba — predstavuje informaciu, ktord indikuje nieCo o dodsledkoch pohybov. Je
nevyhnutnd z hl'adiska uenia. Vmutorna spdtna vizba vychadza z vnutra cviCenca pocas
pohybu. Svaly, kiby, §Pachy, o¢i, koza, usi vysielaju informacie do mozgu, ktoré vytvaraju
pohybovy vnem. VonkajSia spédtnd védzba je informécia, ktord nemoZzno ziskat' priamo.
Poskytuje ju ucitel' a ini, ktori hodnotia pohyby a vykony cvi¢iaceho. Proces ucenia je
ovplyvneny do velkej miery dynamickou interakciou medzi vonkajSou a vnatornou spiatnou
vézbou.

Plan cinnosti — je vhodné a bezné nechat’ cviciacich opakovat’ pohyb znova a znova najmi
pocas prvych dvoch faz ucenia. Stale, nezmenené podmienky st spociatku dolezité pre to, aby
si cviiaci naviazali nové pohyby na seba v poradi a vytvorili si tak pohybovy program, ktory
definuje a tvaruje Cinnost’. Spociatku dieta sustred’'uje svoju pozornost’ na jednotlivé zlozky
pohybového programu (pohyby chodidiel, noh, prstov, rik, pazi, atd.). Vhodnd inStrukcia,
modelovanie a vonkaj$ia spitna vdzba pomahaji detom zorganizovat’ svoje pohyby. Na konci
asociativnej fazy je uz vSeobecny pohybovy vzor osvojeny a dieta sa stdva uspesnejSie vo
vol'be spravnych svalov, ktoré zapdja v prisluSnom poradi (medzisvalova koordinacia)
a nacasovani.

Pocas neskorej asociativnej fazy a fdzy automatizécie ulitel modze modifikovat
priebeh cCinnosti, ¢im podporuje proces ucenia. Dieta, ktoré vykonava cvicenia v nestalych,
zmenenych podmienkach, v ktorych boli zmenené poziadavky na rieSenie problémov alebo sa
menia pri jednotlivych pokusoch o vykonanie cvi€enia, sa naucia viac ako deti, ktoré cvicia
v stalych podmienkach. Zmena vykondvania cvifenia v stdlych na zmenené podmienky
vyzaduje exekutivne funkcie. Dieta musi rozoznat’, Ze podmienky hry sa zmenili, zhodnoti
poziadavky novej hry, vytiahne pohybovy program z paméte, prispdsobi pohybovy program
tak, aby vyhovoval podmienkam novej hry a potom odpovie. Dieta, ktoré musi adekvatne
reagovat’ na rychlo a neocakévane sa meniace okolit¢ podmienky, rozvija svoje zrucnosti
astale sa prispésobuje novym podmienkam. Akondhle sa stani podmienky stalymi
a nemennymi, zruénost’ sa stabilizuje, no nezlepSuje sa.

Rozdiely v pripravenosti ucit’ sa

Ucenie sa zavisi na mnohych podmienkach Specifickych pre kazdé dieta. Pretoze deti nezreju
anevyvijaji sa rovnakym tempom, ucitel sa nemodze spoliechat na vek dietata ak chce
predstavit’ detom nova hru. Ucitel musi zvazit’ telesné a kognitivne poziadavky novej hry
a prispdsobit’ ich na telesné¢ dozrievanie dietata, na jeho zdedené schopnosti a osvojené
zrucnosti a uroven motivacie. Zrenie sa nevztahuje iba na telesné vlastnosti, ale odraza aj
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zmeny v oblasti kognitivnych schopnosti. Napr. chlapec moze mat dostatocné telesné
predpoklady pre hranie futbalu, avSak chybajui mu kognitivne schopnosti, aby pochopil
vztahy medzi hra¢mi v druzstve. ,,Podobne iny chlapec méze mat rozvinuté kognitivne
schopnosti, aby hral futbal, ale chybaji mu telesné vlastnosti (pohybové schopnosti) potrebné
pre hranie tejto Sportovej hry.

Telesny rozvoj prebieha nerovnomerne v jednotlivych vekovych obdobiach, kedy si deti
postupne osvojuju zékladné lokomocie, nelokomocné pohyby ako aj manipulacné
a rovnovazne ¢innosti (do 6 rokov), neskor medzi 6 a 12 rokom, kedy by mali mat’ osvojené
zékladné pohybové ¢innosti vo forme pohybovych zru¢nosti. Vo veku priblizne 10 rokov sa
zacina oddeleny vyvoj jednotlivych pohlavi.,

Kognitivny rozvoj . V porovnani s dospelymi deti spracovavaju informécie pomalSie a maji
menej vykonni pamidt. Rychlost’ spracovania informécii sa zvySuje smerom k v€asnej
dospelosti, pricom najvicSie prirastky zaznamenavame medzi 6. a 15. rokom Zivota.
Kratkodoba pamit u malych deti je slabSia ako u starSich deti, avSak postupne dosahuje
urovenn dospelych. Najvicsie prirastky v pracovnej pamiti st pozorované medzi 3. az 7.
rokom. MenSie deti vyuzivaji menej kultivované stratégie organizicie a zapaméitavania si
informacii ako dospeli. Uvedomelé opakovanie informacii zvySuje ukladanie v dlhodobej
pamiti, ale deti zvy¢ajne nedokdzu vyuzit' tieto metdody rozvoja pamite do veku 10 rokov.
A takto podobne ako zdkladné pohybové zru€nosti st komponenty spracovania informacii
u malych deti nezrelé, zlepSuju sa s asom a su citlivé na tréning (citlivé obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti).

Je zaujimavé, Ze deti s vyvojovym oneskorenim dokdZzu pracovat’ a hrat’ sa rovnako
ako deti bez vyvojového omeskania, potrebuju vSak viac ¢asu a tréning. Vyber pohybovych
a Sportovych hier pre deti musi reSpektovat’ individualitu kazdého dietata. Kazdy ucitel’ by
mal pri vybere pohybovych ¢innosti prihliadat’ na stupen telesného a kognitivneho vyvoja
deti. Iba tak dokaZe zabezpecit’ adekvatnu raciondlnu kultivaciu mladej osobnosti.

V poslednych niekol’kych desatrociach boli urobené mnohé vyskumy, ktoré prispeli
k lepSiemu chapaniu toho, ako biologické, kognitivne a emocionalne faktory motivuja l'udi
k ¢innosti. Vyvojovo vhodné hry, prezentované v spravhom kontexte, poskytuju vysSiu
mentalnu zainteresovanost’ potrebni pre podporu stavu pohotovosti exekutivnych funkcii deti.
Telesné a psychologické benefity odvodené od skusenosti s hrami mézu byt d’alekosiahle,
nakolko kl'icové exekutivne funkcie hraji vyznamnu tlohu v mnohych situaciach a mozu
byt rozhodujlice pre Uspesnost’ nielen na hracom poli, ale aj v akademickych situaciach
a najmi neskor v redlnom Zivote.

Motivacia je psychicky alebo fyziologicky stav, ktory stimuluje spravanie
k dosiahnutiu ciela. Potreby, ktoré su cielom motivov, vznikaji vtedy, ked’ sa narusi
rovnovazny stav dietata (homeostaza - rovnovaha vnutornych procesov v tele). Ked’ je dieta
napriklad hladné, nedostatok potravy signalizuje mozgu dietata, Ze je potrebné vyhladat
potravu. Dieta zaziva stav nedostatku potravy a prostrednictvom cielenych ¢innosti zabezpeci
jedlo a navrati stav rovnovahy v tele. Piagetova teoria kognitivneho rozvoja sa zameriava na
motivacné aspekty nerovnovahy, ktoru deti zazivaju vtedy, ked’ su konfrontované s rieSenim
nového problému. Okolity svet poskytuje dietatu nové informacie, ktoré musi pochopit’
a zvnutornit. Hovori sa, Ze deti st neustale v stave nepokoja, ktory je charakterizovany
spravanim typickym opakovanim, navonok bezcielnym.

Ked vychadza zdroj konania ¢loveka z jeho vnutra, hovorime o vnutornej motivacii,
ktora zahfiia aj pocity radosti a poteSenia. Zdrojom vonkajsej motivacie je naopak ,,odmena“
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z vonkajSieho prostredia (ako napr. ceny, peniaze a slava). Napriklad mlady talentovany
Sportovec sa venuje tréningu v nejakom Sporte za ucelom ziskat' finan¢ni podporu od
Sportového zvézu, olympijského vyboru, pripadne Stipendium od univerzity, aby sa potom
neskor mohol stat’ dobre platenym profesionalnym Sportovcom, ma vonkajSiu motivaciu.

Odkial’ sa v det'och berie tol'ko energie na vnitornu motivaciu, ked” musia ¢innosti
venovat’ plnu pozornost’ a vyvijat’ trvalé mentalne usilie? Odpoved je v podstate logicka.
Pojmy ,napitie a ,,uvolnenie napdtia“ su klacové z hladiska pochopenia sily detskych
motivov. Nerovnovaha a psychické napitie produkované pri uCeni sa hre Zenu dieta
k rozhodnutiu, ktoré naopak uvolfiuje napétie a obnovuje stav rovnovahy. Redukcia
mentalneho napétia sa dosahuje iba prostrednictvom aktivity a spravania. Hry vyzaduju aj
pokusy o niektoré postupy, ktoré nefunguju. Napitie, ktoré deti pocituji pocas stavu
nerovnovahy, sa mdze lisit’ svojou intenzitou (od nizkeho az po vysoké). Napitie ako také hra
vyznamnu ulohu pri uréeni Grovne usilia, ktoré diet'a vynalozi pri hre alebo pri rieSeni nejake;j
ulohy, ¢i konkrétneho problému. Bez ohl'adu na to je uvolnenie napéitia silou vnatornou
odmenou — poskytuje pocit uspesnosti a zadost'ucinenia.

Tymto prispevkom sme chceli osvetlit’ niektoré aspekty rozvoja myslenia a ucenia
vplyvom hier ako aj popisat’ moZznosti vnatornej i vonkajSej motivacie dietata k pohybovej
aktivite. Moznosti vyberu a podpory mladych Sportovych talentov su priamo urcené Sirke
zékladne, ktord sa v sii€asnosti neustale zuzuje vplyvom ,,slabsich* popula¢nych ro¢nikov, ale
aj vdosledku sedavych aktivit deti a mladeze. Rozvoj myslenia, ucenia a motivacnych
faktorov je preto seridznou ulohou, ktort by mali plnit’ ucitelia telesnej a Sportovej vychovy
i tréneri nasej mladej populacie.
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ROZVOJ AGILITY NA HODINACH TSV

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

V kolektivnych Sportovych hrach, ako je basketbal, futbal a hadzana, je rychlost
povazovana za dolezity aspekt herného prejavu hraca. Nie je nezvycajné vidiet' prevahu
druzstiev s poddimenzovanou somatickou charakteristikou nad silnejSimi stipermi jednoducho
kvoli rychlosti. Aj na hodinach telesnej a $portovej vychovy (TSV) je &asto nizka Grovei
hernych zru¢nosti nahradzana motorickou rychlost'ou.

M¢kota (2000) uvadza agilitu ako pohybova schopnost’, ktora svojou podstatou patri
medzi zmieSané pohybové schopnosti: je ur¢ovana kvalitou regulacie CNS a analyzatorov, ale
aj typom svalového vldkna (tzv. informacnd schopnost’ a energetickd schopnost’). Je vSak
dolezité pochopit’, ze linearna bezecka rychlost’ sa vzdy neprendsa do zapasu, kde sa vyzaduja
Casté zmeny smeru (Hori¢ka — Hianik - Simonek, 2014).Vyzaduje si to adekvatne zrychlenie,
spomalenie a rychle rozhodovanie v reakcii na meniaci sa podnet. Tym moze byt pohyb
spoluhracov alebo protihracov, lopty a pod. Kolektivne Sporty st v tomto nepredvidatel'né. Z
tohto dovodu mnohé riadené cvicenia s predvidatelnou a o¢akavanou reakciu hra¢a nemusia
byt nevyhnutne u¢inné pri budovani vykonnosti.

V poslednych stadiach sa agilita definuje ako ,,rychle pohyby celého tela so zmenou
rychlosti alebo smeru pohybu reagujlice na urcity podnet” (Gamble, 2013). Tato definicia
zahiia aj kognitivne zru¢nosti pri uréovani urovne agility a tyka sa iba otvorenych zru¢nosti.
Otvorené zru¢nosti nemdzu byt vopred naplanované, zatial' ¢o uzavreté zru€nosti, ako napr.
beh k métam alebo vopred ur€ena trasa behu a zmeny rychlosti behu k réznym métam, mozu
byt vopred naplanované a naucené, pricom sa vykondvaju automatizovane bez nutnosti
reagovania na vonkajsi stimulus (Sheppard & Young, 2006).
Na zéklade vyssie uvedeného Simonek (2013) a Hori¢ka, Hianik & Simonek (2014) uvadzaju,
ze agilita zahfila mnozstvo jednotlivych komponentov, ktoré sa rozdel'uji v principe na tie,
ktoré sa viazu na rozhodovacie procesy a tie, ktoré su urcované rychlostou zmeny smeru
pohybu, akceleracie a deceleracie. Rychlost’ vidzby ,percepcia-akcia® a rozhodovanie
predstavuju kritické prvky rozvoja agility, ktord integruje rychlostné schopnosti a agilitu
v podmienkach zapasu v Sportovych hrach (Gamble, 2013).

Cvicenia s vyuzitim ¢iar

1. Hr&¢ celom k postrannej ¢iare skace znozmo vpred a vzad cez Ciaru;

2. Hra¢ bokom k ¢iare skace znozmo cez €iaru, dol'ava a doprava (ako slalom);

3. Hra¢ ¢elom ku ciare skace striedavonoz dopredu cez Ciaru tak, Ze stale si prekrizuje obe
nohy najprv zozadu dopredu a potom spredu dozadu;

4. Hrac¢ celom ku ciare skdce dopredu na jednej nohe a robi rychle nizke skoky ponad
¢iaru (pozndmka: druhykrat vykonat’ na druhej nohe).

5. Hra¢ bokom k ciare skace na jednej nohe dopredu a preskakuje ¢iaru zo strany na
stranu (opakovanie vykonat’ na druhej nohe).

6. Hra¢ celom ku ciare skace na oboch nohach dopredu, robi rychle nizke skoky hore a
dolu a na kazdy Stvrty skok musi dostat’ svoje kolend ku hrudi.

7. Hra¢ celom k cCiare skaCe na oboch nohach dopredu a preskakuje ¢iaru zo strany na
stranu (ako slalom) a na kazdy stvrty skok musi dostat’ svoje kolena ku hrudi.

8. Hrac¢ celom k ciare skace na oboch nohach dopredu tak, ze stale si prekrizuje nohy

zozadu dopredu a spredu dozadu a na kazdy druhy skok musi dostat’ svoje kolena ku
hrudi.

18


mailto:phoricka@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XI., & 1/2018

9. Hra¢ ¢elom k ciare skace na jednej nohe dopredu a robi rychle nizke skoky hore a dolu

a na kazdy Stvrty skok musi dostat’ svoje koleno ku hrudi.
10. Hra¢ celom ku ciare skace na jednej nohe dopredu a preskakuje ¢iaru zo strany na
stranu a na kazdy Stvrty skok musi dostat’ koleno k hrudi.
11. Hra¢ bokom ku ¢iare skace na oboch nohach po cCiare tak, Ze stale si prekrizuje
nohy zozadu dopredu a spredu dozadu.
12. Ziaci bezia pozdiz telocviéne, na signal sa v behu otoéia o 360° a pokrauju behom vpred. Pri
obratoch nesmu zmenit’ smer pohybu. Smer obratov sa meni.

