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Mili ¢itatelia!

Prvé ¢islo nasho Casopisu zaciname prispevkom P. Kacura a H. Kominka, ktori sa zameriavaji na
nacvik Gtoénych hernych kombinacii vo florbale. Zakladom titoénych hernych kombinacii vo florbale je
zvladnutie a osvojenie Si prihravky. Ddlezita je nielen samotna prihravka, ale aj spracovanie prihravky. Pri
rieSeni kazdej vzniknutej hernej situacie stoja hraci pred rozhodnutim, akym spdsobom tito situaciu
vyriesit. Autori uvadzaju priklady 16-tich cvieni v ramci nacviku dvoch hernych kombindcii: prihraj a bez
(10 cviCeni) a krizenie (6 cvifeni). Cvicenia mdzu vyuzivat ulitelia telesnej a Sportovej vychovy na
zéakladnych a strednych Skolach v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy.

V 4. Casti prispevku L. Tlucakovej a kol. je uvedeny zasobnik motivaénych hier vyuzitelnych na
vyuCovacich hodinach telesnej a Sportovej vychovy alebo tréningovych ¢i cvicebnych jednotkach
zameranych na rozvoj koordinacnych schopnosti deti. Cvicenia na rozvoj koordindcie by sa mali
vykonavat’ v aerobnom rezime a je potrebné ich zarad’ovat’ na zaciatok hlavnej Casti vyucovacej hodiny.
Koordina¢né cvigenia sti naroéné na sustredenie a pozornost, preto autori odporuéaju nacvicovat’ ich v
krat$ich ¢asovych intervaloch, striedat’ cvi¢enia, alebo zaradit’ menej opakovani vo va¢Som pocte sérii.

P. Macura a kol. sa rozhodli pokracovat' v téme testovania (diagnostikovania) motoriky deti a
mladeZe. Ide o tri testové batérie MOBAK 1-2 pre ziakov a Ziacky 1. a 2. triedy ZS, MOBAK 3-4 (3. a 4.
triedy ZS) a MOBAK 5-6 (5. a 6. triedy ZS). Kazda testové batéria zistuje $tyrmi testami Groveii ovladania
lopty (lopticky) a Styrmi testami uroven ovladania pohybov vlastného tela. Pre optimalny priebeh
testovania je potrebné mat’ pripravené pre kazdu testovi batériu zodpovedajiice materidlne vybavenie.

Statny vzdelavaci program priniesol do vychovno - vzdelavacieho procesu zmeny. Podstatou
inovacie je snaha o zmenu zamerania ciel’a telesnej a Sportovej vychovy prostrednictvom pestrosti obsahu,
prisposobenim obsahu vyufovania podmienkam $koly, zaujmom ziakov, volnosti, kreativity a
zodpovednostou ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy za tvorbu programu pre jednotlivé skupiny ziakov.
V predkladanom prispevku N. Halmova vyuziva netradiénii pomdcku (uterak) a zakladné posiliiovacie
cvicenia, ktoré je mozné s uterakom vykonavat’. Vyhodou je jeho pristupnost’ pre kazdého ziaka. Cvi¢enia
je mozné vykonavat’ v individualnej forme vyucby, ale aj hromadne;j, ¢i skupinove;.

L. Divinec a kol. vo svojom prispevku uvadzaji zakladné cviéenia s vyuzitim fitlopty zamerané na
upravu svalovej nerovnovahy, natahovanie flexorov kolien, bedrovodriekového svalu a priameho svalu
stehna, §tvoruhlého driekového svalu, posiliiovanie bru§nych svalov a nacvik pohybového stereotypu kl'uk,
extenzie v bedrovom kibe a pohybového stereotypu dychania.

Plavanie by malo byt suborom koordinovanych cyklickych pohybov so zamerom pohybu na
hladine a tak isto aj pod hladinou, pricom dodrZanie spravnej techniky plaveckych sposobov nie je dolezité
iba z hladiska rychleho a efektivneho pohybu, ale sluZi aj ako prevencia proti moznym zdravotnym
problémom, ktoré by mohli z plavania nespravnou technikou vzniknit. V prispevku sa N. Kovacova
venuje cvieniam, ktoré odstraiiujii najéastejSie chyby, o ktorych si myslime, Ze sa ich dopust'aju Gasto aj
skusenejsi plavei v plaveckom spdsobe kraul.

Naucit’ stojku je jednou z najt’azsich Gloh pre ucitel'a vo vychovno-vzdelavacom procese $kolskej
telesnej a Sportovej vychovy. Na jednej strane ziak dostava celé telo do vertikalnej polohy strmhlav, o je
pre mnohych Ziakov prva skusenost’ a na druhej strane si vyzaduje vedomosti, zru¢nosti, postreh, zna¢ni
uroven sily a v sucasnej dobe uz aj odvahy z pohl'adu vyucujuceho. V poslednom prispevku N. Czakova
popisuje metodicky rad nacviku stojky ako aj najcastejsie chyby pri jej vykonavani.

Futbal sa v poslednych rokoch stdva dynamickej$im a su kladené vysSie naroky na fyzicky stav
futbalistu. Aj malé zanedbanie svalovej nerovnovahy moéze mat negativne nasledky v buduicnosti
vykonnostného futbalistu. V prispevku Igor Bakalar odporaca konkrétne vyrovnavacie cvicenia
Vv posililovni, ktoré je dolezité realizovat’ u futbalistov mladeznickeho veku so spravne vykondvanou
technikou cviceni.

V poslednom prispevku sa A. Cepkova s kolektivom zamerali na vyuZzitie metoédy hodnotenia
drzania tela podl'a Kleina a Thomasa modifikovanej Mayerom (1978) u $tudentiek Strojnickej fakulty STU
v Bratislave. Metodika je zamerana na urenie somatotypu a hodnotenia pat’ zakladnych casti tela.

Mili ucitelia, verime, ze Vas obsah nasho ¢isla 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
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NACVIK UTOCNYCH HERNYCH KOMBINACIi VO FLORBALE (1. CAST)

Peter KACUR — Honza KOMINEK
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v Presove)
peter.kacur@unipo.sk

Zakladnou Strukturdlnou charakteristikou vSetkych Sportovych hier je striedanie
obrannych a uto¢nych ¢innosti. Z toho vyplyva vel'mi ¢astad premenlivost’ hernych situdcii a
ich riesenie vzajomnou spolupracou hracov v stlade s pravidlami (Marsalek 2010). Herné
kombinacie (obranné a utocné¢) mozno definovat’ ako vedomu (zdmernou) spolupracu dvoch a
viac hracov zladenu v priestore a Case, s ktorej pomocou hraci uskutocnuju spolocnu takticka
ulohu (Votik 2011). Pri hernych kombinacidch vstupuje do hry viacerych faktorov, ktoré
ovplyviiuji ich uspeS$nost. Okrem urovne hernych c¢innosti jednotlivca je to napriklad
"$portové myslenie", predvidavost’, Citanie hry, kreativita a podobne. Stupen zvladnutia
utoénych a obrannych hernych kombinacii ukazuje na vsestrannii vybavenost’ hraca a
druzstva (Skruzny a kol., 2005).

Zakladom uto¢nych hernych kombinacii vo florbale je zvladnutie a osvojenie
prihravky. Dolezitd je nielen samotna prihravka, ale aj spracovanie prihravky. Pri rieSeni
kazdej vzniknutej hernej situécie stoja hraci pred rozhodnutim, akym spdsobom tato situaciu
vyriesit. Utoéné herné kombinécie rozdelujeme na niekolko druhov podl'a sposobu riesenia
hernej situdcie. Tieto sposoby su: prihraj a bez, kriZzenie, clonenie, spétnd prihravka,
nahodenie, vhadzovanie a rozohranie Standardnej situdcie (Vnuk-Rouckova, 2014).
V prispevku sa budeme zaoberat’ prvymi dvoma sposobmi riesSenia uto¢nych hernych situécii.

Pri hernej kombinacii prihraj a bez sa hra¢ po presnej prihravke na svojho spoluhraca
uvolnuje do volného priestoru tak, aby mohol opidt od spoluhraca prihrdvku prijat’.
Uvolnenie hra¢ docieli bud’ zrychlenim svojho pohybu vpred, alebo naznacenim a zmenou
smeru bezprostredne po odohrani prihravky. Principom je okamZity pohyb po odohrani
prihravky. Pre spravne vykonanie tejto hernej kombinacie musi byt prihrdvka presnd, hrac
nesmie zostat’ stat’ a nabehne do vol'ného priestoru, po uvol'neni musi byt' hra¢ pripraveny
prijat’ spatnu prihravku a prihrdvka od spoluhrd€ov musi byt presnd. Takticky mozno tuto
herni kombinéciu vyuZit' vo vSetkych Stddiach utoku - od zaloZenia, cez rozvijanie aZ po
samotné zakonéenie (Skruzny a kol., 2005).

KriZenie je kombinacia, ktora sa tazko brani a je zaloZend na vymene miest dvoch
hracov, najcastejSie Utocnikov. Tradi€nym prikladom vyuzitia kriZenia je pri situacii dvoch
utocCiacich hra€ov proti jednému az dvom braniacim. Pri zacati akcie vyZzadujeme od hracov
casové zladenie, Comu napomaha o¢ny kontakt. S vymenou miest povacSinou za¢ina hrac v
drzani lopti¢ky, ale prvy impulz k prebehnutiu moZe urobit’ aj hra¢ bez lopticky. Ugelom je
st'azit’ superom obrannu ¢innost, a preto musi krizenie hra€ov prebehnut’ tesne pred stipermi,
inak nemodze byt efektivna (Kysel’ 2010).

Zasadnym pravidlom pre vykonanie kriZenia je fakt, ze hrac s lopti€¢kou beZzi blizsie k
superovi ako hrac bez lopticky. Toto je potrebné bezvyhradne dodrziavat’ a opravovat’ pretoze
pri nedodrzani tohto pravidla hrozi okrem straty lopticky tiez zrazka uto¢nikov. Hrac s
loptickou je superovi blizSie preto, aby lopti¢ku svojim telom pred obrancom chranil. M4 na
vyber z dvoch variantov rieSenia a to s prenechanim lopti¢ky alebo bez neho (menej Casté).
Dolezité je nacasovanie akcie, jej necitatel'nost’ pre supera a zrychlenie behu oboch hracov po
krizeni (Kysel' 2010). Pri nacviku kriZenia je potrebné dodrziavat’ niekol'ko zékladnych
pravidiel (Skruzny a kol., 2005):

v Hradi zrychlenym pohybom prebiehaju na opa¢énu stranu, hra¢ bez lopticky krizi hraca s
loptickou za jeho chrbtom.
v Impulz pre zacatie celej kombinacie dava jeden z hraGov zmenou smeru svojho pohybu.
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v' Dolezité je okamzité pochopenie zdmeru prvého hraéa hra¢om druhym, prili§ pomalé

prevedenie znamena stratu vyhody.

v Bezprostredne po krizeni moézu nastat’ dve moznosti - hra¢ s loptickou po naznaeni
prihravky pokracuje d’alej okolo obrancu, alebo hrac¢ s loptickou prenechdva lopticku

krizujacemu spoluhracovi.

v' Pre spravne prevedenie krizenia je potrebné dodrzat’ nasledujice pravidld: a) hra¢ s
loptickou ide vzdy pred hracom bez lopticky, b) prenechanie lopticky (nie prili§ prudka

prihravka).

V nasledujtcich riadkoch uvddzame priklady 16-tich cvi¢eni vramci nacviku dvoch
hernych kombindcii: prihraj a bez (10 cviceni) a krizenie (6 cviceni). Cvicenia mozu vyuzivat’
ucitelia telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych a strednych Skolach v ramci hodin telesnej

a Sportovej vychovy.

Grafické znazornenie: —2 pohyb hraca bez lopticky; ¥™? pohyb hraca s loptickou;

= strela; == prihravka;
(obranca); 4 brankar; 1 &islo hraca.

CVICENIE 1.

Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, hra¢ 1
ihned’ po prihravke bezi do pravej strany
a mierne dopredu a dostava prihravku
spat’ od hraca 2. Hra¢ 1 potom opit
prihrava spiat’ hracovi 2. Hra¢ 2
pokracuje  prihravkou Kk  dalSiemu
hracovi a pokracuje rovnako ako hrac 1.
Zameranie: Presna a dostato¢ne rychla
prihravka, vdaka ktorej cvicenie
nestraca plynulost’ (Obr. 1).

Rotacia: a) hrac 1 sa zarad’'uje na koniec

zaradenie hraca; 4 kurelka; * lopticka; ® hrac; W hrag

Obr. 1 Cvicenie 1. — Prihraj a bez

radu, v ktorej zacinal, b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorej zac¢inal.
Obmena: Hrac bezi po prvej prihravke dol'ava.

CVICENIE 2.

Popis: Hra¢ 1 vybicha bez lopticky z
rohu a dostava prihravku z druhého rohu
od hraca 2. Hrac 1 spracovava prihravku
a po kratkom vedeni lopticky zakoncuje
strelbou na branku. Hra¢ c¢islo 2 po
prihravke vybieha z rohu a opit’ dostava
prihravku z druhého rohu.

Zameranie: a) presna a dostatocne
rychla prihravka, vd’aka ktorej cvicenie
nestraca  plynulost, b)  spravne
nacasovanie a spracovanie prihravky
(Obr. 2).

-

.

x

X

X

— 1ooy

Obr. 2 Cvicenie 2. — Prihraj a bez

Rotdcia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad’uje

na koniec radu, v ktorom za¢inal hrac 1.

Obmeny: Hra¢ z rohu neprihrava zo stoja, ale po kratkom vedeni lopticky.
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CVICENIE 3.
Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, hrac¢ / \
2 mu prihrava spat. Hra¢ 1 prihrava X x

hracovi 3 a ten mu opét’ prihrava spét.
Hra¢ 1 spracovava prihravku, kratko

vedie lopticku a potom striela na ﬂ | D
branku. VSetky prihravky su "z prvej",

teda bez spracovania (Obr. 3). 2 =

Zameranie: Presné prihravky bez 0

spracovania. o v . ;

Rpotdcia: a) hra¢ 1 =zostava po \. I 5 J
Zakoncen,l VP 1‘(,)‘[11 ?hlom r’ovhu, .b) hra? Obr. 3 Cvicenie 3. — Prihraj a bez

2 je fixny nahrédvac, c¢) hra¢ 3 je fixny
nahravac, d) potom ¢o vSetci hraci z rohu (kde zacinal hra¢ 1) ukoncia cvicenie strelbou na
branku, idu na poziciu nahravacov ini hraci.

Obmena: Pridanie treticho nahravaca.

CVICENIE 4.
Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2 a bezi [ \
do stredu ihriska. Hra¢ 2 mu prihava X x

spat’ do behu a hra¢ 1 po rychlom
spracovani lopty striela na branku

(Obr. 4). |
Zameranie: a) presna a dostato¢ne

rychla prihravka, b) okamZity nabeh =

hra¢a 1 do stredu ihriska po prihravke SN
hracovi 2. x .1¢ ----- > 000
Rotdicia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na \§ hd

koniec radu, v ktorom zacinal hrac 2,
b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v
ktorom zacinal hrac 1.

