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Mili ¢itatelia!

V druhom tohtoroénom é&isle Sportového edukatora sa podobne ako v minulom roku
mozete v prispevku P. Meleka oboznamit’ s vyhodnotenim $kolskych Sportovych sutazi za
Skolsky rok 2012/2013. Tuto iniciativu zvolil ako ndstroj na zistenie zaujmu o jednotlivé
sttaze a taktiez zistenie efektivnosti ich riadenia. V ¢lanku N. Halmovej sa docitame viac
o flowine — o §védskej cvicebnej pomdcke uréenej na posiliovanie, ktora sa vyvija od roku
2003. Dokaze nahradit’ tradi¢ny tréning v posiliiovni so zavazim a aerobik vo fitness centrach.
Prispevok s konkrétnymi nat'ahovacimi cvi¢eniami na upravu a obnovenie svalovej
rovnovahy zamerany na skratené svaly na pokraCovanie ponuka J. Kandsova as L.
Simon¢i¢ovou pokraduja v tejto tematike prispevkom o kompenzaénych cviéeniach vhodnych
na upravu svalovej nerovnovahy. Jednym z primarnych dévodov aktivnej/pasivnej neucasti
ziaCok na hodinach telesnej a Sportovej vychovy je fenomén ,,mensStruacie”. Na strednych
Skolach tento jav zacal prerastat’ az do stavu ,,epidémie.” E. Bendikova a M. Dlouhy zostavili
Specidlne cvicenia vo vztahu k menStruacnému cyklu ziaCok zékladnych a strednych $§kol
v snahe vplyvat’ preventivne na gynekologické oslabenia a eliminovat’ netcast’ dievéat na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy.

S vyuzitim streethandball — u, novej netradi¢nej Sportovej hry, ktora je charakteristicka
zakladnymi pravidlami hadzanej, avSak mé viacero odliSnosti sa oboznamite v ¢lanku J.
Hianika. Pohybové hry zamerané na nacvik a zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca
a kohéziu druzstva v basketbale popisuji v ¢lanku D. Zambova a P. Macura. P. Hori¢ka vo
svojom prispevku pokra¢uje Vv basketbale, aoboznami nas so zakladmi techniky
a biomechaniky basketbalovej strel'by. V prispevku G. Orosovej a L. Zapletalovej preniknete
do prehl'adu pristupov k vyu€ovaniu Sportovych hier.

Bliziacu sa jesent a zimné obdobie sa urcite budu ucitelia snazit’ spolu so ziakmi vyuzit
na pobyt v prirode. Toto obdobie obohati prispevok H. Neméekovej a J. Brod’aniho o tre na
snezniciach a 0 moznostiach vyuzitia tohto spésobu pobytu a pohybu v prirode. V slovenskej
literature o upolovych Sportoch sa najviac docitame o takych Sportovych odvetviach, ako st
dzudo, karate, aikido. Prispevok P. Hlavacku. nas oboznami s metodikou zakladov boxu ako
sucasti vyucby upolov a obohati tpolovu literatiru o tedriu zékladov boxu.

Posledny prispevok P. Ferenca al. Cepéekovej hovori o vyuziti introspekcie v
kulturistike. Kazdy Sportovec viac alebo menej vedome vyuziva sebapozorovanie
(introspekciu) ako jeden z prostriedkov zvySovania Sportovej vykonnosti, ¢i uz v niektorej
relativne kratkej etape Sportovej pripravy, alebo pocas celého trvania svojej pripravy.

Mili ucitelia, verime, Ze Vas obsah naSho dneSného cisla obohati a Ze ndm napiSete
svoje skusenosti aodborné rady na nasu mailova adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
jkanasova@ukf.sk

Janka Kanasova
editorka
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VYHODNOTENIE SKOLSKYCH SPORTOVYCH SUTAZI
ZA SKOLSKY ROK 2012/2013

Peter MELEK
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave)
peter.melek@minedu.sk

Uvod

Podobne ako v minulom skolskom roku, sme pripravili vyhodnotenie $kolskych
Sportovych sutazi. Tuto iniciativu sme zvolili, ako nastroj na zistenie zaujmu o jednotlivé
sutaze a taktiez zistenie efektivnosti ich riadenia. V tomto Skolskom roku sa nam podarilo
ziskat’ opét’ o Cosi rozsiahlejSie a presnejSie Udaje a to najmé Vv snahe viacerych zanietencov,
ktori pochopili, Ze systém sutazi, ale icely systém pohybovych a Sportovych aktivit deti
a mladeZe sa potrebuje vyraznym spoésobom odrazit’.

Udaje ainformacie o sufaziach si  ziskané prostrednictvom  portalu
www.skolskysport.sk. V zavere¢nej Casti sme udaje porovnali so $kolskym rokom 2011/2012,
celé vyhodnotenie $kolského roka 2011/2012 néjdete Vv &isle 2/2012 Sportového edukatora
v ¢lanku Organizécia Skolskych Sportovych sutazi na Slovensku.

Vyhodnotenie
Zapojené Skoly (%)

V Skolskom roku sa do sut'azi celkovo zapojilo 35 % strednych $kol (SS) a 24 %
zéakladnych §kol (ZS). Najviac $kol sa zapojilo v TN kraji, najmenej v BA a TT kraji.
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Obr. 1 Zapojené skoly (%) po krajoch SR

Do kazdej sutaze sa zapojila priemerne kazda tretia stredna Skola a kazda Stvrta
zékladna Skola. Ucast’ v sut'aziach je teda priblizne o 10 % vyssia na SS. Je nutné dodat, ze
zvysenie poctu zapojenych ovplyvnila aj zvySena aktivita §kol a organizatorov pri zadavani
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udajov do portalu. TN kraj bol najaktivnejsi aj v minulom Skolskom roku. NajvyraznejSie sa
posunul BB kraj, ktory z sa z ostatnej priecky posunul na tretiu.
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Obr. 2 Zapojené ZS a SS (%) po krajoch SR

Najvicsej obl'ube sa opat’ tesi futbal chlapcov. Do tejto stitaze sa prihlésila, kazda

druhd ZS. Atletika, ktord bola v minulom roku v druhej polovici poradia sa stala druhym
najobl'ibenej$Sim Sportom. Velky zaujem je stdle aj o koedukované stitaze vo vybijanej
a minifutbale. Spodné priecky obsadili hadzana, orientatny beh a gymnastika. Niektoré
skratky: FUS-futsal, CPB-cezpolny beh, STT-stolny tenis, BSK-basketbal, GYA/B-
gymnastika, VYB-vybijana, AER-aerobik, ORB-orienta¢ny beh.
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ObPubenost’ stiazi na SS

Najobl'ibenej$ou stiitazou na SS bol futsal chlapcov. Najmenej navitevované boli

sut'aze v orienta¢nom behu, ktoré pre d’alsi Skolsky rok vypadol zo zoznamu stt'azi A
kategorie. Obl'ibenost’ ostatnych stt'azi znazoriuje obr. 3.
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Obr. 3 Obl'abenost’ jednotlivych sutazi na SS (%)

Chlapcenské sutaze (znazornené modrou farbou) boli navStevované CcastejSie.

Z diev¢enskych sut'azi bol najobl'ibenejsi volejbal do ktorého sa zapojila takmer kazda druha

SS.

Pocet zucastnenych Ziakov/Ziacok

NajdolezitejSim ukazovatelom kvality sut’azi by mal byt’ pocet Ziakov a Ziacok, ktori

sa na sutaziach aktivne zucastnia. Cennd je i atmosféra, ktora je vytvorend na Skolach pri
organizacii podujati a taktiez zviditeIfiovanie Sportovych talentov ako pozitivnych vzorov.
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Obr. 3. Pocet ztcastnenych Ziakov/Ziacok, ktori boli pripisany na supisky v krajoch SR
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Celkovy pocet ziakov, ktori boli zapisani na supiskach vo vSetkych sttaziach bol 55
594 ziakov, rozdelenych po krajoch takto. Pocet ziakov zna¢ne zavisi od aktivity ucitelov
a organizatorov pri vypliani supisiek. Vo vypliovani supisiek bol najaktivnejsi BB kraj

najmenej aktivny bol TT kraj.

Porovnanie s minulym $kolskym rokom

V tabul’ke su uvedené porovnania vybranych ukazovatel'ov za roky 2011/12
a2012/13. Pod popisom ukazovatel’a najdete spdsob jeho vypoctu (malym pismom).

Pocet prihlaseni do sutazi (Z) / pocet $kél (Z) x pocet sutazi

2011/2012 2012/2013
Pocet prihlaseni do sutazi (Skoly) 17953 19153
1 skola prihlasena do 1 sutaZe = 1
Pocet Ucastiv sutaziach (Ziaci) 3 55594
1 Ziak v 1 kole v 1 sutazi= 1
Pocet registrovanych Ziakov na portali 24009 93635
Pocet registrovanych skl na portali cca 3000 3084
Prihlasené ZS (%) 17 24
Podet prihlaseni Z5 do sttai (Z) / podet ZS (Z) x podet sutazf
Prihlasené SS (%)
Pocet prihlaseni S5 do sttai (Z) / pocet S5 (I) x pocet sttai 24 35
Prihlasené Skoly (%) 205 28

Najvyssia ucast v sutazi 25/55

futbal/futsal

futbal/futsal

svve

gymnastika/orientaény beh

gymnastika/orientacény beh

Portal Skolského Sportu

Stranka www.skolskysport.sk je najviac navstevovana v septembri (kedy je pravidelny
termin prihlasovania §kol do sutazi) a pocas jarnych mesiacov (kedy sa odohrava vel'ka cast’
kol). V roku 2012/2013 navstevnost’ stranky stipla takmer dvojnasobne. Pravidelne ju
navstivi aj 1500 navstevnikov za dent. Modrou farbou je znézornend navsStevnost’ stranky v
Skolskom roku 2012/2013 a oranzovou 2011/2012.

30.6.2012 - 30.6.2013:

30.6.2011 - 29.6.2012:
2000

® Navstevy

® Navitevy

1000

Obr. 5 Navstevnost’ portalu www.skolskysport.sk
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Celkovo tato stranku navstivilo pocas Skolského roka 90 567 jedinecnych
navitevnikov. Najdastejiie sa k nej pripajaja uZivatelia z Bratislavy, Ziliny a Kosic.
Priemerny navstevnik na nej zotrvd 1 min 58 sekind. NajdlhSie s portadlom pracuju v
Liptovskom Mikulasi, priemerne 4 min a 19 sek. DalSie zaujimavé informacie a porovnania
zobrazuje obrazok.

Zelené cislo (%) udéava nérast oproti minulému roku. Sivé hodnoty udavaju sk. rok
2012/2013 v. $k. rok 2011/2012.

Navstevy Jedine¢ni navstevnici
Sl iz | e s
Zobrazenia stranky Pocet stranok na navstevu
N ;633:'325121 900 703 S, ?;191 C«O 12,55

Obr. 5. Porovnanie vybranych ukazovatel'ov

Dakujeme vSetkym, ktori sa vroku 2012/2013 aktivne zGlastnili na 8kolskych
Sportovych sutaziach a prispeli k tomu, aby deti a mladez na Slovensku mali dostatony
priestor na Sportovanie a zdravy vyvin.
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VYBRANE CVICENIA NA FLOWINE NA ROZVOJ SILY A REDUKCIU
HMOTNOSTI

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

FLOWIN je Svédska cvicebna pomocka uréend na posiliiovanie, ktora sa vyvija od
roku 2003. Je to pomocka, ktora dokaze nahradit’ tradi¢ny tréning v posilfiovni so zavazim a
aerobik vo fitness centrach. Vyhodou je, ze sa da na nej naplno cvi¢it' bez doskokov a
zatazenia kibov. Tréning je natol’ko intenzivny, Ze kilogramy idi dole aj bez toho aby &lovek
musel behat’, alebo skakat. Vyuziva sa cielene aj v rehabilitacii, Sportovych tréningoch ¢i
najroznejsich pohybovych aktivitach. Cvicenia vhodné aj pre I'udi trpiacich nadhmotnost'ou.

CviCenie na flowine vyuziva tzv. frikciu - pohyb medzi hladkym a poddajnym
povrchom. Svaly v pohybe musia na tomto rozhrani vykonavat’ ¢i brzdit’ pohyb, ¢im vznika
mimoriadne intenzivna svalova praca. Podlozka s prisluSenstvom sa pouziva vel'mi
jednoducho, je dobre skladovatelna. Optimdlna tréningova pomdcka pre skupiny i
jednotlivcov — vyuziva sa iba vlastna energia a hmotnost segmentov tela. S tymto
jednoduchym zariadenim sa da realizovat' viac ako 300 rdznych cviceni. Pri cviceni sa
aktivuje niekol'ko svalovych skupin, ¢im sa zvySuje stabilita, pevnost, pruznost’ a rychlost’.
Flowin sa cvi¢i na hladkej podlozke - platni, s rozmermi 100x140 cm. Makké podlozky - dve
pre ruky, dve pre nohy, a jedna pre kolena alebo lakte - umoziuji vykonat’ vel'ké mnozstvo
cvikov v stoji, v kl’'aku, na chrbte, na bruchu alebo na boku.

Kombinacia zataze a pohybu ( po€et opakovani v jednej sérii, pocet sérii, rychlost’ a

statické zataZenie ) dokaze vygenerovat pre kazdého
maximalne svalové Usilie bez ohl'adu na vek.
CviCenci najdu novy zdroj cviceni aj pre funkény c¢i
kruhovy tréning s vyuZitim hlbokych svalov skupin.
CviCenia sa daju navrhnat vo vSetkych 3 rovinach s
vyuzitim Spirdl i1 diagonal. Rovnako efektivne sa daju
realizovat’ 1 streingové cvicenia. CviCenia zlepSuju
drzanie tela a preventivne pdsobia proti poraneniam
kibov a svalov.

Ak chceme udrzat’ rovnaky rytmus cviceni a zat'aZenie u cvi¢encov pouzivame hudbu,
ktorej rychlost’ zavisi od pokrocilosti cvi¢encov. Cim je hudba rychlejsia, tym sa zvysuje
intenzita cvi¢enia. VyZzaduje si to vSak absolutne ovladanie techniky jednotlivych cviceni.
Cvicenia na flowine mo6Zeme vykondvat’ samostatne ako jednotlivé cvicenia na rozohriatie,
ako aerdbne cvicenia, alebo ako ucelend hodiny. Ak ide o ucelenti hodinu postupuje tak, Ze
zaCiname rozohriatim celého tela. V tejto Casti sa vyuzivaju aerdbne cvienia aV zavere
pripravnej Casti stre¢ingové cviCenia. Je potrebné sa zamerat’ aj na aktivaciu srdco-cievneho
a dychacieho systému.

Této Cast’ je fyzickou aj psychickou pripravou na cvicenie. Celé telo zahrieva a svaly a
Slachy sa lepSie prisposobia cviceniu. Nat'ahovanim hlavnych svalovych skupin sa pripravi
pohybovy systém.

Hlavna cast’ pozostdva z pohybov, ktoré st hlavnym cielom ¢innosti na zvySenie
kondicie a rozvijaju pohyblivost, silové, vytrvalostné a rychlostné schopnosti. Si to
vSeobecne rozvijajice cvi¢enia zamerané na vSestranny rozvoj, ktory smeruje ku vSeobecne;j
kondicii, vytvorenie si ur¢it¢ho pohybového a kondi¢ného fondu, ¢o mé vyznam zdravotny aj
kompenzacny. V tejto faze sa k technike cviCenia pridava aj zapojenie kondicie, cvici sa
rychlejSie, s vy$s$im silovym vydajom a dlhsi cas.
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Zaverecna cast’ sluzi na znizenie pulzovej frekvencie a upokojenie. Vykonavaji sa
cvicenia s nizkou intenzitou, ktoré maji za tlohu urychlit’ zotavenie sa po tréningu a zacatie
odburavania odpadovych latok. Statickymi cviceniami sa natahuji sa svaly, ktoré sa pocas
tréningu pouzili a maju tendenciu skracovat’ sa, prebiehaji kompenzacné a vyrovnavacie.
Jedinym problémom pre zaradenie tychto cviceni do Skolskej telesnej a Sportovej vychovy
modze byt jeho cena. Mnoho $kol sa vSak zapaja do roznych projektov, z ktorych je mozné
ziskavat’ financie na ndkup Sportového materidlu. Ked’ze sa jednd o nova modernt cvi¢ebnt
pomdcku je vel'mi pravdepodobné, Ze mnoho $kol si ich méze zaktpit’ a tak poniknut’ Ziakom
nové, moderné formy a metddy cviceni.

Cvicenie 1 .

Vychodiskovad poloha:
-stoj spojny.

Vykonanie cvicenia: Q
-podrepy unozné striedavo P,I’ — kizanim po
podlozke.
Najcastejsie chyby:
-poskakovanie,  dvihanie  chodidiel od
podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:
-vnutorné svaly stehna.

Cvicenie 2:
Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.
Vykonanie cvicenia:
-stoje ukroéné striedavo P, — kizanim
po podlozke.
Najcastejsie chyby:
-dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:
-vnutorné svaly stehna.

Cvicenie 3 :
Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.
Vykonanie cvicenia:
-stoj spojny, jedna noha je mimo podlozky -
podrep zanozny pravou/I'avou pokrémo -—
kizanim po podlozke.
Najcastejsie chyby:

-poskoky, dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapdjanie svalovych skupin:

-Stvorhlavy sval stehna, 1ytkovy dvojhlavy sval lytka.

Cvicenie 4 : C\
Vychodiskova poloha: {&)
-stoj spojny.

Vykonanie cvicenia:
-podrepy tinozné striedavo s poskokom
Najcastejsie chyby:
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-dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:
-vnutorné svaly stehna.

Cvicenie 5 :
Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.
Vykonanie cvicenia:
- stoj mierne predkrocny na uZSej strane
podlozky - podrep vykroény vpred
pravou/l'avou
Najcastejsie chyby:

-poskoky, dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:

-Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 6 :
Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.
Vykonanie cvicenia:
- stoj mierne zadkrocny na uzSej strane podlozky -
podrep zanozny pravou/lI'avou
Najcastejsie chyby:
-poskoky, dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna, velky sedaci sval.

Cvicenie 7 :

Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.

Vykonanie cvicenia:

- stoj mierne zanozny na uZzSej strane podlozky -
podrep zanozny pravou/lTavou dnu do rohu
podlozky

Najcastejsie chyby:
-poskoky, dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna, vnatorny sval stehna,
vel'ky sedaci sval.

Cvicenie 8 :
Vychodiskova poloha:
-stoj spojny.
Vykonanie cvicenia:
- stoj spojny v strede podlozky - podrep zanozny
pravou/Tavou, striedavé kizanie /beh bez
zdvihania chodila od podlozky/
Najcastejsie chyby:

-poskoky, dvihanie chodidiel od podlozky.
Zapajanie svalovych skupin:

-Stvorhlavy sval stehna, velky sedaci sval.
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Cvicenie 9 :
Vychodiskova poloha:

-podpor kl'aémo na predlakti.
Vykonanie cvicenia:

- podpor kl'a¢mo na predlakti — podpor
kl'acmo na predlakti postvanim
predlaktia vpred;

- podpor kl'a¢mo na predlakti postivanim predlaktia vpred a von do 6 -
rohov podlozky g

Najcastejsie chyby:
-uvolneny trup, prehnuty chrbat, vysadena panva, hlava v zaklone.

Cvicenie 10 :
Vychodiskova poloha:
-lah vzadu pokrémo.
Vykonanie cvicenia:
- lah vzadu pokr¢mo, mierne zdvihnut' panvu — l'ah
vzadu pokrémo l'avou/pravou
Najcastejsie chyby:
-uvolnena panva.
Zapdjanie svalovych skupin:
- dvojhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 11 :
Vychodiskova poloha:

-Tah vzadu.
Vykonanie cvicenia: . ]
- Tlah vzadu za podlozkou, panva zdvihnutd nad = ;i ALy

podlozkou - vystieranie a kréenie noh, panva stale p—
zdvihnuta
Najcastejsie chyby:

-uvolnena panva. 1 -
Zapdjanie svalovych skupin: y—— g

- dvojhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 12 :

Vychodiskova poloha:
-lah vzadu.

Vykonanie cvicenia:

- Tah vzadu za podlozkou, panva zdvihnutd nad
podlozkou - vystieranie a kréenie noh, panva stale
zdvihnuta, roznozit’

Najcastejsie chyby:
-uvolnena panva.
Zapajanie svalovych skupin:
- dvojhlavy sval stehna, velky sedaci sval.

Cvidenie 13 : [

Vychodiskova poloha: . S
- Tlah bokom skrémo pravou, unozit lavou, prava paza -— 4 =

opreta o predlaktie, I'ava na zapisti -
Vykonanie cvicenia:
- posuvanie predlaktia vpred
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Najcastejsie chyby:
-nedostatocny rozsah pohybu.
Cvicenie 14 :
Vychodiskova poloha:
- lah bokom skrémo pravou, unozit' l'avou, prava paza
opreta o predlaktie, I'ava na zapasti -
Vykonanie cvicenia:
- presuvanie predlaktia do tvaru "V"
Najcastejsie chyby:
-nedostatocny rozsah pohybu.

Po ukonceni cviceni nesmieme zabudat’ na stre¢ingové cvicenia!
Cvicenia na flowine st ve'mi naro¢né, preto je potrebna presnd technika. Ked'ze cvicenia
V tejto Casti st vhodné aj pre deti s nadhmotnostou vynechali sme cvi¢enia vo vzporoch, kde
by mohlo prist’ k pretazeniu, pripadne k poraneniu zapastnych kosti.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA : 1/0478/11 Prevencia obezity a funkénych
poruch pohybového aparatu a moznosti ich odstraniovania u deti a mladeze.
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NATAHOVACIE CVICENIA NA OBNOVENIE SVALOVEJ ROVNOVAHY IL

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

Uvod

Pri vybere natahovacich cvieni (hlavne streCingovych) sa pri uprave svalovej
nerovnovahy zameriavame hlavne na svaly a svalové skupiny, krtoré maju tendenciu ku
skrateniu alebo st uz skratené. Su to svaly s prevahou tonickych (posturdlnych vlékien). Ich
skratenie reflexne tlmi ¢innost’ fazickych svalov a svalovych skupin, ktoré maji tendenciu sa
oslabovat’ a tak vznik4 svalova nerovnovaha. Dosledkom svalovej nerovnovahy je chybné
drzanie tela, vertebrogénne poruchy, zmeny statiky a dynamiky velkych kibov aZz ich
degenerativne zmeny, ktoré ¢asto vedu k zmene kvality zivota.

Vyrazne skratené svaly sa musia nat'ahovat’ denne, v ramci individudlneho cvi¢ebného

programu. Z fyziologie je zname, Ze natiahnuty sval sa vracia do svojej povodnej dizky za 24
— 48 hodin, preto nat'ahovacie podnety treba opakovat’ aspoii raz za dva dni.
Cermék a kol. (2008), Kopiivova a kol. (2001) upozoriiujli, Ze skratené svaly sa podari
predizit’ pri kazdodennom cviteni za jeden az dva mesiace. Odporiéané cvienia by sa mali
zaradit do povinnej Skolskej telesnej a Sportovej vychovy, u Sportovcov vsetkych
vykonnostnych urovni, do tréningovej jednotky v ramci kompenzacnych cviceni a celkovej
regeneracie pohybového syst¢ému (Thurzova - Dlhos, 1997; Malatova, 2007; Kanasova —
Simon¢icova, 2011).