13. CviCenec zacCina v rohu volejbalového ihriska, bezi vpred a na utoc¢nej volejbalovej Ciare
meni smer pohybu, priCom tuto Ciaru prekracuje striedavonoz tak, ze jedno chodidlo je
z jednej strany Ciary (pred) a druhé z druhej strany Ciary (za). Obe chodidla strieda, nesmie sa
pritom dotykat’ podlahy oboma nohami sucasne. Pri postrannej ¢iare na opacnej strane opét
beZi vpred a na opacnej Gitocnej volejbalovej Ciare sa vracia spat’.

Poznamka: sposob lateralneho prechodu ¢iary méze byt rd6zny

Cvicenia s vyuzitim znaciek

Tieto cvi¢enia mézu byt na zaciatku t'azké ale ked’ hraci ich vykonavaju na pravidelnej baze
ich zlepSenie pride rychlo. Za kratku dobu hra¢i m6zu nadobudnat’

rychle nohy (obr. 1).

Cvicenie 1 Méty (znacky) st rozmiestnené podl'a obrazka 1.

a) Hra¢ ma chodidl4 na bodoch A a B. Hra¢ skoci s oboma nohami suc¢asne na bod C a potom
rychlo na body D a E. Hra¢ sa takym istym spdsobom vracia spat’. Hra¢ musi zopakovat’ toto
cvicenie za sebou 5-krat.

b) Rovnaké poradie dotyku chodidiel ako cvicenie

¢. 1, ale cvienec vykonava dopad striedavonoz. D 50cm E
Opakovanie 5x. NCEE—_
¢) Teraz cvicenec zacina pohyb I'avou nohou (A —

C), potom pravou nohou (B — E), l'avou C — D, C

spét’ pokracuje v opacnom poradi. Opakovanie 5x. 50cm ®

d) Cvi¢enec zacina l'avou nohou v poradi A — C —
A anasledne B — C — B. Opakovanie 5x.

e) CviCenec skace striedavonoz lavou nohou A B
A apravou na B, potom l'avou na B a znova na A;
d'alej opakuje rovnaké poradie dotykov pravou
nohou (B — A — B). Obr. 1 Poskoky

Potom prechadza cez bod ¢ na body D a E a vykondva rovnaké poradie dotykov ako medzi
bodmi A a B. Cvicenie opakuje 5x.

f) Cvicenec skace oboma nohami z bodov A aB na bod C apotom znova na body D,E,
vykona obrat o 180° a vymeni si nohy na bodoch D a E. Potom sko¢i s oboma nohami na bod
C a ihned’ sko¢i na body A a B tak, Ze prava noha je na bode A a l'avd na bode B. Teraz sa
znova oto¢i o 180° a vymeni si nohy na bodoch A a B. Opakovanie 5x.
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Cvicenie ¢. 2

Ziak je v strede medzi dvoma &iarami. Jedna &iara
vpravo od stredu je vo vzdialenosti 5 metrov a druha -
Ciara vlavo je v tej istej vzdialenosti ako prva Ciara (
na kazdej ¢iare mozeme dat’ znacky).

Ziak $printuje ku Giare na pravej strane, dotkne sa
Ciary s pravou rukou, Sprintuje k l'avej ¢iare tak, ze sa \X
jej dotkne 'avou rukou. Hra¢ dokonci cvicenie tak, ze
prebehne cez strednt Startovaciu ¢iaru (obr. 2).

Obr. 2 Prebehy ciar
Cvicenie ¢. 3
Dvaja cvienci lezia v kI'uku celom k ucitel'ovi, od seba su vzdialeni 2m a od ucitela vo
vzdialenosti Sm. Ucitel’ drzi v ruke tenisovu lopticku. Akonahle ju hodi pred seba tak aby sa
odrazila od zeme, obaja ziaci vystartuju z kI'uku a obaja sa snazia chytit’ lopticku.
Poznamka: ucitel méze vyhadzovat’ lopticku na zvolenu stranu, chyta ju ziak, na ktorého
strane je lopticka vyhodena. Druhy Ziak vstava , bezi vzad na zvolenu vzdialenost’, vracia sa
spat’. Obaja znova ¢o najskor zaujmu vychodiskovu polohu v kl'uku a v tejto ¢innosti sut’azia.

Cvicenie €. 4

Cvicenec stoji uprostred Stvorca, ktorého rohy st
vyznaené métami. Vykondva prestupovanie
striedavonoZ na mieste, ucitel’ ukdze na jednu zo 4 i
mét, cvicenec beZi k nej a opédt’ sa vrati do stredu
Stvorca. Po 3 opakovaniach Ziak bezi vpred zvolent
vzdialenost’ (napr. Sm) s maximalnou akceleraciou
(obr. 3).

Ny

Ny
-
»/
&

Obr. 3 Beh k métam

I

Reak¢na agilita

Cvicenie ¢. 1 Reakény beh I

Znamenie — Ziaci stoja v zastupe a postupne po jednom UU
pridu do stredu Stvorca ohrani¢eného métami. Ucitel

stoji z boku a vykonava vopred dohodnuté znamenia. *

Znamenia: tlesknutie — Sprint vpravo dopredu, pisknutie |

— Sprint vlavo dopredu, zvolanie “hop* Sprint vlavo i

dozadu, zvolanie ,,4* Sprint vpravo dozadu. Signaly su

I'ubovol'né, méty moézeme oznacit’ aj ¢islami (obr. 4). c l
i

Pomécky: kuzele, pistalka
Pocet opakovani: kazdy ziak 3-krat a od druhého -
(B) k prvému (A) beh vzad. Obr. 4 Znamenie
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Cvicenie ¢. 2 Reakény beh 11

Méty sa rozmiestnené podla obrizka. Ziaci stoja
v zastupe na koncovej Ciare, ucitel’ v strede na opacnej
strane ihriska. Na signal vybiehaji Ziaci smerom
k ucitel'ovi, ten rukou ndhodne ukazuje smer pohybu,
ziaci ihned’ reaguji zmenou smeru a dotykaju sa méty v
uréenom smere. Po dotyku sa vracaji k pozdiZnej osi
ihriska a ¢innost’ opakuju znova (obr. 5).
Pomécky: kuzele, pistalka

Pocet opakovani: kazdy ziak 2-krat.
Pomocky: méty

Cvicenie ¢. 3 Reakény beh 111

Méty st rozmiestnené podl'a obrazka. Ziak za¢ina
vstrede medzi dvoma métami. Pohybuje sa
obrannym pohybom a dotykom medzi dvomi
métami (lava a prava), pricom sleduje ucitel'a. Ten
dava vizudlny (alebo zvukovy) podnet, ziak reaguje
dotykom méty stojacej v strede pred nim. Po
dotyku sa ihned’ vrati medzi 2 méty a cvicenie sa
opakuje (obr. 6).

Pomécky: kuzele

Pocet opakovani: kazdy ziak 2-krat

Cvicenie €. 4 Beh k méte

Zrkadlovy beh — dvojica vstupi do vyznaceného uzemia
kuzel'mi (4m) a stoji Celne oproti sebe. Jeden z dvojice
udava pohyb ( vpravo, vl'avo) a druhy musi zareagovat’
na pohyb a nasledovat’ ho. Obaja sa snazia ¢o najskor
dotknitt méty a predbehniit’ protihrd¢a. Po uréenom
pocte opakovani sa Glohy oboch Ziakov vymenia (obr.
7).

Pomécky: 2 kuzele

Pocet opakovani: kazdy ziak 4-krat (vymena ziaka,

ktory udava pohyb)
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Cvicenie ¢. 5 Vyzyvana

Ziaci stoja oproti sebe asi Im od
stredovej Ciary. Ucitel' stoji za
postrannou ¢iarou. Jeden rad vopred
oznaci farbou (napr. ¢erveni a ¢ierny)
a postupne pridava d’alSie oznacenia
— napr. parne a neparne cisla, ,,svetlo
a tma“ a pod.

Po vykriku wucitela s prisluSnym
oznacenim nahanaju ziaci naprotivnu
skupinu.  Pripadny dotyk plati
vzhl'adom na bezpecnost’ len po méty
polozené na konci volejbalového ihriska (obr. 8).

Pomocky: kuzele, lopty

Pocet opakovani: cvicenie vykonavat’ 2-krat (zmena smeru)

Obr 8 Vyzyvana

Cvi€enie €. 6 Chytanie loptic¢iek

Dvojica ziakov stoji oproti sebe vo vzdialenosti 3m, jeden zo ziakov drzi tenisova lopticku.
Obaja sa pohybujii v pozdiznej osi ihriska, pri¢om ten, ktory drzi lopticku ju hadze Ziakovi,
ktory sa pohybuje vzad. Smer a rychlost’ prihravky si voli prihravajici. Druhy ziak musi
okamzite zareagovat’ na smer letu lopticky, vykonat’ pohyb v danom smere, chytit’ lopticku
a vratit’ ju svojmu spoluhracovi.

Cvicenie mdzeme najskor vykonat’ na mieste.

Cvicenie ¢. 7 Chytanie kotilajucej sa lopty

Ziaci su v trojiciach, dvaja sloptami stoja na
urCenom mieste, treti vo vzdialenosti 4m cCelom
k nim. Ziaci s loptami striedavo kotul'aju (alebo
hadzu) loptu v l'ubovolnom smere, treti ihned’
reaguje na smer lopty, bezi za nou a ¢o najskor ju
prihrava spit. Lopta nesmie opustit vymedzené
uzemie, napr. 3-bodovd Ciara basketbalového
ihriska, '4 ihriska, volejbalové ihrisko apod. Po
stanovenom pocte prihravok sa ziaci vymenia (obr.

9). Obr.9 Chytanie kotil'ajticej sa lopty

Cvicenie ¢. 8 Reakéna nahanacka I

Ziaci su rozdeleni do dvojic stojacich
oproti sebe na opc¢nej strane ihriska na
postrannej Ciare, obaja cCelom

k stredovému kruhu. Na signal bezia N
v (C

[
—

)

oproti sebe, priCom sa obaja zastavia vo r
vnutri stredového kruhu, asi 1,5 az 2 m
od seba. Jeden je nahanany a druhy
nahanajici. Nahanany sa rozhodne , na
ktoru stranu (smerom k zakladnej Ciare) Gl

bezi, nahanajuci sa ho snazi dobehnut Obr. 10 Reakéna nahanacka I
a dotknut sa ho (obr. 10).
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Nahanany moze v stredovom kruhu ,fintovat™ smer pohybu. Dotyk oboch ziakov
v stredovom kruhu neplati (obr. 9)

Cvicenie ¢. 9 Reakéna nahanacka I1
Znacky su rozmiestnené podl'a obrazka 2,
dvojica cvicencov stoji oproti sebe, pricom
jeden je vopred urceny ako uto¢nik, druhy
ako obranca. Obaja sucasne vykonavaju

rozne variacie poskokov okolo mét, D <] - G
v 'ubovol'nej chvili sa Uto¢nik rozhodne, na
ktora stranu (vlavo alebo vpravo) sa
rozbehne. Akonahle zvoli smer, obranca
musi ihned’ reagovat’ na tento smer. Obaja
sut’azia, kto sa skor chodidlom dotkne Obr. 11 Reakéna nahafacka 11

postranne;j Ciary (obr. 11)

Cvicenie ¢. 10
Celé druzstvo je rozmiestnene na jednej polovici ihriska. Hraci su tvarou oto€eni ku ucitelovi.
Tréner méze pouzit’ vizualne alebo verbalne signaly tak, aby hraci reagovali na obidva typy
stimulov. U¢itel mo6ze robit’ tieto zavolania:

e “Stoj” — Ziaci zdujmu obranny postoj a pohybuju svoje nohy na mieste o najrychlejsie.

e “Vpravo” — ziaci vykonaji 90-stupnovu otocku a ihned’ sa vratia naspit’ ¢o najrychlejSie do
zakladného postavenia ¢elom k ucitel'ovi.
“Vlavo” — ziaci vykonaju to isté ako v bode 2 ale do l'avej strany.
“180” — ziaci vykonaju vyskok so 180-stupniovym obratom a naspét’ do zakladného ppstavenia.
“Hore” — Ziaci stoja v pozore.

e Dole“ — ziaci vykonaju drep, podpor lezmo, drep a znova zaujmu zakladné postavenie.
Ucitel’ moZe pouzit’ ziaka ako vodcu a hrac¢i ho musia kopirovat’.

Cvicenie ¢. 11

Ucitel’ stoji s farebnou métou za chrbtom celom
k ziakovi. Cvicenec kla¢i na Zinenke (podlozke)
ana signal ulitela stojaceho oproti nemu vstava
s vyskokom, striedavonoz prekracuje méty zlava
doprava (pri opakovani zprava dolava), znoZzmo
preskakuje prekdzku vo zvolenej vySke (napr.
30cm) a sucasne s jeho dopadom vyucujuci ukazuje
farebnou métou smer pohybu cvicenca. Cvicenec
beZi zvolenym smerom, opdt preskakuje znozmo
prekazku a po dopade akceleruje 3-5m (obr. 12).
Poznamka: Poradie, vzdialenosti a smer pohybu
modzu byt variabilné podl'a vol'by vyucujiceho. Obr. 12 Agility drill
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Cvicenie ¢. 12

Toto cvicenie v podstate prebieha zhodne z realizaciu
Y- agility testu (Jeffriess, et.al,2015), priCom pohyb
cvitenca je vtvare pismena Y (obr. 13). Stoji na
Startovacej Ciare, na signal (vizudlny alebo zvukovy)
bezi vpred az po vyznacenu métu, v tej chvili ucitel
ukaze smer pohybu a ziak reaguje svojim pohybom na
zvoleny smer. Vzdialenost' jednotlivych mét je
individualna (napr.3x3m, alebo 5x5m).

Poznamka: wucitel modze stanoveny smer rozlisit
farebne- napr. Cervend méta znamena beh vlavo
a modrd méta beh vpravo. Takto ziak zlepSuje aj svoje Obr. 13 - A1gi1ity drill
percepcné schopnosti. ’
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MOZNOSTI VYUZITIA NETRADICNYCH SPORTOV V REKREACNEJ
A SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE

Jana POTOCNIKOVA, Dana DRACKOVA, Peter BAKALAR
(Ustav telesnej vychovy a Sportu UPJS Kosice)
jana.potocnikova@upjs.sk

Uvod

Zaujat’" deti pohybovou a Sportovou cinnostou mdze byt v dnesnej dobe, v ktorej
rychly rozvoj technoldgii prindSa pohodlnu formu zébavy a komfortu, celkom narocné.
Svetovd zdravotnicka organizacia (WHO, 2010) odport¢a vo vztahu k vykonavaniu
pohybovej aktivity (PA) pre zdravie, aby deti aadolescenti vo veku 5 — 17 rokov
naakumulovali minimélne
60 minut pohybovej aktivity strednej az vyssej intenzity denne. Odporucanie pohybovych
aktivit je vo forme aerdbnych aktivit s pulzovou frekvenciou na tirovni 160-170 pulz.min’,
vratane tych, ktoré posiliiuju svaly a kosti, odporucand periodicita pohybovych aktivit je
minimalne 3-krat tyzdenne. Uvedené odporucania vychadzaju z vedeckej evidencie
o zdravotnych benefitoch pohybovej aktivity u deti a adolescentov zahrilujucich zvySenie
telesnej zdatnosti, zniZenie mnozstva telesného tuku, priaznivé trovne parametrov rizikovych
faktorov kardiovaskularnych a metabolickych ochoreni, zvySenie zdravia kosti a znizenie
depresivnych symptomov. V pripade zdravia kosti a rizika vyskytu rakoviny prsnika sa tieto
benefity prendSaju aj do dospelosti (Hallal et al., 2006) a zaroven, prostrednictvom
pozitivneho vzt'ahu medzi vykonavanim PA v detstve a adolescencii a jej vykondvanim v
dospelosti modze PA v detstve a adolescencii viest’ k znizeniu trovni rizikovych faktorov
kardiovaskularnych ochoreni v dospelosti (Landry a Driscoll, 2012). Na druhej strane, sedavé
¢innosti v detstve a adolescencii, ako aj nizka troven telesnej zdatnosti v tychto vekovych
skupinach st vo vztahu k zlym zdravotnym vysledkom v dospelosti (Hallal et al., 2006).