Obmena: Hra¢ 1 po rychlom spracovani lopty nestriela na branku, ale eSte urobi rychlu
otocku na forehandovu alebo backhandovu stranu, podla pokynov trénera pred cvicenim, a
potom striel’a na branku.

Obr. 4 Cvicenie 4. — Prihraj a bez

CVICENIE 5.
Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, hrag 1 f % \
thned’ po prihravke bezi proti hracovi 2 X * X

a dostdva od neho prihravku. Hra¢ 2
prihrava "z prvej", teda bez spracovania
lopticky. Hra¢ 1 spracovava prihravku,

—

: . . = &p
kratko vedie lopticku a potom zakoncuje :
strel’bou na branku (Obr. 5). i
Zameranie: a) presna a dostato¢ne 2’*
rychla prihravka, vd’aka ktorej cvicenie \_ X : x /
°

nestraca plynulost’, b) nabeh hraca 1 po
prihravke je proti hracovi 2. Obr. 5 Cvicenie 5. — Prihraj a bez
Rotdcia: a) hrac 1 sa zarad’'uje na koniec

radu, v ktorom zacinal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom zacinal hrac 1.
Obmena: Hrac¢ 1 zakoncuje strel’bou backhandom.
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CVICENIE 6.

Popis: Hra¢ 1 prihrava brankarovi 3 a
bezi pozdl? mantinelu. Brankar 3
vyhadzuje lopticku po zemi hracovi 1.
Hra¢ 1 spracovava prihravku a po
kraitkom vedeni lopticky zakoncuje
strelbou na brankara 4. Rovnaku
situaciu vykonava hrac¢ 2 a brankar 4 na
druhej strane. Hra¢ 2 zakoncCuje na
brankara 3. Hra¢ 1 a hra¢ 2 zacinaji
cviCenie zaroven na pokyn trénera
pistalkou (Obr. 6).

Zameranie: a) presna prihravka, b)

hra¢ 1 a hra¢ 2 bezi po prihravke $printom pozdiz mantinelu.

.

)

A

x

AY

A

X

e

4
A
1
i
1
1
1

X
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Obr. 6 Cvicenie 6. — Prihraj a bez

Rotdcia: a) hraé 1 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorej zacinal hrac 2, b) hra¢ 2 sa zarad’uje na
koniec radu, v ktorej zacinal hra¢ 1, c) brankar 3 zostava vo svojej branke, d) brankar 4

zostava vo svojej branke.

Obmena: Zakon¢enie na branku rychlym najazdom.

CVICENIE 7.

Popis: Hraé¢ 1 prihrava hracovi 2 a bezi
na jeho miesto, hra¢ 2 okamzite
prihrdva hracovi 3 a bezi na jeho
miesto. Hra¢ 3 si kratkou narazackou
prihrd s hra¢om 4, rychlo spracovéava
prihravku, kratko vedie lopticku a
zakonCuje. Hra¢ 3 okamzite po strele
bezi na miesto hraca 4 (Obr. 7).
Zameranie: a) presné prihravky, b) po
strele hrac 3 bezi na miesto hraca 4.
Rotacia: a) hra¢ 1 pokracuje na
stanoviste, odkial’ zacinal cviCenie hrac¢
2, hra¢ 2 pokracuje na stanoviste,

.

-

X

L:_ a pes
Y

~

WO €-————————————————-@N

\

x
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Obr. 7 Cvicenie 7. — Prihraj a bez

odkial’ zac¢inal cvicenie hra¢ 3, hrac¢ 3 pokracuje na stanoviste, odkial’ zacinal cvic¢enie hrac 4,

hra¢ 4 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorej zacinal hrac 1.

Obmena: Zakoncenie je strelou "z prvej", teda bez spracovania lopticky.

CVICENIE 8.

Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, ktory
"z prvej" prihrdva hracovi 3, ktory
opit’ "z prvej" prihrava hracovi 1. Hrac¢
1 po prvej prihravke hracovi 2 bezi
oblukom do stredu ihriska, kde dostava
prihrdvku od hraca 3 a zakoncuje
strelou bez pripravy (Obr. 8).
Zameranie: a) presné a rychle
prihravky, vdaka ktorym nestraca
cvicenie plynulost, b) nabeh oblukom
hraca 1.

Rotdacia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na

-~

x

1

.

X

Obr. 8 Cvicenie 8. — Prihraj a bez
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koniec radu, v ktorej zacinal, b) hra¢ 2 je fixny nahravac, c) hra¢ 3 je fixny nahravac, d)
nahravaci sa menia na pokyn trénera.

Obmena: Hra¢ 3 prihrava "zabkou", teda skakavou prihravkou tesne nad zemou. Hra¢ 1
spracovava lopticku a snazi sa o najrychlejsie zakoncit’ na branku.

CVICENIE 9.

Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, ktory mu vracia prihravku do strany, na ktorti sa hrac 1
rozbehne po prihravke. Hra¢ 1 zakoncuje strelbou na branku. Potom pokracuje prihravkou
hra¢ 3, ktory opat’ prihrava hracovi 2.

Hrag 2 je fixny nahravac (Obr. 9). e \
Zameranie: Presna vymena prihravok. X x
Rotacia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal, b) hrac¢ 2 &

je fixny nahravag, ¢) hra¢ 3 sa zarad’uje Y | )
na koniec radu, v ktorom zacinal, d) .
nahravaci sa menia na pokyn trénera.
Obmena: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2 a
zostdva eSte na mieste. Hrd¢ 2 mu x X
prihravku vracia. Hrd¢ 1 mu opit \ /
prihrava a uz bezi do strany. Hra¢ 2 mu
prihravku vracia a hrd¢ 1 zakoncuje
strelou na branku.

CVICENIE 10.
Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2 a / \

thned’ bezi do stredu ihriska. Hra¢ 2 mu
prihrdvku  vracia a bezi pozdiz
mantinelu, kde opédt’ dostava prihravku

od hraca 1. Hra¢ 2 zakoncuje bez ﬂ
pripravy strelou na branku. VSetky

Obr. 9 Cvicenie 9. — Prihraj a bez

prihravky st "z prvej" (Obr. 10). /’1
Zameranie: Prihravky st presné a * o Yy X o
prudké, aby bolo cviCenie plynulé a \ .3i -------- *°
efektivne.

Rotacia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na Obr. 10 Cvicenie 10. — Prihraj a bez

koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom zacinal
hrac 1.

Obmena: Hra¢ 1 moze zakoncit’ strel'bou, alebo eSte prihrava hracovi 2, ktory po poslednej
prihravke pokracuje oblukom do stredu

ihriska, kde dostdva prihravku a 4

zakoncuje na branku. / x EX e x \
« ;M,\,V\:\:;:n

CVICENIE 11, \

Popis: Hra¢ 1 bezi bez lopticky okolo ! | 00

kuzelky, dostava prihravku od hraca 2. oe 3

Hra¢ 1 spracovava a vedie lopti¢ku, \’

potom vracia prihravku hracovi 2. M >

Rovnaku situdciu zédhrava hra¢ 3 a hra¢ x It “'f x

4 na druhej strane (Obr. 11). G s /

Zameranie: Presna spitna prihravka Obr. 11 Cvicenie 11. — Krizenic
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hraca 1 a hréaca 3.

Rotdcia: a) hra¢ 1 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 3, b) hrac 3 sa zarad’'uje
na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 1, ¢) hrac 2 je fixny nahravac, ktory sa meni na pokyn
trénera, d) hrac 4 je fixny nahravac, ktory sa meni na pokyn trénera.

Obmena: Zmena smeru cvicenia.

CVICENIE 12.
Popis: Hra¢ 1 vybieha z rohu a vedie lopticku. Hra¢ 2 vybieha z druhého rohu bez lopticky.
Hra¢ 2 dostava, pri krizeni, prihravku

od hraca 1. Hra¢ 2 spracovava lopticku ’e

a po kratkom vedeni lopticky zakoncuje ( X X..\
strel’bou na branku (Obr. 12).
Zameranie: Hra¢ 1, teda hra¢ s

loptickou je pri krizeni blizsie k branke, ] v
na ktoru hrac 2 zakoncuje. »

Rotdicia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac 2, b)

hra¢ 2 sa zarad’uje na koniec radu, v * 1 o ®
b ..

ktorom zacinal hrac 1. \ L /

Obmena: Hri¢ 1 bezi ihned po Obr. 12 Cvicenie 12. — Prihraj a bez

prihravke teCovat alebo dorazat strelu hraca 2.

CVICENIE 13.

Popis: Hrac¢ 1 vedie lopticku a krizi sa s
hra€om 2, ktorému prihrava. Obaja [ \
hrac¢i pokracuji d’alej a znovu sa krizia. X x
Hra¢ 2 tentoraz po kriZzeni prihrava 2 /_\

hracovi 1. Hra¢ 1 kratko vedie lopti¢ku \, .~

a zakoncuje strel’bou na branku (Obr. “ ]
13).

Zameranie: Spravne nacasovanie behu
a presna prihravka.

Rotdcia: a) hra¢ 1 zostava na druhej \_ 8 8 /
strane ihriska v rohu, hra¢ 2 zostava na
druhej strane ihriska vrohu, po Obr. 13 Cvicenie 13. — Prihraj a bez
dokonceni vSetkych hraov a ich zaradeni pokracuje cvicenie na druhu stranu.
Obmena: Hrac 1 bezi ihned’ po prihravke tecovat’ alebo dorazat’ strelu hraca 2.

CVICENIE 14.

Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2, ktory /
vybieha proti prihravke. Hra¢ 2 spracuva X
lopti¢ku, pokracuje s lopti¢kou a kriZi sa
s hraCom 1. Hra¢ 1 dostava, pri krizeni,
prihravku od hraca 2. Hrac 2 spracovava _
lopticku a po kratkom vedeni lopticky N
zakoncCuje stre'bou na branku (Obr. 14). %‘
Zameranie: Hra¢ 2, teda hra¢, ktory ma v
pri krizeni lopticku je blizSie k branke na x / X
ktorti hra¢ 1 zakoncuje. \§ se00? J

Obr. 14 Cvicenie 14. — Prihraj a bez
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Rotacia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zac¢inal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad’uje

na koniec radu, v ktorom zacinal hrag¢ 1.

Obmena: Hrac¢ 2 bezi, po krizeni a prihravke, oblukom k branke, kde dostava prihravku od

hraca 1 a zakoncCuje strelou "z prvej".

CVICENIE 15.

Popis: Hra¢ 1 vedie lopticku okolo
kuzelky, hra¢ 2 sa krizi S hraCom 1 a
pokracuje okolo kuzelky smerom Kk
branke. Hra¢ 1 bezi ako prvy. Hra¢ 1
prihrava hracovi 2, ktory zakoncuje
strel’bou bez pripravy (Obr. 15).
Zameranie: Spravne nacasovanie behu
a presna prihravka.

Rotdicia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 2,
b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v
ktorom zacinal hrac 1.

X

.

~

X

X

J

Obr. 15 Cvicenie 15. — Prihraj a bez

Obmena: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2 "zabkou", teda skakavou prihravkou, ktora leti tesne nad

Zemou.

CVICENIE 16.

Popis: Hra¢ 1 vedie lopticku do stredu
ithriska, hra¢ 2 sa s nim krizi a dostava
od hraca 1 prihravku. Hrac¢ 2 spracovava
lopti€¢ku a bezi smerom k hracovi 3, s
ktorym sa opét krizi. Hra¢ 2 prihrava
hracovi 3. Hra¢ 3 spracovava prihravku,
vedie kratko lopti¢ku a zakoncuje strelou
do priestoru branky (Obr. 16).
Zameranie: Hra¢ s lopti¢kou pri oboch

~

x

1

X

-

Y
%%

e

— é../

kriZzeniach je blizsie k branke na ktoru sa
bude zakonc¢ovat'.

Rotacia: a) hrac 1 sa zarad’uje na koniec
radu, v ktorom zacinal hra¢ 2, hra¢ 2 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hrac 3,
hra¢ 3 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hrac 1.

Obmena: Zakoncenie rychlym najazdom na branku.

Obr. 16 Cvicenie 16. — Prihraj a bez
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MOTIVACNE HRY A CVICENIA NA ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
DETI (4. &ast’)

Lenka TLUCAKOVA — Beiata RUZBARSKA — Pavol CECH - Peter KACUR
(Fakulta Sportu, PresSovska univerzita v PreSove)
lenka.tlucakova@unipo.sk

Koordina¢né schopnosti mozno definovat’ ako schopnost’ usmeriiovat’ pohyby podl'a aktualnej
potreby, prispdsobovat’ alebo vytvarat nové pohyby v konkrétnej situacii a taktiez ich
uskutoc¢novat’ v novych a odlisnych podmienkach za predpokladu, ze sa bude jednat’ o rychle
motorické pohyby. Je to teda schopnost vykonavat pohyby s minimdlnym usilim a ¢o
najrychlejsie k vzniknutej situacii. U jedincov sa prejavuju v kvalitativne rozdielnom ovladani
pohybovych ¢innosti, v tempe, presnosti a spdsobe osvojovania si novych ¢innosti. Tieto
schopnosti tvoria akési prepojenie medzi ostatnymi motorickymi schopnostami. Koordinacia
je zlozita pohybova Cinnost, delime ju na viacero samostatnych c¢innosti, ktoré sa vSak
samostatne neprejavuja (Peric, 2012).

Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ je schopnost’, ktora umoziiuje dosiahnut’ silad medzi
jednotlivymi pohybovymi fazami. Prejavuje sa vo zvySeni presnosti a ekonomickosti a
plynulosti realizovanych pohybov. Dobrym prikladom je dribling v basketbale, ktory vie
jednotlivec vykonavat’ bez vizualnej kontroly, hovorime o tzv. pocite lopty.

Orientac¢na schopnost’ je schopnost’ uréit’ a zmenit’ polohu tela v ¢ase a priestore v stulade
s vonkaj$imi podmienkami a prostredim. Jej zéklad tvori prijimanie a spracovavanie najma
optickych, ale aj kinestetickych informacii. Podl'a druhu realizovaného $portu sa vyrazne liSia
naroky na orienta¢nu schopnost’. Napr. u hra¢ov basketbalu je potrebné urcit’ a zmenit’ polohu
tela vzhl'adom k ¢iaram vymedzujicim ihrisko a zaroveil kontrolovat’ a analyzovat’ mnoZstvo
statickych (kos, lopta...) a dynamickych (spoluhrac, stuper, lopta...) bodov.

Reakéna schopnost’ sa da charakterizovat’ ako schopnost’ rychlo zacat’ a realizovat’ G€inny
pohyb na dany jednoduchy alebo zlozity podnet (zrakovy, zvukovy, taktilny) v ¢o najkratSom
Case. V Sportovych hrach vicSinou reaguje hra¢ na pohyb alebo zvukovy podnet supera,
spoluhraca, trénera a pod.

Rytmicka schopnost’ je schopnost’ motoricky vyjadrit’ rytmus. Je to stthra dvoch aspektov —
vnimanie akustickych a vizualnych rytmov prijimanych z vonkajSieho prostredia. Druhy
aspekt je schopnost’ samotnej rytmickej realizacie. V Sportovych hrach ide o vykonanie
rytmickej pohybovej ¢innosti, ako priklad mozno pouzit' dvojtakt v basketbale, kde ide
0 zladenie pohybu hraca s pohybom lopty.