Skraten¢ svaly je potrebné natahovat' az po dokladnom zahriati organizmu. VzZdy
v zdsade zarad’ujeme tieto cvicenia pred posiliovacimi cviceniami. Svaly nat'ahujeme
pozvolna, ahkym pohybom. Pri natahovani svalov dochadza tiez k zvi¢Sovaniu kibovej
pohyblivosti, ktorti treba zvdcSovat' len do prislusnej fyziologickej normy (DobeSova —
Dobes, 2006). Hypermobilita (zviésenie kibovej pohyblivosti) je stav nedostatoénej vizivovej
ochrany kibov a je pre pohybovy systém velmi nepriazniva a taziie odstranitelna ako
znizena kibova pohyblivost. Pri natahovani je dolezité sustredit sa na oblast, ktoru
natahujeme. Natiahnurtie vykondvame s vydychom az do polohy, v ktorej citime mierne
napédtie.V konecnej polohe nikdy nehmitdme. Nesmieme pocitovat’ bolest ani vykonavat
natiahnutie nad prah bolesti. Dizka natiahnutia je individualna.

V minulom c¢isle sme uviedli natahovacie cvi¢enia na skratené flexory kolena,
Stvoruhly driekovy sval, trapézovy sval - hornu Cast’ a zdvihac¢ lopatky.
V tomto ¢&isle sme Vybrali natahovacie cviGenia na ohybaée bedového kibu (bedrovo —
driekovy sval a priamy sval stehna), vel’ky prsny sval a trojhlavy sval lytka.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 , Prevencia funkcnych
poruch pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia “.
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Nat’ahovanie priameho svalu stehna

Vychodiskova poloha: Kl'ak na 'avej nohe, obe ruky na pravom kolene.

Cvicenie

a) Pomocou brusnych a sedacich svalov zmensit’ sklon panvy, spevnit’ jej drzanie a pomaly
posavat’ trup vpred tak, e sa zvadSuje extenzia v pravom bedrovom kibe (Fava dolna
koncatina sa stale viac krci).

Opretim sa o predné koleno a posunutim bedier nad prednt dolnu koncatinu sa odl'ah¢i zadna
koncatina, a tym sa ulah¢i relaxacia nat'ahovanych svalov (obr. 1). Vydrz 10 sekund.
Cvicenie opakujeme 3x.

Najcastejsie chyby:

1. Cvicenie zvicsuje prehnutie v drieku .

2. CviCenec zaklana trup, prava dolna koncatina je nadmerne zat'azena.

3. Cvicenec nataca panva pravym bokom naspét’.

4. Cvi¢enec nadmerne predklana trup v bedrovych kiboch, pravy bedrovy kib ostava vo flexii.

Nat’ahovanie bedrovodriekového svalu a priameho svalu stehna
Vychodiskova poloha: Kl'ak na l'avej nohe.
Cvicenie: Lava noha kolenom na podloZke - uchopit’ priehlavok nohy a nésledne pritahovat

priehlavokt k panve. Trup, boky akolena st v jednej rovine (obr. 2). Vydrz 10 sektnd.
Cvicenie opakujeme 3x.

Obrazok 1 7 Obrazok 2

Nat’ahovanie vel’kého prsného svalu

Vychodiskova poloha: Cah vzadu skrémo, chodidla na zemi na Sirku bokov, driek pritlateny
k podlozke. Ak je ucvi¢enca zafixovana nadmernd hrudna kyfoza, treba podlozit hlavu.
Pravou rukou fixovat’ spredu I'avi stranu hrudnika smerom dolu a dovnutra. Pokr¢it’ upazmo
lavou, predlaktie vpred, chrbat dlane oprety o podlozku (obr.3). V tejto polohe vydrz 10
sekund, pokojne dychat’. Opakovat 3x.
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Cvicenie:
Pri vydychu pomocou vydychovych svalov stahovat hrudnik do vydychovej polohy
a dopomahat’ k tomu pravou rukou.

Najcastejsie chyby:

1. Cvi€enec dviha driek od zeme.

2. Hrudnik ostava vo vdychovej polohe.

3. Predsunutie ramena pred hrudnik alebo zdvihnutie ramena na tu stranu tela, na ktorej je
uklonend hlava, hlava zapadd medzi ramena.

Obmeny cvicenia:
1. Zékladné cvicenie i jeho obmeny mozZno cvicit’ aj s natiahnutym laktom.

Obrazok 3

Vychodiskova poloha: Stoj spojny, celom k stene, mierny predklon vzpazit, rukami sa
opriet’ a stenu (obr.4).

Cvicenie:

a) Podsadit’ panvu, zaoblit’ trup, zvesit’ (uvol'nit’) hlavu a zotrvat’ v uvol'neni. Ak prenesieme
tazisko prili§ vpred, zvacsi sa sila, posobiaca na natiahnutie prsnych svalov, si¢asne sa vSak
zvysi nebezpecenstvo ich aktivacie.

b) Natiahnutie svalov na pravej strane sa da zvacsit’ tym, ze 'avli pazu vol'ne zvesime k zemi,
do predpazenia.

Najcastejsie chyby:
1. Cvicenec tla¢i rukami do steny dolu, namiesto toho, aby sa vol'ne oprel o ruky.
2. Trup sa prehyna , na miesto toho, aby sa zaoblil.

—

(4

Obrazok 4
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Obmeny cvicenia:

1. Rovnaké cvicenie mozeme vykonavat’ v sede na lavicke ¢elom k stene, obe ruky opriet’ o
stenu.

2. To isté cvicenie sa da vykonavat v kl'aku sedmo, rukami sa zavesit’ na rebriny alebo na
sedadlo, pripadne operadlo stolicky.

Nat’ahovanie trojhlavého lytkového svalu

Vychodiskova poloha: Podrep vykro¢ny lavou vpred ¢elom ku stene asi na vzdialenost
predpazenia, pravé chodidlo na podlozke, rukami sa opriet’ o stenu. Obe chodidld smeruju
priamo vpred.

Cvicenie:

a) Pomaly pokrcit’ I'avé koleno a prendSat’ hmotnost’ nad 'ava dolnu koncatinu tym, Ze sa
postvaju vpred bedrové kiby, celé telo sa naklana vpred a zvdcSuje sa ohnutie v pravom
&lenkovom kibe. Pravé koleno musi zostat’ stale vystreté a prava péta sa nesmie zdvihnut zo
zeme (obr.5).

b) Pohyb ukonc¢it’ v okamihu, ked’ sa objavi pocit mierneho t'ahu v pravom lytku.

Najcastejsie chyby:

1. Cvi€enec vytaca pravé chodidlo $pickou von.
2. Cvicenec zdviha pravu patu.

3. Kr¢i pravé koleno.

Vychodiskova poloha: Stoj spojny ¢elom ku stene asi na vzdialenost’ predpaZenia, rukami sa
opriet’ o stenu, chodidl4 st rovnobezne. Pokr¢it’ pravé koleno a postivat’ natiahnuta I'avi nohu
chodidlom po zemi vzad, l'ava péta sa postupne zdviha zo zeme (obr.6). Trup sa naklana
vpred, zat'aZenie sa prenasa na 'avll dolnu koncatinu a na obe pazZe. V krajnej polohe vydrz 10
sekiind, pokojne dychat’. Opakovat’ 3x.

Cvicenie:

Samotné natahovanie, snaZit' sa dosiahnut’ Pavou pitou zem. Ohnutie v &lenkovom kibe
zvacSovat’ pasivne tlakom rukami na stenu a aktivne Cinnostou svalov na prednej strane
predkolenia.

Najcastejsie chyby:

1. Cvicenec vytaca l'avé chodidlo Spickou von.
2. Kr¢i l'ave koleno.
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- i e

Obrazok 5 Obrazok 6

Vychodiskova poloha: sed spojny, chodidld s uvolnené.

Cvicenie: s vydychom sa pomaly predklaname hrudnikom k stehnam, chrbét je vystrety
(obr.7). V krajnej polohe vydrz 10 sekind. Opakovat’ 3 krat.

Obrazok 7
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POHYBOVY PROGRAM NA UPRAVU SVALOVEJ NEROVNOVAHY
(SUBOR KOMPENZACNYCH CVICENI)

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

Uvod

V sucasnej dobe je zivotny Styl celej populdcie poznamenany hypokinetickym spdsobom
zivota. Dosledky tohto sposobu zivota poznamendvaju nielen dospelych, ktorych stcasna
doba obmedzuje povinnostami vo vyssej miere ako v minulosti, ale aj deti a mladez, ktoré su
Casto jednostranne zatazované. Tieto jednostranné podnety vedu k vzniku funkénych poriach
pohybového aparatu, ktoré sa prejavuju skratenim posturalnych tonickych svalov, oslabenim
fazickych svalov a porusenim pohybovych stereotypov. Bursova (2005) zdoraziuje vyskyt
nedostatku pohybu uvelkej casti populacie, ktory je spojeny s nekompenzovanym
nadmernym udrzovanim statickych poloh (sedenie v Skole, sedenie pri TV apod.). Obrovsky
pohybovy deficit je negativnym dosledkom zivotného $tylu, ktory ma vel'ky podiel aj na celej
rade civilizaénych ochoreni, ako napr.: poruchy v drzani tela, ktoré sa v dospelosti prejavuja
vertebrogénnymi problémami, obezita apod.

Kanasova (2008) charakterizuje kompenzacné cvicenia, ako prostriedok, ktorym sa
snazime cielene posobit’ na jednotlivé zlozky pohybového systému. Ide o cvi€enia, ktoré
mozu zlepsit' kibovii pohyblivost,, napitie, silu a stthru svalov, nervovosvalova koordinaciu
a charakter svalovych stereotypov. St to jednoduché cvicebné tvary, prirodzené pohyby
a polohy zamerané na urcita ¢ast’ oporno-pohybového aparatu. Ich hlavnou tlohou je rozvijat
simerne aj to svalstvo, ktoré pri cvieni zostava v ¢innosti.

Ciele kompenzacnych cviceni by sa mali zamerat’ na niekol’ko oblasti Levitova (2012):

a) prevencia vzniku svalovej nerovnovahy vhodnym natahovanim skratenych svalov
a posiliiovanim oslabenych svalov;

b) vyrovnanie kibovej instability zaradenim vhodnych posiliovacich cvigen;

C) zniZenie svalovej unavy natahovacimi cvi¢eniami po namahavej Sportovej ¢innosti;

d) prevencia zraneni pohybového systému adekvatne zvolenym stre¢ingom;

e) vytvorenie efektivnejSich pohybovych stereotypov, pri ktorych sa jedinec uci zapajat
potrebné svaly a svalové skupiny v spravnom a bezbolestnom slede;

f) zafixovanie vzpriameného drzania tela;

g) optimalizacia funkéného stavu vnutornych organov, resp. udrziavanie spravneho drzania
tela pri vykonavani beznych dennych ¢innosti.

Pri vykondvani kompenza¢nych cviceni je nevyhnutné uvedomenie si niekol’kych
dolezitych zasad (Cermék, 2000; Bursova, 2005; Dobesova, 2006; Kanasova, 2012):

a) primeranost — pri vybere cviceni treba zhodnotit’ fyzicka kondiciu cvic¢iaceho, cvicenie by
malo prebiehat’ bez prepinania;

b) poradie — vktorom by mali vyrovnavacie cvicenia na seba nadvédzovat, tzn. Ze
nat'ahovacim a posiliiovacim cvi¢eniam by mali predchadzat’ cvicenia, ktoré uvolnuju
kiby a svalové napitie (uvolfiovacie cvienia) a potom by mala nasledovat relaxacia,
ktora sa dosahuje zaujatim odpoéinkovej polohy a to uvedenim kibov do stredného,
fyziologického postavenia a vyuzivanim relaxacného efektu dychania;

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

d) presné vykonanie cviceni — spoliva v tom, aby sme poOsobenim na periférne zlozky
pohybového systému pdsobili aj na zlozku centralnu a prinatili ju k prebudovaniu
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povodnych programov (zlych) na nové (bezchybné).

Pri tvorbe pohybového programu a jeho zaradeni by sa malo z fyziologického a
metodologického hl'adiska zachovat' poradie jednotlivych krokov vyrovnéavacieho postupu:
uvolnenie kibov a napitia okolitych svalov - natiahnutie skratenych svalov - priebezna
kontrola - nacvik spravnych pohybovych stereotypov - posilnenie oslabenych svalov -
postupny nacvik, alebo upevnenie spravneho drzania tela (Cermak a kol., 2008).

Kompenza¢né cvicenia sa delia podla Specifického zamerania a prevladajiceho
fyziologického ucinku na pohybovy apardt na kompenzacné cvicenia uvoliovacie,
kompenzaéné cviéenia natahovacie a kompenzaéné cviGenia posiliiovacie (Cermak a kol.,
1994; Bursova, 2005; Malatova, 2007; Kanasova, 2008; Bendikova, 2009; Malatova —
Matéjkova, 2011; Halmova, 2012).

Nat’ahovacie cvi¢enia

Nat'ahovacie cvi¢enia s jedinym prostriedkom, ktorym mdzeme obnovit' fyziologicku
dizku skratenych svalov a zachovat tato dizku u svalov, ktoré maji ku skrateniu dany sklon.
Nat'ahovacie cviCenia anatahovanie svalov zaradujeme K vyrovnavajucim prostriedkom
gymnastiky a zdravotnej telesnej vychovy. Ide o cielene uvedomely, natahovany, riadeny a
plne kontrolovany pohyb svalov a svalovych skupin, ktoré maju tendenciu ku skracovaniu,
alebo uz skratenych svaloch pri réznych typoch oslabenia. Ak sa svaly skratia, reflexne sa
tlmi ¢innost’ fazického svalstva, &o vedie k vzniku svalovej nerovnovéhy (Cermék a kol.,
1994; Kanésova, 2008). Pri natahovacich cviceniach je dblezité utlmit’ a ¢o najviac oddialit’
reflexy, ktoré vyvoldvaju obrannii kontrakciu nat'ahovaného svalu, ato zamernou, resp.
volnou relaxaciou svalu, pomalym cvicenim, kde draZdenie vretienok zostava podprahové,
cviéenim v staticky nenaroénych polohach a vyuZitim postizometrickej relaxacie (Cermak
a kol., 1994).

Jordan — Greaber (2007) odporucaju natahovacie cviCenia realizovat tak, Ze pred
nat'ahovacim cvi¢enim sa dokladne rozohriat’, pred natiahnutim zaujat’ spravnu vychodiskovu
polohu adavat pozor na prevedenie pohybu, natiahnutie vykonavat' pomaly a plynule,
V natiahnuti vydrzat 20-30 sekund, dychat pravidelne, natiahnutie zakoncit pomalym
navratom do vychodiskovej polohy. Natahovanie sa musi vZdy vykonéavat na pravu aj l'avu
Cast’ tela a cviCenia sa maju opakovat’ 2-3 krat na kazdu stranu.

Cermak a kol. (2000) rozlisuji nickol’ko metdd nat'ahovacich cviéent, a to:

a) Pasivne statické natahovanie — ktoré sa obmedzuje len na vyuzitie fyzikalnych vlastnosti
svalu a jeho pruznost vo&i natiahnutiu do dizky. Ked sval uvedieme do natahovacej
polohy podari sa mu eSte o nieCo natiahnut’ a tak dosiahnut’ ziaduci efekt. Kontrakcia
svalu je sprevadzand reflexnym utlmom jeho antagonistov. Ide o ulahcenie pohybu,
ktorému tonus antagonistov svojim spdsobom brani. Reciprocny utlm antagonistov
ulahc¢uje natiahnutie skrateného svalu, ktory tu je pri aktivnom stahu svalov postaveny do
role utlimeného antagonistu.

b) Postizometricka relaxdcia — znamena sebattlm vo svale potom, ¢o sa uvolnil z niekol’ko
sekiind trvajiicej izometrickej kontrakcie. Utlm a pokles svalového tonusu pod normal
predstavuje slabu chvil'ku svalu, v ktorej sa da natiahnut’ najlepsie.

C) Napdtie — uvolnenie — natiahnutie — spociva vtom, ze svaly najskor napneme a po
uvolneni ich pasivnym sposobom natiahneme. Faza napétia trva aspon 5-7 sekand. Pri nej
sa nadychneme a zadrzime dych, potom pomaly vydychujeme. Prestaneme napinat’ svaly
a pokisime sa vedome aco najlepSie uvolnit. Toto uvolnenie trva 2-3 sekundy.
Nasledujucich 10-20 sekund pasivne nat’ahujeme.
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d) Natahovanie rychlymi, svihovymi pohybmi — $vihové cviCenia maji svoje klady, ako
ozivenie svalov a kibov, ale aj zapory, ako poskodenie svalov, ktoré prevazuji. Obranné
reflexy ukoncia pohyb skor, ako sa sval sta¢i natiahnut’.

Nat'ahovacimi cviCeniami zniZzujeme svalové napdtie, ¢o je dolezité pre ucelné
posilnovanie antagonistickych svalovych skupin. Natahovacie cvi¢enia napomadahaju
odstraniovat’ nepomer medzi tonickymi a fazickymi svalovymi skupinami, d’alej poméhaja
upravovat’ pohybové stereotypy a zachovavat spravne drzanie tela. SU nezastupitelnym
prostriedkom k zachovaniu fyziologickej dizky skrateného svalu a k optimalizacii kibovej
pohyblivosti (Bursova, 2005).

Podla Kanasovej (2008) je dolezité cvidit’ s vystretym chrbtom, hlava je prediZenim trupu,
nesmie sa predklanat. Svalstvo sa pri cvi¢eni nesmie chviet’ ani boliet, inak vznika riziko
tirazu. Stre¢ing neodporuca cvidit’ pri zapalovych ochoreniach kibov, pri pocitovani akutne;
bolesti pri pohybe, pri osteopordze, po prekonani zlomeniny apod..

Vlasdk (1996) povazuje za dolezité zasady a odporucania, ktoré sa maju dodrziavat’ pri
realizovani natahovacich cviceni:

a) dokladne vysvetlit' postup pri natahovani, podl'a zvolenej metody,

b) pred natahovanim rozohriat' svaly Tahkym dynamickym zatazenim (je uCinnejsie
z hl'adiska prevencie pred zraneniami ako pasivne zahrievanie),

€) na kazda hlavnt svalov skupinu vyber 1-2 cvifeni (osobitnd pozornost sa venuje
skratenym svalom),

d) sval nenatahujeme do maximalnej polohy (nesmieme citit’ bolest’),

e) cvicenie prebicha pomaly, sustredene a v individualnom tempe,

f) dychanie je pravidelné, kontrolované s mierne predizenym vydychom.

Posiliiovacie cviéenia

Posilnovacie cvicenia su cvi€enia, pri ktorych sa svaly skracuji a vystieraji so znacnym
svalovym tsilim. Ich ulohou je zvi&sit svalova silu kibovych vizov, atym zabezpegit
proporcionalitu sily svalstva celého tela, alebo zvacsit’ svalovi silu len vybranych svalovych
skupin. Tieto cviCenia s charakteristické prekondvanim odporu (Hrcka, 2000). Zakladnou
ulohou posilfiovacich cviceni je zvysit funkénu zdatnost’ oslabenych svalovych skupin.
V ramci posililovacich cviceni ide o presné zapdjanie posiliiovanych svalovych skupin.
Velkost' zataZze a intenzity cviCenia mad vzdy Specificky a individudlny charakter, ¢o sa
prejavuje pri vybere jednotlivych cvieni aVrozdielnom rieSeni velkosti zataze, poctu
opakovani, poctu sérii a intervalov odpocinku a zat'azenia (Bursova, 2005).

Kandsova (2008) povazuje za ucinky posililovacich cvi€eni prevenciu svalovej atrofie,
zvysenie sily, zvySenie objemu svalov, zlepSenie vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinéacie,
zlepsenie stability a pevnosti kibov, zvy3enie pevnosti kosti, zlepsenie svalovej vytrvalosti,
uprava svalovej nerovnovahy a vplyv na drzanie tela.

Bursova (2005) odporti¢a niekolko zasad, ktoré treba pri posililovacich cviceniach
dodrziavat’:

a) pred posiliovanim musime spevnit’ hlboky stabilizacny systém a panvovu oblast’,

b) po uvorneni kibovych $truktir posiliiujeme vys$Sou intenzitou,

c) kludovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin zvySujeme intenzivnymi
dlhotrvajiicimi izometrickymi kontrakciami v skrateni,

d) nepriamym ukazovatelom vhodne volenej zataze moéze byt presnost prevedenia
zvoleného cviku pri optimalnom pocte opakovani,

e) obtiaznost’ posiliiovacich cviceni, velkost odporu a pocet opakovani volime individualne

s ohl'adom na kalendarny vek, stupen pohybovej vyspelosti,
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f) posiliovaci G¢inok skvalitiiuje spravne dychanie - je vhodné stimulovat’ aktivaciu
s vydychom.

Cerméak akol. (1994) rozdeluju posiliiovacie cvidenia do niekolkych druhov, ktoré
nasledne charakterizuja:

a) statické, ktoré je zalozené na izometrickych, niekolko sekund trvajucich kontrakciach
svalov pri maximalnom alebo submaximalnom usili, kedy svaly pracuju proti pevnému
odporu,

b) rychle dynamické, ktoré maji charakter tréningovy a Sportovy, spo¢ivaji v sérii rychlych
pohybov proti pruznému odporu, ktoré su zamerané bud’ zlepsenie vybusnej sily, alebo na
rozvoj vytrvalostnej sily,

C) pomalé dynamické, ktoré sa vyuzivaji na posilnenie oslabenych svalov pri vyrovnavani
svalovej nerovnovahy, ide orovnomerne vykondvané pohyby proti prirodzenému,
pasivnemu odporu gravitacie.

Jordan - Greaber (2007) odporucaju pri posilfiovacich cvi¢eniach dbat’ na spravne
predvedenie cviceni, posiliiovat’ staticky alebo dynamicky (podla funkcie svalstva), pri
posilinovani vnimat’ svoje telo uvedomele, posiliiovat’ obe strany tela, nenadychovat’ sa pri
zapajani svalov a po posiliiovani svaly nat'ahovat’.

Pohybovy program, ktory uvddzame sme aplikovali v rdmci hodin povinnej Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy u 21 ziacok 7. ro¢nika na Zakladnej Skole — Benkova v Nitre
Vv Skolskom roku 2009/2010. Na zaklade vysledkov prvého merania sme vypracovali batériu
cielenych kompenzacnych cviceni pre najrizikovejsie svalové skupiny:

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

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

C) porusené pohybové stereotypy — zanozenie V bedrovom kibe, kluk, stoj na jedne;
koncatine.

1. Nat’ahovanie bedrovodriekového svalu (m. iliopsoas) a priameho svalu stehna (m.
rectus femoris)

Cvicenie 1-A

Vychodiskova poloha: drep vykro¢ny pravou dolnou koncatinou.
Cvicenie: 'ava dolna koncatina kolenom na podloZke - uchopit’ nart
dolnej koncatiny a nasledné pritahovanie nartu k panve. Trup, boky
a kolena st v jednej rovine. Opakovanie 2 krat s 10 sekundovou
vydrzou (obr. 1).