K jednym z konzistentnych zisteni tykajucich sa zmien v Grovni pohybovej aktivity
patri, Ze tato sa s vekom znizuje (Dumith et al., 2011), priCom k najvdcsiemu poklesu
dochadza medzi 13. a 18. rokom Zivota (Sallis, 2000), ¢o sa napriklad na Slovensku prejavuje
tak, ze
75 % 13-roénych a 81 % 15-roénych adolescentov nespliiia vysie uvedené odporu¢ania
(Madarasova Geckova a Dankulincova, 2015). Pochopenie toho, preco st jedinci dostato¢ne
alebo nedostatocne pohybovo aktivni je dolezité z hl'adiska efektivneho zamerania intervencii
podporujucich verejné zdravie (Bauman et al., 2012). K potencidlnym koreldtom
a determinantom pohybovej aktivity, ktoré su v ramci Ekologického modelu (Sallis et al.,
2000) sledované vo vzt'ahu k Skolskej telesnej vychove patria najmi psychologické faktory
ako ,,uzivanie si“ telesnej vychovy (u adolescentov) a ,,negativny vztah“ k telesnej vychove
(u deti)
. U adolescentiek je spominané ,,uzivanie si* telesnej vychovy spojené viac s netradicnymi
Sportmi, ked’ze tradi¢né Sporty ich Casto nudia, resp. sa im nepaci nedostatok réznorodosti
v telesnej vychove  (Orme, 1991; Mulvihill et al., 2000; Sanchez et al., 2010).
U deti patria k motivatorom pohybovej aktivity najmd experimentovanie a nezvycajné
aktivity. Naopak, k bariéram pohybovej aktivity patria sutazné Sporty a vysoko Strukturované
aktivity (Allender et al., 2006). Deti, ktoré mali negativnu skiisenost’ so Struktirovanou
pohybovou aktivitou a boli do nej tlacené, s menej pohybovo aktivne v dospelosti (Boccaro
a Kanters, 2010).

Z hladiska podpory celozivotnej Gcasti vo vol'no¢asovych pohybovych aktivitach je
dolezité, aby boli deti vedené k ucasti v réznych druhoch pohybovych aktivit, aby s nimi
ziskali skusenost’, pretoze v dospelosti si budi vyberat’ skor z aktivit svojho ,,vol'nocasového
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repertoaru” nez z aktivit novych. Cim je tento repertoar $irsi tym je véacsia pravdepodobnost’,
ze si dospely Clovek v navale svojich rodinnych a pracovnych povinnosti najde nejaka pre
neho dostupnu vol'noCasovu pohybovu aktivitu, s ktorou uz mé skasenost’ z minulosti (Iso-
Ahola, Jackson a Dunn, 1994). Tato teériu potvrdzuje aj viacero prehladovych Studii
poukazujucich na to, ze predchadzajice vykonavanie pohybovej aktivity v detstve je
prediktorom vykonavania pohybovej aktivity v adolescencii (Hearst et al., 2012) a pohybova
aktivita v adolescencii je dblezitym faktorom urovne pohybovej aktivity v dospelosti (Hallal
et al., 2006). Jednym z motivujucich faktorov pre vytvaranie aktivneho zaujmu o Sport moze
byt oboznadmenie ziakov s netradiénymi hrami v ramci povinnej telesnej vychovy. Netradi¢né
Sportové hry, ako aj netradi¢né cvi¢ebné nacinia patria medzi Cinitele, ktoré mozu pozitivne
ovplyvilovat’ telovychovny proces, vytvarat podnety v cvicebnych jednotkach, zvysit' ich
zaujimavost’, efektivitu, ¢i kreativitu (Marinica, 2014).

Respektovanie zaujmov deti a adolescentov pri vol'be obsahu telesnej vychovy viedlo
pri poslednej reforme povinného obsahu telesnej vychovy k zavedeniu otvoreného uciva.
Takto sa do programu vyuéovania dostdvaju aj menej tradiéné $portové aktivity (Simonek et
al., 2013). Na 1. stupni ZS (ISCED 1) je ich mozné zakomponovat’ do cca 30 % uéiva v ramci
manipulaénych, pripravnych a $portovych hier; na 2. stupni ZS (ISCED 2) je im dany priestor
v ramci 30 % uciva povinne voliteIného tematického celku a na strednych skolach (ISCED 3)
je mozné zakomponovat’ netradi¢né Sporty do 50 % uciva v ramci tzv. Sportovych ¢innosti
pohybového rezimu. V ramci tematickych celkov to moézu byt: Sportové hry, atletika a
vSeobecnd gymnastika.

Cielom naSej prace je rozsirit poznatky o netradicnych pohybovych hrach
vyuziteI'nych v podmienkach rekreacnej a Skolskej telesnej vychovy.

Pohybové hry a Cinnosti si zoradené abecedne, obsahuju prehl'ad materialneho
zabezpecenia, financného krytia a samotného zaradenia netradicného Sportu pre rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti.

Dodgeball

Dodgeball (obr. 1) je hra, ktora je v naSich regionoch znama skor ako Vybijana. Tato
hra sa stala vel'mi popularnou najmé v Skolskej telesnej vychove, pretoze ma predpoklady na
ziskavanie zékladnych pohybovych zru¢nosti ako su odhody a chytanie. Vzniklo aj niekol’ko
variantov tejto hry, preto zalezi na rozhodnuti ucitela, trénera aby rozhodol, ktoré pravidla
bude reSpektovat’ (jedna, dve a viac 1opt, vypadavanie, kapitan, nabijanie atd’.). Podstatou hry
je trafit — | vybit* siperiacich hracov a vyhnut sa zasiahnutiu, resp. chytit’ loptu a zostat’
posledny v hre. V medzinarodnom meradle v sti¢asnosti existuju dve svetové organizicie:
Svetovd Dodgeballova federacia (WDBF), ktord pouZziva penovt loptu a World Dodgeball
Association (WDA), ktord pouziva loptu podobnu volejbalovej. Na Slovensku sa kazdoro¢ne
usporaduvaji Skolské majstrovstva vo vybijanej pre zakladné skoly.

Struéné pravidla: V kolektivnej forme vybijanej sa hrd zvyc€ajne na volejbalovom
ithrisku ale nemusi to byt pravidlo, ihrisko méZe mat’ akykol'vek rozmer a povrch. Dolezita
v hre je stredova c¢iara. Hra kon¢i az vSetci zo superovho ihriska st mimo hernej plochy.
V individudlnej forme vybijanej je Cas trvania zédpasu 2x7 mintt.

Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne/individudlné, indoor/outdoor, koordinacné,
senzomotorické, kontaktné

Roénik: od 5. roénika ZS

Druzstvo: 5-12 hracov/ druZstvo

Pomocky: 1- 6 ks volejbalové alebo penova lopta

Cena: od 15,50 € mikka volejbalova lopta
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Obr. 1

Fistball

Faustbal, alebo Fistball (obr. 2) ako uz nadzov napoveda ,,pdstova lopta®“, je hra, ktora
sa hra tderom péste do lopty. Z beznych hier pripomina volejbal a nohejbal. Podobne ako vo
volejbale sa hrd uderom hornej koncatiny cez siet’ (pasku) a podobne ako pri nohejbale st
povolené tri prihravky lopty od zeme. Ciel'om hry je vynutit’ si siperovu chybu tak, aby nebol
schopny vratit’ loptu spat’. Napriek tomu, Ze Fistball patri medzi najstarSie hry, na Slovensku
nema velké zastipenie. Vo svete ho vSak zastreSuje Medzindrodna faustbalova asocidcia
(IFA), ktora kazdé 4 roky usporadiiva Majstrovstva sveta (Rlzicka a kol., 2013).

Struéné pravidla: Pre tato hru mozno vyuzit' rozmedzie hadzanarskeho ihriska
(resp. velkost’ telocvicne). Sutazia proti sebe dve péatclenné druzstvd. Hra zacina podanim
z ktoréhokol'vek miesta spoza podavacej Ciary (napr. uto¢na Ciara volejbalového ihriska).
Odbija sa po nadhode ¢elnym pastnym uderom. Prihravky moZzu byt tri a to bud’ priamo z letu
lopty alebo po dopade, ale kazdy ader musi odohrat’ iny hraé. Udery musia byt hrané
zavretou pdstou jednej ruky, alebo predlaktim. Vzdy podava druzstvo, ktoré sa dopustilo
chyby. Herny ¢as je 2 x 15 min/ 2 x 10 min.
Roénik: od 3. roénika ZS
Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, koordina¢né, nekontaktné
Druzstvo: 5 hracov / druzstvo
Pomdcky: volejbalova lopta, siet’ / paska
Cena: od 15,50 € / lopta
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Obr 2

Frisbee ultimate

Hra s, lietajucim tanierom* moze byt omnoho zébavnejsia, ako ju poznate. NadSenci
Sportu s frisbee stit’azia v niekol’kych disciplinach — hod do dialky, hod na presnost, discgolf
(strel'ba na kos), alebo v kolektivnhom ponimani ako Frisbee ultimate (obr. 3). V sucasnosti
nabera na popularite aj v Skolskej telesnej vychove a to vd’aka podpore Slovenskej asociacie
frisbee, ktord ponuka vzorovi hodinu na Skolach, konzulticie a metodické materialy pre
zaradenie Ultimate Sportu ako vyberového uciva. Na svetovej urovni zastreSuje vSetky
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diskové Sporty - World Flying Disc Federation (WFDF). Ultimate frisbee uznala dokonca

Medzinarodna olympijska komisia v roku 2015 za olympijsky Sport (Melichar a kol., 2016).
Stru¢né pravidla: Ultimate frisbee je bezkontaktna kolektivna hra s diskom, ktora je

postavena na zakladoch fair play. Stutazia proti sebe dve sedemclenné druzstvd na rovnej

ploche s oznacenim koncovych zon (v telocvic¢ni napr. koncové Ciary basketbalového ihriska).

Bréniace druzstvo vyhodi disk ¢o najd’alej smerom k stiperovi a jeho hraci bezia zaujat’

obranné postavenie. Tato situdcia sa opakuje po kazdom bode, priCom hréaci druzstva, ktoré

dalo bod, sa stavaji obrancami a ich stperi sa presunt na druht stranu ihriska. Druzstvo

boduje prihravkou, ktort chyti jeho hra¢ v koncovej zone stpera. Disk sa méze pohybovat

len prihrdvkami medzi hra¢mi, priCom hraci nesmu s diskom bezat’. Vitazi tim, ktory ziska 17

resp. viac bodov.

Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, rychlostné, senzomotorické,

nekontaktné

Roénik: pre individualne discipliny od 2. roénika ZS, pre kolektivnu hru Ultimate od 6.

ro¢nika ZS

Druzstvo: 5-7 hracov / druzstvo

Pomdcky: frisbee disk

Cena: od 12 € / ks, alebo 29 € balicek pre skoly (4 disky UltiPro, 1 disk Ultra-Star, 1 vyukové

DVD pre ucitel'ov a zac€inajlcich trénerov, 5 letaCikov s pravidlami)

Indiaca

Indiaca alebo peteca (obr. 4) je operené nacinie, pomocou ktorého sa deti ucia
triafat’, mierit’ a orientovat’ sa v priestore. Nacinie sa odbija samotnou rukou a z tradi¢nych
Sportov najviac pripomina kombinaciu volejbalu a bedmintonu. Indiaca v sti¢asnosti nabera
na popularite areprezentacné druzstvo Slovenska, ktoré zastreSuje Slovenskd asocidcia
indiaky sut’azi aj na medzinarodnej irovni.

Struéné pravidla: Hra za¢ina podanim ,,zdola* z koncovej €iary volejbalového ihriska
(podl'a veku a schopnosti ziakov moZno ¢iaru podania pre ucely vyucby priblizit’). Podobne
ako vo volejbale st povolené tri nahravky spoluhraCom, avSak hra nohou nie je povolena.
Kazda chyba supera znamena zisk bodu, po ktorom sa Ziaci striedaji na podani. Standardne sa
hra na 2 vitazné sety do 25 bodov s rozdielom 2 bodov.

Roénik: od 3. roénika ZS

Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, koordinané, senzomotoricke,
nekontaktné

Druzstvo: 5 hrac¢ov/ druzstvo, neoficialne 2 - 6 hracov/druzstvo

Pomocky: Indiaca, volejbalova siet

Cena: 9,5 -27,8 €/ks
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Kinball

Hra je stvorend pre integraciu, pretoze vyzaduje sustavni timova spolupracu. U¢i deti
principom fair play, ktoré st ur¢ované v pravidlami, zapdja zmieSané skupiny chlapcov aj
dievcata, viac aj menej pohybovo nadani. Kin-ball (obr. 5) zo svojej podstaty vylucuje
vyhraneny individualizmus, hru na jedného hraca alebo hru na potlacenie jedného hraca alebo
timu. Kin-ball je dynamicka hra, pri ktorej samotné pravidlad hry nuatia vSetkych hracov byt’
neustale v pohybe a herny ¢as hrac¢a sa odhaduje na 72 %. Tato pohybova hru tvori rada
gymnastickych a tiez atletickych cvicebnych prvkov. V sti€asnosti sa organizujii vrcholné
sut’aze na urovni Majstrovstiev Europy a sveta. Na Slovensku sa o rozvoj stara Slovenska kin-
ballova federacia a k rozvoju znacne prispieva aj Idedlna mladeznicka aktivita IMA, ktora
poskytuje moznost’ dotacie na ziskanie lopty, kompresora a metodickych materialov v plnej
sume.

Struéné pravidla: Sucasne proti sebe hraju tri farebne odlisené druzstva. Vzdy jedno
druzstvo Utoci, jedno bréni a jedno aktivne uhyba. Podstatou hry je jednym druzstvom loptu
podat’ a nasledne inym, vyvolanym druzstvom, ju chytit. Vyvolané druzstvo musi loptu chytit
v ramci hracej plochy a lopta sa nesmie dotknut’ zeme. Hraci druzstva, ktoré nebolo vyvolané,
nesmu prekdzat’ hraCom prijimajiceho druzstva v pohybe. Vzdy, ked’ niektoré druzstvo urobi
chybu, po jednom bode ziskavaju ostatné dve druzstvd. Na vysvetlenie a pochopenie
zékladnych pravidiel hry je potrebnych cca 15 minut. Zakladnym pravidlom je, ze pri podani
sa musi celé druzstvo dotykat’ lopty, jeden hra¢ nesmie podat’ dvakrat po sebe. Vitazom
periody sa stava druzstvo s najvacsim poctom bodov (resp. 13 bodov).