Rovnovazna schopnost’ sa da charakterizovat’ ako udrZovanie celého tela v stave rovnovahy
(statickd rovnovaha) , resp. tuto polohu udrzat a obnovit v premenlivych podmienkach
(dynamické rovnovéha). Vo vac¢sine Sportov ma tato schopnost’ vyznamny vplyv na efektivitu
zvladnutia pohybovych ¢innosti — uspesnost’ strel’by, doskakovanie lopty pod kosom a pod.
Schopnost’ spajania pohybov je schopnost pomocou ktorej dochadza K prepajaniu
Ciastkovych pohybov tela do ¢asovo, priestorovo a dynamicky zladeného celostného pohybu
(M¢kota, and Novosad, 2005).

Vyznam koordinanych schopnosti zavisi od jednotlivych Sportov a Sportovych disciplin.
Nepochybne vyznamnu rolu zohravaju v ¢innostiach, ktoré vyzaduju tvorivost’, vel'mi ¢asto
zastupenil v Sportovych hrach (Kampmiller, 2012). Ich kvalitna droven tvori vhodné
predpoklady pre rozvoj techniky v sSporte (Peri¢, and Dovalil, 2010) a moéze taktiez
zefektivnit’ procesy osvojovania si novych zru¢nosti (Mé&kota, and Novosad, 2005).

V nasledujtcich riadkoch je uvedeny zasobnik hier vyuzitelnych na vyucovacich hodinach
telesnej a Sportovej vychovy alebo tréningovych ¢i cvicebnych jednotkach. Cvicenia na
rozvoj koordinacie by sa mali pohybovat’ v aerébnom rezime a je potrebné ich zarad’ovat’ na

10
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zaciatok hlavnej Casti vyuCovacej hodiny. Koordina¢né cvicenia si naro¢né na sustredenie a
pozornost, preto odporti€ame nacvicovat ich v kratSich casovych intervaloch, striedat’
cvicenia alebo zaradit’ menej opakovani vo va¢Som pocte sérii.

HRA 1: LABILNA LAVICKA

Pocet hracov: min. 2.

Pomacky: pistalka, lavicky a lopty podla poctu deti.

Trvanie hry: 4-10 minut.

Popis hry: deti stoja vo dvojiciach na lavickach oproti sebe (jeden z dvojice na jednej
lavicke, druhy z dvojice na druhej lavicke) vo vzdialenosti cca 3 metre (obr. 1). V uréenom
casovom limite (zapiskanie) si prihravaju loptu a pocitaja, kol'’kokrat si nahraji bez toho, aby
im lopta spadla na zem. Vyhrava dvojica s najvyssim poctom prihravok.

Obmeny hry: ako koordinac¢ne zlozitejSie méZeme vyuzit’ otocenie lavicky, tak aby deti stali
na spodnej (uzSej) strane (obr. 2). Dalsou obmenou je postupné zviéSovanie vzdialenosti
medzi lavickami (obr. 3) a pouzitie vacSich resp. tazsich 16pt — zalezi od veku deti.
Najt'azSou modifikéaciou je hadzanie reak¢nej lopticky o zem, v tomto pripade je mozné, aby
sutazili druzstva proti sebe (lavicka proti lavicke).

[ Ao

\\“ s "‘v‘/ - N A
postavenie Obr. 2 Obmena hry

Obr. 1 Zakladné

HRA 2: HADZANIE NA POHYBLIVE KRUHY

Pocet hracov: min. 4.

Pomécky: pistalka, krabica, gymnasticky kruh, Sntrka (lano), lopty r6znych velkosti a tvarov.
Trvanie hry: 4-10 minut.

Popis hry: hra sa v druzstvach idealne s niz§im poc¢tom hra¢ov (3-5 deti) Stafetovym
sposobom. Ulohou prvych hradov jednotlivych timov (obr. 4) je po zazneni zvukového
signalu vybehnuat” k spolo¢nej krabici naplnenej loptami (obr. 5), vybrat’ si loptu, dobehnut’
k odhodovej Ciare (zone) a trafit’ do zaveseného kruhu, ktory tesne pred zaciatkom hry ucitel
rozkmitd. Po odhodeni lopty bezi dieta k svojmu timu, kde dotykom dlane odovzda Stafetu
svojmu spoluhraCovi. Vitazi druzstvo, ktoré za urceny Cas trafi najviac lopt.

Obmeny hry: jednotlivé lopty mézu mat’ réznu bodovi hodnotu a taktiez je mozné spravit
viacero odhodovych zén (Ciar), ktoré budi mat’ podla vzdialenosti od kruhu taktiez r6znu
bodovii hodnotu (obr.6).

11
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p—— —a

Obr. Vyber moznosti odhodu

~ Obr. 5 0dhod lopty

HRA 3: LABYRINT

Pocet hracov: min. 4.

Pomécky: steppery, bosu, balan¢né podlozky, piStalka.

Trvanie hry: 2-6 mintt.

Popis hry: pomdcky (steppery, bosu, balanéné podlozky) su uloZzené v priestore telocviéne
tak, aby boli navzajom poprepdjané (aby vytvarali navzajom cesty). Pred zaCiatkom hry sa
deti T'ubovolne postavia na jednotlivé pomocky (obr. 7). Po vydani zvukového signalu je
ulohou ucitel’a (ziaka) chytit’ deti, tak, ze on sa moze pohybovat’ len po palubovke a deti len
po rozlozenych pomockach. Vyhrava to diet’a, ktoré sa udrzi v hre najdlhsie.

Obmeny hry: hru je mozné hrat’ bez vypadavania, len by si deti zbierali ,,¢ierne” body. Pri
starSich a obratnejSich detoch je mozné na hru vyuzit' aj lavicky, je potrebné zvazit
bezpecnost’ (obr. 8).

£54F Lz?}'. w5 .
S R

Obr. 7 Zakladné rozlozenie pomdcok  Obr. 8 Naro¢nejsi variant

12
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HRA 4: BEZIACI KRUH

Pocet hracov: min. 2.

Pomécky: gymnastickd obrug, lopty roznych velkosti.

Trvanie hry: 2-6 mintt.

Popis hry: deti stoja v rozostupoch na bokoch telocvicne a drzia v rukach loptu (obr. 9). Ich
ulohou je trafit’ do obruce, ktoru uclitel’ posiela (zakotul'a) z jednej strany na druht. Sucasne
moze takto posielat’ aj viacero obruci. Vyhrava ten ziak, ktorému sa podari trafit do
,beziacej“ obruce co najviac lopt.

Obmeny hry: ako obmenu vyuzijeme rozne velkosti 10pt. Naro¢nejsia alternativa je trafit’ do
obruce kopnutim (obr. 10) resp. snazit’ sa cez takato obru¢ skocit’ (to vyzaduje vaésiu obruc).

S D 3 - ~

Obr. 9 Zakladné postavenie Obr. 10 Variant s koﬁa‘{nifn lopty

HRA 5: HORUCA LOPTA

Pocet hracov: min. 10.

Pomécky: fitlopta, piStalka .

Trvanie hry: 2-6 mintt.

Popis hry: deti sa rozostavia po telocvi¢ni (obr. 11), po stranach telocvi¢ne st dvaja Ziaci
(,,hadzaci®) alebo uéitel ajeden ziak. Ulohou deti je vyhnGt sa lopte, ktort sa snaZia
,»hadzaci“ hadzat' z jednej strany telocvi¢ne na druhti najlepSie odrazom od zeme (obr. 12).
Koho sa dotkne lopta, vypadava z hry. Vitazom je ziak, ktory sa udrzi v hre najdlhsie.
Obmeny hry: na hru je mozné pouzit’ aj dve resp. tri lopty stcasne.

Obr. 11 Zakladné postavenie Obr. 12 Hra

HRA 6: SPOJKA

Pocet hracov: min. 2.

Pomaécky: gymnastické obruce, pistalka, kuzele (lavicky, lopty).
Trvanie hry: 2-10 minut.

13
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Popis hry: ulohou deti je premiestnit’ sa z jednej strany telocvi¢ne na druht vo dvojiciach tak,
ze medzi sebou maji obruc, ktoru drzia len pomocou svojich tiel (obr. 13). Vyhrava dvojica,
ktora prejde vyznaceny usek ako prva.

Obmeny hry: Trasu je mozné vyznacit kuzel'mi a vlozit’ rozne prekazky (obr. 14).

S S

—35 ﬁ“ =

T

Obr. 13 Zakladné postavenie B ~ Obr. 14 Hra s.pfekéikami

v )

HRA 7: VYMENA LOPTICIEK

Pocet hracov: min. 4.

Pomaécky: pistalka, kuzele, tenisové resp. penové lopticky.

Trvanie hry: 4-10 min.

Popis hry: na kuzeloch rozmiestenych rovnako pre jednotlivé druzstva su umiestnené
tenisové alebo penové lopti¢ky. Ulohou hra¢a je vymenit lopticku, ktorti mé aktudlne v ruke
postupne za lopticku zo vSetkych kuzelov, Co najrychlejSie sa vratit do svojho timu
a odovzdat’ lopticku d’alsiemu hracovi (obr. 15). Sutazia proti sebe druzstva s rovnakym
poc¢tom hracov, vyhrava najrychlejsi tim.

Obmeny hry: mézeme pouzit’ rozne velkosti kuzelov resp. rozny pocet kuzel'ov (obr. 16).
Inou obmenou je nahanacka do kruhu. Kruh tvoria kuzele s loptickami, pri kazdom kuzeli
stoji ziak na zvukovy podnet za¢ni menit lopti€¢ky a pohybovat’ sa v smere hodinovych
ruciciek.

h >
s oSN
Tl G ‘, 5‘?‘ X ;—"f
Obr. 15 Zakladné postavenie Obr. 16 Rozne velkosti prekazok

HRA 8: SANKOVACKA

Pocet hracov: min. 2.

Pomécky: staré plachty resp. deky.

Trvanie hry: 4-10 min.

Popis hry: tlohou dvojice je ¢o najrychlejSie prejst’ stanovenu trasu tak, ze jeden z dvojice
stoji (Cupi) na plachte a druhy sa ju snazi tahat’ (obr. 17). Ak dieta spadne alebo stupi vedla
plachty, musi sa dvojica vratit’ 4 kroky vzad.
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Obmeny hry: ak deti zvladaju vykonat’ pohybovu ulohu, je mozné dat’ tahanému dietat'u do
rik loptu a stazit’ mu tym podmienky (obr. 18).

TR L e R

'—7 | A =N E Lol W A S . ~
17 Zakladné postavenie Obr. 18 Obmena hry

Obr.
HRA 9: NEZBEDNE SVIHADLA
Pocet hracov: min. 2.
Pomécky: Svihadla (alternativa - horolezecké lana, expamdre)
Trvanie hry: bez obmedzenia
Popis hry: hra je vykonavana vo dvojiciach. Dvojice sa postavia ¢elom k sebe a do jednej
ruky uchopia jeden koniec toho istého Svihadla. Postupne napnt $vihadlo, ked’ je napnuté,
postavia sa na jednu nohu (obr. 19). Ulohou cvidencov je zmenou tahu, uvolfiovania &i
zmeny pozicie Svihadla vyviest’ supera z rovnovahy. Hra sa kon¢i, ked’ jeden z dvojice polozi
zodvihnut nohu na zem.
Obmeny hry: ak ide o starSie deti, je mozné na stazenie hry vyuzit' postavenie na oboch
nohach na nestabilnej podlozke typu balanéného vankuaSa alebo bosu (obr. 20). V takom
pripade hra kon¢i, ked’ sa jeden z dvojice dotkne 'ubovol'nou ¢ast'ou tela zeme (palubovky).

e

e e Oy T 3
i wz*& - _ F G252 sl =y
Obr. 19 Hra na jednej nohe Obr. 20 Naroc¢nejsia obmena hry

HRA 10: LOPTA V KUZELI

Pocet hracov: min. 1

Pomécky: tenisové lopticky, kuzele I'ubovolnej vel'kosti (mensi kuzel predstavuje zvysSenie
obt’aznosti hry)

Trvanie hry: bez obmedzenia

Popis hry: jednotlivci sa postavia za uréenu Startovaciu Ciaru, v rukach drzia tenisovu
lopti¢ku. Kuzel je polozeny 2 — 3m pred $tartovou Giarou zakladiiou na palubovke. Ulohou
hraca je vyhodit’ lopticku Co najvyssie (obr. 21), vybehnut ku kuzel'u, uchopit’ ho a otocit’
a chytit’ lopticku do otvoru kuzel’a este pred jej dopadom na zem (obr. 22).

Obmeny hry: vo dvojiciach kedy lopticku vyhadzuje jeden z dvojice postaveny za chrbtom
chytajuceho hraca.
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Obr. 21 Hadzanie lopty Obr. 22 Chytanie lopty
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TESTOVE BATERIE MOBAK!: MATERIALNE VYBAVENIE
(CAST I11)

Peter Macura*, Zuzana Herzanova**, Andrej Hubinak*, Peter Kr§ka*
Maria Teplicancova*®

*(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta
Katolicka univerzita v Ruzomberku, Ruzomberok)
**(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Stavebna fakulta,
Slovenska technicka univerzita v Bratislave)
macurapeter@hotmail.com

Vyskumnici z Bazilejskej univerzity vo Svajéiarsku pod vedenim Christiana Herrmanna
a d’alSich aj z Nemeckej spolkovej republiky vyvinuli priblizne od roku 2000 tri nové testové
batérie zamerané na zistovanie zakladnych pohybovych kompetencii skoldkov a skolacok od
prvej po Siestu triedu zakladnych §kol. Ide o tri testové batérie MOBAK 1-2 pre Ziakov
a ziatky 1. a 2. triedy ZS, MOBAK 3-4 (3. a 4. triedy ZS) a MOBAK 5-6 (5. a 6. triedy ZS).
Kazda testovd batéria zistuje Styrmi testami urovenn ovladania lopty (lopticky) a Styrmi
testami uroven ovladania pohybov vlastného tela (pozri napr. Macura, P. a kol. 2018).
Pre optimalny priebeh testovania je potrebné mat pripravené pre kazda testovl batériu
zodpovedajuce materidlne vybavenie, ktoré mézeme rozdelit’ do tychto skupin:
e materialne vybavenie, ktoré zvycajne spada pod bezna vybavenost’ $§kol (napr.
zinenky, gymnasticka lavicka a pod.),
e nacinie a iné pomocky (napr. presne predpisané Specidlne lopty, lopticky a iné
poZadované pomocky),
e Vvyucovacie a didaktické pomocky (pisacie potreby, podlozky, stopky, meracie pasmo,
pumpa na nafukovanie 16pt, alebo kompresor a podobne).
Pri spracovani materialneho zabezpecenia sme vychadzali z diel autorov Herrmann — Seelig
(2014, 2015, 2018) a Macura a kol. (2018).