Obrazok 1 Cvicenie 1-A
Cvicenie 1-B
Vychodiskova poloha: I'ah na bruchu pokr¢it’ prinozmo l'avou dolnou koncatinou, uchopit’
'avou hornou koncatinou Spicku dolnej koncatiny.
Cvicenie: T'avi dolni koncatinu pritiahnut' k panve a stéasne zdvihnat koleno pokréenej
kongatiny nad podlozku. Celo je opreté o pravii horni konéatinu. Neprehybat v bedrach,
koleno zdvihat' iba kolmo hore, nesmie prist’ k unozeniu. Opakovat’ 2 krat s 10 sekundovou
vydrzou (obr. 2).
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Obrazok 2 Cvicenie 1-B
2. Nat’ahovanie $tvoruhlého driekového svalu (m. quadratus lumborum)

Cvicenie 2-A

Vychodiskova poloha: stoj spojny bokom k rebrinam, horné koncatiny v opore o rebriny.
Cvicenie: uklon vo vise stojmo. Hlava, paze, trup a dolné koncatiny musia byt pri pohl'ade
v jednej priamke. Opakovat 2 krat s 10 sekundovou vydrzou (obr. 3).

Obrazok 3 Cvicenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: sed roznozny, horné koncatiny spojené za hlavou.

Cvicenie: uvolnenie, vydych atklon na prava stranu. Snazit' sa dotknit’ pravym laktom
podlozky vedla pravého stehna. Cavé rameno a laket’ drzat vzadu. To isté na lava stranu.
Opakovat’ 2 krat s 10 sekundovou vydrzou (obr. 4).
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Obrazok 4 Cvi€enie 2-B
3. Nat’ahovanie trojhlavého svalu lytka (m. triceps surae)

Cvicenie 3-A

Vychodiskova poloha: stoj celom klavicke na vzdialenost’ vécSieho
kroku, chodidla su rovnobezne — predklon.

Cvicenie: opriet’ sa bud’ dlafiami alebo celymi predlaktiami o lavicku tak,
aby hmotnost’ spoc¢ivala viac na paziach, ako na chodidlach. Naklananim
dolnych kong¢atin vpred, zviaé$ovat ohnutie v ¢lenkovych kiboch a si¢asne
sa snazit’ tlacit’ paty do zeme. Opakovat’ 2 krat s 10 sekundovou vydrzou.
Uvolnenie 10 sekund (obr. 5).

Obrazok 5 Cvicéenie 3-A
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Cvicenie 3-B

Vychodiskova poloha: sed na podlozke.

Cvicenie: prepnut’ kolenna a pomaly predklon — uchopit’ chodidla
(aspont naznacdit’). Uvolnenie, vydych a pomalé pritahovanie Spi¢iek
noh k trupu. Opakovat’ 2 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10
sekund (obr. 6).

Obrazok 6 Cvicenie 3-B
1. Posiliiovanie hlbokych flexorov krku

Cvicenie 1-A

Vychodiskova poloha: I'ah pokrémo, chodidlé a dlane st na podlozke, predklon hlavy, brada
smeruje do hrdlovej jamky.

Cvicenie: panva atrup su pritlacené k podlozke, vydrz. Brada opisuje obluk, nie predsun
alebo vysunutie brady. Opakovanie 5 krat v 2 sériach. Uvolnenie 10 sekund (obr. 7).

L |

Obrazok 7 Cvicenie 1-A

Cvicenie 1-B

Vychodiskova poloha: sed, predklon hlavy — brada smeruje do hrdlovej jamky.

Cvicenie: predklon je vykonavany vytiahnutim temena hore a potom opisuje brada obluk
a priblizuje sa k hrdlovej jamke. Nesmie dochadzat’ k predsunu brady. Opakovanie 5 krat v 2

sériach. Uvol'nenie 10 sekund (obr. 8).

Obrazok 8 Cvicenie 1-B

2. Posiliiovanie brusnych svalov

Cvicenie 2-A

Vychodiskova poloha: I'ah skr¢mo, chodidla a dlane su na podlozke.

Cvicenie: s vydychom vykonat’ stoj na lopatkach skrémo, kolena pritiahnut’ k ¢elu. Pohyb je
vykonavany tahom, nesmie prist’ k §vihu trupu. Opakovanie 5 krat v 2 sériach. Uvol'nenie 10
sekund medzi opakovaniami (obr. 9).
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Obrazok 9 Cvicéenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: I'ah vzadu paZe pozdiz tela.

Cvicenie: skrc¢it’ prednozmo, chodidla na zemi, driek nepritlacit’ k zemi. Ohnuty predklon
hlavy a postupne od hlavy smerom Kk panve odvijat' od zeme trup. Panva sa nezdviha. Po
dokonceni oblého predklonu prednozit’ skrémo, az sa chodidla zdvihni od zeme, vydrz 5
sekund. Navrat spat’ do vychodiskovej polohy tak, Ze sa najskor polozia na podlozku chodidla
a az potom sa postupne od panvy smerom K hlave polozi na podlozku chrbat a hlava. Pocas
celého cvicenia je potrebné snazit’ sa udrzat’ ploché brucho. Opakovanie 5 krat (5s pauza) v 2
sériach. Uvolnenie 10 sekind medzi opakovaniami (obr. 10).

.

Obréazok 10 Cvicenie 2-B
3. Posiliiovanie zanoZova¢ov bedrového kibu (m. glutaeus maximus)

Cvicenie 3-A

Vychodiskova poloha: T'ah roznozny pokrémo, upazit ponize, chodidla a dlane su na
podlozke.

CviCenie: podsadenie panvy (maximalne 5 cm). Vydrz 10 sekund, opakovanie 3 krat v 2
sériach. Uvol'nenie medzi sériami 10 sektind medzi opakovaniami (obr. 11).

| 1

Obrazok 11 Cvicenie 3-A

Cvicenie 3-B

Vychodiskova poloha: I'ah na bruchu, ruky vzpazené pokrémo, ¢elo opreté o ruky.

Cvicenie: zvol'na zanozit' poniZze pravou nohou, chodidlo vztycit a opakovane vykonavat
hmity v rozsahu 3cm. Spi¢ka nohy nesmie rotovat. Neprehybat' v bedrach. Opakovanie 10
krat v 2 sériach (obr. 12).
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Obrazok 12 Cvicenie 3-B

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

Prevalencia civilizacnych ochoreni a hypokineticky Zivotny §tyl sa aktualne prejavuju
na zdravi ziaCok zékladnych a strednych §kol, ktoré ich podporuju aj svojou pasivnou
(ne)aCastou na hodindch telesnej a Sportovej vychovy =z viacerych objektivnych
a subjektivnych dovodov (Bendikova, 2011). Na strednych Skolach tento jav zacal prerastat’
az do stavu ,epidémie” ato najmd udievcat, kde jednym =z primarnych doévodov
aktivnej/pasivnej neucasti na hodinach telesnej a Sportovej vychovy je fenomén
,,menstrudcie* (Bendikova, 2009), ¢im narastaji Ziadosti o uvolnenie a oslobodenie Ziaok z
hodin telesnej a Sportovej vychovy, z doévodu akejkol'vek zdravotnej odchylky. Pritom
samotné oslobodzovanie, odsuhlasené aj lekdrmi je mnohokrat ,,nezmyselné®, proti ktorému
je v stcasnosti aj problém namietat’ (Simonek, Halmova, Kandsova, 2005). ,, Prispevok je
sucastou grantovej vyskumnej ulohy VEGA ¢. 1/0757/12 Reaktivne a adaptacné ukazovatele
zmien pohybovych a psychickych schopnosti Sportovcov v nadviznosti na biorytmy s Yoznou
dizkou periody.

Teoretické vychodiska

Zena pocas svojho Zivota prechadza réznymi obdobiami, pre ktoré su charakteristické
fyziologické 1 hormondlne zmeny (dospievanie, zrely vek — spojeny s tehotnost'ou,
menopauzou). VSetky zmeny v organizme prebiehaju individualne vzhladom k ich
zvladnutiu, kde prirodzenou sucastou Zivota Zeny je aj menStrudcia (Urvayova, 2000;
Kalinkové, 2006; Kalinkova, Jancokova, 2007). MenStruacia patri medzi infradianne rytmy,
ktoré zahfnajii cirkatrigintdnne rytmy (rytmy s peridédou okolo 30 + 5 dni), do ktorych
Jangokova (2000), Svorc et al. (2008) zahriujii ovarialnu aktivitu Zien. Dalej dodavaju, Ze
rytmické zmeny menStruacného cyklu v ¢innosti organizmu Zeny st riadené vnutornymi
endogénnymi a vonkajSimi exogénnymi faktormi, ktoré sa moéZu podielat’ na poruchéach
menstruacného cyklu v kazdom vekovom obdobi zeny (Jancokova, 1998). Poruchy
menStruacného cyklu pocas fertilného obdobia Zeny nie su zriedkavostou ani pocas
Skolského obdobia, kde ich etioldgia je rozmanitd. Priciny vzniku porich menStruacného
cyklu siahaji od funkénych alebo hormondlnych portich cez organické zmeny az po celkové
ochorenia a genetické defekty (Zl'azy s vnltornou sekréciou, mozgova kora, hypotalamus,
maternica, vnutorné aj vonkajsie prostredie). Vznikaji aj nasledkom aplikdcie mechanickych
prostriedkov na zabranenie pocatia v oblasti kr€ku maternice. Vysoké WHR, BMI, ako aj
stres, ¢1 nadmerna fyzicka ndmaha a fajc¢enie st predpokladom nepravidelného menstruacného
cyklu (Ferin et al., 1997). Diferencialna diagnostika pri¢in nepravidelného menstruaéného
cyklu je velmi doblezitd. Pod anomaliami krvacania sa rozumeju odliSnosti od normalneho
mesacného cyklu zeny. Bud’ je zmenena sila krvéacania alebo interval medzi krvacaniami. K
tomu patri aj vynechanie periddy (amenorea) a silné menstruacné bolesti (dysmenorea), kde
40 — 80 % zien uvadza menStruaéné bolesti. Pri¢iny siahaji od funkénych alebo
hormonalnych poruch cez organické zmeny az po celkové ochorenia a genetické defekty.
Nasledky poruch menstruaéného cyklu sa prejavuju celkovo na telesnom a duSevnom stave
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Zeny, kde modZe byt zmenena bud’ sila krvacania alebo interval medzi krvacaniami. Dizka
cyklu je interval medzi dvomi menstruacnymi krvacaniami a zacina prvy den krvacania. Cela
menstrudcia trvad 4 — 5 dni, priCom strata krvi spolu ¢ini cca 30 ml. Maximum krvécania je na
2. den. Pravidelné, bez t'azkosti prebiehajuce krvacanie sa oznacuje ako eumenorea. Poruchy
cyklu, ktoré sa od tejto pravidelnosti silne odliSuju, sa oznacuju ako anomalie pri mesacnom
krvacani. Tieto anomalie sa rozdel'uji na poruchy rytmu, ktoré sa vztahuju na intervaly
krvacania, patri k nim zriedkavo sa vyskytujice maternicové krvacanie, t. z. krvacanie v
odstupe viac ako 35 dni (oligopmenorea) a Casto sa vyskytujice maternicové krvacanie,
krvacanie v odstupe menej ako 25 dni (polymenorea) (Borovsky, Kristafkova, 2009).

Pri menstruacnych anomalidch, ktoré sa vzt'ahuja na silu krvacania sa jedna o poruchy typu:

- amenorea (chybanie alebo vynechdvanie menstruaéného krvacania)

- hypomenorea (prilis slabé krvacanie)

- hypermenorea (prilis silné krvacanie)

- menoragia (prili$ silné a prili§ dlho trvajice krvacanie)

- dysmenorea (bolestivé krvacanie) (Jurakova, 2006).

V Skolskej telesnej a Sportovej vychove sa u dievCat Casto stretavame prave s bolestivou
menstruaciou, tzv. dysmenoreou (Golomb et al., 2001), ktora moze byt
v/ primarna: je bolest’ spasmatického pévodu rdznej intenzity, pocitovana najcastejsie
V podbrusku, sprevadzana menstruaénym krvacanim s bifazickym, ovulacnym cyklom
(idiopaticka, funk¢na, spasticka),
v sekundarna: bolest’ kognitivneho pdvodu, trvalej intenzity, pocitovana v najhlbsich
miestach panvy a krizovej kosti, spdsobena somatickou patologiou ako dosledok
zéapalu alebo endometriézy, myomat6zy (Jurdkova, 1998).

D membranacea — zvlastny typ dysmenorey, pocas ktorej sa maternice vypudi vcelku
odlacena sliznica maternice (Mackt a Mackd, 1996; Jurakova, 2002).

Odporiacania pre Skolsku prax

Cvicenia zamerané na posililovanie svalstva panvového dna, ktoré ovladame vol'ou sa
od ostatnych prie¢ne pruhovanych svalov lisia tym, Ze sa nepohybuju kibmi, rozprestieraj sa
ploSne medzi panvovymi kostami a niektoré vldkna koncia v pevnom vézive. Maju rozny
smer pozdizny, prieény a kruhovy. Medzi svalmi panvového dna a svalmi brusnymi existuje
vztah na principe: ¢im viac posilitlujeme svaly brusné, tym viacej ochabuju svaly panvového
dna (Gélyova, Adamirova, 2004). Ddlezité su preto kompenzacné cvi¢enia zamerané na svaly
panvového dna. Preto ako prvé sa vzdy posilituju svaly panvového dna a az potom brusné
svaly. Doélezita je koordinacia dychania s jednotlivymi cviceniami. V zaciatkoch cvicenia
ponechdme dychanie podla voéle cviCeniek, ktoré postupne smerujeme k jednotlivym
variaciam: stah pri vydychu, stah pri zadrZzani dychu (kradtkodobom), pravidelny stah pri
pravidelnom dychani. Po stahu svalov panvového dna musi nasledovat’ uvolnenie, ktoré by
malo trvat’ dvojnasobne dlhSie ako stah. Je to dolezité z dovodu, aby nedoslo k nadmernej
kontrakcii tychto svalov s dlhodobej$im neziaducim uc¢inkom.

Pohybova terapia zamerana na prevenciu gynekologickych oslabeni (obr. 1 - 22) podla
MojziSovej (2006) . Zakladna poloha (ZP) — )

1. Sed na stolicke. Vzpriamend hlava, vytiahnuta (N N

smerom nahor, s vydychom predklon hlavy, vydrz
(pocit tahu na zadnej strane krku) a spat do ZP.

/

27



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VL, & 2/2013

2. Sed na stoli¢ke. Uklon hlavy, pomaly v uklone

sed pomaly v TN

kolisat’ hlavu vpred avzad. (Nie do zaklonu!) i : S

Nat'ahovat’ §ikmé svalstvo krku, vSetko po hranicu /(( Sl @
bolesti. Kompenzacia: vzpriamit, pomalé otacanie /M\ m (/ " \
hlavou.

3. Sed na stolicke. Vzpriamena hlava, vytiahnuta
smerom nahor, v predklone otacanie hlavy
vpravo - vlavo.

4. Sed na stolicke. Vzpriamena hlava, vytiahnuta
smerom nahor. Krazenie plecami vpred a
vzad. (Uvol'nenie ramenného klbu).

5. Sed skrizny skrémo, upazit' skrémo dole,
(paze vtvare pismena V), dlanami vpred,
svydychom pritiahnut  lopatky  k sebe
a uvolnit’.

6. Sed na stolicke, pokr¢it vzpazmo,
predlaktia dovnutra, ruky spojené dlanami.
Tahat' dlafami od seba a napinat’ prsné svaly.
Poloha pazi urcuje napétie v rdznych miestach
hrudnika.

7. Vzpor kl'amo, oporou o zvySenu podlozku
(cca 30 cm), svydychom gulaty chrbat
v driekovej  Casti  chrbtice asvdychom
uvolnit. Pri tomto cviceni dbat’ o precvi€enie
prevaZzne dolnej oblasti chrbtice.

8. Vzpor kl'aémo, oporou o zvySenu podlozku
(cca 30 cm), s vydychom otacat’ trup do stran
a sucasne striedavo upazovat’ (pozriet' sa za
paZou).

9. Vzpor kl’aémo’, oporou o zvySenu podloilfu . 5 )

(cca 30 cm), s vydychom uklon trupu a sunut’ . N

predkolenie do strany, pozriet sa na pity, to |

isté zopakovat’ na opacnt stranu. 4_)_! D)

10. Vzpor klaémo. Zvolna gulaty chrbat
v driekovej casti chrbtice a uvolnit. Dolezity
je tiez pohyb hlavou: pri prehnuti ide hlava do
zéklonu.

11. Vzpor klaémo. Otocit’ trup vpravo
S upazenim pravou (pozriet’ sa za Vystretou
pazou s vydychom). Potom na druhu stranu.
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12. Vzpor kPaémo. Uklon trupu vpravo,
predkolenie vpravo (pozriet sa na paty
s vydychom). Potom na druht stranu.

13. Podpor kl'acmo na predlakti. Striedat
gulaty chrbat a prehnutie Vv hornej casti
hrudnej chrbtice. Pohyb hlavy je tiez dolezity.

14. Podpor kl'aémo na predlakti. Otocit’ trup
vlavo, upazit’ lava (pozriet sa za vystretou
pazou s vydychom). Potom na druhu stranu.

15. Podpor kI'aémo na predlakti. Uklon trupu
vpravo a predkolenie vytacat’ do stran, vpravo
(pozriet’ sa na pity s vydychom). Potom na
druht stranu.

16. Lah vzadu pokrémo, prednozit’ pokrémo,
ruky na kolena: s vydychom pritiahnut’ kolena
Kk hrudniku, potom stiahnut’ sedaci sval a tlac¢it’
kolena do dlani (hlavu a hrudnik nezdvihat).
S vdychom oddialit’ kolena od hrudnika.

17. Lah vzadu, vzpazit von: s vydychom
vytiahnut paze zramennych kibov, DK
z bedrovych kibov azatlagit driek do
podlozky, pri vdychu uvolnit’.

18. Lah vzadu, pokrémo, upazit: striedavo
klast’ kolend k podlozke v osi bedrového klbu
vlavo a vpravo s vydychom.

19. LCah na lavom boku, lavd vzpazit na
podlozke, pravda HK opretd pred telom
0 podlozku: s vydychom unozit do pravého
uhla (to isté zopakovat’ na opa¢nu stranu).

20. Lah vpredu, l'avll dolnt konc¢atinu pokr¢it,
panvu pritlacit k podlozke. Lavé koleno
pritiahnut ¢o najviac nahor, pripadne
pritiahnut’ rukou. Striedanie unozovania
pokrémo nahor DK.

21. Vzpor kl'a¢mo, zanozit’ I'ava vytiahnit’ do
dialky a vydrzat cca 6 sekund. Hlavu
nedvihat’, je v polohe predlzenia trupu.
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22. DLah vzadu, pripazit, dlainami nadol:
s vydychom prednozit (DK kmitame vpred
a vzad cca 15 stuptiov po dobu cca desiatich
sekund). V druhej faze nasleduje l'ah vzadu
pokrémo, dlane na hrudnik. Dvakrat hlboky
vdych a vydych.

Vhodné ¢innosti
- cviCenia na spravne drzanie tela, posiliiovanie brusnych svalov, dychacie, relaxacné.

Nevhodné ¢innosti

- silové a vytrvalostné cvicenia

- ¢innosti, ktoré mozu sposobit’ prechladnutie (plavanie, vodné Sporty)
- otrasy, skoky, nahle zmeny vnutrobrusného tlaku.

Zaver
Nové chapanie telesnej a Sportovej vychovy predpoklada ,,naburanie” suc¢asného ,,tradi¢ného*
spésobu riadenia telovychovného procesu a zmeny aj v obsahu. Medzi spdsoby ucenia
vytvarajuce podmienky pre efektivne realizovanie vyucovaciecho procesu popri
zapracovanych ucebnych postupoch patria aj kreativne orientované programové postupy,
ktorych orientacia smeruje k podpore zdravia, zazitku, emocionalite, vztahu ziakov
k telocvi¢nej aktivite, k socialnemu postaveniu a tlohy ziaka vo vyuCovacom procese
(Dlouhy, Ryba, 2008; Paugschova, Jancokova, 2008; Bendikova, Jancokova, 2009).
Nevyhnutné je hladat’ aponukat aktivity, ktoré st pre Ziakov zaujimavé, atraktivne
a prispievaju tak krozvoju zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti (aj u ziakov so
zdravotnymi problémami). Preto si myslime, Zze poznanie uvedenej problematiky
z objektivneho a subjektivneho hladiska ucitelmi telesnej vychovy mozZe prispiet’
k diverzifikacii obsahu a zvySenia zaujmu o vlastné zdravie Ziacok, ako aj o samotny predmet.
Zaverom poukazujeme aj na niektoré vychodiskové faktory, ktoré zohravaju vyznamnu ulohu
pri prevencii zdravia ziacok a ich zvySenia zaujmu o telesnu a $portova vychovu (Kostencka,
2007; Bendikova, 2011; Dlouhy, 2011):

- aktivne pristapit’ k d’alsSiemu vzdelavaniu ucitel'ov v oblasti Zdravotnej a telesnej

vychovy a v zriad'ovani hodin ZdrTV v skolach,
- pristapit’ k integrovanému vyucovaniu,
- roz§irit’ vedomosti a praktické zru¢nosti ucitelov telesnej a Sportovej vychovy o noveé
metody a ich uplatnenia v ramci povinnej alebo zaujmovej TV,
- obohatit’ a spestrit’ obsahovu stranku vyucovacieho predmetu.
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STREETHANDBALL

Jan HIANIK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jhianik@ukf.sk

Strethandball je nova netradi¢nd Sportova hra, ktord je charakteristicka zakladnymi
pravidlami hadzanej, avSak ma viacero odliSnosti. NajdolezitejSie z nich su, Ze sa hra iba na
jednu branku, hra sa v itoku v pocetnej prevahe Styria proti trom, je to bezkontaktnd hra
a vysledok sa pocita na ukoncené sety (2 :1, 3 :2). Tato jednoduchd hra zaznamenala svoj
vznik v roku 2007 v Dansku. M6ze sa hrat’ v parkoch, zahradach, na uliciach a samozrejme
v telocviéniach $kol.. Zahrat' si ju mdzu prakticky vSetky vekové kategorie, priCom mdzu
proti sebe nastupit’ aj zmiesané druzstva (muzi so Zenami).

Co je potrebné pre streethandball?

Druzstvo v streethandballe je zlozené najviac z 8 hraCov. Streethandball je zaloZzeny na
»ferovej“ hre vSetkych zucastnenych hracov, preto nepotrebuje rozhodcu. Hraci si rozhoduji
sami, ako pri vSetkych poulicnych hrach. Na streethandball je vyrobend Specidlna lopta
(obvod pre deti 42 cm, pre dospelych 47 cm), ktora vsak nie je podmienkou (obr. 1). Mo6ze sa
hrat’ aj s inou gumenou loptou, ktora sa 'ahko drzi v ruke a neboli brankara pri dotyku tela.
Na kazdy zépas by mali byt k dispozicii aspoit dve lopty. Ndhradnd lopta by mala byt
polozena vedl'a branky.