Roénik: od 5. roénika ZS

Zameranie a rozvoj schopnosti: koletivne, indoor, koordinacné, bezkontaktné
Druzstvo: 4 hraci /druzstvo, 2 — 3druzstva

Pomocky: kinball, kompresor, rozliSovacky

Cena: 340 € / sada (bez finan¢nej dotacia IMA)
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Obr. 5

Ringo

Jeden z najznamejSich netradicnych Sportov hrajucich na Slovensku vyuZiva k hre
jeden, alebo viac penovych kruzkov v zavislosti od Grovne zrucnosti ziakov. Zo znamych
pohybovych hier najviac pripomina prehadzovant. Lopta je vSak nahradend netradi¢nym
nacinim, ¢o zvySuje obtiaznost’ hry. Ringo (obr. 6) sa chyta a hadze jednou rukou a pomaha
tak rozvijat’ reakénll schopnost’, priestorovu orientaciu, zru¢nost’ a timova spolupracu.

Stru¢né pravidla: Hra za¢ina podanim ,,zdola* z koncovej Ciary volejbalového ihriska.
Pri zapase jednotlivcov sa pouziva jeden krizok a pri dvojiciach a trojiciach podavaji obe
strany sucasne na zvukovy signdl. Kazda chyba supera znamena zisk bodu po ktorom sa Ziaci
striedajil na podani. Pri hre s dvoma krizkami sa zapocitavaji body za kazdy krizok zvlast
a teda jedno druzstvo mdze po podani ziskat’ aj 2 body naraz. Zvyc¢ajne sa hra do 15 bodov s
rozdielom 2 bodov, pri¢om strany si druZstvd menia po dosiahnuti 8 bodu v zapase.
Roénik: od 2. roénika ZS
Zameranie a rozvoj schopnosti: individudlne/kolektivne, indoor/outdoor, koordinacné,
senzomotorické, nekontaktné
Druzstvo: individualne, dvojice, zmie§ané trojice (2M +17)
Pomodcky: ringo kruzok, siet’ (volejbalova)
Cena: od 2,5 € / ks ringo

Obr. 6
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Ringo — hokej

Ringo hokej - Ringette (obr. 7) ponuka d’alSie moznosti vyuzitia ringo kruzkov. Ringo
hokej alebo ringette je timovy Sport s dvoma varidciami: zimnou, hré sa na klzisku a letnou,
hré sa na florballovom ihrisku. Letna verzia sa tiez nazyva gym ringette. Druzstvo je tvorené
zmieSanym timom. Narodné ringettové ligy st rozSirené najmid vo vSetkych severskych
krajinach, v Kanade, Spojenych $tatoch americkych, Rusku, Cesku aunas sa hra v troch
mestach.

Struéné pravidla: Hra sa s gumenym krizkom (ringom) a rovnymi palicami okrem
brankara s klasickou hokejku. Pocas hry nemdze mat’ jedno druzstvo na 'adovej ploche viac
ako 6 hracov (5 korculiarov a 1 brankdra). Domace druzstvo ma moznost’ vyberu, ktora
branku bude branit’ pocas prvej a tretej tretiny. Druzstva si vymenia strany na druhu tretinu.
Hra sa zacina volnou nahrdvkou do 5 sekiind zo stredového kruhu, kde smie byt iba
rozohrdva¢ hostujlicecho druzstva. Volnd nahravka v obrannom pdsme je nahradend
,brankdrovym ringom®, podobne ako vo futbale. Riadny hraci Cas pozostava z troch
20-minutovych tretin alebo Styroch 15-mnutovych Stvrtin. Ringo krtizok smie druzstvo viest
a prihravat’ max. 30 sekund. Do tej doby musi vystrelit’ zo svojho obranného pasma.
Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, koordina¢né, kontaktné
Roénik: od 5. roénika ZS
Druzstvo: 6 hracov/ druzstvo
Pomdcky: ringo kruzok, hokejova alebo florballova vystroj, palice, hokejka
Cena: od 2,50 € / ks ringo

Rope skipping

Rope skipping (obr. 8) je inovovana verzia skdkania cez Svihadlo. Takato forma
skékania priSla do Eurdpy zo Spojenych Statov americkych, kde skacu cez kratke aj dlhé
Svihadlo nielen jednotlivci ale aj vo dvojicie, trojicie a rézne velké skupiny. Skékanie cez
Svihadlo ponuka vel’a alternativ a zdbavy. Roppe skipping je velI'mi efektivnym prostriedkom
na zvySenie telesnej kondicie a aj vdaka tomu naberd na popularite. U nas je tento Sport
organizovany Slovenskou rope skippingovou asocidciou (SRSA) aje oficidlne uznand
ministerstvom Skolstva ako Sportové odvetvie.

Struéné pravidla: Skace sa cez kratke Svihadlo, ak sa cvicenec postavi do stredu
Svihadla oboma nohami, mali by jeho konce siahat’ pod pazuchové jamky. Dlhé §vihadlo ma
dizku 900-1000 cm. Ak cvigenci pouzivaji dve §vihadla disciplina sa nazyva Double dutch.
Dizka $vihadiel v tomto pripade zavisi od zru¢nosti skakajucich a méZze byt v rozsahu
od 310 — 480 cm. Sutazit' sa moze v roznych vekovych kategdriach a disciplinach - speed,
dvojsvihy, v timoch a freestyle.
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Zameranie a rozvoj schopnosti: individualne/kolektivne, indoor/outdoor, koordinacné,
vytrvalostné, nekontaktné

Druzstvo: jednotlivec/dvojice/trojice

Rocnik: od 1.roénika ZS

Pomocky: Svihadlo, Sportova obuv

Cena: 0d 16,50€ /213 cm — 305 cm, od 424,50 € / 427 cm, od 29,50 € / 427-488 cm

Slackline

Slackline (obr. 9) je pozdiZne napnuty popruh vyuZivany na rozvoj statickych
a dynamickych rovnovahovych schopnosti. Jeho vznik siaha do cirkusovych manézi.
Povrazolezci boli uznavani ako vyborny akrobati. Od povrazolezeckych lan sa Slackline 1isi
v pouzitom materiali — pevny plochy popruh a v systéme upinania. Napitie je mozné nastavit’
tak, e tato dynamicka pruzna &iara s roznou dizkou a vyskou nastavenia moéze posobit’ ak
trampolina. Slackline je popularny kvoli svojej jednoduchosti a vSestrannom vyuZiti
v réznych prostrediach.

Struéné pravidla: Klasicky slackline sa upina medzi dva stromy. Je vybaveny
popruhom, naSitym okom, napinacou racnou, kotviacou sluckou a ocelovym Seklom.
Standardna dizka je 4 -10 m, pri¢om sa upina do takej vysky aby sa cvienec v jej strede
nedotykal zeme. Sirka slacklinu pre zagiato¢nikov je 5 cm a pre pokrogilych 1,6 cm. Zakladné
cviCenie je prisunny krok pravou alebo l'avou nohou vpred (mdZe byt aj s dopomocou).
Cvi¢enec ma ruky upazené, chodidla rovnobezne pozdizne s popruhom. Neskor prechidza
cvi¢enec do chddze, stoja s pérovanim a skokov na mieste. Pozname rézne druhy slackingu
ato: Tricklining — okrem zakladnych poloh a pohybov, cvicenci vyuZivaji otdCanie okolo
pozdiznej osi, spustanie a skoky sa na predkolenie, do sedu alahu vpred a vzad.
Waterlining — slacking nad vodou. Vyska popruhu moéze byt nad hladinou vody ale j pod.
Highlining — je chddza na popruhu vo vyskach s istenim cvicenca. Slackline joga — klasické
polohy z jogy sa vykonavaji na slackline. Freestyle slacklining — vykonava sa pri slabSom
napiti v popruhu ¢o sposobuje vysSie amplitidy a dynamiku pri cviceni akrobatickych
cvicebnych tvarov.

Zameranie a rozvoj schopnosti: individualne, indoor/outdoor, koordina¢né, bezkontaktné
Druzstvo: jednotlivec

Roénik: od 5. roénika ZS

Pomdcky: Slackline, Sportova obuv alebo na boso

Cena: od 30 €/ kus
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Slider

Cvienie na kizavych podlozkach Slider (obr. 10), znamy aj ako Disc slider/Core
slider je jednoduchsi, pohybovo a priestorovo pestrejsi, finanéne menej naro¢ny nastupca
cviceni na Flowine. Primarne bol vyvinuty na posilnenie telesného jadra ale jeho moZnosti na
vyuzite s vSestrannejsie. Pri kizavom pohybe ak st na podlozke ruky cviéenec posiliiuje
predovietkym svalstvo pazi a trupu. Pri kizani s podlozkami na nohach cvienec posilituje
primarne dolné koncatiny. Udrzat’ sa na podlozkach je taktiez koordina¢ne narocnejSie,
cvi¢enec jednoduchym sposobom rozvija staticki a dynamicka rovnovahu. Podlozky je tiez
mozné vyuzivat’ na rozvoj flexibility celého tela.

Struéné pravidla: NajdolezitejSia zdsada je drzat spravnu polohu tela pri vSetkych
cvi¢eniach. Ak cvici jednotlivec vyuzivaju sa vSetky polohy tela: v stoji, v podrepe, v kl'aku,
v podpore drepmo, podpore kl'acmo, podpore lezmo vpred a vzad. Pri cviceni v dvojiciach sa
navzajom cvicenci tlacia napriklad: v stoji s naklonom vzad, vpred, v podpore lezmo (furik).
Jeden cvicenec mdze vyuzivat' len jednu podloZku ale aj Styri s oporou na vSetky koncatiny.
Zameranie a rozvoj schopnosti: individualny/parové, indoor, koordinacné, nekontaktné
Druzstvo: jednotlivec
Ro¢nik: od 1.roénika ZS
Pomocky: slider, Sportova obuv alebo na boso
Cena: od 12,50 €/ par

Obr. 10
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Speedminton

Od roku 2016 bol tento raketovy Sport premenovany na crossminton (obr. 11). Na
rozdiel od tradi¢nych raketovych Sportov sa crossminton hraje bez siete a hracie uzemia su
vzdialené od seba 9 metrov v kategoérii do 12 rokov, alebo 12,5 metrov v starsich ro¢nikoch.
Popularite nabera tento Sport nie len na medzinarodnej urovni (International Crossminton
federation), ale aj na slovenskej Grovni, kde vznikla Slovensk4 asocidcia crossmintonu zo
Sirokou hracskou zékladnou.

Stru¢né pravidla: Hraci stoja vo svojom hracom poli a snazia sa ho branit’. Podavajuci
odraza speeder (kosik) a snazi sa ho dostat’ na zem do superovho Stvorca. Podanie sa meni po
kazdom tretom podani. Hra prebiecha kym jeden z hracov dosiahne 16 bodov (dvojbodovym
rozdielom). Zéapas sa hra na dva vitazné sety.

Roénik: od 3. roénika ZS

Zameranie a rozvoj schopnosti: individudlne/kolektivne, indoor/outdoor, senzomotorickeé,
koordina¢né, nekontaktné

Druzstvo: individualne/ dvojice

Pomocky: crossminton raketa, kosik, pasky/Ciary/kuzele/klobuciky

Cena: od 21 €/ raketa, alebo 250 €/sada (ucitel'ska sada pre Skoly obsahuje: 10 rakiet, 30
kosikov, 20 klobucikov na vymedzenie ihriska).

Spikeball

Je to bezkontaktnd hra nazyvana aj Roundnet, alebo Rebound (obr. €. 12). Podobnost’
tejto hry mozno hladat’ pri beachvolejbale, alebo uz spomenutej indiace. Spikeball
najcastejSie hraju proti sebe dvojice alebo trojice, idedlne na piesku. Vzhl'adom na vysSie
naroky z oblasti koordina¢nych schopnosti je hra vhodna pre starSich ziakov.

Stru¢né pravidla: Hra sa jednou rukou, pricom spoluhrac¢i si mézu medzi sebou 2 krat
prihrat’ (bez dotyku z odrazadla) a treti uder uz musi smerovat’ na odrazadlo. Ulohou hrada je
trafit’ loptickou do odrézadla tak, aby ju uz super po odraze nechytil. Ak lopticka spadne na
zem, ziskava bod. Zvycajne sa hra do 21 bodov s rozdielom 2 bodov.

Roénik: od 7. roénik ZS

Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, koordina¢né, nekontaktné
DruzZstvo: 2 — 3 hraci / druzstvo

Pomocky: odrazadlo, spikeball - lopta

Cena: 60 - 100 € / sada (odrazadlo a lopta)
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Obr. 12

Tchouckball

Tchoukball (obr. ¢. 13) vznikol kombinaciou hadzanej, volejbalu a squashu. K hre je
potrebné jedno (monopolarny tchoukball, alebo dve odraZzadla (bipolarny tchoukball), ktoré su
vynikajucou pomdckou na zlepSenie reakcie a rychlosti. Odrazadla pripominajii naklonenu
trampolinu, s ktorou je mozné nastavit’ obtiaznost’ hry a sit umiestnené za stredom koncovych
Ciar. Vo svete tento Sport zastreSuje Medzinarodna tchoukballova federacia. Na Slovensku
tento Sport napriek svojej jedine€nosti nema zatial’ roz$irenu zékladnu, asi aj z dovodu vysSich
finan¢nych néarokov.

Struéné pravidla: Ciel'om hry je dopravit’ od odrdzadla loptu do vymedzeného pasma
tak, aby ju superiaci hra¢ nechytil ¢i neodbil. Tato bezkontaktnd hra v ktorej je zakdzané aj
odchytdvanie prihravok utociaceho druzstva sa hrd na ¢as v rozmedzi 3 x 7 min/12 min/15
min. Ak branice druzstvo chyti odrazeni loptu, moze pokradovat okamzite v utoku. Na
ktortikol'vek stranu, resp. trampolinu. Hra¢ mdze spravit’ 3 kroky s loptou a moZze drzat’ loptu
max. 3 sekundy, tim si moze prihrat’ max. 3x predtym ako triafa na ram s trampolinou. S
lopou je zakazané driblovat’. Ak lopta padne na zem, loptu ziskava druhé druZstvo.

Roénik: od 3. roénika ZS

Zameranie a rozvoj schopnosti: kolektivne, indoor/outdoor, koordina¢né, nekontaktné
Druzstvo: 6 - 9 hracov / druzstvo

Pomocky: 1 — 2 odrazadld, hadzanarska lopta/volejbalova lopta

Cena: odrazadlo - 160 — 300 € / kus
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Specifické materialne vybavenie spomenuté v tomto prispevku je mozné néjst’ na strankach:
www.discline.com

www .kinball.sk

www.sportujeme.sk
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Obr. 11., Dostupné na: http://www.dalter.com/tienda/Catalog/listing/slide-fitness-8847/1

Obr. 12., Dostupné na: https://www.expertlychosen.com/gifts/spikeball-game-set

Obr. 13., Tchouckball
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UPLATNENIE STRECINGOVYCH CVICENI V SPORTOVEJ PRAXI

lvana FERENC y
(Katedra Sportovej humanistiky, FTVS UK Bratislava)
ivana.cepcekova@gmail.com

Uvod

V dneSnej dobe je streCingu prikladany velky vyznam, ¢i uz zo Sportového alebo
fyzioterapeutick¢ého hladiska. Po skonceni tréningu nema véacSina Sportovcov alebo
rekreaénych cvi¢encov chut' venovat sa eSte streCingovému cviceniu, alebo nai nemaju
Casovy priestor. Rovnako je v niektorych Sportoch viac menej prakticky druhorady, a to ako
pri prevencii zraneni, tak pri zlepSeni vykonnosti. Z fyziologického hladiska je potvrdené, Ze
stre¢ing bezprostredne vykonany po skonceni tréningovej jednotky moéze vyrazne urychlit’
regeneraciu a relaxaciu svalstva. V mnohych pripadoch bolo dokdzané, ze spravne zvoleny
druh streCingu pred zacatim tréningu priaznivo ovplyviiuje samotny Sportovy vykon. Nasou
snahou je v prispevku poukéizat na dolezitost’ a nenahraditelnost’ stre¢ingovych cvi€eni
vykonévanych pred zacatim alebo bezprostredne po skonceni akéhokol'vek Sportu.