! Skratka vznikla z nemeckého nazvu Motorische Basiskompetenzen in der 1., 3., 5. Klasse.
17
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Zoznam pomocok (nacinie, naradie a iné) pre testovanie testovou batériou MOBAK 1-2
plati pre jedno stanoviste

Test ¢. Pomécka ks/m
1 Lopticka (hmotnost’ 80 g, priemer 6,5 cm) 6
Okriihly ter¢ s priemerom 40 cm? 1
2 Pruznd lopticka (priemer cca 55 mm; hmotnost’ 55 g) 1
3 Basketbalova lopta vel’kost 3, priemer 17 cm 1
VytyCovacia méta (kuzel’) 4
4 Futsalova lopta vel’kost’ 4, hmotnost cca 350 g 1
Vytyovacia méta (kuzel) 43
5 Gymnasticka zinenka vysoka priblizne 7 cm 4
Odrazovy gymnasticky mdstik vysoky cca 17-21 cm 1
Lavicka 4 m dlhd, 38 cm vysokd s 10 cm Sirokym spodnym hranolom 1
6 Gymnasticka zinenka vysoka priblizne 7 cm 24
7 Koberec, alebo pogumovana rohoz rozmerov 40 cm x 40 cm, vyska 4
cca4d mm
8 Kuzel 2
1-8 Lepiaca paska 3-5 cm® 25 m
Meracie pasmo 1

2 Kruhovy ter¢ je mozné vyrezat z tvrdého kartonu, krabice, papiera, ktory sa I'ahko nalepi
lepiacou paskou na dreveny obklad telocvicni.

3 Pokial’ sa nebudu testy Test 3 Driblovat’ vpred s basketbalovou loptou a Test 4 Viest nohou
futsalovu loptu vpred vykonavat’ sucasne, tak stacia 4 vytyCovacie méty, resp. kuzele. Obidva
tieto testy sa vykonavaju na zhodnom vymedzenom tzemi S vnitornym rozmerom 5 x 1 m.

4 Podobne pokial sa testy Test 5 Prechod po prevazujicej sa lavicke a Test 6 Urobit’ kotal
vpred do stoja nebudu vykonavat’ stcasne, stacia na testovanie 4 gymnastické zinenky.

® S ohladom na skutoénost’, Ze ¢iary ihrisk $portovych hier maji vi¢sinou Sirku 5 cm bolo by
vhodné pouzit’ pri vymedzovani priestorov pri testovani lepiace lasky Siroké 5 cm.

18



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., & 1/2019

Zoznam pomocok (nacinie, naradie a iné) pre testovanie testovou batériou MOBAK 3-4
plati pre jedno stanoviste

=
w
~
3

Test ¢. Pomocka

1 Lopti¢ka (hmotnost’ 80 g, priemer 6,5 cm)

Okriihly ter¢ s priemerom 40 cm®

2 Gymnasticka lopta (300 g, priemer 16 cm)

3 Basketbalova lopta velkost’ 3, priemer 17 cm

Prekéazka pozostavajiica z podstavca a tycky

Tric¢ko velkost’ L

ROk (k| |[krlo

Kuzel

4 Futsalova lopta vel'kost’ 4, hmotnost’ cca 350 g

Prekdzka pozostdvajica z podstavca a tycky’

Tricko velkost’ L

Kuzel

5 Lavicka 4 m dlhd, 38 cm vysokd s 10 cm Sirokym spodnym hranolom

N RN AL

Remer, alebo pas so suchym zipsom na upevnenie hranolov o spodny
hranol obratenej lavicky

N

Dreveny obdiznikovy hranol rozmeru kvadra 18 x 6 x 10 cm

N

6 Vrchné 2 diely $védskej debny (dizka 1,5 m, vyska dvoch dielov spolu
40 cm, $irka 50 cm)®

Gymnasticka zZinenka vysoka priblizne 7 cm

7 Svihadla dlhé minimalne 2 m

Stopky

8 Kuzel

1-8 Lepiaca paska 3-5 cm*® 2

[ ok B Ny I SN NS TN

Meracie pasmo

® Kruhovy ter¢ je mozné vyrezat z tvrdého kartonu, krabice, papiera, ktory sa lahko nalepi
lepiacou paskou na dreveny obklad telocvicni.

7 Prekazka (1 ks) sa sklada z 2 ks baz (stojanov), 2 ks tyciek, a 1 ks tricka vel'kost’ L. Pre
potreby testovania Testu 3 Driblovat’ s basketbalovou loptou vpred okolo prekazok bez straty
kontroly nad loptou (a Testu 4 Viest’ futsalovu loptu nohou (nohami) vpred okolo prekazok)
je spolu potrebné 8 ks baz, 8 ks tyciek, a 4 ks tricka velkost’ L. Poznamka: Tieto prekazky je
mozné nahradit’ kuZzel'mi. Vtedy sa 1 prekazka sklada z dvoch kuzelov vzdialenych od seba
70 cm.

8 Pokial’ sa nebudu testy Test 3 Driblovat’ s basketbalovou loptou vpred okolo prekazok bez
straty kontroly nad loptou a Test 4 Viest’ futsalova loptu nohou (nohami) vpred okolo
prekazok vykonavat’ suCasne, tak staCia 4 prekazky.

® Pre vykonanie Testu 6 Urobit kotul’ vpred s naskokom na vyvysentl podlozku st potrebné 2
zostavy po 2 ks vrchnych Casti Svédskej debny, na ktoré sa polozi Zinenka.

10 5 ohladom na skuto&nost, Ze &iary ihrisk $portovych hier maju vi¢sinou Sirku 5 cm, bolo
by vhodné pouzit’ pri vymedzovani priestorov pri testovani lepiace lasky Siroké 5 cm.
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Zoznam pomdcok (nacinie a naradie) pre testovanie testovou batériou MOBAK 5-6

plati pre jedno stanoviste

Test ¢&. Pomécka ks/m
1 Lopti¢ka (hmotnost’ 125 g, priemer 75 cm) 6
Okruahly ter¢ s priemerom 40 cm 1
Horna Cast’ Svédskej debny 1
2 Tenisova lopticka 1
3 Basketbalova lopta velkost’ 6 1
Prekazka pozostavajuca z podstavca a tycky 8
Tricko vel'kost’ L 4
Stopky 1
4 Futsalova lopta vel'kost’ 4, hmotnost’ cca 350 g 1
Kuzel 9
5 Lavicka 4 m dlhd, 38 cm vysokd s 10 cm Sirokym spodnym 1
hranolom
Gymnasticky odrazovy mostik 1
Dreveny obdiznikovy hranol rozmeru kvadra 18 x 6 x 10 cm 4
6 Gymnasticka zinenka vysoka priblizne 7 cm 3
Krabica na banany (dl7ka 52,5 cm, $irka 39 cm, vyska 23 cm) 3
7 Svihadl4 dlhé minimalne 2 m 4
Stopky 1
8 Kuzel 2
Obruc s priemerom 80 cm 6
1-8 | Lepiaca paska 3-5 cm!? 5m
Meracie pasmo 1

Standardnym obsahom zistovania zakladnych pohybovych kompetencii je zistenie telesnej

hmotnosti digitalnou vahou a odmeranie telesnej vysky testovanych deti réznymi spdsobmi.

Priklad s pomocou meracieho pasma je znazorneny na Obrazku 1.

11 prekazka (1 ks) sa sklada z 2 ks baz (stojanov), 2 ks ty¢iek, a 1 ks tricka vel'kost’ L. Pre
potreby testovania Testu 3 Driblovat’ s basketbalovou loptou vpred okolo prekazok bez straty
kontroly nad loptou je spolu potrebné 8 ks baz, 8 ks tyciek, a 4 ks tricka vel'kost’ L.
Poznamka: Tieto prekazky je mozné nahradit’ kuzel'mi. Vtedy sa 1 prekazka sklada z dvoch

kuzel'ov vzdialenych od seba 70 cm.

12.5 ohladom na skuto&nost, Ze ¢iary ihrisk $portovych hier maji vi¢sinou Sirku 5 cm bolo by
vhodné pouzit’ pri vymedzovani priestorov pri testovani lepiace pasky Siroké 5 cm.
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Obr. 1 Ukazka pripravy merania telesnej vysky deti

Zaujemcovia o ziskanie lepSej predstavy o podobe jednotlivych pomdcok sa mézu opriet
0 link v desiatich krajinach uskutoé¢novaného eurépskeho projektu MOBAK problematiky
http://mobak.info/en/mobak/.

Problémy suvisiace s testovacimi pomockami

Autori testovych batérii MOBAK prepisujii pouzivanie predmetnych pomocok (nacinie,
naradie). Zial' niektoré nie su zakupitelné v kamennych predajniach, resp. slovenskych e-
shopoch) v Slovenskej republike (lopticky hmotnosti 80g s priemerom 6,5 cm pre vSetky tri
testové batérie MOBAK, pruzna lopticka (priemer cca 55 mm hmotnosti 55 g pre test 2
MOBAK 1-2, gymnasticka lopta (330g, priemer 16 cm pre test 2 MOBAK-u 3-4)).

Jedinym ich dodavatel'om je Sport-Thieme. Samozrejme pre potreby jednotlivych $kol je
mozné pouZit' pomdcky s mierne modifikovanymi charakteristikami, avSak pri porovnavani
S inymi Skolami je potom potrebné vyhodnocovat’ dosiahnuté vykony s rezervou a vykony nie
je mozné pouzit’ pre vyskumné tcely, ktoré stanovuji prisnu identitu pouzivanych pomdcok.
S podobnymi problémami sa stretivame pri dizke laviciek, vyske jednotlivych dielov
Svédskej debny a podobne.
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Préca je jednym z vystupov vyskumnej ulohy ¢. 1/0280/19 Zakladné pohybové kompetencie a
zrucnosti ziakov a ziacok zékladnych §kol vo vztahu k pohlaviu, veku a pohybovym
aktivitam, finan¢ne podporenou Vedeckou a eduka¢nou grantovou agentarou Ministerstva
skolstva a Slovenskej akadémie vied, riesenej v obdobi 2019-2021 na Pedagogickej fakulte
Katolickej univerzity v Ruzomberku.
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POSILNOVANIE S NETRADICNYMI POMOCKAMI (1. éast)

Nora HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre)
nhalmova@ukf.sk

V sucasnoti velké mnozstvo mladej generacie trpi roznymi ochoreniami, ktoré su
sposobené mnohymi faktormi (Halmové, 2012). V stcasnosti mdzeme vidiet stupajuci
zaujem o kvalitu zivota, s ktorou tzko suvisi prave mnozstvo a druh vykonéavanej pohybove;j
aktivity. Ak chceme, aby sti¢asna mlada generacia vykazovala zakladné prvky zdravia, aby
vacsiu Cast’ svojich vol'nocasovych aktivit vyuzivala zmysluplne, aby vacsiu dia nesedela pri
pocitaci, tablete, alebo mobile, ale aby sa dostatoéne hybala a optimdlnym pohybom si
vytvarala celozivotny vzt'ah k pohybovej aktivie, je potrebné deti vhodne motivovat. Jeden
z prostriedkov motivacie moze byt vyuzivanie netradi¢nych pomdcok pri cviceni. V Skolske;j
telesnej vychove sa Casto stretdvame so zauzivanymi metodami a prostriedakmi rozvoja
fyzickej zdatnosti u deti a mladeze, ale sucasna situacia, sucasny sposob zivota, demotivacia
deti k pohybu si vyZaduje hl'adat’ stale nové pristupy.

Utitelia telesnej a Sportovej vychovy zakladnych a strednych 8§kél kazdy rok
dokladuju klesajuci zaujem ziakov o predmet telesna a Sportova vychova. O tento predmet,
ktory bol donedédvna povazovany za najoblibenejsi, Ziaci zacCinaju stracat’ zdujem. Preto je
velmi dolezité zamerat sa na oblast motivacie a reSpektovania osobnosti ziaka
(Smolenakova, Rouckova, 2015).

V skolskej telesnej a Sportovej vychove sa uz niekol’ko rokov vyuziva niekol’ko
klasickych timovych Sportov, ako je futbal, basketbal, hadzana, volejbal atd’. Vyskumy aj v
inych krajinach vykazuji znizeny zaujem o telesnu a Sportovu vychovu, klesajucu fyzicka
zdatnost’ deti atd’. V poslednych rokoch sa objavili a rozsirili v telesnej a Sportovej vychove
mnohé netradi¢né Sporty a nacinia. Maju mnoho fyzickych, psychickych a socidlnych vyhod,
a moézu pomdct k tomu, aby sa proces ucenia telesnej vychovy stal viac motivujicim
(Sanchez et al., 2010).

Statny vzdelavaci program priniesol do vychovno - vzdelavacieho procesu zmeny.
Jednym z nosnych argumentov bola podla Antalu (2009) potreba inovovat proces
vzdelavania po vSetkych jeho strankach. Podstatou inovacie je snaha o zmenu zamerania ciel’a
telesnej a Sportovej vychovy ato pestrostou obsahu, prisposobenim sa obsahu vyucovania
podmienkam Skoly, zaujmom Zziakov, vol'nost, kreativita a zodpovednost’ ucitela telesnej a
Sportovej vychovy za tvorbu programu pre jednotlivé skupiny ziakov.

V predkladanom prispevku vyuzivame netradicni pomocku (uterak) a zakladné
posiliiovacie cviCenia, ktoré je mozné s uterdkom vykonavat. Vyhodou je jeho pristupnost
pre kazdého ziaka. CviCenia je mozné vykonavat V individualnej forme vyucby, ale aj
hromadnej, ¢i skupinove;.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u Sportovcov.
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Cvicenia na brusSné svaly, chrbat a ramena

Cvicenie 1:

Stoj mierne rozkro¢ny, spevni telo, pokr¢ nohy, podsad’ panvu. Vzpaz, chyt uterdk do ruk
a stale ho drz napnuty (Obr. 1a). Rob striedavo tklony na jednu a druht stranu. Nevysuvaj
panvu, rob ich len od pasa (Obr. 1b).

Obr. la Obr. 1b

Cvicenie 2:

Stoj mierne rozkro¢ny, spevni telo, pokr¢ nohy, podsad’ panvu. Vzpaz, chyt uterak do ruk
a stale ho drz napnuty (Obr. 2a). Rob striedavo uklony na jednu a druhu stranu. Nevysuvaj
panvu, rob ich len od pasa. Pri uklone kr¢ a vystieraj paze (Obr. 2b).

Obr. 2a Obr. 2b
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Cvicenie 3:

Stoj mierne rozkro¢ny, spevni telo, pokr¢ nohy, podsad’ panvu. Predpaz, chyt uterdk do rak
a stale ho drz napnuty (Obr. 3a). To¢ trupom striedavo na jednu a druht stranu. Nezapajaj do
pohybu panvu, rob ich len od pasa (Obr. 3b).

Obr. 3a Obr. 3b

Cvicenie 4:
Podrep, vystrety predklon. Vzpaz a uterak drz vo vzpazeni napnuty (Obr. 4a). Striedavo
v predklone pretacaj trup vpravo a vlavo (Obr. 4b). Pozor! Drz vystrety chrbat!

Obr. 4a Obr. 4b

Cvicenie 5:
Podrep, vystrety predklon. Pripaz a uterak drz v pripazeni napnuty (Obr. 5a). Striedavo
v predklone vzpaz a predpaz (Obr. 5b). Pozor! Drz vystrety chrbat!