Obrazok 1

Hraciu plochu si vytvoria druzstva podla svojich podmienok. Brankovisko je
vzdialené Styri metre od branky. MdZe byt’ ovalneho tvaru, ale moZe to byt aj Ciara, ktora je
vzdialend Styri metre od brankovej ciary. V telocviéni je vyhodné vyuzit' obluk, ktory
vyznacuje hranicu trojbodového hodu v basketbale. Pre streethandbal je nevyhnutné vytvorit
aj Startovaciu ¢iaru, z ktorej druzstvo zahajuje kazdy utok. Tato Ciara je vzdialend 10 metrov
od brankovej &iary. Sirka ihriska je 12 az 15 metrov.
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Branka je umiestnend v strede brankovej cCiary. Najlepsie je vyuzit branku na
minihddzant, ktora ma 160 cm vysku a 240 cm Sirku. V sGcasnosti st k dispozicii aj
nafukovacie branky (obr. 2), ktoré sa daju I'ahko zbalit’ do jednej tasky. Ak nemame po ruke
takato branku, mézeme si vytvorit’ podobnu z dvoch ty¢i alebo ju mdéZeme nakreslit’ na stenu.

Obrazok 2

Otvorenie zdapasu

Na hracej ploche sa mézu nachadzat’ najviac Styria hraci jedného druzstva. Ostatni

hraci su striedajuci (obr. 3).
d I’I’
/I,
= e

Bréaniace druzstvo ma vzdy jedného brankéra (obr. 4), ktory nie je oznaceny inou
farbou dresu. Ostatni obrancovia stoja pred ¢iarou brankoviska. UtoCiace druzstvo zacina utok

. &

Obrazok 3

33



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik VL., & 2/2013

o Startovacej Ciary. Najvyhodnejsie zakladné utocné rozostavenie hracov pred brankoviskom
je s jednym hracom v priestore pivota, dvomi na kridlach a jednym rozohrava¢om. V priebehu
stretnutia sa mézu hraci po kazdej zmene ttoku striedat’. Brankar moéze striedat, az ked’ jeho
druzstvo strati loptu v Gtoku. Pocas jednej obrany tak nemoze urobit’.

Obrazok 4

Pohyb s loptou

Dovolen éf

+*
*
+*
*

Hadzat, chytat’, zastavit’ loptu rukou, ramenom, hlavou, trupom a stehnom.
Pohybovat’ sa s loptou najviac tri kroky.

Drzat’ loptu v ruke maximalne tri sekundy.

Prelozit’ si loptu s jednej ruky do druhej.

Hrat’ s loptou v kl'aku, sede alebo v 'ahu na zemi.

:

*

*
*
*
+*

Umyselne odréazat’ loptu od zeme (dribling), pre deti mladsieho §kolského veku toto
obmedzenie neplati.

Vstup do brankoviska Gito¢nikom v poli.

Vstupit’ do brankoviska nesmie ani obranca. Pri jasnom vstupe do brankoviska pri
braneni Gto¢nika sa prisudzuju stiperovi dva body a nasleduje zmena v ttoku.

Hra¢ v utoku sa nesmie dotknut’ lopty od kolena smerom dolu. obrancovi nie je
dovolené aktivne branit’ nohami.

Obrancovi nie je dovolené aktivne branit’ nohami.

Do brankoviska smie vstupit’ iba brankar. Vstup do brankoviska (presl'ap) je vtedy, ak

sa hra¢ z pol'a dotkne ktoroukol'vek Cast'ou tela ¢iary brankoviska alebo samotného
brankoviska (obr. 5).

=

Obrazok 5
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Spravanie sa k superovi

Dovolené

4+ Pouzivat ruky k blokovaniu alebo ziskaniu lopty otvorenou dlafiou.
4+  Utocnici mozu clonit’ supera trupom aj ked’ nema loptu.

<+ Je zakazané faulovat’. Tato hra bezkontaktna. Obrancovia nesmu zvierat’, drzat’, sacat’,

odtlacat’ sipera rukami, ramenami ani nohami.
<+ Po umyselnom faule (obr. 6) sa pristidia uto¢iacemu druzstvo dva body.

Obrazok 6

Vymena po strate lopty

Po kaZzdej strate lopty alebo dosiahnuti golu si druzstvd menia tlohy (obr. 7). Hraci
V obrane sa musia vSetci presunut’ za Startovaciu ¢iaru, az potom sa zahajuje utok. Ak
druzstvo v utoku ziska odrazent loptu od brankéra, bloku, konstrukcie branky, moze d’alej

pokracovat’ v utoku.

Obrazok 7
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Uznanie golu
GOl sa uzna vtedy, ak lopta prejde celym objemom za brankovl ciaru. Potom sa
prideluje druzstvu jeden bod. Druzstvo v§ak moze ziskat' v jednom utoku aj dva body. Je to
Vv tychto pripadoch:
prehodenie brankara,
rotovana (technicka) strel’ba,
stre'ba medzi vlastné nohy,
streI’ba poza chrbat (obr. 8),
streI’ba nahodenim do brankoviska, takzvana ,,nahadzovacka®,
ina zaujimava technicka strel’ba, napriklad po rotacii o 360 stupnov.

FFEEFrEeEr

Obrazok 8

Fauly a nesportové spravanie

Ked’Ze v streethandbale sa nesmie faulovat’ a nehddzu sa trestné hody, za kazdy takyto
priestupok ziskava ttociace druzstvo dva body.

Zaver zdpasu

Kazdy zapas sa hra na tri vyhraté sety. Set kon¢i vtedy, ked’ jedno z druzstiev ziskalo
7 bodov. Pre mladSich a menej technicky vybavenych hracov, ktori nedokézu ziskavat
dvojbodové goly, sa moze hranica jedného setu urcit’ na 5 bodov. Vysledok zapasu je teda
podobny ako vo Volejbale. Zapas moze skoncit’ 3:0, 3:1 alebo 3:2.

Hra moéze prebiehat’ sucasne na dvoch, troch alebo Styroch brankoviskach. Je to
zavislé od priestorovych moZznosti ihriska. Pri menSich skupinach je mozna aj hra traja proti
trom. Tato alternativa je vhodna aj pre streethandball dospelych (viac priestoru pre
uvolfiovanie sa do vylozenej streleckej pozicie).

Na to aby sme na turnajoch zdvihali pohar nad hlavu (obr. 9) potrebujeme sa naucit’
streethandball cez pripravné hry. Pripravili sme pre vas dve.
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Obrazok 9

Hra - zavri dve branky

Na nasledujicu hru potrebujeme jednu zinenku, dva vicsSie kuzele, jednu branku,
hadzanarsku loptu a rozliSovacie vesty. Hra sa realizuje na polovici ihriska v telocvi¢ni.
Ziakov rozdelime do dvoch rovnako silnych druzstiev. Do jedného rohu ihriska umiestnime
zinenku, do druhého dva kuzele, ktoré su vzdialené tri metre od seba (obr. 10).

S -—

Q
k:

Obrazok 10

Hra prebieha podla pravidiel streethandbalu. Jeden braniaci hra¢ je vzdy za
postrannou Ciarou. DruZstvo teda brani v poCetnom oslabeni. Utoc¢iace druzstvo za¢ina hru zo
Startovacej Ciary, ktord je vzdialend 10 metrov od brankovej Ciary. Za ulohu ma dosiahnut’

bod bud’:
#+ poloZenim lopty na zinenku, pri¢om je zakazané je branit’ loptu nohami a vstupit

na zinenku obrancom i uto¢nikom (obr. 11) :

37



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik VL., & 2/2013

Obrazok 11

4 strelbou medzi nohy do branky, ked hra¢ je pritom oto¢eny chrbtom ku branke,
nesmie zdvihat’ jednu nohu, obrancom je zakdzané branit’ aktivnym pohybom néh
(obr. 12) :

Obrazok 12

+ prihravkou od zeme medzi dva kuzele s tym, ze spoluhra¢ musi loptu chytit’ do
jednej alebo obidvoch rik bez toho, aby mu spadla na zem, obrancovia opat’
nesmu branit’ nohami (obr. 13):

Obrazok 13
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Ak zvladnu hraci tito jednoducht hru, mézu prejst’ na zlozitejSiu obmenu, ktord
spociva v tom, Ze Gtoc¢nici maju za Ulohu dosiahnut’ v jednej hre dva goly na rozlicné branky,

Cize ,,zavriet* dve branky. Po ,,zavreti jednej branky sa nesmu obrancovia dotknut’ lopty

a znemoznit’ tak rychle rozohravanie dalSieho utoku (ak tak urobia, Gtoku je prideleny
technicky gol).

Hru moézeme hrat' 10 az 15 minat. Na zaciatku moéZeme povolit' vedenie lopty
(dribling), neskdr sa hra bez imyselného udierania lopty o zem (obr. 14).

Obrazok 14
Clnkova hra $tyria proti trom

Vytvorime tri druzstva po Styroch hra¢och. Kazdé druzstvo ma odlisna farbu dresov.
Vedla branky umiestnime nahradné lopty. Jedno druZstvo stoji s loptou na stredovej Ciare,
druhé je pred Ciarou brankoviska, jeden hrac je pritom v branke. Tretie druzstvo méa podobné
rozostavenie, ale na opacnej strane ihriska (obr. 15).

Obrazok 15
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Hra sa podl'a pravidiel streethandbalu. Po ukonceni utoku jedného druZstva sa braniaci
hraci prestivaju bez driblingu na druht stranu ihriska, kde tocia proti d’alSiemu druZzstvu. Po
kazdom skonceni utoku sa druzstvo nevracia do obrany, ako pri hadzanej, ale ostidva
V priestore ihriska, kde zakoncovalo Uto¢nu fazu. Hrd sa dovtedy, kym jedno z druZstiev
neziska 7 bodov a tak sa neukonci set (obr. 16).

Obrazok 16

Druzstvo, ktoré ziskalo prvé 7 bodov si zapocita dva body, druhé druzstvo v poradi
dostava jeden bod a posledné neziskava ziaden bod. Ak maji dve druhé druzstva rovnaky
pocet bodov, kazdé si pripiSe za set jeden bod. Hra sa na tri sety do sedem bodov. Set zacina
vzdy iné druzstvo. Vitazi druzstvo, ktoré ziska najviac bodov za ukoncené sety.

Literatura:

HIANIK, J. 2011. Hddzana v telocvicni. Bratislava : Slovensky zvéz hadzanej, 104 s. ISBN
978-80-970766-4-1
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POHYBOVE HRY ZAMERANE NA NACVIK A ZDOKONALOVANIE HERNYCH
CINNOSTI JEDNOTLIVCA A KOHEZIU DRUZSTVA V BASKETBALE.

Denisa ZAMBOVA, Peter MACURA
(Katedra $portovych hier, Fakulta telesnej vychovy a $portu UK v Bratislave)
denisa.zambova@fsport.uniba.sk, macurapeter@hotmail.com

Uvod

Pohybova hra je prostriedkom ako zaujat’ a zapojit’ do pohybovej aktivity vel’ky pocet
hracov. Prave sutazivost, snaha prekonat’ supera a vyhrat nad superom je pre hracov
a ziakov motivujuca.

Pohybova hra (Argaj, 2009) je spojenie vSeobecnych hernych charakteristik

s pohybovou ¢innostou. K charakteristikdm sa pridava aj ovladanie spolo¢ného predmetu hry.
Pohybova hra mé dej naplneny menlivymi a nepredvidatelnymi situdciami. Je vzdy urcitou
sitazou, vyplyvajicou z nametu hry, regulovanymi stalymi alebo dohodnutymi pravidlami.
Pohybové hry:

- sa hraju v kolektive,

- vyuzivaju sucinnost’ svojho druzstva,

- dovolenym sposobom prekazaju v hre stpera,

- pointa sa prejavi na konci vo vysledku, niekto zvy¢ajne vyhra.

Pri pohybovej hre sa musia hraci rychlo orientovat’ v priestore, prekonavat’ rovnaké usilie
stpera. Pestuji u hra€ov pohotovost’, obratnost, ale rovnako aj vytrvalost, pevni volu
a moralku. Vybrané pohybové hry mozno vyuzivat aj v tréningovom proces v basketbale,
alebo vo vyucovacom procese, ktor¢ho obsahové zameranie je basketbal. Pozname rézne hry,
ktoré je mozno aplikovat’ v basketbale. Zamerali sme sa na pohybové hry, ktoré zlepSuju
herné ¢innosti jednotlivca. Basketbal je kolektivna hra, kde spolupraca druzstva je vel'mi
dolezita. V zavere preto uvadzame aj hry, ktoré zlepsuju kohéziu druzstva. Cinnostna
kohéziu chape Peracek (2004) ako spolupriaca a konanie hraca s ohladom na cCinnost
spoluhracov. Basketbal je temova hra, na vysledku zapasu sa podiel'aju vSetci hraci nie
jednotlivec. DruZstvo potrebuje individuality, UspeSného strelca, aj strelcovi vSak ,,niekto*
musi vytvorit’ situdciu na strelbu. Bez optimalnej kohézie druzstva nie je mozné trénovat’,
hrat’.

Zasobnik cviceni pustit.  Svojich  spoluhraCov  nahanaju
spolo¢ne drZani za ruky.
Zameranie: Uvoliiovanie sa hraca bez e

//
I J

lopty l;;gb . Y) Od
O~ T

1. VI&cik (obr. 1). Jeden z urcenych hracov % 2 A0
(1) zacina nahanat. Ak niekoho chyti, O;
chyteny hra¢ (2) sa k nemu pripoji, drzia sa O

spolu za ruky a nahanaju dvaja. Ak chytia o O~ Y

d’alsiecho (3), nahanaju traja. Hra takto
pokrauje, aZz kym nie si vSetci chyteni.  pr4-0k 1 Viacik
Chyteni hraci sa drzia za ruky, nemozu sa
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2. Na bombu. Hra¢i su rozostaveni na
polovici ihriska. Jeden z ur¢enych hracov
zaCina nahanat. Lopta, ktora je pritomna
v ihrisku, slazi ako osloboditel. Ten, kto ma
loptu, nemo6ze byt chyteny, zaroven vSak
nemdze sloptou behat, nemdze ani
driblovat’. Loptu si mézu hraci medzi sebou
prihravat, ¢im sa navzajom vedia ochranit
pred nahanajicim hraCom. Prihravka je vo
vacSine pripadov rychlejSia ako beh hraca.
Hrac¢ ktory nahana, sa pohybuje tam, kde nie
je lopta. Snazi sa chytit’ hraCov, ktori loptu
nemaju. Nahéanajici hrac¢ sa chytenim iné¢ho
hréaca oslobodi.

3. Rybarik arybicky (obr. 2). Hraci stojaci
na zadnej Ciare ihriska st rybicky, ktoré
nahdna hrac stojaci na opacnej strane ihriska,
rybarik. Na znamenie sa snazia prebehnut’
rybicky na opacnu stranu ihriska, tak aby ich
rybarik nechytil. M6zu bezat’ iba dopredu
ado stran, nie dozadu. Nemozu stat’ na
mieste. Pohybovat sa dopredu ado stran
moze aj rybarik. Ak sa mu podari chytit
hrac¢a (rybicku), chyteny hra¢ (rybicka) sa
pripoji k chytajicemu hracovi (rybarikovi).
Nasledujuce kolo chytaji dvaja hraci
(rybari). Pocet chytajticich hracov sa kazdym
kolom zvécSuje. Alternativa — rybari sa drzia
sa za ruky. Rybari sa snazia vychytat’ vsetky
rybicky.

Obrazok 2 Rybarik a rybicky

4. Polovnik a zajac (obr. 3). Hra¢ Z je zajac,
ktorého tlohou je prebehnut na opacnu
stranu ihriska. Hra¢ P je polovnik, ktorého
ulohou je chytit zajaca. Zajac sa modze
pohybovat” dopredu a do strdn, nie dozadu,
polovnik sa  pohybuje vpred avzad po
stredovej ciare. Jedna noha pol'ovnika sa
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vzdy musi dotykat’ stredovej Ciary. Ak je
zajac chyteny, stdva sa zneho polovnik.
V pripade, ze zajac nie je chyteny, pokracuje
v d’alSom kole ako zajac.

@ﬂ.

Obrazok 3 Pol'ovnik a zajac
Zameranie: Uvol'iiovanie sa hraca s loptu

5. Nahanacka s loptami (obr. 4). Kazdy hrac¢
ma loptu, s ktorou dribluje. Jeden urCeny
hra¢ nahana (N).V pripade, Ze hra¢ N chyti
hraca 1, hra¢ 1 je chyteny. Sadne si na zem
dribluje vedl'a tela. Hra¢ N chyta ostatnych
hracov (2), (3), (4), (5). Hra pokracuje az do
tej chvile, kym nie st vSetci chyteni, teda
sedia na zemi a dribluji. Hraci, ktori nie st
chytent, mozZu svojich chytenych
spoluhrac¢ov vyslobodit. Driblingom okolo
chytenych hracov — jedno kolo. Vratia im
Zivot.

fray

C mi

6. Nahanacka s oslobodenim (obr. 5). Hraci
sa rozostavia na polovicu basketbalového
ihriska. Kazdy hra¢ ma loptu. Hrac, ktory je
chyteny, musi dat’" loptu nad hlavu do
vzpaZenia a zaujat’ stoj rozkro¢ny. Ostatni
hra¢i ho mozu vyslobodit, ak predribluju
s loptami pomedzi jeho nohy. Hrac¢, ktory
nahana sa snazi, aby vSetci stali v stoji
rozkro¢nom a loptou nad hlavou. Hru mozno
realizovat’ na urcity ¢asovy limit- kazdy hrac
nahana 30 sekund.
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Obrazok 5 Nahanacka s oslobodenim

7. Minové pole (obr. 6). Kazdy hra¢ ma
loptu. Vybrani hréaci 1, 2, 3 sa postavia na
urcené Ciary- napr. Ciara rozdel'ujuca ihrisko
na polovicu, Ciary trestnych hodov. Ostatni
hraci sa postavia na koncovu ¢iaru. Hraci 1,
2, 3 sa snazia chytit’ prebiehajiacich hracov,
moézu pohybovat iba po ciare vlavo
s vpravo. Ulohou hra¢ov na koncovej &iare je
predriblovat’ na druha stranu, tak aby ich
nechytili hra¢i 1,2, 3 na ciarach. Hraci
vyStartuju na znamenie vsetci spolocne. Aj
Vv pripade, ze je hra¢ chyteny hned prvym
Clarovym  obrancom, sa snazi dalej
predriblovat na druhtl stranu. Hra¢i na
Ciarach si rataju pocet ziskanych bodov -
hracov, ktorych chytili.

lo
i

frame 00

Obrazok 6 Minové pole

8. Lovci perdl (obr. 7). Cielom hry je
vyzbierat Co najviac perdl - tenisovych
lopticiek. Hra€ov rozdelime do dvoch
druzstiev. Hraci sedia na zadnych ciarach,
opacnych ako je zberny koS ich druzstva. Na
znemenie zacnu hraci driblovat’ po celom
ihrisku a zbierat’ perly - tenisové lopticky.
Lopty odnasaji do svojho zberného kosa.
Hra¢ moze zobrat' do ruky vzdy iba jednu
tenisovl lopticku a odniest’ ju do kosSa, az
potom moéze zbierat’ d’alSie. Hra konci, ked’
st vSetky tenisové lopticky v koSoch, alebo
na signal trénera (aj ked’ st vSetky lopticky

43

v koSoch, hra pokracuje ahraci si bert
lopticky navzdjom zkoSov. Vyhrava
druzstvo, ktoré ma viac tenisovych loptic¢iek
vo svojom kosi po zapiskani.

© B Q-
\“\ 8 NPV 3 ,‘,"/
) @
n“’@ ) el | )@ | ﬂ
/‘,w*’? \
ol & g,
Obrazok 7 Lovci peral
9. Vypichovana (obr. 8). Hraci su
rozmiestneni vo vymedzenom priestore

trojbodového tizemia, kazdy ma loptu Na
znamenie si hra¢i vo vymedzenom priestore
vypichuji lopty popritom musia neustale
driblovat. Hra¢ vypadava, ak sa lopta
dostane za vymedzené uzemie, ak sa hrac
dostane za vymedzené uzemie, ak sa hrac
sloptou dostane za vymedzené tUzemie.
Hrame na vitaza, posledného driblujiceho
hra¢a vo vymedzenom Uzemi. Alternativa —
zmenSovanie Uzemia.

ﬁ \@b s | Q

»
~

Obrazok 8 Vypichovana

10. Sochy. Hraci sa postavia na koncovi
¢iaru, kazdy ma loptu. Cielom hry je dostat
sa na druhu stranu ihriska. Na vizualne
znamenie za¢nu hraci driblovat. Na
akustické znamenie- zapiskanie zastavia,
zaujmu trojhrozbové postavenie a nehybu sa,
ako sochy. Na dalSie zapisknutie hraci
prestavaji = byt  sochami  a pokracuju
Vv driblingu na druhu stranu ihriska. Takto sa
striedaju  fazy driblingu a zastavenia do
trojhorozbového postavenia. Vyhrava ten,
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ktory sa ako prvy dostane na koncovu Ciaru.
Kazdy pohyb, alebo vypadnutie lopty vo faze
uto¢ného postoja (sochy) sa trestd navratom
spat’ na Startovaciu ¢iaru. Alternativa- hraci
po zaujati Uto¢ného postavenia, na druhé
zapisknutie realizuju pivotovanie. Tréner je
obranca, ktory vytvara tlak na hracov. Ak
ziska loptu tréner, hra¢ sa vracia spdt’ na
Startovu Ciaru

Zameranie: Prihravanie a chytanie lopty

11. Nahanacka 16pt (obr. 9). Hraci vytvoria
kruh, kde su 2 lopty. V pripade Ze méme 12
hracov, tak loptu ma hra¢ 1 ahra¢ 7. Na
znemenie si  hrd¢i  prihrdvaju  lopty
v rovnakom smere (doprava). Cielom
cviCenia je, aby dobehla lopta 1 dobehla
loptu 2 pomocou prihravok. Jedna lopta
nahdna druha. Ak sa tak stane, vytvorime

nové postavenie a prihrdvame lopty znovu.
frame 00
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Obrazok 9 Nahanacka lopt

12. Podavana (obr. 10). Hraci vytvoria
zastup za sebou, zaujmu stoj rozkrocny. Na
znemenie si loptu podavaju spredu dozadu,
teda od hraca 4, 3, 2, 1 aZ po koniec zastupu.
Posledny, hrac 1 bezi pred hraca 4 a opit’ si
hraci podavaju loptu. Hra pokracuje, az kym
hra¢i loptu neprenesit za urCené Uzemie
(napr.  stredova  Ciara).  Alternativy-
podavanie lopty ponad hlavu z ruky do ruky,
pomedzi nohy, na stranu vpravo/ vlavo.
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Obrazok 10 Podavana

13. Na 10 prihravok. Hrac¢i sa rozdelia do
dvoch druzstiev. Hraji proti sebe vo
vymedzenom tuzemi. Ulohou druZstva je si
prihrat’ loptu 10 krat, tak aby lopta nespadla
na zem, aby ju neziskal stper. Druzstvo,
ktorému sa to podari, =ziskava bod.
V pripade, Ze druzstvo strati loptu (spadne
im lopta na zem), zacina ratat’ od nuly. Hraci
sa snazia dosiahnut’ uréeny pocet bodov.