Vyhody strefingovych cviceni

Slovo streing vzniklo z anglického originalu ,stretching™, a znamend natahovanie,
roztahovanie alebo stibor nat'ahovacich cvi¢eni zameranych na konkrétny sval. V sti¢asnosti
tento pojem charakterizuje Specializované cvienie zamerané na zvySenie ohybnosti
a pruznosti jednotlivych svalov, rozvijanie pohyblivosti kibov, &im sa snazi prechadzat
zraneniam, ktoré vznikaja pri vykondvani Sportovej Cinnosti. Rovnako stre¢ing posobi aj ako
doplnok na zlepSenie regeneracie vd’aka relaxaénym ucinkom, ktorymi pdsobi na svalstvo.

Vo viacerych Sportovych disciplinach Sportovei nezatazuju rovnako vsetky svalové
skupiny. A prave preto je dolezité menej zataZované svaly podrobit’ pravidelnému strecingu,
¢i uz kvoli prevencii zraneni, zlepSeniu vykonnosti alebo zachovaniu spravneho drZania tela.

V T'udskom tele sa nachadzaji dva druhy svalovych systémov, s opaénymi vlastnostami —
svaly fazické a posturalne. Prave posturalne svalstvo ma tendenciu k skracovaniu a fazické je
nachylné k oslabovaniu. Podl'a Sedivého (2007) nepravidelné zat'aZovanie, resp. nevyuzivanie
vSetkych svalovych skupin pocas Sportového vykonu mdze viest' k neestetickému drzaniu
tela, ktoré mo6ze mat’ za nasledok niektoré zdravotné problémy ako napriklad bolesti chrbta,
krku, hlavy a iné. Prevenciou k zanedbavaniu niektorych svalovych skupin je teda pravidelné
zarad’'ovanie streingu, Specidlne so zameranim na svalstvo, ktoré ma tendenciu skracovat,
resp. ktoré je pri danom Sporte najmenej vyuzivané.

Na zéklade vyskumu stavu svalového aparidtu u rychlostnych kanoistov zmieSaného
pohlavia vo veku 15 — 22 rokov, boli zistené tieto najcastejSie skratené svaly (Lopata, 2012):

Priamy sval stehna = 68 % Stvoruhly driekovy sval = 14 %
Napinac Sirokej pokryvky =41 % Bedrovodriekovy sval =9 %
Prsné svaly =41 % Svaly zadnej strany stehna =9 %
Lytkové svaly =23 % Vystiera¢ chrbtice =9 %
Lichobeznikovy sval = 18% Zdvihac¢ lopatky =9 %
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Nelson a Kokkonen (2009) vo svojich §tidiach zameranych na urazy kolenného viziva
poukazuju na skutocnost, Ze u l'udi s mensim rozsahom pohybu sa vyskytlo najviac urazov.
Tato trazovost’, ktora tizko suvisi so zvySenou ohybnostou nemala suvislost’ so stre¢ingom
(rozevicenim) pred fyzickou aktivitou, ale prave so streingovymi cvi¢eniami vykonavanymi
zakazdym vzdy po Sportovom vykone. V d’alSom vyskume potvrdili, ze prave takyto
pravidelny asponi desat’ minutovy streing vplyva pozitivne na vSetky tkanivd, ktoré su
tvorené nervami, svalmi a §I'achami. ZlepSenie silovych a aerébnych vykonov nastalo u tych
Sportovcov, ktori mali zvySenu ohybnost’ a pohyblivost’ v jednotlivych svalovych skupinach
ziskanu pravidelnym po tréningovym strecingom.

Vyhody pravidelného strecingového cvicenia podla Altera (1999):

e ZvySenie telesnej zdatnosti a schopnosti vykonavat’ riadené pohyby

e ZvySenie pruznosti vdaka produkcii chemickych latok nevyhnutnych pre spravne
fungovanie spojivovych tkaniv

e ZvySenie mentalneho a dusevného uvolnenia (navodenie pocitu relaxacie)

e ZvySenie schopnosti vyvinut maximalnu silu prostrednictvom vicsieho rozsahu
pohybu

e ZniZenie rizika poranenia kibov a §liach

e Znizenie svalovej bolesti a tuhosti svalstva (napétia)

e Posilnenie uvedomovania si vlastného tela

Z uvedeného vyplyva, Ze streCing prindSa viac ako len zvySenie flexibility celého tela
a jednotlivych svalovych skupin. Délezitym faktorom vSak je, aby bolo streCingové cvicenie
vykondvané spravne. S potrebné urcité znalosti z fyziologie a znalost' technik, pretoZe
nespravne realizovany streing nemusi priniest’ vyssie spomenuté benefity.

Vplyv strefingu na Sportovy vykon

Problematikou streCingu ajeho spravnym nacasovanim azvolenim jeho druhu sa
zaoberalo uz viacero autorov. Podla ich Studii a uskuto¢nenych vyskumov sa potvrdilo, ze
spravne, resp. nespravne zvolena forma streCingového cvienia ma vplyv na samotny
Sportovy vykon. Pri niektorych Sportoch je totiz nadmerna ohybnost' svalstva
kontraproduktivna, pretoze prave tuhost v jednotlivych svaloch umoziuje rychlejsi
a ucinnejsi prenos sily. Pre kazdého Sportovca je nevyhnutné, aby ovladal aspon zaklady
stre¢ingového cvi€enia a sam si zvolil ti najvhodnejSiu variantu pred tréningom a po fiom.

Problematike maximalneho Uc¢inku stre¢ingu pre jednotlivé svalové skupiny sa venuji
autori Nelson a Kokkonen (2009), podla ktorych musi byt streCingové cvienie vykondvané
pred Sportovym vykonom vo forme rozcvi€enia, a tiez v zavere tréningovej jednotky kvoli
ukl'udneniu svalovych skupin. Je nutné rozlisit, Ze sa jedna o dva odliSné druhy stre¢ingového
cviCenia, pretoZze ten, ktory Sportovec vykondva pred zacatim tréningu ma aktivacny
charakter, a po tréningovy stre¢ing ma relaxacno-regeneracny ucel. Rovnako je rozdielna aj
technika a realizovanie jednotlivych tkonov.

Autori Hough, et al. (2009) uskutocnili vyskum, v ktorom porovnévali, ako ovplyvni
Sportovy vykon dynamicky a staticky strecing, resp. ich absencia. Svoju vyskumna vzorku
jedendstich muZov rozdelili na tri skupiny, kde v kazdej aplikovali iny druh rozcvicenia
(dynamické, statické, Ziadne). Zistili, Ze v porovnani so ziadnym rozcvicenim, sa po
aplikovani dynamického stre¢ingu ich Sportovy vykon zlepSuje, a po aplikovani statického
stre¢ingu sa naopak vykon vzorky zhorSuje. Podobny vyskum uskutocnili aj Tobin, Delehunt
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(2014) na vzorke dvadsiatich ragbistov, a zistili, ze vykonali lepSie 40 preskokov prave ti,
ktori absolvovali pred testovanim rozcvicenie.

Z vyskumov viacerych autorov moézeme konStatovat, ze dynamicky streCing je
najvhodnejse zarad’'ovat’ na zaciatok tréningovej jednotky najmi v kondi¢nej priprave, avsak
predovsetkym u Sportov, kde je maximalny rozvoj pohyblivosti sucastou Sportového vykonu.

Uplatnenie strec¢ingovych cviceni v praxi

Existuje niekol’ko druhov stre¢ingu, jeho technik a mnoZstvo streingovych cviceni,
z ktorych st niektoré vyhodnejsSie a iné kontraproduktivne, dokonca mézu byt doslova az
nebezpecné. Stre€ing modze byt bud’ dynamicky (nat'ahovanie za pomoci rychlejSieho
pohybu) alebo staticky, ktory pohyb nezahriuje.

Nelson a Kokonnen (2009) dalej piSu o natahovacich cviceniach, ktoré moézu byt
realizované aktivne, alebo pasivne. Aktivny strecing vykondva cvicenec, ktory sam dokaze
udrzat’ natahované Casti tela v stre€ingovej polohe (Obr. 1). Pasivny strecing sa uskutociiuje
za pomoci druhej osoby alebo podpery (zapretie sa o stenu, vylozenie nohy na nejaky objekt),
ktoré naopak cvicencovi napomahaju udrzat’ streCingova polohu (Obr. 2).

Obr. 1 Aktivny strecing Obr. 2 Pasivny strecing

Dynamicky strecing

Kurz (1994) uvadza ako priklad vykonania tohto druhu stre¢ingového cvicenia kruZenie
dolnych a hornych koncatin (Obr. 3 a Obr. 4), alebo trupu na hranici rozsahu (Obr. 5), kedy je
pohyb neustale pod kontrolou. Nat'ahovanym ¢astiam tela sa tak rychlost'ou pohybu postupne
zvysuje ich rozsah.
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Obr. 4 Dynamicky streéing zapastia

Dynamicky strecing nevyuziva Ziadne skakavé ani trhavé pohyby alebo odrazy, vyuziva
len rychlu dynamiku, ktord ma priaznivy vplyv na flexibilitu, a vd’aka ktorej sa docieluje
pozadované nat'ahovanie jednotlivych svalov najviac zatazovanych v danom Sporte. Je vel'mi
podobny Sportovému rozcviceniu Specifickému pre konkrétny druh Sportu, ale s nizSou
intenzitou (Nelson, Kokkonen, 2009).

Podl'a Dawesa a Roozena (2012) zvySuje tento typ rozcvicenia telesna teplotu a nervovo-
svalovu aktivaciu, ¢im zaktivizuje srdcovocievny systém a energetické zdroje organizmu.
Trebaticky a Vanderka (2014) uvadzaju, ze dynamicky stre¢ing ma pozitivny vplyv na
zvySenie neuro-svalovej aktivity, a tiez ma priaznivejsi efekt na zvySenie rychlostno-silového
vykonu.
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Obr. 5 Realizovanie dynamického stre¢ingu trupu

Balisticky strecing

Pocas vykonavania balistického stre¢ingu sa cvicenec snazi konkrétnu Cast’ tela dostat’ za
hranicu rozsahu pohybu — aktivnhe pohyby koncéatin sa ucinkom kinetickej energie
a zotrvacnosti dostavaji do hrani¢nych poloh anatomického rozsahu (Kristofi¢, 2007).

Nelson a Kokkonen (2009) odporucaju tento druh stre¢ingového cvicenia aplikovat’ az po
statickom ponat'ahovani, pretoze sa pri iom aktivuju reflexy, ktoré vyvolavaji kontrakciu
svalu. Na rozdiel od dynamického, balisticky streing urcite nepatri do rozcvicovania sa na
zacCiatku tréningovej jednotky.

Staticky strecing

Bezprostredne po skonceni tréningu nastava proces regeneracie a telo si vyzaduje uvolnit’.
Tu by mal dostat’ priestor staticky strecing, ktory navodzuje svalové uvolnenie, vplyva na
staticku flexibilitu aje vhodny najmd ako regenerand arelaxatnd metdda realizovana
bezprostredne po skonceni tréningovej jednotky.

Technika vykonania sa uskutocniuje pomalymi pohybmi, ktorymi cvi¢enec dostane
konkrétny sval do natiahnutej polohy (Obr. 6), v ktorej musi zotrvat’ stanovenu dobu (vydrz
v krajnych polohach rozsahu).
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Andersonov postup realizécie statického (klasického) strec¢ingu (Tlapak, 2011):

1. Faza (Pahké natiahnutie, pripravna faza): Predstavuje mierne — dvadsat’ aZz tridsat’
sekundové natiahnutie svalu s pocitom mierneho napétia, ktoré by sa malo pocas
vydrze pomaly vytratit’.

2. Faza (rozvijajuce natiahnutie): Tato faza zvicSuje flexibilitu svalu. Pred jej zacatim
musi najskor nasledovat’ uvolnenie, ktorého trvanie je priblizne dve azZ tri sekundy.
Nasledne cvicenec natiahne sval o trochu viac ako v prvej faze, znovu sa objavi pocit
mierneho napétia, ktory by sa mal pocas vydrze dvadsat az tridsat’ sekind opat’
pomaly vytratit’.

Nadmerné natiahnutie svalu az do bolesti s odporom napinacieho reflexu podl'a autora sam
Anderson (otec a priekopnik streCingu) pokladal za nebezpecné abez prospechu pre
konkrétny sval. Upozornil na riziko drobnych zraneni v jednotlivych svalovych vldknach.

Obr. 7 Priklad statického stre¢ingového cvicenia
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Nelson a Kokkonen (2009) uvadzaju, ze staticky streCing je pouzivany najcastejSie,
dokonca aj v amatérskej oblasti, pretoze je jednoduchy z hl'adiska vykonania a nevyzaduje
vel'ké vynalozenie energie (Obr. 7). Upozornuju vsSak na fakt, ze tento druh stre¢ingového
cvicenia redukuje maximalnu silu a preto nie je vhodny pred silovym tréningom. Kristofi¢
(2007) vo svojej publikacii tiez potvrdzuje nazor Nelsona a Kokkonena (2009), pretoze podla
neho ma staticky strecing skor regeneracny vyznam a je vhodné ho praktikovat’ bezprostredne
po zéatazi. Svoje tvrdenia postavil na prirodzenej fyziologii svalstva Cloveka, pretoze pri
intenzivnom natahovani svalu s dlhou vydrzou sa svalové vlakno predizi, kvoli ¢omu sa
potom kontrahuje omnoho mene;.

Strec¢ingové metody PNF

Skratka PNF vyjadruje ,,proprioceptivnu neurosvalov facilitdciu®, ktorej zdklady stanovil
doktor Herman Kabat. Vysvetlil, ze zakladnym neurofyziologickym mechanizmom PNF je
cielené ovplyvilovanie motorickych neurénov prostrednictvom impulzov zo svalovych,
$Pachovych a kibovych proprioceptorov. Vdaka PNF su vyuzivané pohybové vzorce, ktoré sa
vel'mi podobaju kazdodennym ¢innostiam. Tymito vzorcami si ovplyvilované proprioceptory,
¢im je urychl'ovana odpoved neurosvalového aparatu (Kolar, 2009). Povodne bola metdda
PNF navrhnuta avyvinutd ako postup vradmci rehabilitatnej fyzioterapie pri stavoch
nadmerného svalového napitia. V sucasnosti sa niekol'’ko typov PNF pouziva aj v Sportovom
lekarstve.