Obr. 5a Obr. 5b
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Cvicenie 6:
Podrep, vystrety predklon. Vzpaz a uterak drz vo vzpazeni napnuty (Obr. 6a). Striedavo kr¢
a vystieraj paze(Obr. 6b). Pozor! Drz vystrety chrbat!

-

Obr. 6a Obr. 6b

Cvicenie 7:
Stoj mierne rozkro¢ny, vzpaz, uterak drz napnuty (Obr. 7a). Predpaz a striedavo kré¢
prednozmo pravu a l'ava (Obr. 7b).

Obr. 7a Obr. 7b

Cvicenie 8:
Jumping jack (stoj spojny pripaz — uterak napnuty v rukach — skok do podrepu rozkro¢ného-
vzpazit a spat’ do stoja spojného) (Obr. 8a, 8b).

Obr. 8a Obr. 8b
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Cvicenie 9:
Stoj mierne rozkro¢ny, predpaz — vzpor drepmo rozkro¢ny — skok do vzporu lezmo — skok do
vzporu drepmo rozkro¢ného — stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit- drep, predpazit’ (Obr. 9a - 9f).

Obr. 9a Obr. 9b

Obr. 9c Obr. 9d

Obr. 9e Obr. 9f
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Cvicenie 10:
Vypady vzad (striedavo) — vzpaz, tou istou nohou skré prednozmo a predpaz. Uterak drz stale
napnuty (Obr. 10a, 10b).

Obr. 10a Obr. 10b

Cvicenie 11:
L’ah vzad, vzpaz (uterak napnuty), vykonaj sed, vzpaz (Obr. 11a, 11b).

Obr. 11a Obr. 11b

Cvicenie 12:
Sed pokrémo, mierny zaklan, predpaz, napni uterak a striedavo to¢ trup a uterak vpravo
a vlavo (Obr. 12).

Obr. 12
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Cvicenie 13:
Lah vzad pokrémo, uterdkom si podopri hlavu a vykondvaj malé hmity hore a dolu. Netla¢
uterakom do hlavy a netla¢ bradu k hrudniku (Obr. 13a, 13b).

Obr. 13a Obr. 13b

Cvicenie 14:
Lah vzad pokrémo, uterdkom si podopri hlavu. Jednu nohu pokr¢ prednozmo a vykonavaj
malé hmity k prednozenej nohe. Nohy vymen. Netla¢ uterdkom do hlavy a netla¢ bradu

k hrudniku (Obr. 14a, 14b).

Obr. 14a Obr. 14b

Cvicenie 15:
Lah vzad pokrémo, chodidla —flex, uterdk daj pod nohy a vykonéavaj bo¢né ohyby vpravo
a vlavo (Obr. 15a, 15b). Netla¢ bradu k hrudniku.

Obr. 15a Obr. 15b
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Cvicenie 16:
Lah vzad, prednoz pokrémo pravou, chyt si ju uterakom pod kolenom a vykonavaj malé
hmity trupom hore (Obr. 16a, 16b). Pozor na hlavu, drz je v predlzeni trupu!

Obr. 16a Obr. 16b

Cvicenie 17:
Lah vzad, podloz si zloZzeny uterdk pod panvu, prednoz a spuStaj nohy nad podlozku
a prednoz (Obr. 17a, 17b).

Obr. 17a Obr. 17b

Cvicenie 18:
Vykonaj I'ah vzad, podloz si zlozeny uterak pod panvu, prednoz a striedavo spustaj nohy nad
podlozku a prednoz (Obr. 18a, 18b).

Obr. 18a Obr. 18b
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Cvicenie 19:
Lah vzad, vzpaz, uterak drz napnuty. Zdvihni mierne nohy paze nad podlozku a podrz (Obr.
19).

Obr. 19

Cvicenie 20:
Vykonaj l'ah vzad, vzpaZ, uterdk drZ napnuty. Zdvihni mierne nohy paZze nad podlozku
a striedavo to¢ oproti sebe nohy a paze (Obr. 20a, 20b).

Obr. 20a Obr. 20b

Cvicenie 21:
Lah vzad, zdvihni nohy nad podlozku, jednu vystri, druhti pokr¢. Uterdk daj za hlavu
a striedavo kr¢ a vystieraj nohy a to¢ ramena krizom k noham (bicykel) (Obr. 21a, 21b).

Obr. 21a Obr. 21b

Po ukonceni cviceni je potrebny hlboky a poctivy staticky streing (napnutie—uvolnenie-
natiahnutie). Znizuje sa tak riziko Urazu, pretoze pri niektorych cviceniach sa svaly skracuju.
Staticky streCing pomaha prirychlejSej rekonvalescencii svalov, nie je tak vyrazne citit’
unavu, a svaly menej bolia. Po stre¢ingu su svaly pruznejSie a silnejsie.
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KOMPENZACNE CVICENIA S VYUZITIM FITLOPTY

Lenka DIVINEC, Ivan VASICOVSKY, Janka KANASOVA, Natalia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
Idivinec@ukf.sk

Uvod

Dnesna technicky vyspela arychlo sa rozvijajica spolocnost’ uz pocituje aké su
dosledky sedavého sposobu Zzivota a nedostatku pohybu. V poslednych rokoch sa stava
fenoménom bolest’ chrbta, ramien, kolien a pod. Zo Statistik a odbornych ¢lankov dokonca
vyplyva, ze bolesti chrbta sa stdvaji jednym z najéastejSich dovodov navstevy lekara (Kolaf
a Lewit, 2005). Zial' pravdou je, Ze ako najcastej§ia pri¢ina sa javi nedostatok pohybovej
aktivity, sedavé zamestnanie, jednostranna zat'az Sportovcov a hlavne vSeobecne chybné
pohybové stereotypy. UZ v obdobi néstupu dietata do Skoly dochddza k znacnej zmene
pohybového systému, meni sa pohybovy rezim dna. Tato dblezitd zmena prindSa zmeny
nielen emociondlne ¢i socialne, ale hlavne pohybové. Dieta stravi niekol’ko hodin pocas dna
sedenim, ¢o so sebou prindSa zmeny pohybového systému. Dochddza k zvySeniu svalového
napdtia, ktoré vyvoldva mechanicky tlak na Struktaru chrbtice, ktoré neskor mézu viest
k bolesti a napokon moze dojst’ k funkénym a neskor i K strukturalnym zmenam.

Kristofi¢ (2007) predstavuje balancné cvicenia alebo cvi€enia na labilnych plochach
ako ucinny sposob spolo¢ného rozvoja kondi¢nych a koordinaénych funkcii. Bressel a kol.
(2007) uvadza, ze posturalna kontrola, Cize statickd rovnovaha podobne ako rovnovaha
dynamicka patri medzi koordina¢né pohybové schopnosti. Staticki rovnovahu definuje ako
schopnost’ udrzat’ polohu tela, ¢i jeho segmentov v danej pozicii. Ruiz (2005) vymedzuje
dynamicku rovnovdhu ako schopnost’ vykonavat” pohybové zadanie pri udrzani stabilnej
pozicie. TieZ dodadva, ze Uroven rovnovaznej schopnosti je vrodena, no napriek tomu je
mozné ju tréningom ovplyvnit’.

Fitlopty su 'ahké gumené gule s priemerom 55-75 cm. Su to jedny z najvyuzivanejSich
labilnych ploch u beznej populécie a v rehabilitacii. Fitlopta je navrhnutd tak, aby sme vedeli
zostavit’ tréningy zamerané na zvysenie sily, flexibility a spevnili hlboky stabiliza¢ny systém
(d’alej len HSS) a zaroven spestrila tréningy. Vdaka moznosti rozneho naftiknutia objemu
lopty, dokazeme prispdsobit’ zat'az danému cvic¢iacemu (Boyette a kol., 1997).

Fit lopta je prevazne sedacou labilnou plochou, ktora je idedlnou nahradou hippoterapie.
Zamenenim za stolicku, umoZni zmenit podmienky statického zataZovania chrbtice
V prospech pohybu ¢asto na celé¢ hodiny (neustale sa mierne gul’ati a pruzi). Fit lopty nahradili
stoli¢ky v mnohych sedavych zamestnaniach, dokonca v konferenénych miestnostiach. Dalej
umoziuje v opakovanych intervaloch aktivovat’ segmenty chrbtice . V neposlednom rade je
vhodnou pomockou pre domace a skupinové kondicné cvicenie, kde sa dd zdoraznit
rovnovazny prvok (Dobe§, DobeSova, 2007). Herman (2004) uvadza, ze fitlopta je vyborna
pomdcka na zlepSenie stavu HSS, rovnovéhy a kontroly pohybov tela. Pri cvi€eni fit lopta
plni funkciu nestabilného povrchu, mo6zeme ju pouzit’ aj ako zavazie, ¢i uz v rukach alebo
pridrziavané nohami a V neposlednom rade, podobne ako vysSie uvedeni autori, hovori
0 vyuziti fit lopty na sedenie.

V tomto prispevku uvadzame zakladné cviCenia s vyuZzitim fitlopty zamerané na
natahovanie flexorov kolien, bedrovodriekového svalu a priameho svalu stehna, stvoruhlého
driekového svalu, posililovanie bruSnych svalov a nacvik pohybového stereotypu kl'uk,
extenzie v bedrovom kibe a pohybového stereotypu dychania.
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1. Nat’ahovanie flexorov kolien

Vychodiskova poloha: sed pokrémo na fitbale.

Cvicenie: Cavou rukou sa chytime za l'avll nohu, nésledne vystrieme celt dolnti kon€atinu a
s vydychom sa pomaly predklaname hrudnikom k 'avému stehnu (Obr. 1).

Davkovanie: opakovat’ 3-krat s 10 sekundovou vydrzou na obe dolné koncatiny.

Obr. 1 Nat'ahovanie flexorov kolien s fitloptou 1

2. Nat’ahovanie flexorov kolien

Vychodiskova poloha: sed roznozny na fitbale, chodidl4 st uvol'nené.

Cvicenie: s vydychom sa pomaly predklaname hrudnikom striedavo k l'avému a pravému
stehnu. Chrbat je vystrety — hlava v predizeni trupu (Obr. 2).

Davkovanie: opakovat’ 3-krat s 10 sekundovou vydrzou k obom stehnam.

Obr. 2 Nat'ahovanie flexorov kolien s fitloptou 2

3. Nat’ahovanie bedrovodriekového svalu a priameho svalu stehna

Vychodiskova poloha: stoj, jednu dolnu koncatinu pokréit’ a vylozit’ na fitbal, priehlavkom
mierne tlacime na fitbal zhora nadol.

Cvicenie: Sucasne s vdychom tla¢ime priehlavkom na fitbal a mierne pretlaCame panvu
vpred. Kolena drzat’ pri sebe (Obr. 3).

Davkovanie: opakovat’ 3-krat s 10 sekundovou vydrzou na obe dolné koncatiny.
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Obr. 3 Natahovanie bedrovodriekového svalu a priameho svalu stehna s fitloptou

4. Natahovanie $tvoruhlého driekového svalu

Vychodiskova poloha: sed pokrémo na fitbale, upazit’ pokrémo.

Cvicenie: uklon na stranu, trup vzpriameny poc¢as celého prevedenia cvi¢enia, upazenie nam
dopomaha k intenzivnejSiemu natiahnutiu (Obr. 4).

Davkovanie: opakovat’ 2-krat s 10 sekundovou vydrzou na obe strany.

Obr. 4 Nat'ahovanie §tvoruhlého driekového svalu sfitloptou

5. Posiliiovanie brusnych svalov

Vychodiskova poloha:Tahvzad pokrémo na fitlopte, chodidla st na podlozke, ruky v tyl.
Cvi€enie:Zdvihnat' hlavu a hornu ast’ trupu z fitlopty a stiahnut’ brusné svaly a pritlaéit’
driekovu Cast’ chrbtice k fitlopte. Vo vychodiskovej polohe sa nadychneme a v konecnej
polohe vydychneme (Obr. 5).

Davkovanie: opakovat’ 10-krat v dvoch sériach.
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Obr. 5 Posiliiovanie brusnych svalov s fitloptou 1

6. Posiliiovanie brusnych svalov

Vychodiskova poloha:I'ahvzad, prednozit’, lopta medzi nohami, dlane na podlozke.
Cvicenie:Spustat nohy nad podlozku a spat’ (Obr. 6).

Davkovanie: opakovat’ 5-krat v dvoch sériach.

Obr. 6 Posiliiovanie brusnych svalov s fitloptou 2

7. Nacvik pohybového stereotypu kl'uk
Vychodiskova poloha:vzpor lezmo,lopta pod predkolenim.

Cvicenie:Kl'uklezmo. Vydychnut,, vtiahnut’ brusné svaly a vykonat’ kl'uk, vdych a vratit’ spat’
do vychodiskovej polohy (Obr. 7).

Davkovanie: opakovat’ 5-krat v dvoch sériach.

. - R
Obr. 7 Nacvik pohybového stereotypu kl'uk s fitloptou

8. Nacvik pohybového stereotypu extenzia v bedrovom kibe
Vychodiskova poloha:l'ah vpredu,vzpazit' skrémo, Celo opriet’ o chrbty ruk, loptu drzime
medzi vnutornymi ¢lenkami, vdych.

36



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., & 1/2019

Cvicenie:Vydychovat’,nohy pokr¢it’ tak, ze stehna alytka zvieraju pravy uhol a sucasne
stlacame loptu ¢lenkami. Nadychnut’ a vratit’ nohy do vychodiskovej polohy (Obr. 8).
Davkovanie: opakovat’ 5-krat v dvoch sériach.

Obr. 8 Nacvik pohybového stereotypu extenzia v bedrovom kibe s fitloptou

9.Nacvik pohybového stereotypu dychanie

Vychodiskova poloha:sed pokrémo na fitbale, pripazit’ pokrémo, ruky polozené na bruchu.
Cvicenie: S vdychom vytlacat’ ruky polozené na bruchu vpred. S vydychom celkom stiahnut’
brucho.Precvi¢ujeme hlboké brani¢né a brusné dychanie (Obr. 9).

Davkovanie:opakovat’ 8-krat v 3 sériach.

Obr. 9 Nacvik pohybového stereotypu dychanie s fitloptou

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u Sportovcov.
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CASTE CHYBY V PLAVECKOM SPOSOBE KRAUL A CVICENIA ZAMERANE
NA ICH ODSTRANENIE

Natilia KOVACOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
natalia.kovacova@ukf.sk

Je vSeobecne zndme, Ze plavanie sa ako Sport radi medzi najviac obl'ibené pohybové
aktivity dneSnej populacie. V pripade plavania mo6zeme hovorit’ Zze sa v iom spaja prijemné
suzitoénym. Svojimi vlastnostami vyrazne vplyva na zdravie cloveka a dokaze v iiom
vyvolat mnozstvo kladnych emocii astdva sa spiStacom telesnej a duSevnej pohody
(Bencurikova, 2011). V plavani rozliSujeme Styri zakladné plavecké spdsoby ato motylik,
znak, prsia a kraul z ktorych st najviac popularne plavecky sposob prsia a plavecky sposob
kraul nazyvany aj vol'ny sposob.