Zameranie: Strel’ba

14. Triafané (obr. 11). Cielom hry je dostat’
loptu za vymedzené tizemie supera. Hraci
vytvoria dve druzstva. Kazdy hra¢ ma loptu.
V strede ihriska, v rovnakej vzdialenosti od
obidvoch druzZstiev je lopta (volejbalova
lopta). Na znemenie sa snaZzia hraci
zasiahnut' volejbalova loptu, basketbalovou
loptou. Lopta musi prejst za superovu
uto¢nu Ciaru, tym druzstvo ziskava bod.
Hra¢i mozu volejbalova loptu trafit’ iba
basketbalovou loptou, teda ak sa  hrac
nedotyka basketbalovej lopty. Hraci triafaju
loptu iba spoza svojej Utoc¢nej Ciary. Po
akukol'vek odhodenu basketbalova loptu si
moézu ist aj do zoény superovho druzstva,
avSak triafat’ volejbalovi loptu musia iba
spoza svojej utocnej Ciary.
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Obrazok 11 Triafana

15. Kral strelcov. Hraci vytvoria zastup na
Ciare trestného hodu. Prvy a druhy hra¢ ma
loptu. Prvy hra¢ v zastupe striela na kos
z uréené¢ho miesta. V pripade, ze UspeSne
streli koS, prihrd hracovi 3 azaradi sa do
zastupu. Ak koS nepadne, modze loptu
doskocit’ a pokusit’ sa opakovane dat’ kos.
Musi to vSak stihnat' skor, ako streli kos
druhy hra¢ v rade. Ak streli k6§ skor hrac 2
ako hrac 1 , hra¢ 1 vypadava. Hra¢ 2 moze
zacat' strielat’ z Ciary trestnych hodov az
potom, ked uz hrd¢ 1 wvystrelil. Hra takto
pokracuje, az kym nemame vitaza, krala
strelcov.

16. Vypadavana (obr. 12). Hrd¢ 1 zacina
driblovat’ okolo kuzelov, po predriblovani
hra¢ dvojtaktom zakoncuje do koSa. Ak kos
nepadne hned’ z dvojtaktu, hra¢ moze loptu
doskocCit’ aopat strielatt na ko6S. Musi
skorovat’ skor ako hra¢ za nim. V pripade, ze
sa mu nepodari skorovat’ skor ako hra¢ pred
nim vypadava. Druhy hrac¢ v zastupe zacina
driblingovy slalom, az ked’ je hra¢ pre nim
na Ciare trestnych hodov. Hra takto
pokracuje, az kym nemame vitaza, krala
strelcov.

fram<‘00

Obrazok 12 Vypadavana

17. Na vitaza. Kazdy hra¢ ma loptu. Na
znamenie hra¢i vyStartuja driblingom na
opacni stranu ihriska s cielom dat’ kos.
Hraci strielaji na ko§ z dvojtaktu. Hrac
striela, kym sa mu nepodari dat’ kos. Ten,
ktory ostane ako posledny, vypadava. Hra
pokracuje bez hraca, ktory vypadol. Opéat’
uskutocniujii prebeh na druht stranu ihriska.
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Kazdym prebehom sa pocet hracov
zmensuje, az ostane vitaz.
18. Suboj duchov (obr. 13). Hraci su

rozmiestneny na jednotlivych koSoch, kazdy
ma loptu. Hrac¢i strielaji na ko§ z vopred
uréenych miest. Suboj vedie hra¢ s duchom.
Ak da kos hra¢ ziskava bod, vedie 1:0, ak
kos neda je 1:0 pre ducha. Kazdy dany kos je
bod pre hraca, kazdy zahodeny je bod pred
ducha. Vitazom je duch, alebo hra¢. Takto
prebieha suboj do 10 bodov. Hrac¢ vedie

suboj sdm so sebou.
frame 00

07 =0

Obrazok 13 Suiboj duchov
Zameranie: Doskakovanie

19. Hlavi¢kovanie (obr. 14). Kazdy hra¢ ma
balon naplneny vzduchom. Ulohou hracov je
odbijat’ si balon hlavou. Ruky maju za
chrbtom. Odbijaju  baléon smerom hore
dopredu. Hra¢, ktory ako prvy prejde
Z jednej strany ihriska na druhu vyhrava.

@

D
J

Obrazok 14 Hlavickovanie

20. Vyskok s balénom. Kazdy hra¢ ma balon
naplneny vzduchom.  Hréaéi si vyhodia
(odbijii) balon smerom hore. Vertikalny
vyskok za balénom- uskutociiuje doskok: a)
vyskoky za balonom na mieste, b) vyskoky
za balénom do priestoru c¢) vybehnutie za
balonom a nasledny vyskok. Hra¢ ktory
prekond vymedzeny priestor vyhradva. Ak
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padne balon na zem, hra¢ sa vracia spdt’ na
Startovu Ciaru.
Zameranie: Obranny pohyb

21. Sliepocka ajastrab (obr. 15). Hraci
vytvoria 4-5 ¢lenné druzstva. Jeden hrac
(jastrab) stoji ¢elom oproti druhému hracovi
(sliepocka). Dalsi hradi st v zastupe za
prvym hracom sliepockou. Hraci sa
navzajom drzia za pas. Na znemenie sa hrac¢
- jastrab snazi chytit posledného hréca,
sliepocku. Sliepo¢ky sa mu vtom snazia
zabranit. Sliepoc¢ky a sa nemoézu roztrhnut.
Spolu sa snazia zabranit’ jastrabovi, aby sa
dostal k poslednému hracovi- sliepoc¢ke. Na
ochranu pouzivaji prisunné kroky, teda
zéklad obranného pohybu. Nie je dovolené,
aby sliepocky alebo jastrab do seba
navzajom do seba strkali, pouzivali ruky,
teda faulovali (hrd sa podla pravidiel
basketbalu). Jastrab sa snazi chytit
sliepocku. Ak sa mu to podari, ziskava bod.

i il

Obrazok 15 Sliepocka a jastrab

22. Chvostiky (obr. 16). Hréci su rozostaveni
na polovici basketbalového ihriska, kazdy
ma za pasom dres- chvostik. Na znamenie sa
hra¢i snazia ziskat c¢o najvacsi pocet
chvostikov od svojich ostatnych spoluhracov
a zaroven sa snazia ubranit svoj chvostik.
Vyhrdva hra¢, ktory ma najvacsi pocet
chvostikov, vratane svojho. Alternativa-
hra¢i maju dve rozdielne farby dresov.
Druzstvo, ktoré vytiahne vSetky chvostiky od
svojho supera vyhrava. Alternativa- ak hrac¢
pride o svoj chvostik, uZ nemoze hrat’.
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Obrazok 16 Chvostik

23. Na cisla (obr. 17). Hraci sa postavia do
kruhu, jeden stoji Vv strede s loptou. Kazdy
hra¢ ma pridelené ¢islo. Hra¢ stojaci v strede
vzduchu. Hrac¢ s tymto ¢islom bezi po loptu,
ostatni sa snazia utiect’ ¢o najd’alej od kruhu.
Ak uz ma loptu v ruke zakriéi ,,stop*. Ostatni
sa musia zastavit’ a on mdze vybijat. Hraci,
ktori boli vybiti si ratajii trestné body. Dalsie
¢islo vyvolava hrac, ktory vybijal (nie svoje
vlastné). Namiesto ¢isel mobzu hraci
vyvolavat mend, ¢im sa hra¢i navzajom
spoznavaju.
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Obrazok 17 Na ¢isla
Zameranie: Komplexné

24. Vybijana. Hraci sa rozostavia na polovici
basketbalového ihriska. Maju jednu loptu.
Kazdy hra¢ moze byt iba jeden krat moze
vybity (mé jeden zivot). Hraci sa vybijaju
medzi sebou. Po vybiti ide hra¢ za
vymedzené uzemie, odkial moéze vybijat
d’alej. Pravidla: hra¢i nemo6zu s loptou behat’,
loptu mozno drzat maximalne 5 sekind.
Loptu moZno chytit' aj mimo ihriska, pokial
hra¢ nespravil preslap (nedotkol sa mimo
vymedzeného uzemia). Loptu si hraci medzi
sebou mézu prihravat. Vybity hra¢ si berie
loptu ama pravo vybijat ako prvy. Vyhra



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VL, & 2/2013

hra¢, ktory ostane vo vymedzenom uzemi
ako posledny.

25. Clovek akos (obr. 18). Hréacov
rozdelime do dvoch druzstiev. Na ihrisku st
dve zZinenky, na ktorych stoja kapitani
z kazdého druzstva. Tito kapitdni st zivé
kose. Ulohou druzstva je si prihravat’ si loptu
medzi sebou a prihrat’ loptu svojmu Zivému
kosSu, hracovi stojacemu na zinenke. Hraci
nemdézu driblovat. Ak druzstvo prihra
svojmu zivému koSu, ziskava bod. Hraci sa
nemo6zu dotknit Zinenky ani zivého kosa.
Zivy ko§ sa nemdze pohybovat mimo
zinenky. Druzstva hraju proti sebe v ramci
pravidiel basketbalu. Zivé kose sa po
kazdom ziskanom bode menia. Alternativa-
s driblingom. Alternativa — finalna prihravka
iba 0 zem.

frame 00

Obrazok 18 Clovek a kog
Zameranie: Kohézia

26. Skupinovy drep. Hraci sa postavia na
obvod kruhu. Ich 1lohou je realizovat
skupinovy drep. Hrac¢i maju medzi kolenami
basketbalova loptu. RieSenie: vzajomna
spolupraca, ¢im bliz§ie st hraci pri sebe, tym
jednoduchsie dokaZzu spravit skupinovy
drep.

27. Postavte sa ! Hrafov rozdelime na
niekol’ko druzstiev (4-5 Clenov v druzstve).
Zeme sa dotykaji iba sedacou castou
a chodidlami. Kolenda su pokréené pod
90°uholom. Ich ulohou je sa postavit. Pri
procese vstavania sa nemozu dotykat’ inou
Castou, ako uvedenymi vysSie. RieSenie:
hraci sa ovel'a rychlejSie vedia postavit’, ak
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medzi sebou spolupracuji, napr. chytia sa
navzajom za ruky, za paze a postavia sa.
Alternativa- sutaz dvoch druzstiev proti
sebe. Alternativa- jedno druzstvo sa snazi
postavit’ za urcity ¢asovy limit.

28. Spravte kl'uk. HraCov rozdelime do 4-5
Clennych druzstiev aich tlohou je spravit
skupinovy kl'uk. Iba jeden hra¢ sa moze
dotykat' podlahy nohami. Vsetci sa mdzu
dotykat’ podlahy rukami. Ddlezita spolupraca
hracov. Musia si  navzajom pomdct.
Riesenie: nohy polozit na spoluhracov
chrbat a podobne.

29. Ostrovy. Hracov rozdelime do dvoch
skupin. Kazda skupina ma k dispozicii 2
zinenky. Ulohou hragov je presunit svoje
druzstvo z jednej strany na druhu tak, aby sa
nedotkol podlahy ani jeden hra¢. Na presun
hrda€ov moézu druzstvd pouzivat zinenky.
RieSenie: hraci spolocne stoja na jednej
zinenke, druhti posunu vpred, preskocia na
prednt  zinenku. Pokracuji, az kym
nedosiahnu stanoveny ciel’.

30. Vyzyvana. Hraci sa postavia do kruhu.
Jeden z hra¢ov ma loptu, stoji v strede kruhu.
Hra¢ vyhodi loptu nad seba a zakri¢i meno
svojho spoluhraéa. Ten musi loptu chytit
tak, aby nepadla na zem. Hraci sa tymto
sposobom ucia mend svojich spoluhracov.
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ZAKLADY TECHNIKY A BIOMECHANIKY BASKETBALOVEJ STRELBY

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

Strel'ba je tito¢na herna ¢innost’, pri ktorej sa hra¢ snazi hodit’ loptu do kosa. Ked’ze
strel'ba rozhoduje o vysledku stretnutia, povazujeme ju za mimoriadne dodleziti hernu
¢innost’ jednotlivca. Predpokladom tspesnej strel’by je spravna technika. V technike strelby
muzov a zien dochddza najmi v mladeznickych kategoriach k diferenciam a rozdielnemu
prevedeniu &innosti (Smid, 2003). Odstranenie alebo korekcie chybnej techniky strelby po
vytvoreni dynamického stereotypu su mdlo ucinné. Preto treba venovat’ nacviku spravnej
techniky mimoriadnu pozornost’ este pred vytvorenim navyku. VolI'ba vhodného typu strel'by
zavisi od konkrétnej hernej situacie.

Argaj — Rehak (2007) rozlisuji zakladné sposoby strel’by:

a) strelba jednou rukou z miesta,

b) strelba jednou rukou po odraze jednonoz - dvojtakt

c) strelba jednou rukou po odraze znoZmo,

d) bocnd strelba sponad hlavy,

e) strelba dopichovanim.
V Skolskej telesnej vychove sa pouziva najCastejSie strel’ba z miesta. Je zakladom pre vSetky
ostatné sposoby strel'by.

Strel’ba jednou rukou 7 miesta
ARTA
'll' TECHNIKA

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu strelby, ale aj prihravky, je rovnovazny
postoj (obr. 1) a spravne drZanie lopty (obr. 2,3,4). Chodidla su rovnobezne vedl'a seba na
Sirku ramien a smeruji na kos, pravé chodidlo (u l'avakov I'avé chodidlo) méze byt mierne
predsunuté. TaZisko je znizené, tak aby mal strielajuci hra¢ o najvicsiu stabilitu. Trup je
vzpriameny a spojnica ramien je kolma na smer strel’by.

Obrazok 1 Uvodné faza strel’by
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Pre ziskanie dostato¢ného ,,pocitu
lopty* je dolezity spravny dotyk prstov a lopty.
Hrac v celom priebehu strel'by pevne drzi loptu
v prstoch oboch ruk az po mozolovitu cast
dlane (obr. 2), pricom dlan sa nesmie dotykat
lopty (obr. 4). Konceky prstov palca,
prostrednika a malicka tvoria trojuholnik.
Dominantna ,,strelecka“ ruka drzi loptu zospodu,
druhd ruka  zboku (obr.3). Hra¢ je
v ktoromkol'vek okamihu pripraveny vykonat
okrem strelby aj iné Ccinnosti (dribling,
prihravka, fintovanie). Pri samotnom vykonani
strelby hra¢ loptu prenasa do dominantnej ruky
tak, aby upravakov prava ruka (ulavakov
Obrazok 2 Miesta dotyku lopty s rukou symetricky) bola pod loptou, 'ava ju vol'ne
pridrziava zo strany, prsty smeruji nahor. Laket strielajucej lopty je mierne pod loptou,
nevybocuje do strany. Doélezité je prirodzend poloha vsetkych koncatin anie kfcovitd
vyvolavajlca velky svalovy tonus, ktory je na ukor jemnej motoriky.

Obrazok 3 Miesta kontaktu lopty s rukou  Obrazok 4 Odkryta plocha oboch dlani pri strel'be
pri strel’be

Loptu nad hlavou drzi tak, aby periférne vnimal jej spodny okraj a sicasne videl
popod loptu na obrué¢. Na obru¢ sa pozera popod loptu a pomedzi ruky (obr.6). Lopta by mala
byt v osi tela. Dochadza k zacieleniu. V tomto bode sa lopta nezastavuje ale plynule nim
prechadza! Je to ddlezité z hl'adiska celkovej koordinécie segmentov tela a dynamiky strel’by.
Dochadza k zacieleniu a k pripadnej jemnej korekcii smeru strel’by.

Hra¢ znizi tazisko, pokrci kolena a sticasne prenesie loptu pred tvarou nad hlavu.
Pohyb lopty a taziska tela je su¢asny a protismerny. Optimalna velkost' uhla medzi pazou
a vodorovnou rovinou je vtomto okamihu 40 - 45° a medzi predlaktim a zvislou rovinou
zhruba 20° - 30° (obr. 6).

Prispevok je stcastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF - 4/2011 ,,Modelové programy

pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov “
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Obrazok 5 Zacielenie na kos a poloha pazi Obrazok 6 Poloha paze pred vystretim
pri strel’be

V prvej faze dochadza k pohybu t'aZiska nadol a sucasne pohybu lopty nahor (obr. 7a).
Téato asymetria sa v momente, kedy je tazisko v najnizSej polohe meni na symetricky pohyb
taziska aj lopty nahor (7b). Ako prvé sa zacinaji vystierat’ dolné koncatiny. Zhruba v 2/3
tohto pohybu sa za¢inaju vystierat’ aj paze, pricom ich pohyb na ne plynule nadvézuje. V tejto
faze vystierania koncatin je pohyb lopty a t'aziska stihlasny. PaZe sa vystieraju smerom nahor
a vpred. Najskor sa vystiera rameno, potom laket’ a nakoniec dochédza k sklopeniu zapéstia
nadol. V zavere¢nej faze strelby uz loptu vedie len prava ruka, l'ava loptu pusta po zacieleni
strelby. Ruka vypusta loptu astcasnym sklopenim v zapésti v poslednej faze dotyku
s loptou jej udel'uje spitnu rotaciu. Po vypusteni lopty je paza vystretd pod uhlom 70°-80°,
ruka je v zapasti sklopena nadol auvolnena (obr. 7d) Ako posledny sa lopty dotyka
prostrednik. Draha lopty je oblikova, jej vrchol je v strede drahy letu.

v, \k ‘ - < '. - = S

Obrézk 7 a,b,c,d Strel'ba jednou rukou z miesta

Pri strelbe z miesta dochddza k zmendm polohy taziska tela vo vertikdlnom aj
horizontalnom smere pohybu (Gurabi, 2012). Tvar drahy lopty by sa dal prirovnat’ oto¢enému
pismenu S, kym dréhu taziska velkému pisanému pismenu V (obr. 8).
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Obrazok 8 Zmeny polohy t'aziska pocas strel’by

Draha
Po zmerani dizky drédhy lopty na obrazku sme vyrétali graficki mierku 230 / 12,5 =
18,4 nasledne sme zmerali aj drahu lopty Asi = 112 mm a drahu taZiska Ase = 61 mm.
S =As1*18,4 =112 * 18,4 = 2060 mm = 2,06 m
Sr=Asy*18,4=61*18,4=1122mm=1,12m
Ako vidiet', draha pohybu lopty je vyrazne vacsia v porovnani s drahou pohybu taziska.
S1> sy= 960mm.

Cas

Cas trvania strel’by z miesta (t) nam posliZi na vyratanie rychlosti zmien polohy taziska. Na
vyjadrenie rychlosti pohybu lopty potrebujeme vyratat’ ¢as jeho trvania (ti).
t=Ar/f=16/5=33s

tt=An/f=12/5=24s

t>t=0,9s
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Graf 1 Uhlové zmeny podla ¢asu pri strel'be z miesta
Treba pripomenuat, ze strel'ba je vel'mi individualna a u hra€ov sa mézu vyskytnat

malé korekcie v jej technike. Individudlny $tyl strel’by nie je chyba techniky. Nacviku strel'by
venujeme vel'ka pozornost’, pretoze technika limituje tispeSnost’ strel’by. Navyk zlej techniky
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vedie K znizeniu uspesnosti a vel'mi tazko sa vo faze dynamického stereotypu odstramnuje.
Najskor nacvicujeme strelbu z kratkej vzdialenosti, po osvojeni techniky vzdialenost
postupne predlzujeme.

©METODIKA
» DLah na chrbte s loptou v ruke, pokréenie paze v lakti, vystretie, sklopenie ruky po
odhode lopty nad hlavu, déraz na spétnt rotaciu lopty.
» Nacvik strel’by bez lopty, v stoji, s loptou v 'ahu na chrbte, o stenu, so spoluhrac¢om.
» Strel'ba na kos jednou rukou z kratkej vzdialenosti.
» Strel'ba zo strednej vzdialenosti.
» Strel'ba z roznych uhlov voci doske, o dosku.
» Strel'ba v skupinach. Hra¢ sa po vykonani strel’'by presunie do inej skupiny.
» Suataz jednotlivcov (skupin) v Gspesnosti strel’by z vyznacenych miest na ihrisku.
» Suataz — kral strelcov*“(hraci v zastupe, striel’aju v poradi za sebou, hra¢ po tispesne;j

strel'be predchadzajiceho hra¢a musi dat’ kos; ak nedd, vypadava z hry; takto sttaz
pokracuje az kym nezostane jediny,,kral strelcov®).

» Strel'ba po prihravke z miesta (v pohybe).

» Hra druzstiev (4:4, 5:5). Kos po strel’be (z vyskoku) plati za 4b.

?Chyby
- nestabilny postoj,

- drzanie lopty v dlani,

- zastavenie lopty v priebehu strelby,

- hrac pri strel'be nevystiera ruku v lakti,

- zakryvanie vyhl'adu loptou,

- nedostato¢né sklopenie ruky v zapésti,

- paza po strel'be smeruje nadol.

M Poznamky
» Naécvik strel'by sa vykonava najskor na kratku vzdialenost’. Technika je pri strelbe dolezitejSia
ako silal

= Strelbu spod kosa musi ovladat’ hra¢ rovnako dobre oboma rukami. Zo strednej a dlhej
vzdialenosti uz preferuje dominantnua ruku.
» Jemna motorika pri strel'be vyzaduje vysoku koncentraciu na kazdy pokus.
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PREHIAD PRISTUPOV K VYUCOVANIU SPORTOVYCH HIER

Gabriela OLOSOVA - Ludmila ZAPLETALOVA
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave)
gabriela.olosova@fsport.uniba.sk, zapletalova@fsport.uniba.sk

Uvod

Sportové hry tvoria nezanedbatelni &ast osnov telesnej a §portovej vychovy na
vsetkych typoch §kol. Patria, najmd medzi chlapcami, k najobl'ibenejSim vyucovanym
Sportom, resp. Sportovym disciplinam. Ich obl'ibenost’ urcite suvisi s pritazlivym sutazivym
obsahom, ale moze byt ovplyvnena aj tym, akym spdsobom pristupuju ucitelia k ich vyucbe.
Problematika pristupov k vyucbe Sportovych hier nie je unds velmi frekventovana.
V zahrani¢i, najma v anglicky hovoriacich krajindch zhruba od 80. rokov minulého storocia
vSak rezonuje velmi Casto. Postupne bol rozpracovany cely rad pristupov k vyucovaniu, o
ktorych prehl'ad sa pokusime v naSom prispevku. Diafame, Ze sa pre nasich pedagoégov stane
podnetom na zamyslenie. Cudzojazy¢né, najméd anglické nazvy pristupov uvadzame
Vv povodnom jazyku, kedZe ich preklad je naro¢ny a myslime si, ze pre pochopenie ich
podstaty bezpredmetny.

Prispevok je sucastou vyskumného projektu VEGA 1/0386/13 ,, Ucebné efekty roznych
didaktickych pristupov k vyucovaniu Sportovych hier vo vztahu k pohlaviu, veku a hernym
skusenostiam.