Podrl'a Nelsona a Kokkonena (2009) je realizovanie PNF stre¢ingovych metod zalozené na
postfacilitatnom ttlme, pri ktorom je charakteristické kontrahovanie svalu, jeho uvolnenie
a nasledné natiahnutie uvolneného svalu do hrani¢nej polohy rozsahu pohybu. ZvySena
ohybnost’ sa dociel'uje vd’aka uvol'neniu vnitorného tonusu vo svale, ktory bol kontrahovany
(agonista), ale aj zniZenim sily vo svale, ktory opacne branil v pohybe (antagonista) (Tlapak,
2011).

Zaver

Zo skusenosti viacerych trénerov, ktori sa kazdodenne pohybuji vo fitnescentrach alebo
inych Sportoviskach, mézeme skonstatovat, Ze v prevaznej miere je v Sportovej praxi stre¢ing
zanedbavany, podcefiovany, a mnohokrat dokonca absentuje. Ci uz je dovodom neznalost
spravnych technik stre¢ingovych cvikov alebo ich zrealizovanie, vynechanie streingu pred
alebo po Sportovom vykone pokladdme za nepriaznivé. Na tento fakt upozoriiuju aj autori
Tobin a Delehunt (2014), ktori vo svojom vyskume zistili, Ze v porovnani so Ziadnym
strecingom, sa po jeho aplikovani vykonnost’ zlepsuje. Rovnako je ale podstatné, zvolit’ si
vhodny druh stre¢ingového cvicenia, Comu sa venovali Hough, et. al. (2009), ktori sktimali
vplyv jednotlivych druhov rozcvicenia na ovplyvnenie Sportovej vykonnosti.

Co sa tyka $portovej praxe, mal by byt’ na streding kladeny omnoho va&si doraz, pretoZe aj
autori, ktori sa zaoberali jeho maximalnym u¢inkom pre fyzioldgiu I'udského tela, vyzdvihuja
jeho pozitivny a priaznivy vplyv. VSetci sa vo svojich Stadiach zhodli, ze stre¢ingové cvicenie
je vel'mi prospesné pre l'udsky organizmus, ¢i uz ako spomina Nelson a Kokkonen (2009)
kvoli zabraneniu Urazu vd’aka vicSiemu rozsahu pohybu, alebo Alter (1999) pre zvySenie
telesnej zdatnosti a pruznosti spojivovych tkaniv.
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VYUZITIE OPORNYCH SM TYCI PRI PREVENCII A ODSTRANOVANI BOLESTI
CHRBTA (1. &ast)

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

Uvod

Najvacsim problémom sucasného spdsobu zivota l'udi je pohybova inaktivita, sedavy
spdsob zivota a z nich vyplyvajuce Casté problémy so zdravim. Kym fyzickd aktivita ludi
bola v minulosti integralnou sucastou kazdodenného Zivota, dnes to uz neplati. Pohybova
inaktivita sa dnes povazuje zanieCo Uplne normalne (Antala a kol. 2014). S problémami
pohybového aparatu sa stretdvame uz u deti. Mnoho vyskumov (Kanasova 2001; 2004; 2006;
2015) ukazuje na vysoky vyskyt chybného drzania tela. Tieto problémy mozu pretrvavat,
pripadne sa vekom zhorSovat’. V priebehu ontogenézy sa v pohybovom systéme cloveka udeje
mnozstvo zmien. U starych l'udi ubuda svalova hmota a znizi sa az o 25-30 %. Znizuje sa
mnozstvo kolagénu, zniZzuje sa elasticita vdziva, ¢im dochadza k obmedzeniu rozsahu
pohyblivosti a stability kibov. Zmeny postihuji aj chrbticu. V seniorskom veku sa zhoriuje
motorika, ¢o sa prejavi spomal’ovanim chodze, dochddza k zmenam v oblasti rovnovazneho
ustrojenstva, zraku a citlivosti. To v§etko ma vplyv na koordinaciu pohybov, chédzu a postoj
tela. Svalové dysbalancie maji podla Kolara (2004) vplyv na chybné drzanie tela a
pohyblivost’ pocas starnutia. Posturdlne svaly, ktoré udrzuju polohu tela sa skracujt, svaly
fazické zas maju sklon k ochabovaniu (Klevetova, Dlabalova, 2008). Idedlnym prostriedkom
prevencie, alebo udrziavania pohyblivosti chrbtice je cviCenie. Pre starSich I'udi musi byt
nendro¢né a okamzite vyuziteI'né v akomkol'vek prostredi a s pristupnym nacinim. Prave
jednoduché cvicenia styCou moézu byt preventivnym prostriedkom pri predchadzani
zdravotnych problémov spojenych so starnutim.

V nasom prispevku vyuzijeme oporni SM ty¢, ktordt modézeme nahradit’ aj tycou z
metly, ktord je finan¢ne absolutne nenaro¢na a pristupna pre kazdého. Cvicenia sii zamerané
na relaxéciu, kompenzaciu a stre€ing.

Cvicenia:

Pohyblivost’ ramien, chrbtice, noh(v stoji):

a) Popis cvi¢enia: Cvicenec vykona stoj mierne rozkro¢ny. Uchopi ty¢ nadhmatom v takej
Sirke, aby bez bolesti vedel s pripaZenia vykonat’ bo¢né kruhy vpred do zapaZenia a spit’
(obr. 1)

Obr. 1
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b) Popis cvifenia: Cvicenec vykona stoj mierne rozkro€ny, vykona predklon. Uchopi ty¢
nadhmatom v takej Sirke, aby bez bolesti vedel s pripazenia vykonat’ bo¢né kruhy vpred do
zapazenia a spét’ (obr. 2)

b)
Obr. 2

c) Popis cvi¢enia: CviCenec vykona stoj mierne rozkro¢ny. Uchopi ty¢ nadhmatomv takej
Sirke, aby bez bolesti vedel s pripaZenia vykonat” osmiCky do zapaZenia vpravo a vlavo
(obr.3)

a) b) c)
Obr. 3

d) Popis cvifenia: Cvicenec vykond mierny stoj rozkro¢ny, skréi pripazmo, ty¢ uchopi
nadhmatom na Sirku ramien za chrbtom, poloZi ty¢ na ramenda to¢i striedavo trupom vpravo
a vlavo (pozor na prudké Svihové pohyby, mézu poskodit’ chrbticu!) (obr.4)

Obr. 4
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e) Popis cvifenia: Cvienec vykona mierny stoj rozkro¢ny, upazi. Ty¢ si poloZi na ramena
a ruky poloZi zozadu na ty€. Vykonava tklony vpravo a vlavo. Drzanie méze obmienat’ — ty¢

uchopi zozadu a spusti ju za chrbtom do vysky drieku, pripazi a ty¢ za chrbtom zachyti pod
lakt'ovymi jamkami (obr. 5)

a) b) c)
Obr.5

f) Popis cvi¢enia: Cvicenec vykona mierny stoj rozkro¢ny, vzpazi, uchopi ty¢ oboma rukami

za jeden koniec. Vykona predklon, ty¢ oprie o podlozku a preklapanim ty¢e nat'ahuje bocnti
stranu chrbta (obr. 5)

a) b) c)
Obr. 5

g) Popis cvicenia: Cvicenec vykona mierny stoj rozkroény, vzpazi pravou, uchopi ty¢ pravou
za jeden koniec. Vykona predklon, ty¢ oprie o podlozku a prekldpanim tyce nat'ahuje bocnu
stranu chrbta. Druha paza vol'ne spustend k podlozke (obr. 6)

Obr. 6
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h) Popis cvifenia: Cvi¢enec pravia nohu vyto¢i bokom, lavii oto¢i vpred, vykona tklon
vpravo, ty¢ chyti v upazeni spredu a jednu stranu oprie o podlozku pri pravej nohe. Vykona
podprep a nat'ahuje vnutorn stranu stehna. Vymeni strany (obr. 7)

Obr. 7

1) Popis cvi€enia: Cvic¢enec uchopi ty¢ do jednej ruky a oprie ju o podlozku. Vykond podrep
na jednej nohe, druhu skréi prednozmo dnu a prelozi na koleno stojnej nohy. Vykona
predklon anat'ahuje zadnl stranu stehna azadok (obr. 8) — ak je vykonanie cvicenia
vzhl'adom k udrzaniu rovnovahy naro¢né, méze sa cvicenec opriet’ chrbtom o stenu.

Obr. 8

j) Popis cvi¢enia: Cvi¢enec uchopi ty¢ na Siroko v predpazeni nadhmatom a striedavo
prekracuje ty¢ (obr. 9) — ak je cvienie narocné, modze cvicenec len zdvihat’ kolend ponad tyc.

a) b)
Obr. 9
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k) Popis cvi¢enia: Cvicenec uchopi ty¢ oboma rukami, jeden koniec oprie o podlozku cca 50
cm od seba. Vykona podrep zanozny pravou a natahuje lytko l'avej nohy (podsadenim
panvy). Nohy vystrieda (obr. 10)

Obr. 10
Pohyblivost’ ramien, chrbtice, noh (v kPaku, sede a Pahu):

a) Popis cvicenia: Cvicenec vykona vzpor kla¢mo. Ty¢ si polozi na chrbat v osi
s chrbticou. VzpaZzi pravu a zanozi lava. Vymena (obr. 11)

Obr. 11

b) Popis cvifenia: Cvicenec vykona sed priamy. Vzpazi aauchopi ty¢ oboma rukami.
Vykonava mierny predklon, dba na vystrety chrbat (obr. 12)

Obr. 12

c) Popis cvi€enia: Cvicenec vykona sed skrémo skrizny. Upazi pokrémo, uchopi ty¢ oboma
rukami a vykonava tklony vpravo a vlavo (Obr. 13)

Obr. 13
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d) Popis cvifenia: Cvienec vykona l'ah pokrémo. Prednozi pravou, uchopi ty¢ oboma
rukami, podlozi pod koleno a pritahuje prednozenti nohu. Vymena (obr. 14)

Obr. 14

e) Popis cvi¢enia: Cvicenec vykona sed pokrémo, ty¢ uchopi ty¢ do oboch ruk a preklada
ty€ striedavo popod a nad nohy (Obr. 15)

a) b)
Obr. 15

d)

é) Popis cvicenia: Cvi¢enec vykona I'ah vzad pokrémo, uchopi ty¢ oboma rukami, vzpazi
a striedavo preklapa kolend vpravo a vl'avo (Obr. 16)

Obr. 16

b) Popis cvifenia: Cvicenec vykona I'ah, ty¢ uchopi do oboch ruk a vzpazi. Vzpazuje
vzad , zanozuje, vykondva zaklon, hlava v predlZeni trupu (Obr. 17)

Obr. 17
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c) Popis cvicenia: Cvicenec vykona lah, ty¢ uchopi do oboch ruk v zapazeni dolu.
Zapazi, zanozi a vykondva zaklon (obr. 18)

Obr. 18

Vsetky predkladané cvicenia st vyuzitelné u starSich, ale imladSich cvi¢encov. Pri
vykonavani cvi€eni je vSak potrebné sledovat’ spravne dychanie a techniku cviceni. Oporné
SM tyc€e nie su finan¢ne naro¢né, ale ako nahrada sa daju vyuzit' ty¢e od metly.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u sportovcov.
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VYUZITIE KETTLEBELL V SPORTOVOM TRENINGU

Alexandra VEIS
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
alexandra.veis@ukf.sk

Uvod

Kettlebell je tradi¢né ,,oldschool* posilinovacie nac¢inie povodom z carskeho Ruska,
rusky (girja — liatinova gula). Prvé zmienky o cviceni s girjou pochadzaju z ruskych slovnikov
z pociatku 18. storoCia. Kettlebell umoziuje vd’aka gulatému tvaru zachytenie na predlakti
aramennej Casti v pozicii nadhodu (clean) a predlakti v tlaku (press) a trhu (snatch), ¢o
umoziuje radu d’alSich cviceni s taz§imi hmotnostami. Kettlebelly sa v Rusku a neskorSom
ZSSR stali jednou z hlavnych sucasti silového vycviku policie, armady a Specialnych
jednotiek. Kettlebell sa vd’aka svojej vSestrannosti a efektivnosti sa zacal okamzite vyuzivat' v
silovom, kondi¢nom a Sportovom tréningu. Podl'a Choutka a Dovalila (1991) je Sportovy
tréning zlozity a Ucelne organizovany proces rozvoja Specializovanej vykonnosti Sportovca
vo vybranom $portovom odvetvi alebo discipline. Kettlebell sa v Sportovom tréningu vyuziva
ako tréningové nalinie k ziskaniu sily dolnych koncatin, hornych koncatin, sily CORE
(hlbokého stabiliza¢ného systému), celkovej kondicie a k ubytku telesného tuku. V Rusku sa
tradi¢ne vyrabali kettlebelly 16, 24 a 32 kg. Dnes st k dispozicii v rozmedzi od 4 do viac nez
48 kg, vacsinou v 4 kg odstupoch, odlisené réznymi farbami a materialmi. CviCenie s
kettlebellmi je vel'mi variabilné (Eckert, Snarr, 2016).

Obr. 1 Kettlebell (Zdroj: www.chandlersports.co.uk)

Rozohriatie a rozcvicenie je neoddeliteI'nou sucast'ou uvodnej Casti kazdého tréningu.
Rozohriatie sa berie ako prostriedok, ktorym sa vedome usmeriiuje priprava organizmu
v nasledovnej pohybovej ¢innosti ur¢itého charakteru, intenzity a doby trvania. Rozohriatim
sa zvysi srdcova a dychova ¢innost’, zvySuje sa efektivita svalovej prace a znizuje neskorsie
naruSenie rovnovahy v tele. Po rozohriati by malo nasledovat’ rozcvicenie. Jeho zmyslom je
pripravit’ pohybovy aparat na cvic¢enie so zat'azou. ZvySuje sa elasticita svalstva a dosiahne sa
zahriatie kibov. Vdaka rozohriatiu a rozcvi¢eniu sa predide zraneniam a telo je na tréning
lepSie pripravené.

V nasledujicom prispevku predkladame zakladny subor cviCeni s kettlebellom
zameranych na svalstvo celého tela. Pri popise cviceni sme vychddzali zo zékladnej
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telovychovnej terminologie (Barath, Halmova, Simonek, 2004). Batériu cvi¢eni sme zostavili
podl'a pokrocilosti cvicenca, prva varianta cvicenia je obojrucna, kde mdze byt pouzita vyssia
hmotnost’ kettlebellu, alebo je urcend pre menej zdatnych cvi¢encov. Druhd varianta je
jednoruéna, kde mézeme pouzit’ niz§iu hmotnost’ kettlebellu, alebo je urcena pre zdatnejsSich
cvicencov.

Navrh cvicenti :

Cvicenie 1: Vypad vzad s kettlebellom s vyrazom (obr.2a)

Popis cvi¢enia: Cvicenec vykond mierny stoj rozkro¢ny, drzi kettlebell v oboch rukéch,
vykona vypad vzad. Vrati sa spit’ do stoja spojného a vykona vyraz hore s kettlebellom.
NajcastejSie chyby: privypade $picky presahuji kolend, nespevneny stred tela

Zapajajuce svaly: velky stehenny sval, svaly zadku, lytkovy sval, svaly ramena, biceps,
svaly core (branica- m. diaphragma, panvové dno — m. diaphragmapelvis, priecny sval
brucha - m. transversusabdominis a hlboké svaly chrbtice - mm. multifides).

Ako taz§iu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvicenia (Obr. 2b)

Obr. 2b Vypad vzad s kettlebellom a s vyrazom jednoru¢ne

Cvicenie 2: Mrtvy t'ah s kettlebellom (obr.3a)

Popis cvic¢enia: Cvicenec vykond mierny stoj rozkro¢ny, drzi kettlebell v oboch rukach,
vykona mftvy tah a vrati sa spét’ do stoja spojného.