Pri plavani je velmi doélezité vediet spravnu techniku tychto plaveckych spdsobov
a brat’ do Givahy fyzikalne zakony vodného prostredia. Technické faktory ako je dizka zaberu
¢i ndbehovy uhol tela ovplyviiuji vykon plavca aprejavuji sa na biomechanickych
charakteristikach pohybu plavca vo vodnom prostredi (Pupisova, 2013). Plavanie by malo byt’
stiborom koordinovanych cyklickych pohybov so zamerom pohybu na hladine a tak isto aj
pod hladinou (Mandzak, Mandzakova, 2014), pricom dodrzanie spravnej techniky plaveckych
sposobov nie je doblezité iba z hladiska rychleho a efektivneho pohybu ale sluzi aj ako
prevencia proti moznym zdravotnym problémom, ktoré by mohli z pldvania nespravnou
technikou vzniknat. V tomto ¢lanku sa budeme venovat cviceniam, ktoré odstranuja
najcastejSie chyby o ktorych si myslime, Ze sa dopustaju casto aj skusenejsi plavci
Vv plaveckom spdsobe kraul.

Cvicenie 1: Pozicia hlavy — pohPad na ¢iaru

V prvom cvi€eni sa zameriame na spravne drzanie a poziciu hlavy. Zda sa to ako
nepodstatné no pre celkovu spravnu polohu tela vo vode je pozicia hlavy vel'mi podstatna. Po
spravnosti ma byt hlava medzi dvoma vystretymi pazami pri¢om pohl'ad smeruje dole. Casto
sa stava, Ze plavec ma tendenciu hlavu zdvihat’ pred seba a pozerat’ sa na smer ktorym pléava.
Tato chyba ma za nasledok klesanie panvy a dolnych koncatin, pricom sa cely pohyb vpred
spomal’uje a po Case sa taktiez mozu dostavit’ bolesti krénej chrbtice z prehnaného dvihania
hlavy smerom hore a nie do strany. Na tito chybu existuje Gplne jednoduché cvicenie, ktoré
spoCiva v tom, ze plavec pri plavani kraulovych noéh ma hlavu medzi dvoma vystretymi
pazami a jeho pohl'ad sa upriamuje na ¢iaru na dne bazéna (Obr. 1). Nadych sa realizuje na
stranu, pricom hlava je stale opreta o vystretu pazu. Plavec sa mdze v prvych metroch citit’
nekomfortne ale po par dizkach si na tito spravnu poziciu zvykne.

Obr. 1 Pohl'ad smeruje na ¢iernu ¢iaru na dne bazéna (Zdroj: vlastna kniznica)
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Cvicenie 2: Spravne vystreté telo - Superman s plaveckou piskétou

Dalsou chybou pri kraulovej technike moZe byt, Ze plavec ma nedostatoéne vystreté
telo vo vode. Ak nie je telo plavca na hladine dostato¢ne vystreté, dochadza ku klesaniu
dolnych koncatin, zlému zdberu pazi a taktiez k nespravnemu nadychu. Cvicenie zvané ako
Superman je zamerané prave na spravnu poziciu vystretého tela vo vode. Plavec plava
kraulové nohy, lezi na vode na boku pricom jednu pazu (vodiacu - ktora je vo vode) ma
natiahnut pred sebou, paralelne k dnu bazéna a krk je v tesnej blizkosti ramena (Obr. 2).
Hlava je stale opretd o vystretu pazu a to aj pri nddychu (ako pomocku vyuzivame pocit, ze
ucho sa stale Sucha o vystret pazu) a pri vydychu do vody pohl'ad a brada smeruji nadol.
Toto cviCenie odporuame zo zaciatku realizovat’ s doskou aby sa prediSlo pondraniu
vodiacej paze pri nadychu. Neskér mozeme dosku vynechat’ ale vzdy dbame na to, aby bola
vodiaca paza paralelne ku dnu bazéna a neponarala sa. Okrem spravne vystretého tela na
vodnej hladine si precvicujeme aj nadych do strany s vedomim, ze hlava sa stale opiera
0 vodiacu pazu, ktora sluzi ako pomdcka pri spravnej pozicii hlavy.

Obr. 2 Pozicia tela vo vode pri cvi¢eni Superman pri nadychu a vydychu do vody

Cvicenie 3: Dostato¢na rotacia bokov - rotacia trupu s doskou

V trénerskej praxi sa Casto stretdvame s dvoma extrémami pri rotovani bokov pocas
plaveckého spdsobu kraul. Oba extrémy pritom predstavuji zle zvladnuti techniku plavania.
Prva skupina, je skupina kde plavci az prili§ rotuji boky az to vyzera ze vo vode tancuju.
Druhé skupina zas plava bez uplnej rotacie trupu takzvane plavaji “prili§ plocho*. Dobry
tréner vie, ze takéto “ploché* plavanie kde absentuje rotdcia je neprospesné pre poziciu
ramien pocas plavania, pricom sa moézu privodit’ aj ich zranenia a taktieZ sa tymto plavec
obera o dizku zaberu, ktort by vedel vyuZit vo svoj prospech. Pri odstrafiovani takéhoto
plavania pouzivame ako pomdcku plaveckti dosku. Dosku si plavec umiestni medzi nohy
a plava kraulové paze (Obr. 3). Dolné koncatiny maji za ulohu drzat’ dosku na spravnom
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mieste medzi stehnami. Dosku vyuzivame na precitenie pocitu rotacie bokov pri kraulovom
zabere. Popri zébere sa plavec rotuje bokmi az do stavu, kedy citi Ze koniec dosky lemuje
hladinu vody. Pri tomto cvieni je dolezité dbat’ na spravnu koordinaciu — zaber paze — rotacia
bokov. Plavecku piskotu pri tomto cviceni neodporucame, pretoze nemd také hrany ako
plavecka doska, ktord lemuje hladinu vody lepSie. Cvi€enie robime pomaly a S oh'adom na
spravnu koordinaciu.

Obr. 3 Rotacia bokov a zaber paze s doskou medzi nohami

Cvicenie 4: Faza prenosu a zaber - kraulové dobiehacky

Pri kraulovom sposobe je dolezité vyuzit’ ¢o najvacsi zaber paze aby sa vyuzila ¢o
najdlhsia draha potrebna pre dostato¢né vytvorenie propulzie. Plavci robia tu chybu, Ze pazu
ukladaju vo faze prenosu do vody velmi skoro (dokonca uZ pri hlave) a tym sa oberaju
o0 velku cast’ drahy pre propulzivnu silu, ktord je hlavnym zdrojom pohybu plavca smerom
vpred. Skracovanie faze prenosu moze byt aj prejavom unavy plavca ¢o to ma za nésledok
pomalSie plavanie a tym padom esSte vacsie vycCerpanie. Dobrym cvicenim na natahovanie
pazi vpred su kraulové dobiehacky (Obr. 4). Celé cvicenie spociva v tom, ze plavec plava
sposobom kraul ale tak, aby paza dobiehala druhti pazu. Zo zaciatku je dobré vo cviceni
vyuzivat plavecku dosku ktord plaveca nati pazu chvil'u podrzat’ vystreti pred zaberom
a zabranuje klesaniu pazi. Plavec robi zéber jednou pazou, druha paza je vystreta a rukou drzi
dosku. Po zabere paza ako keby dobehne tu vystretii a chvil'u ich tam plavec podrzi spolu
(rata 3 sekundy) a nasledne ide do zaberu druha paza. Takto sa paze stale striedaju a plavec si
popri tom uvedomuje dréhu adiZku prenosu a zaberu. Po zvladnuti spravnej techniky
mozeme dosku postupne z cvicenia odstranit’, no stale dbame na to aby boli paze vystreté
a neklesali dole. Cvicenie sa snazime robit’ pomaly a nie rychlo lebo by sa tym technicky
uplne rozbilo a nedosiahli by sme tym nami zelani efekt.
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Obr. 4 Plavecké dobiehacky s vyuzitim plaveckej dosky

rw W

Cvicenie 5: Smer zaberu a ohnutie v lakti - “pretlacacky

Pri plavani si l'udia vel'akrat neuvedomuju trajektoriu ich pazi a ich smerovanie zadberu

pri vstupe paze do vody. Pozname dve fazy pri kraulovom zéabere:
a) fazu prenosu kedy je paza nad vodou a vstupuje do vody,
b) fazu zdberu, ktora sa realizuje pod vodou a plni hlavna hnaciu zlozku pri plavani.

Casto sa stava, ze paze vo faze prenasania ukladaju do vody v zlom uhle a prili§
d’aleko od hlavy. Cvicenie, ktoré poméha precitit smer pohybu paZze sa nazyva kraulové
“pretlacacky* (Obr. 5). Plavec plava kraulom no nevytahuje pritom ruky von z vody. Vo faze
prenasania je chrbat ruky stale ponoreny vo vode a vytvara jemny protipohyb pri€¢om su prsty
na rukach stale spojené. Pri natiahnuti paze vpred sa plavec snazi precitit’ smer pohybu paze
vpred, smerom dnu azo zaciatku odporiCame tento pohyb kludne aj mierne prehanat’
smerom dnu aby sa prediSlo tomu, Ze paza bude smerovat’ von, mimo os tela. Pri faze
prenaSania ide von z vody ako prvy laket’ pokrcenej ruky, ktory sa plavec snazi tahat' co
najvyssie hore a vytvarat’ ostry uhol.
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Obr. 5 Kraulové pretlacacky s dorazom na smer zaberu a ohnutie v lakti

Cvicenie 6: Sila dolnych koncatin - Tombstone drill

Praca dolnych koncatin a ich sila je v plaveckom sposobe kraul vel'mi dolezita. Ako
sme spominali vysSie kraulovy zaber je hlavna hnacia sila plavca vpred a tak isto aj technicky
spravny krauloy kop je neodmyslitelnou sucastou dobrého vykonu. Kraulovy kop vychadza
z bedrového kibu cez stehno a potom nésledne nasleduje predkolenie a priehlavok a nie ako si
mnohi myslia, ze kraulovy kop sa realizuje iba smerom od kolien dole.

Najviac Casta chyba dolnych koncatin je, Ze sa kolena pri kopani ohybaju. Pri takejto

technike sa zviacSuje plocha vytvarajuca odpor a plavanie sa spomal’uje a plavec sa rychlejsie
unavy. Preto je dobré dbat na to aby boli nohy ¢o najviac vystreté a ¢lenky o najviac
uvolnené. Je dobré vykonavat’ cvi¢enia na natahovanie ¢lenkov aby narastla ich flexibilita
potrebna pri kraulovom kope. Je vSeobecne zname, Ze plavci mavaji vel'mi uvolnené ¢lenky
prave z tohto dovodu.
Tombstone drill je cvicenie, ktoré vyuziva plavecku dosku, ktora plavec drzi vertikélne vo
vode (Obr. 6) aje vynikajicim cvienim na spravnu techniku kraulového kopu ako aj na
budovanie sily dolnych koncatin pretoze doska, ktora je ponorend vo vode vytvara odpor pri
kopani. Na zaciatku vyuzivame mensiu plochu dosky nastojato a neskor pri zvladnuti spravne;j
techniky pokladame dosku nalezato pre vacsi odpor a vacsiu pracu dolnych koncatin. Hlava je
polozend medzi vystretymi rukami a nadych realizujeme vytd€anim do strany. CviCenie je
sice zamerané na silu kraulového kopu a jeho techniku ale netreba zabtidat’ na to, Ze prilisne
prehnané a nttené silové kopanie ndh moéze celi techniku eSte viac pokazit' a plavca
vycerpava.
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Obr. 6 Tombstone drill s vyuzitim plochy plaveckej dosky

Existuje mnoho cviceni, ktoré sa daju vyuzit' pri korekcii spomenutych chyb
v technike plaveckého spdsobu kraul, no my sme sa snazili vybrat’ také, ktoré nevyZzaduji
vel'a pomocok a tym padom st realizovatel'né takmer na kazdej plavarni. Netreba zabudat’, ze
pred samotnymi cvi¢eniami sa je potrebné sa dostatocne rozplavat. Cvicenia by nikdy nemali
sposobovat’ bolest’. Plavanie je hlavne o radosti no spravna technika nam k tej radosti moze
pozitivne prispiet’.
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METODICKY RAD NACVIKU STOJKY NA HLAVE

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

Stojky st vo vychovno-vzdelavacom procese Skolskej telesnej a Sportovej vychovy
jednou z najtazSich uloh pre ucitel'a. Na jednej strane Ziak dostava celé telo do vertikalnej
polohy strmhlav, ¢o je pre mnohych Ziakov prva sktsenost’ a na druhej strane si vyzaduje
vedomosti, zrucnosti, postreh, zna¢na uroven sily a v sicasnej dobe uz aj odvahy z pohl'adu
vyucujuceho.

Pri nacviku tohto cvicebného tvaru vychadzame zo zvladnutia zakladnych prevratov,
ako su kotule vpred a vzad ako aj stojky na lopatkach s oporou. Je vhodné absolvovat’ so
ziakmi aj spevilovaciu a kondi¢nl pripravu, medzi vhodné cvicenia pre Ziacke kategorie
odpori¢ame napr. vydrze v podpore na predlaktiach, prip. na paziach, prednosy, vznosy,
vydrze v zhyboch, zhyby nadhmatom, kl'uky...

Vytvorenie vizualnej predstavy o tomto cvicebnom tvare je idealne formou priame;j
ukazky alebo pomocou kinogramu (vid® Obrazok 1), prip. videa. Technika stojky na hlave
zacina z podporu kl'acmo, pravi zanozit, dlane kladieme na Sirku ramien, hlavu ukladame na
podlozku rozhranim vlasov acela (hlava je tym padom v miernom zéklone) do
rovnostranného trojuholnika s dlanami (vid Obrazok 2). Postupnym vystieranim lavej
dostavame tazisko nad Uroven hlavy anasledne Svihom pravej a odrazom lavej dolnej
koncatiny (prip. tahom obomi dolnymi koncatinami sti€asne), dostavame celé telo do zvislice.
Vydrz v stojke je kratka vzhladom na velky tlak v oblasti krénej chrbtice a hlavy. Telo je
spevnen€, brusSné svalstvo a sedacie svalstvo tlatime smerom dnu k tazisku, lakte smeruja
taktiez k sebe, ¢im sa zapaja chrbtové svalstvo, hmotnost’ je rozloZena na vsetky body opory.

/
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Obr. 1 Stojka na hlave
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Obr. 2 Zaujatie polohy trojuholnika
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Metodicky rad:
1. Ukézka
2. Opis techniky
3. Zopakovanie stojky na lopatkach
4. Tah vzad — zatlacanie driekovej Casti chrbtice do podlozky, ¢im dochadza k aktivnej

oo

8.
9.

praci sedacieho aj brusného svalstva — nacvik spevnenia v stojke, 3 opakovania
Nacvik kladenia dlani a hlavy (obrazok 2)

Trojice: cvi¢iaci vychadza podporu kl'a¢mo, dopomoc je poskytovand zboku (Ziaci
stoja Vv stoji mierne rozkroénom v mieste dohmatu dlani, ktoré st v strede medzi
chodidlami), vytiahnu cviciaceho v trovni Clenkov do stojky na hlave bez jeho
aktivnej Cinnosti. Cielom je osvojit' si polohu strmhlav ako aj spravnu techniku
podavania dopomoci

Trojice: ako cvicenie €. 5, len cviciaci aktivne zapdja do ¢innosti §vihovii nohu. Tym
sa pridava aj poskytnutie zdchrany pred prepadnutim pri prili$ silnom Svihu.