Pojem ,pristup“ nie je vnaSej didaktike Skolskej telesnej a Sportovej vychovy
zauzivany. Je prekladom anglického vyrazu ,,approach®, ktory je mozné v anglickej odbornej
literature stvisiacej s vyucbou Sportovych hier oznacit’ za terminus technicus. V cesko-
slovenskom regione si pojem vyucovaci (didakticky) pristup osvojili viaceri autori (Psotta —
Velensky, 2001; Zapletalova et al., 2007; Popelka, 2012; Olosova — Zapletalova, 2012; Argaj,
2012a,b). Stretol sa ale aj s kritikou. Dobry (2002; 2007) nepovazuje vyraz ,,pristup* za
adekvatny z dovodu, Ze je prevzaty zo vSeobecného hovorového jazyka, atym je tazko
definovatel'ny. Navrhuje pouzivat' vyraz paradigma, neskorsie (Dobry, 2011) ,.koncepcia“
vyucby. Slovenskymi ekvivalentmi ,.pristupu® v slovniku cudzich slov (Saling et al., 1997) sa
vyrazy ,,vzor®, ,model“. V slovniku slovenského jazyka (www.slex.sk) je pristup definovany
aj ako ,,pomer, postoj, stanovisko* (k nieComu). Vychadzajlic z tejto definicie, vyucovaci
(didakticky) pristup moze predstavovat’ stanovisko, resp. postoj, aké zaujme ucitel
k vyucovaniu. Telovychovna prax, osobitne v $portovych hrach, je na vyucovacie pristupy
bohata. Ich Sirka a r6znorodost’ je odrazom snahy telovychovnych pedagdgov, najCastejsie
prakticky realizujicich vyucbu Sportovych hier, ucit’ prislusnti Sportova hru €o najputavejsie
a najefektivnejSie v zmysle ciela vyu€ovacieho procesu — naulit' Ziakov hrat. Niektoré
pristupy sa odliSuju v zasadnych prvkoch, iné len v detailoch. Podla Psottu - Velenského
(2001) st odlisnosti dané vSeobecnymi pedagogickymi orientaciami, prijimanymi
didaktickymi konceptmi i kultirnymi a vyucovacimi tradiciami. Pre jednotlivé vyucovacie
pristupy su typické iné vyucovacie Styly, metody, postupy a metodické formy, ktoré sa pri
vyucovani uplatituju, resp. prevazuju.

Najpouzivanej$im vyucCovacim pristupom je vo vSeobecnosti tradicny alebo technicky
pristup, zalozeny na premise, ze ziaci smu hrat, az ked Si na prijatel'nej Grovni 0Svoja
techniku nacvi¢ovanej hernej ¢innosti. Preferenciu tohto pristupu najdeme takmer vo vsetkych
naSich a do urcitej doby aj zahrani¢nych didaktikach Sportovych hier. Z historického pohl'adu
ho mézeme skutoéne oznalit’ za tradi¢ny. Jeho charakteristickym znakom je, Ze sa postupuje
od pripravnych cviceni v stabilnych podmienkach, cez herné cviCenia v nepremenlivych
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a premenlivych podmienkach a az v zévere sa uplatituje hra (Psotta - Velensky, 2001), pricom

treba podotknut, Ze v praxi sa nie vzdy uplatnuju vsSetky metodické formy. Tuto formu

oznacuju niektori autori (Kacani, 2004) ako stupnovany algoritmus, ktory charakterizuje
stupnovanie zlozitosti zataZenia v jednej metodickej forme alebo ich spajanie.

Charakteristickym znakom tradi¢ného pristupu je nacvik hernych Ccinnosti jednotlivca

izolovany od hernych podmienok, tzv. dekontextualizacia (Griffin et al., 1997; Dalton, 2009).

Na opacnom pole stoja tzv. taktické alebo herne orientované pristupy s preferenciou hry

a akcentom na taku upravu pravidiel, aby sa na hre uz od zaciatku mohli aktivne podiel'at

vSetci ziaci. Inak povedané plati zasada, neprispdsobovat’ deti hram, ale hry detom.

Jednym z prvych herne orientovanych pristupov s dérazom na pochopenie podstaty hry, ktory

je celosvetovo najznamejsi, je Teaching Games for Understanding (TGfU) (Thorpe —

Bunker, 1986). Psotta — Velensky (2001) ho prizna¢ne pomenovali ako pristup zalozeny na

porozumeni Sportovych hier.

Jeho podstata spoc¢iva v nasledujtcich krokoch (obr. 1):

1. Hranie pripravnej hry, znacne zjednodusenej, ktora ale vyrazne prezentuje ziakom
zakladnu stratégiu danej Sportovej hry. Musi odpovedat’ veku, predo§lym skuisenostiam,
rozumovej a vykonnostnej urovni ziakov. Upravuji sa rozmery ihriska, pocet
zucCastnenych hrac¢ov a pouzivané nacinie.

2. Pochopenie podstaty hry. Ziaci maju za pomoci uéitela pochopit’ zékladné pravidla
a principy hry.

3. Taktické povedomie. Ziaci si maji za pomoci uéitela vytvorit' predstavu o zakladnej
taktike, resp. stratégii danej pripravnej hry v uto¢nej faze (napr. ako si vytvorit’ priestor
v utoku na zakoncenie) a obrannej faze hry (napr. ako zabranit’ inkasovaniu bodu, golu).

4. Rozhodovanie ¢o robit’ (vyber vhodného riesenia) a ako to urobit’ (vyber vhodnej hernej
¢innosti). V krokoch 2. a 3. méze ziakom pomahat’ ucitel’, kladenim otvorenych otazok
proaktivnym konverzacnym Stylom.

5. Osvojovanie hernych ¢innosti. K tomuto kroku dochadza len vtedy, ked’ si ziak resp.
ucitel uvedomuje potrebu nacviku, resp. zdokonal'ovania potrebnych hernych ¢innosti.
Preferuju sa metodické formy s premenlivymi podmienkami s pritomnost'ou supera. Ak si
to v8ak situdcia vyZzaduje, je treba vyuzit pripravné cviCenie v stalych podmienkach.

6. Hra. Zacletovanie kognitivnych a motorickych Struktir osvojovanych v predoslych
krokoch do herného vykonu v pripravnej hre.

7. ZlozitejSia pripravna hra s novym taktickym problémom.
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Obr. 1 Model pristupu zalozeného na porozumeni SH (Thorpe — Bunker — Almond, 1986)

Tento pristup bol predstaveny na konferencii v Oregone v roku 1984 a jeho koncepcia
sa postupne rozsirila po celom svete. Prvd medzindrodna konferencia venovana TGfU sa
konala v Playmouthe v roku 2001, kde herne orientované pristupy zaloZzené na principoch
TGfU predstavilo 150 uc¢astnikov z 18 krajin (Mandigo et al., 2007). Na §tvrtej medzinarodnej
TGfU konferencii v Kanade pocet ucastnikov vzrastol na 355 z26 krajin vSetkych
kontinentov (Butler - Griffin, 2010).

TGfU prenikol aj do azijskych krajin a doznal isté modifikacie. V Hong Kongu bol pristup
uvedeny V roku 1994, kde jeho priekopnik Rod Thorpe organizoval semindre pre ucitelov
a Studentov telesnej a Sportovej vychovy (Liu, 1996; 2005). V roku 2000 bol predstaveny aj
na Taiwane, ale pod inym nazvom ako v Hong Kongu (Butler - Griffin, 2010). Jeho d’alSou
verziou sa stal Games Concept Approach (Wright et al., 2005; Tang - Wong, 2000; Tan et al.,
2002), prijaty Narodnym instititom vzdelavania a Ministerstvom Skolstva v Singapure, ktory
sa Vv literatare objavuje aj pod nazvom Concept-Based Games (Mandigo et al., 2007).

V Spojenych statoch je modifikovanou verziou TGfU Tactical Games Approach (Mandigo et
al., 2007; Griffin et al., 1997; Mitchell et al., 2003; 2006), odkial’ sa koncom devétdesiatych
rokov rozsiril do Korey (Buler - Griffin, 2010). Pre sietové Sportové hry bol Hopperom
(2003) vytvoreny takticky pristup pozostavajici zo 4 krokov, podl'a ktorych ho pomenoval 4R
model. Hra¢ analyzuje hernu situaciu (Read), hlada rieSenie a vytvara si optimalne
podmienky na motoricku realizaciu hernej ¢innosti (React), vykonava samotnti hernti ¢innost’
(Respond), po ktorej zaujima optimalne postavenie na rieSenie nasledujucej hernej situécie
(Recover).

V literature sa mézeme stretnit’ aj s pristupom Tactical Decision Learning Model
vyuzivajicim najmé malé formy hier (Gréhaigne - Richard - Griffin, 2005; Gréhaigne et al.,
2001), d’alej s pristupom Tactical Games Model (Mitchell et al., 2006) alebo Playsport, ktory
bol vytvoreny Thorpom pre zacinajucich ulitel'ov telesnej a Sportovej vychovy (Butler -
Griffin, 2010).
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V Australii Thorpe vrokoch 1994 — 1998 v spolupraci s Australskou Sportovou
komisiou (ASC) atrénermi preniesol TGfU do Sportovej pripravy. Vznikla koncepcia
tréningu nazvana Game Sense (Light, 2006; Den Duyn, 1997). V australskej tréningovej praxi
sa stretdvame aj s nazvom Playing for Life (ASC, 2005). Rozdiely medzi Game Sense a
TGfU st podla Harveya (2009) minimalne, Game Sense je vSak menej Struktirovany.
V tenisovej praxi (Www.acecoach.com) sa objavuje takticky pristup Game Based Approach,
Vv ktorom sa kladie doraz na situa¢ny tréning, t.j. nacvik uderov v hernom kontexte.

V Dénsku, kde su Sportové hry povazované za systém vztahov zalozenych na
komunikacii, vznikol na zdkladoch TGfU vyucovaci pristup vyzdvihujici komunikaciu
a kooperaciu v druzstve s nazvom Teamball. Predmet hry (lopta, puk) sa povazuje za hlavny
komunika¢ny prostriedok druzstva. (Halling, 2008). Autor vysvetluje komunikaciu na
priklade prihravania a chytania lopty, kde hrac s loptou je informator, lopta je sprava a hrac¢
bez lopty je prijemca. Prihravka je v tomto vztahu informaciou. Stcastou kazdého herného
cvicenia €i hry je pozorovanie spoluhraca. Kazdy ziak mé na vyucovani ,,dvojicku,* ktorou je
pocas vyucovacej hodiny pozorovany a nasledne spolo¢ne preberaju otazky tykajuce sa
vykonu pozorovaného Ziaka v hre, resp. cviceni.

V Belgicku sa pristup k vyucbe invazivnych Sportovych hier oznacuje Invasion Games
Competence Model (Musch, 2002). Jednozna¢ne vychadza z TGfU.

Launder (2001) vytvoril herne orientovany pristup s nazvom Play Practice. V svojej

praci uvadza rozdiel medzi Play Practice a TGfU v tom, Ze zatial’ ¢o v TGfU si hraci osvojujt
technickl stranku hernych ¢innosti prostrednictvom pripravnych cviceni vtedy, ked” oni sami
alebo ich pedagog pocitia potrebu ich nacviku, v Play Practice sa technicka a takticka stranka
hernych ¢innosti rozvija simultanne v hernych cviceniach a pripravnych hrach, ktorymi sa
uplne nahradzaju pripravné cvicenia.
Didakticky pristup Sport Education obohacuje hodiny telesnej vychovy 0 poznatky zo
$portovej historie, tradicii a kultury. Ziaci st rozdeleni do skupin, v ktorych pracuji cely rok.
V skupine maju r6zne tlohy, napr. tréner, kapitan, rozhodca, Statistik, zapisovatel’ a pod., ¢im
preberaji vacsiu zodpovednost’ za vlastny ucebny proces (Siedentop, 2002). Tento pristup sa
pouziva na Novom Zélande (Grant, 1992), v Australii (Alexander et al., 1993) i Amerike
(Carlson - Hastie, 1997; Hastie, 1996; 1998; Hastie - Siedentop, 1999). Podobnym
didaktickym pristupom zalozenym na skupinovej praci je Cooperative Learning, kde Ziaci
spolupracuju na osvojovani si obsahu vyucovacej hodiny v malych heterogénnych skupinach
(Antil et al., 1998; Putnam, 1998).

Opat’ sa kratko vratime do osemdesiatych rokov minulého storocia, kedy bol vo
Franctzsku koncipovany kognitivne orientovany pristup pod nazvom Alostericky pristup (Le
modele alostérique d’apprentissage) (Giordan, 1989). Je postaveny na neustalom teoretickom
rieSeni vopred stanovenych problémov a hl'adani ich rieSenia, ktoré sa nésledne realizuje v
hre. Dodlezitou sucastou je vzdjomné pozorovanie herného vykonu (priamo alebo
prostrednictvom videozaznamu), jeho analyza, opédtovna formulacia problému a vyber
findlneho riesenia (obr. 2) (Psotta — Velensky, 2001). Model sa vel'mi neujal v dosledku
,preteoretizovanosti‘.
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Obr. 2 Alostericky pristup k vyucbe Sportovych hier (Psotta - Velensky, 2001)

V nedavnej minulosti ponukli Dobry et al. (2011) Sirokej odbornej verejnosti trénerov
a ucitelov telesnej vychovy novi koncepciu vyucby Sportovych hier s ndzvom Integrovand
hernd prax. Metodické formy (pripravné, cvicenia, herné cvicenia, pripravné hry, vlastna hra)
nazvali druhmi hernej praxe. Podstatné vychodiska integrovanej hernej praxe su:
1. V kazdej Sportovej hre musi hra¢ najprv vediet’, akli ilohu ma riesit’, az potom sa naucit,
ako rieSenie realizovat’.

2. Aj v pripravnych cvi¢eniach musia byt premenlivé podmienky zodpovedajiice hernym
situdcidm pocas zapasu.

3. Kognitivne procesy (situa¢na percepcia, anticipacia, rozhodovanie o volbe pohybovej
odpovede, programovanie pohybovej odpovede, uroven pozornosti) su rovnocenné sucasti
herného vykonu.

Integrovana

herna prax

Herné
cvicenie

Obr. 3 Integrovana herna prax (Dobry et al., 2011)

Jednotlivé druhy hernej praxe maju svoje ulohy a nie st jeden druhému nadriadené,
resp. podriadené. Preto st zndzornené ako cCasti kruhu (obr. 3). Pedagdg ich vybera podla
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potreby, v kazdom kroku ale vychadza z pripravnej alebo vlastnej hry a k nej sa vzdy vracia,
postupne na stale vysSej urovni.

Zaver

Hoci sme prezentovali mnozstvo pristupov k vyucbe Sportovych hier, na§ prehlad
uréite nie je vycerpavajuci. Rozvoj poznania a snaha zanietenych ucitel'ov a teoretikov
zdokonalit' telovychovni prax neustale prind$aji nové vyucovacie metddy, postupy
a pristupy. Z nasSho prehladu je jednoznacne jasné, ze pri vyucbe Sportovych hier zacinaju
prevladat’ pristupy, ktoré je mozné oznacit’ za herne orientované. Vychadzaju z hry a k hre sa
vzdy vracaju. Akcentuju kognitivnu zlozku herného vykonu — taktické myslenie a konanie
a aktivitu ziakov. Sme si vedomé toho, ze sme uviedli len najzakladnejSiu charakteristiku
jednotlivych pristupov k vyucovaniu Sportovych hier, ktord malo objasiiuje najmé jednotlivé
kroky vyucby aneposkytuje prakticky navod. Dufame ale, Ze prispevok vzbudi zaujem
pedagogov a stane sa podnetom k Stidiu a hladaniu novych mozZnosti pri vyucovani
Sportovych hier.
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POHYB A POBYT V PRIRODE — ORGANIZACIA TURY A HRY NA
SNEZNICIACH

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

Zakladom pripravy kazdej akcie je stanovenie celkového zamerania, jej ciele a tlohy.

Nasleduje planovanie trasy, ziskavanie podkladov a dokumentacia. Pri priprave akcie berieme
do uvahy diZku bieleho diia, technicka vybavenost, kvalitu vybavenia, dizku a naro¢nost
terénu, snehové podmienky, pocasie, kalendarny mesiac, velkost’ skupiny, fyzicka zdatnost’
ucastnikov, hlavne troven najslabsieho a psychicku odolnost’.

Vzdy je nutné podrobne vypracovat ¢asovy harmonogram, ktory zahffia aj ¢asova

rezervu pre mozny vyskyt neakanych situacii. Dalej pripravit’ mozné ndhradné rieSenie a to
pre celi turu ako aj ustupové rieSenie v jej priebehu. Veduci pripravi itinerar trasy, na
schodzke tcastnikov podd informacie o planovanom priebehu akcie a rozdeli ulohy potrebné
na zabezpecenie tary.

ZAKLADNE ZASADY PRI VEDENI TURISTIKY NA SNEZNICIACH:

Akcie sa zucastiiujeme minimalne traja

pred odchodom informujeme d’al$iu osobu, ktord sa akcie nezucastnuje, ale o nasom
pobyte a pohybe ma presné informacie

pri pohybe v nezndmom teréne nepodcenujeme akékol'vek znamky nebezpecenstva

V prirode sa spravame slusne, Setrne, s minimalnymi zndmkami nasho pobytu

veduci ma vzdy minimélne moralnu zodpovednost’ za bezpecnost’ tiastnikov

neustale vediet, kde sa pohybujeme, v dneSnej dobe nie je problém zalovat’ pomocou
mobilného telefonu horsku sluzbu alebo intt pomoc

dolezité je skoré ranné vstavanie, vznik Casovej rezervy pre nepredvidané udalosti,
zhorsenie prirodnych podmienok a spomalenie planovaného postupu

zvolime spravne poradie ucastnikov v skupine, podl'a slabSich volime tempo

prestavky : prva po 20 — 30 min., d’alSie asi po hodine na 15 — 30 min. Ak nemoZeme
najst vhodné miesto na odpocinok, pokracujeme d’alej aneskor si urobime dlhsiu
prestavku, obednajsia prestavka je minimalne 30 min.

vedenie skupiny musi byt rozhodné a ddsledné, rychlost’ postupu prisposobime
najslabSiemu jedincovi, ktory ide v skupine blizko za vedicim, nie na Cele alebo
medzi prvymi, aby nemuseli preslapavat’ stopu

vzdy pri rozhodovani o postupe, po¢itame s rezervou ¢asu a sil

pri preslapavani stopy je nutné sa CastejSie striedat’

koniec tvori opét’ 1 - 3 zdatnejsi jedinci, ktori dokdzu pomdct’ slabsim alebo dojst’ ¢elo
skupiny

volime primerané obleCenie, vyhodnejsie je byt’, kvoli mensSiemu prepoteniu, obleCeny
na dolnej hranici tepelného komfortu, ale vzdy mame pripravené i nadhradné oblecenie
na prezlecenie pri dlhsej prestavke

pri zhorSenom pocasi sa vzdjomne pozorujeme z dovodu moznych omrzlin

dolezity je prisun tekutin v priebehu tury, preto si urobime dostato¢nu zasobu

pri zhorSenej viditeI'nosti vytvorime kompaktny celok a od skupiny sa neodlu¢ujeme
pri viacdennej tire rozdelime ulohy diia na viac ti€astnikov

akciu konci vsetci spolocne (Korvas — Dosla, 2007)
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DOLEZITE TELEFONNE CiSLA A ZDROJE :
Tiesnova linka: 112
Horska zachranna sluzba: 18 300
Info asistent (doprava, strava, ubytovanie, pocasie, ...) : 12 111
Aktualne pocasie : www.shmu.sk
Pred kazdou ttrou si skontrolujeme, ¢i mame na mobile dostato¢ne nabitu batériu!!!

ORIENTACIA V TERENE

Orientacia v teréne je grom kazdého turistu. V zimnom prostredi navySe na nas
posobia nepriaznivé vplyvy okolitého prostredia - chlad, sneh a vietor. I pomocou zachytnych
bodov sa nam tazSie orientuje a preto podcenenie situacie moze viest' az k ohrozeniu nasho
zivota. Hlavne neznamy terén kladie vel'ké naroky na spravnu orientéaciu.

V pripade zimnej turistiky je najvhodnejsSie pouzit’ Specialne mapy vytvorené prave za
ich Gcelom. V turistickych strediskdch mame k dispozicii podrobnejSie mapy, ktoré obsahuju
okrem iné¢ho upravované zjazdové, bezecké trasy, ale 1 neupravované trasy, vhodné pre zimnu
turistiku na snezniciach. Neupravované trasy vedi mimo tradi¢né a v teréne st potom znacené
ty¢ami, ktoré je dolezité reSpektovat. Nemenej dolezité je tiez reSpektovat’ predpoved’ pocasia
a hroziace lavinové nebezpecenstvo.

Taru nikdy nezac¢iname bez kvalitnej mapy a buzoly (kompasu) a bez toho, aby sme sa
pomocnou nich nevedeli orientovat’ v teréne! Ako doplnok si mdzeme zbalit i GPS
zariadenie, pomocou ktorého si turu vopred naplanujeme. Ale nikdy sa nafn nespolichame, je
mozné, ze v horach zlyha.

TABORENIE

Je pobyt spojeny s prenocovanim v zimnej prirode, napr. pomocou stanu alebo sneznej
stavby.

Najjednoduchsim  spoésobom  je  stanovanie.
Néjdeme si vhodné miesto a sneh na rovnej ploche
uslapeme. Pomocou ihli¢ia, kondrov alebo igelitu
vytvorime izolacnl vrstu. Stan dobre upevnime k zemi.
Vstup do stanu chranime pred vetrom. Ak ndm to pocasie
prave nedovol'uje, postavime si pred nim ochrannu vrstvu
pomocou snehovych kvadrov.

Dal$ou moZnostou je vyuZitie snehovych stavieb.
NajznamejSou je iglu. Zakladom je vchod postaveny pod
urovein podlahy, aby nam studeny vzduch neprudil
dovnutra. Pomocou snehovych lopat a pil vyrabame
snehové kvade, ktoré postupne ukladame v tvare kruhu na
seba. Kone¢na podoba je v tvare kupoly.

Zakop, dalSia varianta prenocovania, si lahko
vykopeme do vrsty 1 — 2 metre naviateho snehu. Zo
spodnej &asti si vyhibime relativne velky a $iroky vchod
asi 1 x 1 meter. Potom smerujeme Sikmo nahor, kde si
vyryjeme dostato¢ne velkll plochu na spanie. Pomocou
palic si spravime vetracie otvory. Nad zavejom sa
zbytoCne nepohybujeme, aby sme si ho prepadnutim sa
neznicili.
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NAVRH TRAS

Trasa 1.

Poloha : Nizke Tatry

Vychodiskovy bod : Donovaly

Cielovy bod : Korytnica - kupele

Casovy rozvrh : Donovaly - Polianka Oh 30" - Ketka 1h 15 - Kozi chrbét 1h - Hriadel'ské
sedlo Oh 30" - Sedlo pod Babou Oh 30" - Korytnica - kupele Oh 30"

Priblizny ¢as : 4 hod 15 min

Prevysenie : 500 m

Narocénost’ : Nendro¢nd. Orienticia po dobre oznacenych turistickych chodnikoch je
jednoduché. Schadzanie z chodnika je zakdzané a vel'mi nebezpecné!
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Trasa 2.

Poloha : Slovenska Raj

Vychodiskovy bod : Prostredny Hamor

Cielovy bod : Prostredny Hamor

Casovy rozvrh : Prostredny Hamor - Havrania dolina Oh 30" - Chotarna dolka Oh 45” - Biele
vody Oh 30" - Dedinky Oh 30" - Palcmansk4 MaSa Oh 15" - Prostredny Hamor Oh 30’
Priblizny ¢as : 3 hod

PrevySenie : 141 m

Narocnost’ : stredne naro¢na
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HRY A SUTAZE NA SNEZNICIACH

Hry a sutaze maju pre zac¢iatoénikov vel’ky vyznam. Slizia nam k zvySeniu aktivity a
motivacie ucastnikov, tlmia tnavu a precviCujeme si pri nich iné svalové skupiny. Hry
zarad'ujeme prave pri vykondvani réznych pripravnych cvic¢eni. Sledujeme tym odpttanie
pozornosti od nepriaznivo pdsobiacich vplyvov vonkajSieho prostredia (napr. snezenie, mraz,
vietor, prip. cudzie prostredie a pod.). Ziaci si rychlejsie zvykajii na nové okolie, vystroj,
redukuje sa pocit strachu a neistoty, urychluje a upeviiuje sa nadvdzovanie socialnych
vzt'ahov medzi 'ud’'mi. Hry su vel'mi u¢innym vychovnym prostriedkom.