NajcastejSie chyby: gul'aty chrbat

Zapajajace svaly: zadny stehenny sval, svaly zadku, lytkovy sval .

Ako tazsiu verziu sme zvolili jednorucné a jednonozné vykonanie cvicenia. Pri verzii na
jednej nohe je v predpaZeni prava a zanozena l'avéa a naopak (obr. 3b)

54



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XI., & 1/2018

4

Obr. 3b Mitvy t'ah s kettlebellom na jednej nohe

Cvicenie 3: Swing (obr.4a)

Popis cvifenia: Cvi¢enec vykond Siroky stoj rozkro¢ny, drzi kettlebell v oboch rukach,
vykona swing(podrep s predpazenim dolu, vzpazit,, stoj)

NajcastejSie chyby: gul'aty chrbat, Svih celym telom

Zapajajuce svaly: svaly ramena, svaly zadku, velky sval stehna, stred tela

Ako tazsiu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvicenia (obr. 4b).

Obr. 4a Swing
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noruc¢ne

Obr. 4b Swingje

Cvicenie 4: Cvicenie na triceps s kettlebellom (obr.5a)

Popis cvi¢enia: CviCenec vykona mierny stoj rozkrocny, drzi kettlebell v oboch rukach,
vzpazi skrémo vzad a spat’ vzpazi

NajcastejSie chyby: lakte od seba

Zapajajuce svaly: svaly ramena, triceps

Ako tazsiu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvicenia (obr. 5b).

Obr. 5b Cvicenie na triceps s kettlebellom jednorucne

Cvicenie 5: Lah — sed s kettlebellom(obr.6a)

Popis cvicenia: CviCenec je vlahu vzadu pokrémo mierne roznoznom, kettlebell drzi
v oboch rukach, predpazi, vykona sed a s kettlebellom vzpazi

NajcastejSie chyby: zdvihanie chodidiel z podlozky, kréenie rak

Zapajajuce svaly: brusné svaly, svaly ramena
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Ako tazsiu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvicenia (obr. 6b)

L

Obr. 6a Eh —sed s kettlebellom

=

Obr. 6b Cah — sed s kettlebgllom jednorucne

Cvicenie 6: Vytacanie s kettlebellom vo vzpore (obr.7)

Popis cvicenia: CviCenec je vo vzpore, jedna ruka je na zemi, druha na kettlebelly, cvi¢enec
sa vytaca s kettlebellom bokom, po opakovaniach vymeni ruky.

NajcastejSie chyby: prehybanie chrbta, uvol'novanie brucha

Zapajajuce svaly: brusné svaly, svaly ramena

e - — : E
Obr. 7 Vytacanie s kettlebellom vo vzpore
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Cvicenie 7: Pritahy kettlebellu k hrudniku (obr.8a)

Popis cvi€enia: Cvicenec vykona predklon a mierny stoj rozkro¢ny, predpazi, v rukach drzi
kettlebell a pritahuje k hrudniku

NajcastejSie chyby: gul'aty chrbat, lateralne pritahovanie k hrudniku

Zapajajace svaly: medzilopatkové svalstvo

Ako t'azsiu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvi¢enia so skr¢enim zapazmo (obr. 8b)
a s pokrc¢enim upazmo (obr.8c).

Obr. 8c Pritahy kettlebellu k hrudniku jednoru¢ na §iroko (pokr¢it’ upazmo)

Cvicenie 8: Burpee (,,anglicak* — vzpor — drep - vyskok) s kettlebellom (obr.9)

Popis cvifenia: CviCenec vykond vzpor s rukami na kettlebelly, vykona opakovane
nanglicak*

NajcastejSie chyby: prehnuty chrbat, uvolnené brusné svalstvo

Zapajajace svaly: svaly celého tela
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Obr. 9Burpee s kettlebellom

Cvicenie 9: Jumping Jack s kettlebellom (obr.10a)

Popis cvicenia: Cvi¢enec vykonava jumping jack (poskoky zo stoja spojného do Sirokého
podrepu rozkro¢ného a spét’) s dotykom kettlebellu o podlozku

NajcastejSie chyby: prehnuty chrbat, uvol'nené brusné svalstvo

Zapajajuce svaly: svaly celého tela

Ako tazsiu verziu sme zvolili jednoru¢né vykonanie cvicenia (obr. 10b).

Obr. 10a Jumping Jack s kettlebellom
. 4 v e 4

Obr. 10b Jumping Jack s kettlebellom jednoruc¢ne

Po ukonceni tréningu je vel'mi dolezity strecing, ktorym cielene natahujeme svaly alebo
svalové skupiny. Jeho funkciou mdze byt zniZzovanie svalového napitia, udrziavanie, alebo
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zvy$ovanie pohybového rozsahu v kibovych, svalovych jednotkach. Stre¢ing na konci
cvicebnej jednotky pomdha upokojit organizmus, obmedzit vznik bolesti hlavnych
posiliiovanych svalov a rozvijat’ flexibilitu (Welldon, Hill, 2003).

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u sportovcov.
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TESTOVANIE SVALOVEJ NEROVNOVAHY - OSLABENE SVALY

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

Problematikou svalovej nerovnovahy deti stredného a starSicho Skolského veku sme sa
zaoberali v Sportovom edukatore &. 1/2017. Vtomto ¢&isle nadviazeme na prispevok
z predchadzajuceho cCisla 2/2017, kde sme uverejnili Testovanie svalovej nerovnovahy —
skratené svaly. V aktudlnom disler ¢asopisu sa zameriame na testovanie oslabenych svalov
a svalovych skupin. Funkcéné svalové testy su metddou semiobjektivnou, s moznostou
interindividudlnych omylov, ktoré mozno eliminovat’ Standardizaciou testov, hodnotenim tou
istou osobou vySetrujiceho (Kanésova, 2015).

Uvadzame testovanie oslabenych svalov a svalovych skupin metédou podla Jandu
(1982), ktort modifikovala pre ucely telovychovnej praxe (Thurzova, 1992). Pri popise
metodiky testovania postupujeme podl'a (Kanasova, 2005).

hlboké flexory (ohybace) krku

\ 'M dolné fixatory lopatiek

W\ brusné svaly

s=——
VE,;; ==\
=
E=7
=

=

abduktory bedrového kibu
(unozovace bedrového klbu)

—

—_—
=

2

//(4
7

RS
7

/
i extenzory bedrového kibq
\\ (zanozovace bedrového klbu)

Obr. 1 Fazické svaly a svalové skupiny

5 testov na vySetrenie svalov s tendenciou k oslabeniu:
1) hlboke flexory (ohybace) krku
2) brusné svaly
3) dolné fixatory lopatiek
4) extenzory bedrového kibu (zanozovace bedrového kibu)
5) abduktory bedrového kibu (unozovaée bedrového kibu)
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1. Hlboké flexory krku (hlboké ohybace krku) st ulozené hlboko pred chrbticou. Patria k nim
tieto svaly: dlhy sval hlavy (m. longus capitis), dlhy sval krku (m. longus colli), predny
a boény priamy sval hlavy (m. rectus capitis anterior et lateralis).

Testovacie cvifenie: I'ah vzadu, HK v pripazeni. Testovany zdvihne hlavu oblukovitym
pohybom tak, aby sa bradou dotkol hrdlovej jamky. Ttto polohu udrziava 20 sekind (obr.
2).

Norma: vydrz s ohnutou hlavou v pokoji aspoii 20 sekund.

Oslabenie svalu: hlava klesa k podlozke za dobu kratsiu ako 20 sekind a udrziavanie ohnutej
hlavy je naméhavé, zacina sa chviet’.

Obr. 2 Vysetrenie hlbokych flexorov krku (Kanasova, 2005)

2. Brusné svaly (mm. abdominis) tvoria brusnt stenu a rozprestierajii sa medzi hrudnikom
a panvou. Podla polohy delime svaly brucha na tri skupiny: prednu, bo¢nt a zadnu skupinu
svalov. Prednu skupinu tvori priamy brusny sval (m. rectus abdominis) a pyramidovity sval
(m. pyramidalis). Bo¢nti skupinu tvori vonkajs$i a vnutorny Sikmy sval brucha (m. obliquus
externus et internus abdominis), a prieény brusny sval (m. transversus abdominis). Zadnt
skupinu tvori §tvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum).

Testovacie cvifenie: I'ah vzadu, DK ohnuté, HK v predpazeni. Testovany si sadd, sucasne

tla¢i patami do podlozky. Sadanie je pomalé, plynulé
‘ (tzv. gulatym chrbtom). Proband najprv dviha hlavu,
potom ohyba krk, hrudnik a driek (obr. 3).

- Norma: testovany sa dokéaze posadit’ tak, Ze sa trup
odvinie od podlozky po horny okraj panvy.

. Oslabenie svalu: testovany sa nedokaze plynule
posadit, v testovanej polohe dokdze zdvihnut Ilen
hlavu alebo hornt ¢ast’ hrudnika, plecia alebo lopatky,
alebo si sada Svihom so vzpriamenym chrbtom.

Obr. 3 Vysetrenie brusnych svalov (Kanasova, 2005)

3. Dolné fixatory lopatiek. K dolnym fixatorom lopatiek patria tieto svaly: mensi
kosostvorcovy sval (m. rhomboideus minor), vacsi kosostvorcovy sval (m. rhomboideus
major), lichobeznikovy sval (m. trapezius) — stredné a dolné vlakna (Janikova, 1998).
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Obr. 4 Vysetrenie dolnych fixatorov lopatiek (Kanasova, 2005)

Testovacie cvifenie: testovany zaujme polohu vzpor lezmo, ruky od seba na Sirku ramien,
lakte smeruju od tela, prsty smeruji vpred, DK vystreté, Spickami noh opreté o podlozku (obr.
4). Pomalym ohybanim lakt'ov sa testovany spusta cez kluk do I'ahu. V tejto faze pohybu si
vS§imame polohu lopatiek a drzanie celého ramenného pletenca.

Norma: lopatky su pritlacené k hrudniku — neodstavaji.

Oslabenie svalu: dolné alebo vntitorné okraje lopatiek odstavaju, alebo sa posunu nahor.

4. Extenzory bedrového kibu (zanoZovade): najviacsi sedaci sval (m. gluteus maximus),
poloslachovy sval (m. semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), dvojhlavy
sval stehna (m. biceps femoris).

Testovacie cviCenie: proband lezi vpredu (na bruchu) na vySetrovacom stole, pridrziava sa
rukami jeho okrajov, bedrovymi kostami sa dotyka okraja stola. DK su vystreté, pricom sa
celymi chodidlami dotykaji zeme. Testovany priamo zanozuje 10 cm nad uroven (stola)
v tejto polohe zotrva 10 sektind (obr. 4).

Norma: proband moéZe priamo zanozit' a
vydrzat' v tejto polohe bez vytd€ania DK 10
sekund.

Oslabenie svalu: proband nedokaze priamo
zanozit, vystrett DK nedostane nad tdroven
podlozky, zotrva vo vychodiskovej polohe

Extenzia v bedrovom kibe ; i
B _ menej ako 10 sekund.

Obr. 4 Vysetrenie extenzorov bedrového kibu pri extenzii (Kanasova, 2005)

5. Abduktory bedrového kibu (unoZovade): stredny sedaci sval (m. glutaeus medius),
najmensi sedaci sval (m. glutaeus minimus), napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae
latae) a hruskovity sval (m. piriformis)).

Testovacie cvifenie: proband lezi na boku tito polohu stabilizuje opretim sa o horna
koncatinu, vzdialenejSiu od podlozky, spodnt ohnuti koncatinu si polozi pod hlavu. Spodna
DK je mierne ohnuta v bedrovom a kolennom kibe. Vrchnu, testovanu vystrett DK unoZuje
pomaly, priamo bez vytacania a zmeny sklonu panvy do rozsahu 45° uhla (obr. 5).
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Norma: proband dokdze unozit do 45° uhla bez vytaCania DK (Spicka nohy smeruje
dopredu).

Oslabenie svalu: testovany nedokaze tento pohyb vykonat do 45°, alebo dokaze unozit
v tomto rozsahu len s vytacanim DK.

f Abdukcia v bedrovom kibe

| ‘-—.—-‘

Obr. 5 Vysetrenie abduktorov bedrového kibu (Kanasova, 2005)

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u sportovcov.
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SPORTOVY EDUKATOR 2018

Recenzovany nekarentovany domaci ¢asopis odbornych prac KTVS PF UKF v Nitre
(kategoria BDF), zamerany na prezentdciu poznatkov a sktisenosti s vyucovanim telesnej
(a Sportovej) vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia, rekreédcie, regeneracie,
manazmentu, atd’.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU

Rozsah max. 10 stran, vratane literatary, tabuliek a obrazkov.

Format stranky A4, okraje: pravy okraj; 2,5 cm, l'avy okraj; 2,5 cm, horny okraj; 2,5 cm,
dolny - 2,5cm, hlavicka zhora - 1,25cm, pita zdola - 1,25cm

NAZOV PRISPEVKU: Velkymi pismenami okraj; tuéné (vystredit).

Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami okraj; tu¢né (vystredit).
Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj; (vystredit).

E-mail: pod nazov pracoviska

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI
Jaromir SIMONEK

(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jsimonek@ukf.sk

Nazvy kapitol — malymi pismenami, okraj; tu¢né.

Text prispevku: velkost' pismen 12, Times New Roman CE, riadkovanie obycajné (1),
medzi odstavcami vynechat riadok, odsek odstavca (tab).

Tabulky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Nazov, Tab. 1 Nazov
Literatira vynechat’ 1 riadok (podPa normy ISO 690 z r. 2010)

Priklady citovania dokumentov podl’a ISO 690:2012 (ISO 690:2010)

NajvyznamnejSou zdasadou je pouZitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a k nej
prisluchajuci sposob tvorby bibliografickych odkazov.
Vyber prvkov popisu a v§eobecne platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu

Predpisané udaje pre citovanie dokumentu, vyberame z nasledovnych zdrojov na
dokumente: titulnd strana, rub titulnej strany, tiraz, prva strana prispevku (¢lanku), obélka alebo
etiketa, obal a sprievodna dokumentacia,

akékol'vek povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaju v hranatych
zatvorkach; pokial’ sa niektoré predpisané povinné tidaje nevyskytuju, vynechaju sa,

s vynimkou pozndmok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa nachadzali v
dokumente — to znamena v jazyku citovaného dokumentu,

jednotlivé skupiny udajov oddel'ujeme bodkou a medzerou,

cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Ze poslednym tidajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame,

pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité zachovat’ predpisané poradie a
formu udajov, interpunkciu aj medzery,

Vv zozname bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dol’ava kvoli zachovaniu
predpisanych medzier,

v pripade citovania prispevkov v monografii pouZivame pred ozna¢enim zdroja ,,In:_*,
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avsak v pripade prispevkov v seriali toto oznaCenie moZeme vynechat’; nazov zdrojového
dokumentu uvadzame vzdy kurzivou.
I. Primarna zodpovednost’ — meno autora uvddzame v invertovanom slovoslede, pricom
mozeme uviest’ celé krstné meno alebo pouzit’ len inicidly,

priezviska vsetkych autorov sa uvadzaju verzalkami; oddel'uju sa Ciarkou (,_)

prvého autora uvadzame v invertovanom slovoslede: PRIEZVISKO, Meno; ostatnych
mozeme uviest’ v priamom slovoslede, pricom pred udajom o poslednom autorovi pouzivame
spojku ,,a (and) a priamy slovosled: PLACHOVA, Beata a Jana ORAVCOVA alebo MURET,
P.,J. STENBERG and P. SAGNAC

v pripade 4 a viacerych autorov mdzeme uviest’ vSetkych autorov alebo len prvého s
oznadenim ,.et al.“, alebo ,,a ini“: HUDAK, Peter et al.; doporuéuje sa pouzivat’ jednotne
medzinarodne “et al.*

ak dokument nemd autora, pouZijeme na prvom mieste v bibliografickom odkaze nazov:

The last command [silent film]. 2010. Directed by Josef VON STENBERG.