Dvojice: ako cvicenie 6

Individualne zvladnutie stojky na hlave Svihom, prip. tahom

K najéastejSim chybam dochadza:

- pri uvol'nenom tele, kedy dochadza k jeho prehnutiu alebo vysadeniu

pri nespravne rozlozenej hmotnosti (vd¢$inou je celd hmotnost’ na hlave), ked je
uvolnené chrbtové svalstvo — rieSenim je zatlacanie laktov smerom k sebe

prilis slaby $vih — ziak nedostane telo do zvislice (t'azisko kolmo nad uroven hlavy)
prili§ silny Svih — Ziak zvislicou preleti, vtedy je vhodné robit’ stojku na hlave pri
rebrinach, hlavu poloZzime cca 10 — 15 cm od rebriny a vytlacame t'azisko nad hlavu,
po Svihu dolnou koncatinou sa rebriny nesmie dotknit’ sedacie svalstvo resp. jediny
dotyk s rebrinou je v chodidlach

Stojka na hlave je vychodiskovym cvi¢ebnym tvarom pre stojku na rukach a nasledne pre
premety bokom alebo vpred. Jej osvojenim sa vyrazne zlep$ia zru¢nosti ziakov v zmysle
ovladania napr. sily Svihu, uvedomenia si polohy strmhlav, polohy jednotlivych koncatin resp.

Casti

tela vo¢i sebe v pohybe, vedomosti zposkytovania dopomoci a zachrany

a vV neposlednom rade aj trénovanie postrehu ako aj zodpovednosti za spoluziakov.

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

Iustracie: Mgr. Miroslav Vavra
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VYROVNAVACIE CVICENIA NA UPRAVU SVALOVEJ NEROVNOVAHY
U FUTBALISTOV

Igor BAKALAR
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre)
igor.bakalar93@gmail.com

Uvod

Pohybova aktivita je dolezitou zlozkou vo vyvoji ¢loveka. Ubudanie fyzickej ndmahy,
sedavy sposob zivota v Skole aj v zamestnani znizuje podiel pohybovej aktivity v zivote deti
aj dospelych. Nedostatok pohybu populacie si vyzaduju, aby bola tomuto problému venovana
pozornost zo strany telovychovnych pedagdégov a trénerov v kazdodennej praxi alebo
vV kazdodennom zivote. Vo vrcholovom Sporte st na Sportovcov kladené vysoké naroky. Pri
zvySovani svojej vykonnosti sa kladie doraz na adekvatne zat'azovanie pohybového systému
v danej Sportovej oblasti.

Snasel (2013) uvadza, Ze pre silné brucho a zdravy chrbat nie je potrebné posiliiovat’ sed-
lahmi a skracovackami, skor to prispieva k tlaku na chrbtové platnicky a k flexii chrbtice.
Naopak to moze prispievat’ k zdravotnému zhorSeniu Sportovcov. Mnoho Sportovcov kladie
vacsi doraz na silové vykonanie cvicenia ako efektivne zvladnutie pohybu. Stabilizacia jadra
medzi ramennymi a bedrovymi kibmi produkuje vyssiu rychlost’ a silu konéatin. Tymto
principom sa riadi vykon v MMA, baseballe a v mnoho inych Sportoch. Stabilizacia core riadi
vSetky Sportové ciele, znizuje bolest’ v oblasti chrbta a zraneni tym, ze drzi chrbticu oproti
ohybu pri tlaku a zatazi.

Snasel (2015) popisuje kompenzacné cvicenia ako nahradzanie chyb v cviceniach, nejaké
jednostranné zataZenia a pretazenia, ktoré prebiehaji nespravne. Ale kompenzacné cvicenia
nam chct dany stav zlepsit. Vo svojich publikdciach sa zameriava na napravné cvicenia,
ktorymi je optimalny pohyb, ktory naprava pohybové, funkéné a svalovo-koordinacné
dysfunkcie. Zameriava sa na Specifické potreby Sportovca v Sportovej priprave a na rdzne
faktory, ktoré sa musia brat’ do Givahy: druh Sportu, stav mobility-stability, silovych dispozicii
a d’alSich individudlnych faktorov. Optiméalna biomechanika, technika a nastavenie tréningu,
vhodna regresia a progresia mézu pomoct’ viac ako najlepSie kompenzacné cvicenia.

Futbal sa v poslednych rokoch stava dynamickej$im a su kladené vysSie naroky na
fyzicky stav futbalistu ako po minulé roky. Aj malé zanedbanie svalovej nerovnovahy moze
mat’ negativne nasledky v budticnosti vykonnostného a vrcholového futbalistu.

Odporucame uvedené cviCenia realizovat’ u futbalistov mladeznickeho veku so spravne
vykondvanou technikou cvi€eni. Tréningovu jednotku v posiliiovni sme rozdelili do dvoch
faz. V prvej faze sme sa zameriavali na cvicenia — core (hlboky svalovy stabilizacny systém).

Druha faza obsahuje cvicenia silového charakteru s vlastnou hmotnost'ou.

Tréningovy program — rozvoj sily
Forma: na stanovistiach
1. faza pozostavala z cviceni zameranymi na core
- Podpor na predlakti (plank) - 3 série, vydrz 20 sekiind
- Rolovanie na fitlopte 3 série X 8 opakovani
- Podpor na predlakti vlI'avo a (vpravo) (bo¢ny plank) vydrz 20 sekund
- Superman 3 série X 5/5 opakovani na kazdu stranu
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- Hod medicinbalom 0 zem 3 série X 6 opakovani

Obr. 2 Rolovanie na fitlopte (A - vychodiskova pozicia, B - finalna pozicia)

Obr. 4 SuperMan
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Obr. 5 Hod medicinbalu 0 zem (A - vychodiskova pozicia, B - finalna pozicia)

. faza sa zameriavala na rozvoj sily

KTluky 3 série x 8 opakovani

Pritahy na multipresse 3 série X 8 opakovani

Drep na jednej nohe 3 série X 6/6 opakovani na kazdu stranu

Zdvihanie panvy v I'ahu na jednej nohe 3 série X 6/6 opakovani na kazdu stranu

Obr. 7 Pritahy na multipresse (A - vychodiskova pozicia, B - finalna pozicia)
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Obr. 9 Zdvihanie panvy v I'ahu s nohami na fitlopte (A - vychodiskova pozicia, B - finalna
pozicia)
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HODNOTENIE DRZANIA TELA TESTOM KLEINA A THOMASA
MODIFIKOVANY MAYEROM

Alena CEPKOVA , Lubomir SOOS, Mariian UVACEK
(Strojnicka fakulta, Slovenska technicka univerzita Bratislava)
alena.cepkova@stuba.sk

V prispevku sme sa zamerali na vyuzitie metddy hodnotenia drzania tela podla
Kleina a Thomasa modifikovani Mayerom (1978). Cielom bolo zistit' stav drzania tela
Studentiek Strojnickej fakulty STU v Bratislave. Metodika je zamerané na urenie somatotypu
(Obr.1) ahodnotenia pat’ zakladnych Casti tela. Drzanie hlavy, tvar hrudnika, tvar brucha,
sklon panvy, zakrivenie chrbtice, vyska ramien a postavenie lopatiek, ktoré si hodnotené
4 — bodovou stupnicou.  Celkovy sucet bodov stanovi stupen drzania tela. Merania sa
zucastnili Studentky s vekovym priemerom 22+0,5 rokov. Probandky dosiahli dobré, takmer
dokonalé¢ drzanie tela, ¢o predstavuje 8,094 bodov. Minimalna hodnota bola 5 bodov, ¢o
predstavuje dokonal¢ drzanie tela a maximalna hodnota bola 11 bodov, ¢o predstavuje
ochabnuté drzanie tela. NajlepSie vysledky mali Studentky v drzani hlavy (1,188 bodov)
a najhor$ie v postaveni ramien a lopatiek (2,344 bodov). Vsetky Studentky (100%) mali
mezomorfny typ postavy. Metodika je praktickd a nenarocnéd pre Skolské podmienky.
Pod’akovanie: Analyzy a merania uvedené v texte su podporované projektom APVV-15-0704
»Viacdielny tréningovy posiliiovaci systém trupu pre Sportovcov a netrénovanych jedincov s
funkcnymi bolestami chrbta®.

Uvod

Nedostatok pohybu mdéze ovplyvnit' anatomicka stavbu tela, jeho jednotlivé Casti,
proporcionalitu, chrbticu, kiby, svaly a pod. aich vztah, spojenie, pohyblivost’ a funkénost’,
¢o sa mdéze prejavovat na zhorSenom zdravotnom stave jednotlivca. Vyrazne sa mozu
modifikovat’ neurofiziologické a neuroregulacné mechanizmy, ktoré zabezpecuji vytvaranie
posturalneho reflexu a posturdlneho pohybového stereotypu (Hrcka, 2009). Celkova
pohybova doticia ¢loveka sa prejavi na urovni funkénej zdatnosti organizmu a €innosti
vnutornych organov, ¢o Uzko suvisi s drZzanim tela. Jedinym spoloénym znakom tychto
faktorov je pohybova aktivita. Az 80% obyvatel'stva vo veku medzi 25-60 rokov vo svojom
zivote pocitilo bolest’ chrbtice, ale niektoré Stadie indikuju, Ze problémy maji aj mladistvi
(Zhu, 2007). Bolesti sa najcastejsie vyskytuju v driekovej alebo krénej Casti chrbtice. Pri¢inou
moze byt zvidcSa nespravny sposob chodze, nespravny sposob sedenia (zl¢ drzanie tela,
nevhodnd poloha pri pracovnom stole doma alebo v praci) a nevhodny sposob nosenia
bremien (tasky), alebo nevhodny druh stileho nemenného pohybu (okopéavanie v zdhrade,
monoténna poloha v strnulej pozicii a pod.). Chronickd bolest’ ovplyviiuje kvalitu zivota,
mobilitu, zvySuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni. Podl'a Hamade et al. (2003) chybné
drzanie tela treba povazovat za zaciatok rozvinutia degenerativnych stavov chrbtice, ktoré sa
prejavuju v dospelosti vo forme bolesti chrbta a mozného obmedzenia hybnosti. Podla
Kolara (2009) chapeme posturu ako aktivne drzanie pohybovych segmentov tela proti
posobeniu vonkajsich sil, z ktorych ma v beznom Zzivote najvacsi vyznam sila tiaze. Postura je
zékladnou podmienkou pohybu a nie naopak. Roche et al. (2007) vo svojej dlhodobej stadii
zistili, ze menej ndkladné individualne, dlhodobé, terapeutické aktivity v ramci prevencie su
efektivnejSie ako ndkladné ozdravovacie programy pri lieCbe akttnych bolesti chrbtice.
Myslime si, ze je dolezité, predovSetkym v dneSnej hypokinetickej dobe monitorovat’ drzanie
tela Studentov vysokej Skoly a zamerat’ sa na prevenciu vzniku akutnych bolesti chrbtice
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vyplyvajicich z nespravneho drzania tela, svalovej dysbalancie prostrednictvom pohybovych
aktivit na hodinach telesnej vychovy.

Ciel
Ciel'om experimentu bolo zistit' stav drzania tela Studentiek na Strojnickej fakulte
STU. Predpokladali sme pri tom, ze Studentky budi mat’ ochabnuté, az zl¢ drzanie tela.

Metodika a charakteristika saboru

Na hodnotenie drzania tela Studentiek Slovenskej technickej univerzity (STU) v
Bratislave sme pouzili somatoskopickii metodu Kleina a Thomasa modifikovanii Mayerom
(1978), (Hrcka akol., 2011). Je to metdda, ktord na zdklade vizudlneho pozorovania urci
bodové hodnotenie od 1 do 4 na piatich castiach tela. Po sCitani sa vyhodnoti stav drZania
tela. 1 - znamena vyborné, respektive dokonalé drzanie tela, ma bodové rozpitie od 1 do 5
bodov. 2 — znamena dobré drzanie tela a ma bodové rozpitie od 6 do 10 bodov. 3 — znamena
ochabnuté drzanie tela a ma rozpétie od 11 do 15 bodov a 4 - znamena zI¢ drzanie tela, je od
16 do 20 bodov (Tab.1). Na testovanie sme pouzili Stvorcovu siet’ vo velkosti 150cm
x150cm. Probanda sme postavili pred Stvorcovi siet apodla popisu jednotlivych
hodnotiacich casti tela sme priradili bodovi hodnotu vytvorent podl'a metodiky Kleina,
Thomasa a Mayera (Tabulka 1). Hodnotilo sa drzanie tela (DT), tvar hrudnika (THR), tvar
brucha (TBR), zakrivenie chrbtice (ZCH) a vyska ramien a postavenie lopatiek (RALO).
Testovali dvaja pedagdgovia, ktori vychadzali z popisu spravneho drzania tela podla
Labudovej (1992), Hrcka (2009). Vyznamna pre drzanie tela je celkova funkéna zdatnost
organizmu, pri ktorom sa chrbtica drzi vzpriamene, ale pritom ma zachované fyziologické
dvojité esovité zakrivenie. V sagitalnej rovine sa striedaji zakrivenia a to lordoza a kyfoza.
Boc¢né vychylenie chrbtice vo frontdlnej rovine sa nazyva skolidza (scoliosis). Mierna
skoli6za sa vyskytuje u kazdého cloveka. Hrudnikova cast chrbtice je zvycajne mierne
vybocend doprava. Tento ohyb je kompenzovany miernym vychylenim krénej a driekovej
chrbtice smerom dol’ava.

Kvalifikédcia drzania tela je doplnend rozdelenim podla somatotypu na mezomorf,
ektomorf a endomorf. V tomto rozdeleni sa urcuju $tyri typy drzania tela zv1ast pre muzov
a zvlast pre zeny. Pre I'ahSiu orientaciu vytvorili autori obrazovy manual (obr.1). Tabulka 1
popisuje obr.l. Aje bodové ohodnotenie 1, B je bodové ohodnotenie 2, C je bodové
ohodnotenie 3 a D je bodové ohodnotenie 4. Testovania sa zucastnilo 32 zien s priemernym
vekom 22+0,5 rokov. Boli to $tudentky 1. a 2.ro¢nika BS (bakalarske §tadium), ktoré sa jeden
krat do tyzdia zagastiovali povinne vyberovej telesnej vychovy. Studentky absolvovali na
hodinach r6zne druhy aerobiku. Probandky sme hodnotili na za¢iatku semestra na hodinach
telesnej vychovy. Vsetky Studentky boli vopred oboznamené s priebehom testovania
a suhlasili s ich podmienkami.
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MEZOMORF
ENDOMORF

A B C D A C D
EKTOMORF

1

Obr.1. Hodnotenie drzania podla Kleina, Thomasa a Mayera — rozdelenie na somatotypy
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Tab. 1 Hodnotenie drzania tela podl'a Kleina, Thomasa a Mayera (Kolat, 2007)

DrZanie tela

Tvar hrudnika

Tvar brucha,
sklon pan

Zakrivenie
chrbtice

Vyska ramien a

postavenie lopatiek

1. hlava 1. hrudnik 1. ramena st v
vzpriamena, vypnuty, pekne 1. zakrivenie je vo rovnakej vyske,
uhol medzi klenuty, sternum . I DIUERE fyziologickom stimerné, lopatky
oo ... | vtiahnuté, ploché, . AR ol
bradou a krkom | je najvypuklejsia rozmedzi neodstavaji a st v
je 90° Cast’ rovnakej vyske

1. dokonalé DT
do 5h.