Po skonceni hry je dolezité vzdy ju ukoncit vyhlasenim vysledkov a pripadne aj
odmenit’ vitaza. Najmd pre deti ale i dospelych je odmena velkou motivaciou za vykon.
(Paugschova a kol., 2004)

Hry boli prispdsobené Specifikdm pobytu na snehu a metodike vycviku so sneznicami.
Néamety sme Cerpali z odbornych literatur, ktorych presné znenie uvddzam v literatre. Brtnik
a kol. 1998; Hermochova, 1994; Jalecz — Veisova, 2001; Kirchner — Hnizdil, 2004; Kopkova
— Michalko — Polony — Sailerova, 1997; Zapletal, 1995.

S jednou sneZnicou

Popis hry : Vymedzime si trasu, po ktorej sutaziaci pojdu. Sutaziacich si mozeme
rozdelit’ na druzstva, no taktiez mozu sutazit aj jednotlivo. Uloho kazdého je prejst dany
usek v ¢o najkratSom Case, ale s tym, Ze iba na jednej nohe ma obutu sneznicu.
Hru mézme obmienat’ r6znymi spésobmi. napr. chodza do kopca, chodza ¢elom vzad atd’.

Cukor, kava, ¢aj

Popis hry : Jeden z hracov sa postavi k ostanym hraCom chrbtom vo vzdialenosti
minimélne 10 metrov (ciel’). Ostany sutaziaci sa v snezniciach postavia na vopred urcenu
&iaru, zakreslent do snehu (Start). Ulohou hraca, ktory stoji chrbtom je povedat’ rychlo za
sebou : ,,Cukor, kdva, ¢aj!* Ostatni hraci sa v preibehu toho snazia k nemu priblizit'. Po slove
,»Ca]* sa musia vSetci zastavit’ (znehybniet) preto, lebo po tom sa hrac¢ stojaci chrbtom obrati
a koho uvidi v pohybe, toho posle spat’ na povodné miesto, na ktorom stal predtym. Vyhrava
ten sut’aziaci, ktori sa ako prvy dostane do ciel’a, teda na uroven vyvolavaca.

Pravidla : - Hraci priestor musi byt’ presne vymedzeny.
- Veduci dohliada na spravodlivost’ pri ur€ovani pohybujtcich sa hrac¢ov
- Hra¢ otoceny chrbtom sa nemdze otocit’ skor, ako doznie posledné slovo ,,¢aj*

Biatlon na sneZniciach
Popis hry : Veduci vymedzi trat, na ktort pripravi rézne discipliny. Sutaziaci na
snezniciach musia kazdi disciplinu prejst’ a splnit. Ulohy, ktoré si moze vediici vymysliet,
mozZu byt napr.:
- trafit’ snehovou gul’ou ter¢,
- trafit’ obru¢ na zapichnutu tyc,
- trafit’ aspon 3 snehové gul’e do kruhu, nadoby,
- vyzut si sneznice obehnit’ 3x dookola strom a znovu si obut’ sneZnice a pokracovat
dalej.

Slalom

Popis hry : Na trati, kadial’ budt sutaziaci prechadzat’, zapichneme do snehu palice
(pocet kusov je individualny) so vzdialenostou asi 2 metre od seba. Ulohou sttaZiacich je
pomedzi palice prechadzat’ slalom, pri poslednej sa otocit’ a ist’ naspéat’. Vyhrava to druzstvo,
ktoré prejde dany slalom ako prvy a pocas neho nezhodi ani jednu palicu.
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Pravidla : Pravidlom je prejst’ cely slalom, sut'aziaci si trasu nemdze skratit, inak je
diskvalifikovany.

Nas kapital

Popis hry : Sut'aziacich si rozdelime do druzstiev. Minimalne na dve. Kazdy sut'aziaci
ma na nohach sneZnice. Vyhradime si drdhu, po ktorej pdjdu. Start je zaroveti aj ciel. Na
opacnej strane drahy poukladame predmety, ktoré budu prendsSat’ naspat’ napr. konariky,
kamene, kuzele, Stafetové koliky atd’. Hraci Staruji po jednom, Cize, ked’ spoluhra¢ dorazi
s predmetom do ciel’a, vybieha druhy spoluhra¢. Ulohou druZstva je v danom &asovom useku
napr. 5 minut, preniest ¢o najvdcSie mnozstvo predmetov. Vitazi to druzstvo, ktoré ma
najvacsi ,kapital®.

Prihraj

Popis hry : Hracov rozdelime na dve druzstvd. VSetci maji obuté sneznice.
Vymedzime si plochu, na ktorej sa budu pohybovat. Z kazdého druzstva si vyberieme
jedného hraca, ktori si medzi sebou losni o loptu. Kto vyhra ma lotpu a zagina. Ulohou
druzstva je urobit’ ¢o najviac prihravok medzi sebou bez toho, aby im lopta padla na sneh
alebo, aby im to prerusil siper. Vyhrava to druzstvo, ktorému sa podari urobit’ ¢o najviac
prihravok.

Upratova¢

Popis hry : Vytvorime dvojice. Obaja maju obuté sneznice, ale palice nepouzivaju.
Ulohou prvého je ist roznymi smermi, robit’ rézne obluky a po¢as chddze na snezniciach
ukladat’ na sneh rézne predmety napr. Capicu, rukavice, okuliare, snehové gule, opalovaci
krém atd’. Ulohou druhého je ho nasledovat’ s malym odstupom a zbierat’ vietky predmety,
ktoré na zem poloZi. Potom si vymenia ulohy. Vitati ten z dvojice, ktorému sa podari
zozbierat’ viac predmetov.

Pravidla : Ak tomu druhému nejaky predmet pocas zbierania vypadne, predmet sa
nepocita.

KriZzovatka

Popis hry : Skupina turistov na sneZniciach stoji na svahu. Veduci stoji dole pod
svahom a vydava vopred dohodnuté pokyny. Uastnici na povely reagujt. Napriklad zelena
znamend, zostup. Cervena stat. Taktiez moZe vyuzit’ napr. palice s ktroymi bude udavat’ smer
chodze do stran.

Pozic¢aj mi ¢iapku

Popis hry : Na miernom svahu, alebo na rovine si vymedzime priestor, na ktorom sa
bude hrat. Podmienkou je, aby kazdy hra¢ mal na hlave Ciapku. Hraci sa vol'ne rozmiestnia
po priestore. Ulohou kazdého hraca je zobrat’ Giapku superovi. Je to boj, kde kazdy bojuje
proti vSetkym, priCcom si brani svoju ¢iapku. Kto o ¢iapku pride opusta ohrani¢eny priestor
hry. Hra sa kon¢i v momente, kedy ostava jedniny hra¢ s ¢iapkou na hlave. Taktiez moZeme
hrat’ hru na ¢as. V tom pripade méze byt’ viacero vitazov.

Pravidla : Hrag, ktory uz o ¢iaplu prisiel, optsta hraci priestor.

-V hre je zakazané pouzivat’ akékol'vek nasilie.

Pohyblivy terc
Popis hry : Vyzan¢ime si trat, po ktorej pdjdu hraci so sneznicami budi snazit’ sa bez

ujmy (zasahu) dostat’ z jednej strany na druhd. Po bokoch trate sa rozmiestnia ,,0strelovaci®,
ktory maju vopred pripraveny pocet striel v podobe snehovych gul’, ktorymi sa snazia
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zasiahnut’ hraca, ktory sa snazi prejst’ ,.kanalom®. Doélezité je tiez vymezit' rozsah mozného
pohybu ostrelovaca po strane napr. 2 metre. Pre vidcSiu ndro¢nost’ hry mézme umiestnit
ostrelovaCov z l'avej aj z pravej strany. Vyhrava ten ostrelovac, ktory ma najviac presnych
zéasahov. Vitaz na snezniciach je zase naopak, hrac, ktory bol najmenej zasiahnuty, popripade
nebol vobec zostreleny. Vopred treba upozornit’ hracov, aby netriafali na oblast’ hlavy
a dodorziavali vSetky pravidla bezpe¢nosti.

Pravidla : Strelci nesmu vstupit’ na trat’.

- Triafat’ sa mdze iba od hrudnika dole.

Vsetkych vas pochytam

Popis hry : Na vymedzenom uzemi sa zhromazdia a pohybuju sutaziaci na
snezniciach. Veduci ur¢i jedného, ktory nahana. Jeho ulohou je vSetkych pochytat’ v presne
vymedzenom &asovom limite. Ulohou kazdého, ktorého chyti je sa dat’ do drepu. Po uplynuti
casového limitu sa spocita, kol’kych chytil.

Pravidla : Nahéanajuci ani nahanani nesmu prekrocit’ vymedzené izemie.

Pozor nevysyp!

Popis hry : Sutaziacich mdZeme rozdelit do dvojic, skupin alebo bude kazdy
individualne. Sttaziaci sa postavia na §tart. Ulohou sutaZiacich je zobrat si sneznicu, nabrat
na fiu ¢o najviacsie mnozstvo snehu a preniest’ ho z bodu A (Start) do bodu B (ciel) tak, aby im
na sneznici zostal vSetok sneh, respektive aby stratili ¢o najmensie mnozstvo snehu. Vyhrava
to druzstvo, ktorému sa to podari v ¢o najkratSom ¢asovom limite a prenesie ¢o najviac snehu.

Pravidla : dostatocné rozostupy medzi druzstvami,

Etapova Stafeta

Popis hry : Od S$tartu po ciel’ si vyznaCime na trati tri stanoviStia v rovnakej
vzdialenosti. Na Starte a na kazdom stanovisti stoji aspoil jeden hra¢ z kazdej skupiny so
sneznicami na nohach (zalezi kol’ko pocetna je skupina/druzstvo). Na povel Start vyStartuji
prvi hraci. Na prvom stanovisti podaju kolik (predmet) spoluhraCovi a ten pokracuje dalej
k druhému stanovistu, kde znovu podava kolik tretiemu spoluhracovi, ktory potom uteka do
ciela. Vyhrava to druZstvo, ktorého posledny stt’aziaci pribehne do ciel'a ako prvy.

Pravidla : SttaZiaci si podavaju Stafetu na presne vymedzenom useku.

Sisky, isky kdeZe ste?

Popis hry : Sisky rozhadZzeme na zasnezenom volnom priestranstve, ktoré si ale
vopred vymedzime (napr. 30 x 50 m) tak, aby ale hra¢i nevideli, kde ich hddzeme. Ulohou
hracov je nazbierat’ o najvacsie mnozstvo SiSiek. Hra je vel'mi vhodna pre jednotlivcov, no
taktieZ ju moéZeme vyuzit aj pri vicSom pocte hracov, kedy ich rozdelime napr. do dvojic,
trojic a vit'azi to druzstvo, ktoré¢ dokopy naslo ¢o najviac SiSiek.

Uzavrety labirint

Popis hry : Hra sa hré najlepSie na Cerstvo napadnutom snehu. Do snehu si pomocou
sneznic vysliapeme uzke chodnicky, ktoré sa navzajom pretinaju. No taktiez si spravime par
slepych chodnickou, z ktorych sa uz d’alej ist’ ned4. Hraci sa rozmiestnia po labirinte a urci sa
jeden, ktory zaCina nahanat. Tan ma za lohu chytit’ niektorého z hracov, s ktorym si potom
vymeni pozicie. Dolezité je, aby hraci nevystupili z labirintu, inak su diskvalifikovni. Taktiez
sa nerata ak nahanajuci dociahne na sut'aziaceho z vedl'ajSieho chodnika.

Pravidla : Hraci sa méze pohybovat’ iba po vyslapanych chodnikoch, ¢ize aj ked’ sa
dostane do slepej ulicky, musi sa vratit’ naspdat, nemdze prekroCit’ na vedl'ajsi chodnik. Ak
hra¢ urobi preslap, nahaia on
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Obrude

Popis hry : Vyznac¢ime si trasu po ktorej budu sutaziaci utekat’ / chodit’. napr. 30
metrov. Na konci si spravime ¢iaru do snehu, od ktorej sa budi snazit’ na vopred zapichnuté
tyCe vhodit’ obruc a taktiez si tu prichystame sneznice. Stt'aziacich si rozdelime do druZstiev.
Ulohou kazdého je najskor normalne prebehnit’ vyznadeny usek. Na konci tiseku sa pokusia
trafit’ obru¢ na ty¢, kazdy ma jeden (dva, tri - zalezi od pocetnosti druzstva) pokus. Potom si
¢o narychlejSie obuju sneznice a utekaju naspét’, od kial’ vybiehali. Ak sa dotknu Startovne;j
Ciary sneznicou, vtedy modze vystartovat’ d’al’Si spoluhrac. Vyhrava to druzstov, ktoré bolo
najrychlejSie a ma najvacsi pocet obruci na tyci.

Pravidla : Veduci dohliadaji na to, aby sutaziaci neurobili preslap, alebo aby
nevystarovali skor ako urcuju pravidla.

Ber a chod’

Popis hry : Sutaziacich rozdelime na 2 druzstvad atie potom na polovicu, ktord sa
premiestni v urcitej vzdialenosti napr. 20 metrov oproti sebe. Do kazdého druzstva dame len
jeden par palic. Ulohou prvého je o najrychlejsie prejst usek a predat palice prvému
spoluhracovi z opa¢ného druzstva a zaradit’ sa na koniec radu. Vyhréava to druzstvo, ktorého
¢lenovia sa vystriedaju ako prvy.

Prispevok je sucastou grantovej Glohy KEGA €. 029UKF - 4/2011 ,,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
U adolescentov
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METODIKA ZAKLADOV BOXU AKO SUCAST VYUCBY UPOLOV

Pavol HLAVACKA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
pavol.hlavacka@ukf.sk

Uvod

Upoly st telesné cvicenia, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so superom snazime
prekonat’ jeho bojové, Gtocne i1 obranné, technicko-taktické zamery a zvitazit’ nad nim.
Kontakt mo6ze byt bezprostredny, alebo pomocou réznych zbrani. Ku kontaktu vSak dochadza
i v inych $portovych odvetviach. Upoly sa od nich liia v tom, Ze kontakt je v nich cielom,
ktory chceme dosiahnut’ (Reguli, 2005).

Upoly z hladiska telesnych cviéeni delime podl’a Durecha (2003) na:
1, pripravné Upoly (zdkladné)
2, $portové upoly (sut'azné)
3, sebaobrana a bojové umenia

Upolové aktivity boli zaradené do systémov telesnych cviGeni pre ich mnohostrannost
pOsobenia na organizmus jedincov. Box ako jeden z najstarSich olympijskych S$portov je
neoddelitelnou sucastou 2.skupiny upolovych aktivit (Sportové upoly), pricom z jeho
zakladov vychadza mnoho dalSich ,,mladSich® upolovych S$portov ako kickbox, thai-box,
niektoré techniky v MMA (Mixed Martial Arts) a dalSie. Mnohé pripravné tréningové
cvicenia uplatiiované v boxerskej praxi moézeme zaradit' do 1.skupiny (pripravné Upoly) a
viaceré zru¢nosti z boxu moézu byt’ aplikované aj do 3.skupiny (sebaobrana).

Napriek $irokej vyuzitelnosti boxu v Gpolovych aktivitach sa o jeho teérii a metodike
do¢itame v slovenskej literatire o upoloch len minimum. V Ceskej republike bol predmet Box
v rokoch 2010 — 2013 na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity inovovany v
ramci projektu Opera¢niho programu Vzdélani pro konkurenceschopnost.

Upolové $porty patria vieobecne k najniroénej$im, vyzadaji si Siroky kondiény
zamer, velké technické zrucnosti, su koordina¢ne mimoriadne naro¢né a mnohé kladu
maximalnu zataz na moralno-volové vlastnosti Sportovca. Na podrobnejSie rozoberanie
didaktiky jednotlivych upolovych Sportov st preto nevyhnutné bohaté praktické skusenosti
z dan¢ho Sportu a teoretické vedomosti. V slovenske;j literatire o upolovych Sportoch sa preto
najviac docitame o takych Sportovych odvetviach, v ktorych st ich autori najviac znali
(dZudo, karate, aikido...). Rad by som tymto prispevkom obohatil ipolovu literatiru o tedriu
zékladov boxu.

Naroc¢nost’ boxu
V roku 2004 svetoznamy Sportovy server a televizny kandl ESPN zostavil 8-Clenny

tim Sportovych expertov, ktori hodnotili narocnost’ Sportov na zaklade 10 kritérii :

e Vytrvalost’
Sila
Rychlost’
Vybusnost’
Agilita
Flexibilita (ohybnost)
Schopnost’ prekonat’ strach
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e Sustredenost’ na vykon
e Rychlost’ zmyslového vnimania
e Analyticka schopnost’ (rychlo a vhodne reagovat’ na zmeny pocas vykonu)

Naroky daného $portu na tieto kritéria boli hodnotené na stupnici od 1 (minimum) do
10 (maximum), priCom box ziskal nasledovné ohodnotenie: vytrvalost’ 8,63 ; sila 8,13 ;
rychlost’ 6,38 ; vybusnost’ 8,63 ; agilita 6,25 ; flexibilita 4,38 ; schopnost’ prekonat’ strach
8,88 ; sustredenost na vykon 8,50 ; rychlost zmyslového vnimania 7,00 ; analyticka
schopnost’ 5,63. V kone¢nom sucte ziskal box 72,375 bodu a v rebricku naroc¢nosti obsadil
1.miesto pred l'adovym hokejom a tretim americkym futbalom.

Toto hodnotenie samozrejme plati pre vrcholovy zapas v boxe a nie pre zaklady boxu
ako sucast’ vyucby tpolov na telovychovnych vysokych skolach a univerzitdch. Kazdopadne
ale z neho vyplyva vSestrannost’ boxerskej pripravy, z ktorej sa daji mnoht prvky aplikovat
do vsetkych troch zékladnych skupin upolovych aktivit.

Metodika zakladov boxu

V kontaktnom boji, ktory prebieha v ringu, pouzivaju boxeri tri zakladné udery a ich
rozne variacie a kombinacie. Medzi zdkladné tdery patri direkt (priamy tder), hdk (bo¢ny
uder), zdvihdk (spodny uder). Varicii prevedenia (itok na hlavu ¢&i trup, udery vpred,
obranné priame udery a protitdery), kombinacii uderov a ich spojenie s inymi technickymi
zruénostami (Ghyby, finty) je nesmierne vela.

Pri vyucbe boxu na hodinach upolov by si mali Studenti osvojit’ zdkladné boxerské
pohyby (pohyb vpred, vzad, bokom), zakladné udery (direkt, zdvihak, hak) a spojenie pohybu
sudermi. Téato zdanlivo I'ahka uloha je pre mnohych mimoriadne koordina¢ne naro¢na
a vyzaduje si sustredeny nacvik. Z praktickych skusenosti ale mézeme uviest aj opacny
pripad, ked’ mnohi Studenti telesnej vychovy, ktori su pohybovo nadani, st schopni sa naucit’
Vv priebehu niekol’kych vyu€ovacich hodin aj naro¢nejSie prvky vyzadujice urcitu technicku
zruénost’.

Box je z hl'adiska plného kontaktu nebezpeény Sport, pri ktorom moéze prist ahko
k zraneniu. Je pochopitel'né, Ze vystavovat’ Studentov takémuto riziku pri plnom kontakte by
bolo porusenim niekolkych pedagogickych zasad. Existuji vSak mnohé metody a formy
nacviku technickych zru€nosti, pri ktorych je dodrZzany kontakt so superom, zapdjanie
technickych a koordinacnych schopnosti potrebnych pre priamy boj a pri tom je plny zésah do
nechranenej Casti cvicenca (hlava alebo trup) vyluceny, pokial’ st dodrZzané vsetky pokyny
inStruktora. VyZaduje si to ale skusenost’ s vedenim takychto nacvikov a hlavne doraz na
demonstra¢na vyucbovia metddu. Pre Studentov su tieto formy nacviku zvicsa atraktivne,
motivujuce a okrem technickej zru€nosti rozvijaju vSestranné kondi¢né a koordinacné
schopnosti.

V nasledujucich bodoch sa budeme zaoberat metodikou zakladného boxerského
postoja, pohybu vpred, vzad, bokom a prevedenia troch zékladnych tuderov (direkt, zdvihak,
hak).

Zakladny boxersky postoj

Spravny boxersky postoj umoznuje boxerovi pohyb vpred, vzad, bokom, do obluka
a pritom stale zabezpecuje stabilitu a vychodiskovu poziciu pre akciu, ¢i reakciu. Pozname
dva typy postoja, ktoré su odlisné podl'a toho, v akom garde boxer stoji. Klasické garde
(silnejsia prava paza je vzdialenejSia k siperovi) sa nazyva ,,ORTHODOX" , opacné garde
(silnej$ia 'ava paza je vzdialenej$ia k superovi) sa nazyva ,,SOUTHPAW* (obr.1)
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KLASICKE GARDE OPACNE GARDE
(ORTHODOX) (SOUTHPAW)

X

Y N

Obrazok 1 — boxersky postoj.

Spravny boxersky postoj:
e Boxer stoji bokom ( asi 45 °© uhol ).
Stoj bo¢ny rozkro¢ny na Sirku ramien, nohy mierne pokréené.
RozloZenie telesnej hmotnosti rovnomerne na obe nohy.
Koleno prednej nohy je rotované mierne dnu.
Spicka prednej nohy smeruje mierne dnu, $pi¢ka zadnej nohy smeruje vpred, ako by sa
osy smeru $piciek niekde v dial’ke pretinali.
Telo ( trup ) sa otaca mierne dnu.
Mierne zdvihnutie pity zadnej nohy.
Pozicia ruk vo vyske oci.
Brada dole.
Laket’ zadnej paze je pri tele ( takmer sa dotyka hrudnej oblasti ).
Pést’ zadnej ruky je pri tvari, drzime zépéstie rovno, jeho zadna strana je v jednej linii
s predlaktim.
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Najcastejsie chyby zakladného postoja:

Nohy st prili$ na Siroko, brania rychlemu pohybu.

Nohy st prili$ na tizko, nastéva strata rovnovahy.

Nohy sa pri pohl'ade do zrkadla prekryvaju, st akoby za sebou.
Postavenie na celych chodidlach.

Vystreté nohy a prili§ vzpriamené telo (trup).

Zdvihanie brady — najnebezpec¢nejsieho miesta pre knock-out uder.
Lakte smeruju od tela nahor - prili§ odkryty trup.

Boxersky pohyb

Zasadou boxerského pohybu je vzdy prvy pohyb nohou, ktora je prva v smere pohybu,

tj. pohyb vpred zacina boxer prednou nohou (pri klasickom garde je to T'ava noha, pri
opatnom garde je to prava noha), pohyb vzad zaéina zadnou nohou, pohyb vlavo Tavou
nohou, pohyb vpravo pravou nohou. Druha noha sa vzdy prisiva do pozicie zakladného
postoja, vyuziva sa pri tom tzv. kizavy pohyb.