I1. Nazov: podnazov (ak poskytuje podstatné informacie o obsahu) uvadzame v jazyku a pisme,
ktoré su prevazne pouZité v citovanom prameni. Udaje uvedené v inom pisme mozno
transliterovat’ v sulade s prislusnou medzinarodnou normou.
ITI. Oznacenie média uvadzame pre elektronické zdroje a neknizné dokumenty; v hranatych
zatvorkach za nazov zdrojového dokumentu; v jazyku spracovatel’a: [nemy film], [online].
IV. Vydanie - s vynimkou 1. vydania uvadzame vsetky d’al$ie vydania, resp. aktualizované
verzie.
V. Sekundarna zodpovednost’ - mend spolutvorcov, t.j. editorov, prekladatel’ov, rezisérov... -
pri zapise priezvisk sa odporuca pouzit’ verzalky a priamy slovosled:

BAARD, H.P. Frans Hals. Translated from the Dutch by George STUYCK.
VI. Vydavatel’ské udaje - v tvare Miesto vydania: Meno vydavatel’a, ditum vydania. Udaje
uvadzame v prvom pade v jazyku citovaného dokumentu.
VII. Numeracia (¢islovanie) a rozsah stran — len pri odkaze na prispevok: zv. 2, s. 1-3;
- pri Casopise je mozné uviest’ dvomi spdsobmi: ro€. 6, €. 3, s. 5-15 alebo 6(3), 5-15;
- v pripade inojazy¢nych seridlov pouzijeme oznacenie v jazyku citovaného dokumentu okrem
udaja o rozsahu stran — rozsah stran piseme vzdy v jazyku citujiceho textu (nie originalu),
napr.: vol. 6, iss. 5, s. 5-6 alebo Jg. 7, Nr. 5, s. 78-90.
VIII: Datum aktualizacie a citovania pouzivame len pri elektronickych online zdrojoch.
ZapiSeme tdaje o aktualizacii a revizii dokumentu a povinny udaj o ditume citovania, napr.
Aktualizované v decembri 1987 [cit. 10. aprila 2001]. Je mozné pouzit’ aj formalizovanu podobu
datumu, napr. [cit. 2001-04-10] (skratka cit. namiesto pojmu viewed).
IX. Udaje o edicii - v pripade ak su v prameni uvedené, zapiseme vo forme Nazov edicie,
oznacenie zvizku; zvizok oznaCujeme v jazyku citovaného dokumentu.
X. Standardné ¢&islo - ak sa v dokumente nachadza a v podobe ako bolo uvedené.
XI. *Dostupnost’ elektronickych dokumentov - povinny udaj pri elektronickych online
zdrojoch. Pouzivame frazu ,,Dostupné na: _“, napr. Dostupné na: http://www.fphil.uniba.sk,
alebo ,,Dostupné tiez vo formate PDF z:_*; prednostne uvadzame identifikator ,,doi*.

Metoda mena a datumu (harvardsky systém)
V citacii v texte sa meno tvorcu a rok vydania pramena uvadzaja v systéme mena a datumu. Ak
sa meno tvorcu uvadza v texte, v zatvorkach za nim nasleduje rok. Napr. Kimlicka (1998). Ak sa
vSak meno v texte nespomina, tak v zatvorke treba uviest’ meno a rok v tvare priezvisko (nie
verzalami), medzera a rok. Napr. (Kimli¢ka 2001). V citacidch na konkrétne ¢asti informacného
pramena sa moze v zatvorkach za rokom uviest’ tdaj o umiestneni prislusnej Casti t.j. Cislo strany
alebo rozpitie stran. Napr. Kimlic¢ka (2002, s. 103-115). Ak maja dva alebo viaceré informacéné
pramene rovnakého tvorcu a rok, navzajom sa, tak ako podl'a predoslej normy, odliSuji malymi
pismenami, ktoré nasleduju za rokom vnutri zatvoriek. Napr. Kimli¢ka (2004a, s. 120). Ak sa
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citacie vyskytuji v dvoch pramenioch, uvadzame ich v jednej zatvorke a medzi idajmi je
bodkociarka a medzera. Napr. (Kimlicka 1998; Kovacka 1999).

Text citacie:

...diplomovych prac podl'a Katus¢aka (1998).......Dizertacné prace su d’alSim typom Specialnych
dokumentov (Kucianova 2001a) ... a dalSie typy (Kucianova 2005a)

Odkazy su usporiadané v Zozname bibliografickych odkazov v abecednom poradi priezvisk
tvorcov, za ktorymi nasleduje ¢iarka, rok vydania a za nim pri vyskyte mena rovnakého
autora a roka aj malé pismeno na odliSenie jednotlivych odkazov a citacii.

Rok datumu v prvku vydania sa neopakuje, pokial’ nie je potrebny podrobnejsi datum.

Zoznam bibliografickych odkazov: priklady

Zavdznost' a poradie prvkov popisu:

hrubo oznacené = povinné (zaviazné) udaje, ostatné st nepovinné,

* = 1daje Specifické len pre urcity druh dokumentu,

# = bibliograficky odkaz na tento druh dokumentu sa v ISO 690 (2010) neuvadza a je odvodeny
z doterajSej praxe, pripadne z inych pramenov a slizi len ako odportii¢anie

1. Tlacené knihy a podobné monografické publikdcie
Primarna zodpovednost’, Rok vydania. Ndzov: podndzov. Vydanie. Sekundarna
zodpovednost. Miesto vydania: Nazov Vydavatel’a, detailny Rok vydania, Cislo strany
/rozpitie stran. Nazov edicie, ¢islo zv. ISBN. *Lokacia. Poznamky.

- neuvedeny autor:

Bibliograficky zbornik 1992-1993. 2000. Martin: Matica slovenska, s. 426. ISBN 80-7090-507-7.

- 4 a viac autori:

HORVAT, J. et al., 1999. Anatémia a bioldgia Eloveka. 2. vyd. Bratislava: Obzor, s. 341-342.

ISBN 80-07-00031-5.

2. Vedecko-kvalifikacéné prace, vyskumné spravy #
Autor, Rok vydania. Ndzov prdace: druh prdce/spravy. Miesto vydania: Nazov inStiticie
(vydavatel'a). Pocet stran. ISBN
- vyskumna sprava:
BAUMGARTNER, J. at al., 1998. Ochrana a udrziavanie genofondu zvierat, slachtenie zvierat :
vwskumnd sprava. Nitra: VUZV. 78 .
- kvalifikaénad praca:
MIKULASIKOVA, M., 1999. Didaktické pomécka pre praktickii vyutbu na hodindch vytvarnej
vychovy pre 2. stupen zakladnych skol: diplomova praca. Nitra: UKF. 62 s.

3. Legislativne dokumenty #

Oznacenie a ¢islo LD/Rok publikovania a skratka dokumentu Nazov

Zakon ¢. 211/2000 Z. z. o slobodnom pristupe k informaciam a o zmene a doplneni niektorych
zakonov (zakon o slobode informacii).

4. Elektronické knihy, online monografické pub., webové sidla, pocitacové programy, databazy
Primarna zodpovednost’, Rok vydania. Ndzov: podndzov [oznaenie média]. Vydanie.
Sekundarna zodpovednost. Miesto vydania: Vydavatel’, detailny Datum vydania. Datum
aktualizacie/revizie [datum citovania]. Nazov edicie, ¢islo zv. ISBN. Dostupnost’ a
pristup.

Anonym, 2009. Dohovor o ochrane svetového kultiurneho a prirodného dedicstva [online]. [cit.

2009-01-12]. Dostupné na: http://www.enviroportal.sk/dohovory/dohovory-

detail.php?dokument=154 [6 s.].

BAUM, L. Frank, 2005. The Wonderful Land of Oz [online]. Etext no. 17426. Read by Roy

TRUMBUIL. Project Gutenberg [cit. 2006-04-02]. MP3 format, 4.08 MB. Dostupné na:

http://www.gutenberg.org/files/17426/17426-mp3/17426-mp3-chap10.mp3
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5. Prispevky v tlaCenej monografickej publikdcii (zborniku).
Primarna zodpovednost’ za prispevok, Rok vydania. Nazov prispevku. Poznamky k
prispevku. In: Hlavna zodpovednost’ za zdroj. dokument. Ndazov zdrojového dokumentu:
podndzov. Vydanie. Sekundarna zodpovednost’ za zdrojovy dokument. Miesto vydania:
Vydavatel’, detail. Rok vydania, numeracia, rozsah stran. Nazov edicie, ¢islo zv. ISBN
Priklady:
BODOVA, M. at al., 1990. An introduction to algorithmic and cognitive approaches for
information retrieval. In: /8. Informatické dni: sbornik referati z mezinarodni vedecké
konference o soucasnych poznatcich informacnich a komunikacnich technologiich a jejich
vyuziti. Praha: Univerzita Karlova, s. 17-28. ISBN 80-01-02079-7.
BURCHARD, J.E., 1965. How humanists use a library. In: C.F.J. OWERHAGE and J.R.
HARMAN, eds. Intrex: report on a planning conference and information transfer experiments.
Cambridge, Mass.: MIT Press, 3. Sept. 1965, p. 41-8.
PRICE, Derek de Solla, 1980. A general theory of bibliometric and other cumulative advantage
processes. In: B.C. GRIFFITH, ed. Key papers in information science. New York: Knowledge
Industry Publication, p. 177-191.
ZEMANEK, P., 2001. The machines for "green works" in vineyards and their economical
evaluation. In: 9th International Conference: proceedings. Vol. 2, Fruit growing and
viticulture. Lednice: Mendel University of Agriculture and Forestry, p. 262-268. ISBN 80-7157-
524-0.

6. Prispevky v tlacenom periodiku
Primarna zodpovednost’ za prispevok, Rok vydania. Nazov prispevku. Pozndmky k
prispevku. In: Ndazov periodika: podndzov. Miesto vydania: Vydavatel, detail. Rok
vydania, numeracia, rozsah stran. ISSN.
Priklady:
AHLBORG, H.G., O. JOHNELL, C.H. TURNER, G. RANNEVIK and M.K. KARLSSON,
2003. Bone loss and bone size after menopause. N. Engl. J. Med. 349(3), 327-334. ISSN 0028-
4793.
ANDREJCIKOVA, Nadezda, 1999a. Komunikacia a kooperacia IS pre kniznice:
uvod do komunika¢ného protokolu Z39.50. In: Bulletin Centra vedecko- technickych informdcii
SR. Ro¢. 3, €. 2, s. 54-59. ISSN 1335-793X.
alebo
ANDREJCIKOVA, Nadezda, 1999a. Komunikacia a kooperacia IS pre kniznice:
uvod do komunika¢ného protokolu Z39.50. Bulletin Centra vedecko- technickych informdcii SR.
3(2), 54-59. ISSN 1335-793X.
BENACKA, J. et al., 2009. A better cosine approximate solution to pendulum equation.
International journal of mathematical education in science and technology. Taylor & Francis
Group, vol. 40, iss. 2, s. 206-215. ISSN 0020-739X.
alebo

7. Prispevky v elektronickej monografickej publikdacii, na webovom sidle:
Primarna zodpovednost’ za prispevok, Rok vydania. Nazov prispevku. In: Primarna
zodpovednost’ za zdroj. dokument. Ndzov zdroja: podndzov [ozna¢enie média]. Vydanie.
Sekundarna zodpovednost’ za zdrojovy dokument. Miesto vydania: Vydavatel, detail. Rok
vydania, numeracia, rozsah stran. Datum aktualizicie/revizie [datum citovania]. Nazov
edicie, ¢islo zv. ISBN. Dostupnost’ a pristup.

ZEMANEK, P., 2001. The machines for " green works" in vineyards and their economical

evaluation. In: 9th International Conference: proceedings. Vol. 2, Fruit growing and

viticulture [CD-ROM]. Lednice: Mendel University of Agriculture and Forestry, vol. 2, p. 262-

268. ISBN 80-7157-524-0.
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INFORMACIE

Hianik, J. 2018.  Haddzand v telocvi¢ni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvdz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

IID'IZAN

V TELOCVICNI

UNIVERZITA KONSTANTINA
FILOZOFA V NITRE

Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. 1. vyd. - Nitra :
Univerzita Konstantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —

ISBN 978-80-558-1145-1.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

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

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

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

'VPLYV VYBRANYCH 6
' KOMPENZACNYCH CVICEN{ :
'NA FUNKCNE PORUCHY

~ POHYBOVEHO SYSTEMU

~ UDETI $ NADHMOTNOSTOU

Lenka SIMONCICOVA

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

NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH

CVICEBNYCH TVAROV A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

71



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XI., & 1/2018

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY
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Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROGRAMY
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB
UADOLESCENTOV

;-\ Q| UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Jaromir Simonek

MODELOVY PROGRAM
ROZVOJA ROVNOVAHOVYCH
SCHOPNOSTI

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvi¢enia na upravu
svalovej nerovnovdahy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Hori¢ka, P. - Krajéovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeini, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovi¢ova, B.-
Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie
civilizacnych chorob u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

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

ROZVOJ KDW?&I%%CKO -

gCHOPNO vV PROGRAMOCH
OLSKEJ TELE;

PORTOVEJ CHOVY

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOV,YCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmova

AKO SI UDRZAT
KONDICIU _
A VYTVAROVAT
POSTAVU

B-= ’7\.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciacnych

schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vpchovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na

prevenciu a odstranovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.
Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:

Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
pontika popis 180 motorickych testov so spdsobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozdznam.

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikacia obsahuje zasady, principy a metdody cviceni s
vyuzitim néacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Poslizi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
civiliza¢nych chorob.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvicenia a sutaie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie -civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

Jaromir Simonek

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ
S(g%yBOVEJ KOORDINACIE

Simonek, J., Mikovi¢ova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako

Jaromir Simonek - Darina Mikovidovéa

ROZVOJ AGILITY

V PROGRAMOCH SKOLSKEJ modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
e AERURIOVES prevenciu a odstrafiovanie civilizaénych chordob u
adolescentov.

JOTOIIT SIMOTER = TYOTG TG A TR YETOYY = T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly

S ey s | Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

P : Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a 1.
st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTL

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

PEDAGOGICKA FAKULTA

Normy
koordina¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych $portoveov,

Horitka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhlPadom na Specidalnu pohyboviu vykonnost
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

gimonek, J., Barath, L., Halmova, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.0., 285 s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

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

75



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XI., & 1/2018

DalSie publikicie:

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

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

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

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

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

PERACEK, P. - PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.

VAVAK, M. Volejbal. Kondiéni pFiprava. Praha: Grada,2011. 219s.

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

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

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

BODOVA, J.-SIMONEK, J. 2015. Nazory vysoko§kolikov a cvi¢énych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas Stadia. Nitra: UKF, 2015.

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