2. hlava mierne

2. hrudnik mierne

2. vtiahnuté len

2. vyrazne alebo

2. ramena nie su
celkom stimerné,

2. dobré, takmer
dokonalé DT
6-10b.

Hodnotenie drzania tela (DT)

3. ochabnuté DT
11-15b.

4. 716 DT
16-20b.

nachylend splosteny Ciastoéne mierne splostené lopatky mierne
dopredu P Y P odstavaju, st
v rovnakej vyske
3. hlava 3. brucho 3. zakrivenie je 3. nerovnaka vyska
sklonena 3. hrudnik plochy ' \ zvacsené alebo ramien, lopatky
ochabnuté v . : L,
dopredu este viac splo§tené vyrazne odstavaju
4. hlava vyrazne 4 hrudnik 4. })rucho tY?rl 4. zakrivenie je 4. asymetrla’ ramien,
sklonena vpadnuty najvypuklejsiu Vrazne zvicsend lopatky vyrazne
dopredu p Y Cast’ T odstavaju
Vysledky

Zaradenie podl'a somatotypu sme vykonali na zaklade vizualneho porovnania s obr.1.
Konstatujeme, ze vSetky probandky (100%) patrili do skupiny mezomorf (obr.1). Nasledne
sme ich hodnotili podla jednotlivych &asti tela. Studentky mali pri hodnoteni drzania tela
vel'mi dobré hodnotenie v postaveni hlavy. V priemere ziskali 1,188 bodov. To znamena, ze
hlava je vzpriamena a uhol medzi bradou a krkom je 90 stupfiov. Len u Siestich probandiek
boli namerané¢ zhorSené hodnoty, ale len minimalne, kedy ju mali nachylenu viac dopredu
a bradu zdvihnuta hore. V tvare hrudnika sme taktiez u Zien nespozorovali vyrazné odchylky
od normy. V priemere dosiahli zeny 1,156 bodu, ¢o znamena, Ze vicSina probandiek ma
pekne klenuty, vypnuty hrudnik a sternum je u nich najvypuklejsia Cast’. Len tri probandky
mali horSie namerané hodnoty, hrudnik mali mierne sploSteny. V tvare brucha boli priemerné
hodnoty horsie ako u predchadzajicich hodnoteniach. Priemerna hodnota bola 1,531 bodu.
Vicsina mala brucho len Ciasto¢ne vtiahnuté a niektoré az ochabnuté. Pri zakriveni chrbta sa
zistili u studentiek horsSie hodnoty ako pri hodnoteni tvaru brucha. Priemerna hodnota bola
1,875 bodov. 20 Studentiek malo vyrazné, alebo mierne sploStenie chrbtice a u piatich sa
zistilo eSte vyraznejSie zakrivenie, alebo sploStenie chrbtice. NajhorSie vysledky sme
zaznamenali v hodnoteni vySke ramien a zakriveni lopatiek. Priemerna namerana hodnota
bola 2,344 bodov. 12 Studentiek malo ramend nesiimerné, lopatky mierne odstavajice, ale
v rovnakej vyske. 15 Studentiek nemalo rovnakt vySku ramien a vyrazne odstavajtice lopatky.
Celkové hodnotenie drzania tela u Studentiek mozeme hodnotit’ ako dobré, takmer dokonalé.
Priemerna namerana hodnota 8,094 bodov, predstavuje sucet bodov v piatich hodnotenych
Castiach tela. Len jedna Studentka z celkového po¢tu mala dokonalé drzanie tela a tri mali
ochabnuté drzanie tela. Ostatné Studentky spadali do priemeru s takmer dokonalym drzanim
tela. Mikuldkova a kol. (2012) pouzili metodiku hodnotenia drzania tela podl'a Klenia,
Thomasa a Mayera pri hodnoteni kvality posturalneho systému zubnych lekarov a Studentov
vysokych §kol. Priemernd hodnota vySetrenia kvality drzania tela v skupine z praxe bola
11,44 bodov (min.7, max.18) v skupine Studentov 11,58 bodov (min.7, max.20). V oboch
skupinach boli diagnostikovani jedinci s chybnym drzanim tela a vaznymi Strukturdlnymi
zmenami postury. Metodiku Klena, Thomasa a Mayera pouzila aj Kanasova (2005) pri
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hodnoteni 15 — 18 ro¢nych Sportovcov. Zistila vysoky vyskyt nespravneho drzania tela u
testovanych Sportovcov, s diferencovanym vyskytom najrizikovejSich dimenzii drzania tela
vzhl'adom na S$portové odvetvia. Vic¢Sina autorov Medekova a kol. (1993), Bekod (2008),
Kandsova (2011) sa vSak venuje hodnoteniu drzania tela ziakov zékladnych $kdl, ¢o stazuje
moznost’ porovnavania vysledkov. Drzanim tela a svalovym systémom sa zaoberala aj
Dostalova (1999). Posudzovala 158 deti vo veku 10,35 roka metodikou Kleina, Thomasa
a Mayera. Stadia Kraténovej et al. (2006) pozostavala z 3600 deti CR vo veku 7, 11 a 15
rokov. Vaji¢ekova (2005) zistila metodikou Kleina a Thomas horSie drzanie tela u chlapcov.
Labunova et al. (2006) zistili pomocou hodnotiaceho systému podla Kleina, Thomasa
modifikovaného Mayerom, ze z 30 vySetrenych deti vo veku 15 — 16 rokov ma ochabnuté
drzanie tela 33,33%, a dobré - takmer dokonalé 66,66%. Ani u jedného z vySetrovanych deti
nezaznamenali dokonalé drzania tela ur¢ené danym hodnotiacim systémom.

Tab. 2 Statistické vyhodnotenie testovania Zien metodikou Kleina a Thomasa modifikovant

Mayerom

Meno DT THR TBR ZCh RALO Spolu
aritm.pr. 1,188 1,156 1,531 1,875 2,344 8,094
smer.od. 0,397 0,448 0,621 0,609 0,701 1,711
median 1,0 1,0 1,0 2,0 2,0 8,0
min. 1 1 1 1 1 5
max. 2 3 3 3 3 11
var.rozp. 1 2 2 2 2 6

DT- drzanie tela, THR — tvar hrudnika, TBR — tvar brucha, ZCH — zakrivenie chrbtice, RALO
— vyska ramien a lopatiek

Zavery

V naSom experimente sme sa snazili pouZit’ metodiku hodnotenia drzania tela, ktora
by nebola naro€na na hodnotenie z metodologického a Casového hladiska, ako aj na
materidlne vybavenie amala aj doveryhodni vypovednu hodnotu. Test podla Kleina
a Thomasa, modifikovany Mayerom (1978) nam to poskytoval. Overili sme ho v praxi
u Studentiek STU v Bratislave. Je ddlezité, aby hodnotenie vykonavali ti isti examinatori, aby
nedoSlo k vyraznym odchylkam pri merani. Pravidelna pohybova aktivita u Studentiek
S vy$$im zat'azenim bola prave aktivita na povinne vyberovej telesnej vychove, ktorti mali 1x
do tyzdna. U Studentov maji pohybové aktivity vplyv na zlepSeny vzhlad, kondiciu, kontrolu
telesného tuku. Pravidelné pohybové aktivity maji do buducnosti zdravotny benefit, ktorym
je mensie riziko svalovych zraneni, redukcia rizika bolesti chrbtice, rychle zotavenie po
naméhavej praci, vysoka pracovna efektivita a zvysena schopnost’ zvladania stresu. Dal3ou
ich viac¢Sou pohybovou aktivitou bola chddza do a zo Skoly. Podl'a vypovedi vSak vicsSiu Cast’
diia presedia v dosledku $tadia. Aj z tohto dovodu sme predpokladali, Ze ich drZanie tela bude
skor ochabnuté. VyraznejSie nedostatky sme vSak zistili iba v nerovnakej vySke ramien
a lopatiek. ZhorSené boli aj vo vyklenutej brusnej stene. Napriek nasim predpokladom sme
zistili u studentiek takmer dokonalé drzanie tela. Zistené odchylky od normy, ktora urcuje
spravne drZania tela, mo6Zu byt dosledkom sedavého zamestnania, zlého drZania tela pocas
sedenia za pocitacom a pri prednaskach, ako aj nespravneho nosenia taSiek a nedostatocnou
pravidelnou pohybovou aktivitou, ktorou je povinna TV 1x tyZdenne. Suhlasime s Koldfom
(2007), ze ponechat drzanie tela prirodzenému vyvoju je v civilizovanej spolo¢nosti vel'mi
nezodpovedné.
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Recenzovany nekarentovany domaci &asopis odbornych prac KTVS PF UKF v Nitre
(kategoria BDF), zamerany na prezentaciu poznatkov a skusenosti s vyucovanim telesnej
(a Sportovej) vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia, rekreacie, 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, péta 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).

Tabul’ky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Nazov, Tab. 1 Nazov
Literatura vynechat’ 1 riadok (podl’a normy ISO 690 z r. 2010)

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

NajvyznamnejSou zdsadou 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 dokumentécia,

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

s vynimkou pozndmok a doplnkov ¢i oprav pisSeme 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 udajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouZivame,

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

v zozname bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dolava kvoli zachovaniu
predpisanych medzier,

v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznac¢enim zdroja ,,In:_“,
avSak v pripade prispevkov v seridli toto oznaCenie moZeme vynechat’; ndzov zdrojového
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dokumentu uvadzame vzdy kurzivou.
I. Primarna zodpovednost’ — meno autora uvddzame v invertovanom slovoslede, pricom
modzeme 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.; doporucuje sa pouzivat’ jednotne
medzinarodne “et al.*

ak dokument nema autora, pouzijeme na prvom mieste v bibliografickom odkaze nazov:

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

I1. Nazov: podnézov (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.
IT1. 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. VydavatePské uidaje - v tvare Miesto vydania: Meno vydavatePa, datum 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 ¢asopise 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 udaje o aktualizacii a revizii dokumentu a povinny udaj o datume 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 uvadzaji 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 informa¢ného
pramena sa moze v zatvorkach za rokom uviest’ tdaj o umiestneni prislusnej Casti t.j. ¢islo strany
alebo rozpdtie stran. Napr. Kimlic¢ka (2002, s. 103-115). Ak maji dva alebo viaceré informacéné
pramene rovnakého tvorcu a rok, navzajom sa, tak ako podl'a predoslej normy, odliSuji malymi
pismenami, ktoré nasleduji za rokom vnutri zatvoriek. Napr. Kimli¢ka (2004a, s. 120). Ak sa
citacie vyskytuju v dvoch pramenoch, uvadzame ich v jednej zatvorke a medzi idajmi je
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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 Vydavatela, 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 biolégia &loveka. 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 .
- kvalifikac¢nd praca:
MIKULASIKOVA, M., 1999. Didaktické pomécka pre praktickii vyutbu na hodindch vytvarnej
vychovy pre 2. stupen zdkladnych $kél: diplomova praca. Nitra: UKF. 62 s.

3. Legislativne dokumenty #

Oznacenie a Cislo LD/Rok publikovania a skratka dokumentu Ndazov

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 kulturneho 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

5. Prispevky v tlacenej monografickej publikdcii (zborniku).
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Primarna zodpovednost’ za prispevok, Rok vydania. Nazov prispevku. Poznamky k
prispevku. In: Hlavna zodpovednost’ za zdroj. dokument. Ndazov zdrojového dokumentu:
podnazov. 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: 18. Informatické dni: sbornik referatii z mezindrodni védecké
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: Ndzov 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 komunikaéného protokolu Z39.50. In: Bulletin Centra vedecko- technickych informdacii
SR. Ro¢. 3, €. 2, s. 54-59. ISSN 1335-793X.
alebo
ANDREJCIKOVA, Nadezda, 1999a. Komunikacia a kooperécia 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 aktualizacie/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. Hadzana v telocviéni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvidz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

UNIVERZITA KONSTANTINA

i Horic¢ka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
Univerzita KonS$tantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systému 11 ai 15 - roénych 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

I m
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Simonéi¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kandsova. -

1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
VPLYV VYBRANYCH 1025-6
KOMPENZACNYCH CVICENI :
NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU
U DETI $ NADHMOTNOSTOU

Lenka SIMONCICOVA

NITRA 2016 d

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

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-

GGINosT PROGRAMU RozvOJA | ©98-0862-8.
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI

NA RYCHLOST OSVOJOVANIA

VYBRANYCH GYMNASTICKYCH

CVICEBNYCH TVAROV A VAZBY

U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,

KOMPENZACNE CVICENIA 2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

Janka Kanasova
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Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROGRAMY
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB

U ADOLESCENTOV

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

ISimonek, J. 2013. Modelovy program  rozvoja

rovnoviahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a  odstraiovanie civilizacnych  choréb u
adolescentov.
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Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

AKO SI UDRZAT
KONDICIU
A VYTVAROVAT
POSTAVU

. b ———

» 2 odstranovane

s cvilzacaych chorbd Q
4

Jaromir Simonek

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ |
II;?%YBOVEJ KOORDINACIE

nnnnn

Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponika popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a Vv niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikacia obsahuje zéasady, principy a metdody cviceni s
vyuzitim nacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstranovanie
civiliza¢nych chorob.

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sut'aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
chorob u adolescentov.
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Simonek, J., Mikovi¢ova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF

Jaromir Simonek - Darina Mikovidova Nitra, 1138, ISBN 978'80'558'0163'6. POSll’lil akO
ROZVOJ AGILITY modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
V PROGRAMQCH SKOLSKEJ i 1) i ivilizaénvch hord
TELESRE A ke SROLEK prevenciu a odstranovanie civilizatnych choréb u
VYCHOVY adolescentov.

NITRA
2012

TOTOTIIT ST = T¥OTG TTGIIIG A4~ TG I ¥ STIOvy = WO o T

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

Metodicka prirucka

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

zékladnych skal 88954-62-2-0.

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA

VNITRE Horitka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORT!

prostriedkov vzhlPadom na Specialnu pohyboviu vykonnost
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNL
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.
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_ ' Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

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

Dalsie publikicie:

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

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

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

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

HOLIENKA, M. Koordina¢né schopnosti vo futbale. Bratislava: Slov. Spol. Pre TV a S,
2010. 138s.
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PERACEK, P. - PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.

VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni p¥iprava. 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. N4zory vysoko$kolikov a cviénych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas $tudia. Nitra: UKF, 2015.

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

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