POHYB (KROKY) VPRED

KLASICKE GARDE OPACNE GARDE
(ORTHODOX) (SOUTHPAW)

gr 1%
B

POHYB (KROKY) VZAD

& N
&) Q&

Obrazok 2 — boxerské kroky vpred a vzad.
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POHYB VPRAVO
KLASICKE GARDE OPACNE GARDE
(ORTHODOX) (SOUTHPAW)

g=g NP\
§= L=

POHYB VLAVO
Obrazok 3 — boxersky pohyb vpravo a vl'avo.
Spravny boxersky pohyb:

e Pohyb je vykonavany s o najmensim zdvihnutim prvej nohy a prisunutim (kizanim)

druhej nohy.

e Pohyb je vykonavany mierne po Spickach, nie po celych chodidlach.
e Druha noha sa prisuva vzdy len na §irku ramien, nie uplne k prvej nohy.
e Telesnd hmotnost tela je rozlozend na obe nohy.
e Nohy ,,péruji‘ — st mierne pokrcené.
Najcastejsie chyby:

e Pohyb po pitach, alebo celych chodidlach.

Prisuvanie druhej nohy prili§ blizko k prvej nohe — strata stability.
Péty smeruju prili§ dnu a Spicky von, kolena nie st rotované dnu.
Telesna hmotnost’ nie je rovnomerne rozloZena.

Predny direkt (priamy uder)

Priame tdery st vel'mi uzitocné, pouZzivaji sa hlavne pri diStancovom boji. Predny
direkt moze plnit’ tilohu aj tzv. pripravného uderu, ktory ,,nadviaze uderovu vzdialenost’ a po
fom prichddza zadny uder, pripadne séria uderov. Rovnako predny direkt narasa stiperove
utoky, pomaha udrziavat’ spravnu distancovi vzdialenost’.

Spravne vykonanie predného direktu (obr. 4 - klasické garde ,,orthodox®) :

e Predny uder u¢ime s vykro¢enim prednej nohy.
e Pri vykro¢eni smeruje Spicka prednej nohy dnu, pita mierne von.
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Obrazok 4 — predny direkt (klasické garde).

Ruku pocas drahy uderu taktieZ rotujeme dovnutra, aby na konci uderu dopadala
rukavica (pést’) uderovou plochou, tj. dlai smeruje dole, palec dnu (obr.4).
Prevedenie uderu ide sti¢asne s vykrocenim prednej nohy.

Uder smeruje priamo az do vystretia paze v lakti a vracia sa spit’ po tej istej drahe do
vychodiskovej pozicie, rovnako aj predna noha sa vracia spét’ do vychodiskove;j
pozicie.

Najcastejsie chyby:

ZI1¢ rozlozenie telesnej hmotnosti — cvicenec sa naklana cez prednti nohu (prepadava)
a zdviha zadnt nohu.

Ruka sa pocas tideru nerotuje.

Padanie paze — po udere nejde ruka naspit’ po tej istej drahe, ale pada dole.

Zadna ruka pri udere prednej straca poziciu ochrany brady, pada dole alebo sa
nevedome posunie dozadu.

Zadny direkt (priamy uder)

Zadny direkt je tvrdsi — intenzivnej$i ako predny direkt. Vychadza to uz zo zakladného

postoja, Ktory sa urCuje podl'a silnejsej paze, ktora ma byt vzadu. Prevedenie zadného direktu
vychédza z rotécie tela.

Obrazok 5 — zadny direkt (klasické garde).
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Spravne vykonanie zadného direktu (obr.5 - klasické garde ,,orthodox*) :

Pri prevedeni zadného direktu sa deje sti¢asne niekol’ko pohybov — vychadza z rotacie,
kedy zadné koleno je rotované mierne dnu, zadna pita tak smeruje von. Tato rotdcia sa
prenasa az na trup, kedy sa zadné rameno dostava vpred a naopak predné rameno
vzad. Sucasne stymto pohybom nastava ,vystrelenie“ zadnej ruky a zaroven
prisunutie prednej ruky k brade na ochranu.

Pocas uderu sa ruka rotuje smerom dnu, ider dopada uderovou plochou.

Uder moze byt’ prevedeny z miesta ako i so sa¢asnym vykro&enim prednej nohy.

Ruka sa vracia do vychodiskovej pozicie po tej iste drahe, zaroven predna ruka sa
vracia do pozicie ,vystréenej ruky, prednd noha sa prisuva taktiez spat do
vychodiskovej pozicie (pokial bol uder prevedeny s jej vykrocenim).

Najcastejsie chyby:

Uder je vykonany iba ,,vystretim“ paze bez rotacie.

Zadna noha je otocena prili§ smerom von (koleno, Spic¢ka), potom sa tazko prevadza
rotacia kolena smerom dnu.

Pokles pozicie prednej ruky — pocas uderu zadnej ruky sa neprisunie k brade, ale
padne dole k trupu.

Zdvihnutie brady pri udere.

Predny hak (bo¢ny uder)

Naucit’ sa spravne uderit’ predny hék je naro¢nejSie ako osvojenie si direktov a preto

by sme k tomuto uderu mali pristupovat’ az po zvladnutej koordinacii predoslych prvkov
(postoj, pohyb, vykro€enie, priame udery). Héky st udery pouzivané pri boji na blizku
a strednu vzdialenost’, pretoze ich dosah je kratsi a k ciel'u smeruju zo strany, nie priamo.

Obrazok 6 — predny hak (klasické garde).

Spravne vykonanie predného haku (obr. 6 - klasické garde ,,orthodox*) :

Pri tomto tdere sa vyuziva rotdcia trupu zlava doprava pri klasickom garde (vid'.
Obrazok 6), alebo naopak sprava dol'ava pri opa¢nom garde.

Predna noha sa rotuje smerom dnu, péta prednej nohy smerom von — toto prevedenie
je mozné z miesta, ale aj s vykro¢enim rotovanej prednej nohy.

Rotacia prednej nohy sa prenasa na trup, sucasne tak ,,vystrelujeme* ruku smerom
k stperovi z boxu, do tideru prenasame silu rotacie trupu.
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Ruka smeruje Kk superovi zo strany, laket' je minimalne vo vyske ramena a uder je
rotovany tak, aby dopadol uderovou plochou, o si vyzaduje pevné drzanie zapistia
s miernym sklonom dnu.

Spét’ sa ruka vracia do vychodiskovej polohy najkratSou moznou drahou — priamo.

Pri tomto udere mdze vykroéenie prednej nohy smerovat’ mierne vpred — do vonkajse;j
strany, ¢im sa rozsiri postoj a zvysi stabilita potrebna pri prevedeni tohto uderu.

Najcastejsie chyby:

Uder nie je prevedeny s rotaciou ale ,,zahnanim sa“ , ¢ize ruka nezadina uderovy
pohyb z vychodiskovej pozicie, ale pred iderom sa dostava do strany, niekedy az za
poziciu trupu, ¢o je velky predpoklad faulu (,,facky*) a zdrovein moment odkrytej
obrany.

Nespravne drZanie zapéstia — ider dopadne na ciel’ dlanou, ¢o je faul.

Nespravna rotacia ruky — uder dopadne na ciel’ vonkajSou stranou palca.

Zadny hak (bo¢ny uder)

Zadny hak patri k najsilnej§im uderom, jeho sila dopadu vychadza z rotacie celého

tela. Rovnako ako predny hak ide o Gder pouzivany na strednt a blizku vzdialenost'.

Obrazok 7 — zadny hék (klasické garde).

Spravne vykonanie zadného haku (obr.7 - klasické garde ,,orthodox*) :

Zadné koleno sa rotuje dnu, péta zadnej nohy von — podobne ako pri zadnom direkte,
ale eSte intenzivnejSie — tak, ze trup sa pri rotdcii az vyklana do vnutornej strany.
Druha (prednd) ruka sa stahuje k tvari a kryje bradu.

Zo sily rota¢ného pohybu ,vystreluje” ruka smerom K superovi z boku, laket je
minimalne vo vyske ramena a uder je pocas svojej drahy rotovany tak, aby dopadol na
ciel’ uderovou plochou.

Pre zvySenie intenzity a stability moze byt tento uder vykonany aj s miernym
vykrocenim prednej nohy smerom §ikmo vpred — do vonkajsej strany (v smere uderu).

Najcastejsie chyby:

Uder nie je prevedeny s roticiou ale ,,zahnanim sa“ , &ize ruka nezaGina uderovy
pohyb z vychodiskovej pozicie, ale pred iderom sa dostava do strany, niekedy az za
poziciu trupu, ¢o je velky predpoklad faulu (,,facky*) a zdroveii moment odkrytej
obrany.

Nespravne drzanie zapéstia — uder dopadne na ciel dlafiou, ¢o je faul.

Nespravna rotacia ruky — tider dopadne na ciel’ vonkaj$ou stranou palca.
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Predny zdvihak na trup (spodny uder)

Zdvihéky na trup su udery pouzivané v boji na blizku a strednt vzdialenost’. Ciel'om

tohto ideru moze byt stred trupu stpera (plexus solaris), ale aj jedna zo stran trupu (rebrd).
Pri boji na blizku a strednt vzdialenost’ je potrebné mat’ v postoji esSte vacsiu stabilitu ako pri
distancovom boji, preto by tento uder mal vychadzat’ z dostatocne Sirokého postavenia noh,
pricom pocas uderu sa nohy mierne krcia a trup sa taktiez mierne predklana. Zdvihdk moéze
byt udereny aj na hlavu stipera pri blizkom boji, tento tder vSak zarad’'ujeme do pokrocilejsej
uderovej techniky.

Spravne vykonanie predného zdvihaku na trup (obr.8 - klasické garde ,,orthodox*) :

Pokial’ sme uz ziakov naucili zadny direkt a zadny hak, tak moZeme tento uder ucit’
Z tzv. dvojitej rotacie, pri ktorej je omnoho intenzivnejsi a efektivne;jsi.

Prva rotécia (pripravnd) je vykonana ako pri zadnom direkte alebo haku, t.j. rotujeme
zadné koleno dnu a patu zadnej nohy von. Vd’aka tomu dostavame trup do vyklonenej
pozicie do vonkajsej strany (pri klasickom garde dolava, pri opacnom garde doprava).

Z tejto pripravnej rotdcie nasleduje spétna rotacia do opacnej strany, kedy rotujeme
predné koleno dnu a péta prednej nohy smeruje von. Stcasne s touto spiato¢nou
rotaciou prichadza ,,vystrelenie prednej ruky smerom K trupu supera.

Paza je zohnuta v lakti (laket’ smeruje dole), zapistia je drzané pevne.

Po udere sa ruka vracia do vychodiskovej pozicie alebo do krytu (ked’Ze ide o boj na
blizku a strednt vzdialenost’) priamo ¢o najkratSou drahou.

Obrazok 8 — predny zdvihak (klasické garde).

Pozn. — na prvl pripravna rotaciu moézeme pouzit’ aj tzv. pripravny uder pri ktorom tato
rotaciu vykonavame, ¢ize zadny direkt alebo zadny hak. Tento uder navySe zamestnava
pozornost’ supera, nuti ho branit’ sa uderu na hlavu, ¢im moéze viac odkryt’ trup, kde
smeruje nasledny predny zdvihak. Pripravna rotacia moéze byt pouzitd aj pri prednom
haku, ¢im dosiahneme vacsiu intenzitu uderu.

Najcastejsie chyby:

Uder smeruje prili§ do strany, nekonéi na cielovom bode.
Nedostatocné pokrcenie noh a vzpriameny trup, tizky postoj — nedostato¢na stabilita
pre tento uder.

Predna tderové ruka opusta svoju obrannu poziciu prili§ skoro pred tderom (smerom
dole).
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Zadny zdvihak na trup (spodny uder)
Zadny zdvihak je uder na blizku a strednu vzdialenost’, pouziva sa pri nom rovnaka
rotacia ako pri zadnom direkte, ¢i haku, ibaZe nohy a trup su pri prevedeni viac zohnutg.

Spravne vykonanie zadného zdvihaku na trup (obr.9 - klasické garde ,,orthodox*) :
e Zadné koleno sa rotuje dovnutra, pita zadnej nohy von. Ked’ze ide o spodny uder,
postavenie tela sa pritom mierne znizuje va¢sim pokréenim noh.
e Druha (predna) ruka sa st’ahuje k tvari a kryje bradu.
e 7o sily rotatného pohybu ,,vystreluje* tider smerom k superovi zo spodku, laket je
dole, predlaktie spolu s rukou smeruje priamo.

Obrazok 9 — zadny direkt (klasické garde).

NajcastejSie chyby:
e Uder smeruje prili§ do strany (je ,,stahovany* do vnutornej strany vplyvom rotacie
trupu), nekon¢i na cielovom bode.
e Nedostato¢né pokrcenie ndh a vzpriameny trupu, Uzky postoj — nedostato€na stabilita
pre tento uder.
e Zadna uderova ruka opusta svoju obrannu poziciu prili§ skoro pred uderom (smerom

dole).

e Zahananie sa uderovou rukou.

Zaver

V tomto prispevku sme sa oboznamili so zakladnym postojom, pohybom a tromi
zékladnymi udermi, ktoré sa v boxe pouzivaju. K absolutnym zakladom patria eSte priamy
obranny uder (kontra) a jednoduché spajanie priamych tderov (predny direkt + zadny direkt).
Pozname viacej metodickych postupov pri osvojovani si tychto zakladnych prvkov. Z
dlhoro¢nej praxe odpori¢ame najprv dostato¢né osvojenie si direktov, po ktorych mdézeme
prejst na metodiku zdvihakov aaz potom sa zaoberat hakmi, ktoré st koordinacne
najnarocnejsie a robi sa pri nich najviac chyb.

Velky doraz treba klast’ na demonStratni metdédu vyucby a dostatoéné opakovanie
prvkov — najprv pri tienovom boji pred zrkadlom, potom na nepohyblivy ciel' (napr. tazké
vrece, alebo poduska) nasledne na pohyblivy ciel’ (pohyblivé vrece) a az potom prechadzame
do nécviku jednotlivych prvkov vo dvojiciach.
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VYUZITIE INTROSPEKCIE V KULTURISTIKE

Pavol FERENC, Ivana CEPCEKOVA
(Akreditované skoliace zariadenie Ministerstva Skolstva SR
Sportové poradenstvo - Inform, s.r.0.)
info@informs.sk, ivana.cepcekova@gmail.com

Klasicka kulturistika bola oficidlne uznana ako nova Sportova disciplina na kongrese IFBB
(International Federation of Bodybuilding and Fitness — Medzinarodna federacia kulturistiky
a fitnes) v novembri 2005. Naturalna kulturistika bola oficialne uznana ako nova S$portova
disciplina v roku 2012 prijatim v SR medzi uznané Sporty. Eurdpska medzinarodna federacia
INBA Europe (International Natural Bodybuilding Association of Europe — Medzinarodna
federacia naturdlnej kulturistiky Eurdpy) zastreSuje eurdpske narodné Sportové federacie
v naturalnej kulturistike od roku 2011. Klasickd aj naturdlna kulturistika moéze byt
odpoved’ou na rastiuce poziadavky v siitazeni zo strany tych muZzov, ktori preferuji na rozdiel
od sucasnej kulturistiky mensi rozvoj muskulatry a pridrziavaja sa skor atletickej, estetickej
postavy (Sutazné pravidla v klasickej kulturistike muzov, 2006; http://www.inbaeurope.eu/).

Tak isto sa domnievame, Ze klasickd, resp. naturdlna kulturistika mdze byt Sancou pre
urcité ,,zotavenie” a doCasné ocistenie stt'aznej kulturistiky v zmysle miery rozvoja svalovej
hmoty u sucasnych vrcholovych pretekarov. Morfologicky rozvoj svalstva v kategériach
Sportovej vrcholovej kulturistiky totiz uz viac rokov vykazuje znamky abnormality
a neforemnosti. Priestor na ideu zaoberajlicu sa prirodzenym formovanim a tvarovanim tela
(¢o bol vzdy povodny zadmer kulturistiky) ndm déavaji prave tieto nové Sportové discipliny
patriace pod Sport akym je kulturistika.

Introspekcia (sebapozorovanie) je vyskumnd metoda, vysledkom ktorej si vypovede
skimanej osoby alebo vyskumnika o vlastnom prezivani a konani, ktoré boli ziskané ako
vyskumny materidl. MozZznost" zovSeobecnenia a doveryhodnost’ tohto materidlu zévisi od
presného dodrZiavania pravidiel skimania (Jandourek, 2001).

Kazdy Sportovec viac alebo menej vedome vyuziva sebapozorovanie ako jeden
z prostriedkov zvySovania Sportovej vykonnosti ¢i uZ v niektorej relativne kratkej etape
Sportovej pripravy v ramci ro¢ného tréningového cyklu, alebo pocas celého trvania svojej
pripravy. V uvedenych pripadoch moézeme hovorit o tzv. longitudindlnej (dlhodobej)
introspekcii, kedy na zaklade sebapozorovania moze Sportovec upravovat svoj tréningovy
proces tak, aby jeho vysledky boli hodnotnejsie. Introspekciou v ¢ase Sportovej pripravy
a pocas regeneracie ziska Sportovec vac¢siu erudiciu a pocitovost’ na jednotlivé etapy Sportove;j
pripravy, resp. na samotné tréningové jednotky. Tak k nim, na zdklade skusenosti, mdze
pristupovat’ intuitivnejSie. V klasickej a naturalnej kulturistike ide v tomto pripade teda najma
0 planovanie Sportovej pripravy a 0 roz¢lenenie roéného makrocyklu na jednotlivé mezocykly
a mikrocykly.

Nezanedbatel'nd je aj skutocnost, ze priprava na Sportovy vykon v kulturistike (teda
samotny Sportovy tréning) neprebicha nikdy v tom prostredi, kde Sportovec Sportovy vykon
podava. Tréningové prostredie (spravidla zodpovedajuco vybavena posiliioviia) je dimetralne
odli$né od prostredia, kde kulturista prezentuje svoj stitazny vykon (Sportové hala a hl'adisko
pre divakov). Odlisnost’ tychto prostredi mé na Sportovy vykon kulturistu vyrazny vplyv. Zo
sveta vrcholovej kulturistiky su zname pripady, ked sa Sportovci nechceli zGcastiiovat’ na
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sut'azi v niektorej zo Sportovych hal, pretoze v tomto prostredi nikdy nepodali zodpovedajtci
vykon. Socialny aspekt prostredia tu zohrava zasadni ulohu a viac-menej ovplyviuje
psychiku pretekara. Na zdklade skusenosti z reprezentacie mézeme potvrdit, Ze aj my sme sa
stretli s podobnym fenoménom. OdliSnost’ tréningového alebo sutazného prostredia je
vyznamnym Specifikom Sportovej kulturistiky. AvSak introspekcia pocas pretekov v tychto
individualnych priestoroch anasledna Gprava tréningového procesu prinasa svoje kladné
vysledky, v podobe zvySenej vykonnosti, lepsej formy pretekara a pozitivneho vplyvu na jeho
psychiku, ako aj sympatie a empatie zainteresovaného obecenstva v hl'adisku.

42%

Obr. 1 Charakter socidlneho prostredia, v ktorom kulturisti trénuju (Ferenc, 2007)

A — prostredie tréningu je obl'ibené preto, lebo je tu dobry tréner

B — prostredie tréningu je obl'ibené preto, lebo je tu dobry kolektiv

C — prostredie tréningu je vyhovujuce, lebo posiliiovia je moderne vybavena
D — prostredie tréningu je vyhovujice (vSeobecne)

Sportovci

y

Sportové podujatie divéci

Obr. 2 Komunikacénad trojélenka podl’a (Felix, 1995)

Sportovy vykon v kulturistike je zaloZeny na esteticko-vizualnej kontrole vlastného tela
(teda svalstva), ato pocas ro¢ného makrocyklu. Telo nemozno prestat’ kontrolovat, pretoze
Sportovy vykon zavisi od proporcionality jednotlivych casti tela a od rozvoja muskulatury,
ktord musi byt v stilade. Ddvame do pozornosti, ze skutocne vSetky zlozky prezentujice
Sportovy vykon sutaziaceho pred zborom rozhodcov musia byt v sulade. Mozno teda
povedat, ze Sportovym vykonom v kulturistike je telo samotné. O umiestneni kulturistu na
sutazi rozhoduje zbor rozhodcov, kde ide o subjektivne hodnotenie, ako je to napriklad
v Sportovej amodernej gymnastike, synchronizovanom plavani, skokoch do vody,
krasokorculovani, alebo pri cvi¢eni subornych zostav v karate. Exaktne meratelné parametre
rozhodovania v stucasnosti stale este neexistuju, rozhodcovia pridel'uji body na zaklade ich
estetického citenia a celkového dojmu z postavy sut’aziaceho kulturistu, pricom na pédium si
vyvoléavaju pretekarov v skupinkach v pocte troch a piatich.
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Obr. 3 Spdsob vyvoldvania pretekdrov na kulturistickej sut’aZi (Roubik, 2009)

Pocas Sportovej pripravy sa kulturista venuje skuto¢ne celému svojmu telu, ktoré musi byt
vV rozvoji svalovej hmoty umerné celku. Tuto proporcionalitu musi neustdle pozorovat
vizualne a rovnako vyhodnocovat’ aj svoje pocity pri tréningu a Vv sutazi. Je to dolezité preto,
aby mohol v pripade S$portovych uspechov dalej pokra¢ovat v rovnakom tréningovom
zat'azeni, ¢i v pripade netspechov upravovat’ svoj stravovaci, regeneracny a tréningovy rezim
podl’a aktudlnej potreby.

Introspekcia, ktori sme nazvali longitudinalnou, je teda nevyhnutnou stcast'ou $portovych
priprav kulturistov a fitnesiek. AvSak v pripade vrcholovych Sportovcov je jej tloha ovela
vyznamnejsia z viacerych dovodov:

1. Segmentacia Sportovej pripravy v kulturistike je zalozena na esteticko-vizualnom
kontrolovani vlastného tela pocas celej Sportovej pripravy na sut’az.

2. Vrcholovi kulturisti aj napriek tomu, Ze ich Sportova priprava prebieha pod vedenim
trénera, si ¢asto sami upravia tréningy tak, aby im lepSie vyhovovali, a to na zaklade
svojich pocitov, ktoré z tréningov maji. Ide o vlastnost’ — intuiciu, kde pretekar
pouziva tzv. princip intuitivneho tréningu, ktory je uz znamkou vysokého Sportového
umu V kulturistike. Intuicia suvisi priamo so sebapozorovanim a po priblizne piatich
az siedmych rokoch nadobudnutou schopnostou tzv. ,,pocut’ vnutorné signaly* celého
tela.

3. Kazdy vykonnostny kulturista svojou Sportovou pripravou formuje aj svoju osobnost’.
Na zéklade jej vysledkov, ma vyznamné mozZnosti zmien v tréningovom, stravovacom
a regeneracnom plane. Zasadny nutricny program, ktory je vel'mi ddlezitou sucast'ou
Sportovej pripravy tiez neobchddza tzv. pocitovost, ktord vychddza zo
sebapozorovania.

82



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VL, & 2/2013

Zo zéverov vyskumov robenych v SR vroku 2006 az 2007 vieme, ze longitudinalna
introspekcia vyrazne pomaha kulturistom a fitneskdm pozitivne zasahovat' do vSetkych
jednotlivych tréningovych etdp roéného makrocyklu ich Sportovych priprav. Mnohi
vykonnostni pretekari, po piatich az siedmych rokoch Sportovej pripravy na sutaze
v kulturistike a fitnes pracuju na zvySovani svojej vykonnosti a vzhladu tela vo velkom
rozsahu uz len na zaklade nej.
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