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Mili Citatelia!

V druhom tohtoroénom ¢&isle Sportového edukatora $éfredaktor nasho Gasopisu J. Simonek
nadvizuje na teoretické zaklady problematiky agility - komplexnej pohybovej schopnosti,
rozpracovanej v predchadzajiicom &isle Sportového edukétora. V tomto prispevku sa zaobera
reaktivnou agilitou, ktord zahfiia komponenty zlozitej reakcie (s vyberom), anticipacie,
akceleracie, deceleracie, zmeny smeru pohybu, percepcnych a kognitivnych schopnosti.

V podmienkach skolskej telesnej vychovy, ale aj vykonnostného Sportu sa casto
stretdvame s problémom uplatnenia vhodnych diagnostickych metdéd na zistenie Urovne
pohybovych schopnosti. Pre tento ucel je mozné vyuzit' cely rad izolovanych testov alebo
testovacich batérii. Jednou z nich je aj batéria testov komplexnej pohybovej vykonnosti —
SPARQ (skratka podla Speed, Power, Agility, Reaction and Quickness) zohladiujica
Specifikd basketbalu, predovSetkym somatické ukazovatele, agilitu, rychlost, dynamicku silu
ndh, trupu a pazi, ktort uvadza vo svojom prispevku P. Horicka.

Skoly maju za ulohu deti socializovat’ a pripravit’ ich na prevzatie role dospelého, da
sa preto oc¢akavat, ze kooperativny prvok podnecovany prostrednictvom hier, bude jednym z
kl'icovych a pomodze podnecovat u deti také kvality, ktoré su potrebné pre zivot V
spolupracujtcej skupine. V prispevku motivaénych hier sa P. Kacur a kol. zamerali na hry,
ktorych kIi¢ovym prvkom je kooperacia jednotlivych ¢lenov timu.

E. Bendikova sa zaobera V prispevku zdravotnou telesnou vychovou a to obsahovou
napliiou vyucovacej cviéebnej jednotky so zdravotnymi cvic¢eniami. Pre kazdého ziaka je
dolezité, aby porozumel pozitivnemu poésobeniu Specifickych cvi¢eni na danu zdravotnu
poruchu, preukazal potrebné vedomosti ztelesnej vychovy aSportu a bol schopny
organizovat’ svoj pohybovy rezim.

Penovy valec, znamejsi pod anglickym nédzvom ,,foam roller®, je doplnkom pri cviceni
pilates, jogy ako aj terapie atréningu so Sportovcami. NajCastejSie sa vyuziva v ramci
rozcviCenia po rozohriati s cielom zvysit' flexibilitu a po ukonceni tréningovej jednotky
rozneho charakteru (silovy, rychlostny, vytrvalostny typ zatazenia) na zniZzenie svalovej
citlivosti a zrychlenie regenera¢nych procesov. CviCenia s penovym valcom v Sportovej
priprave najdete v prispevku B. Polackovej a M. Krémara.

Prispevok K. Pere¢inskej je zamerany na implementaciu novych tematickych celkov
gymnasticko - aerobikovych Sportov v ramci vychovno-vzdelavacieho programu na Skolach
a vo vol'no - ¢asovych aktivitach.

Cvicenie na naradi patri knajtaz§im nielen zpohladu realizacie a efektivity
vyucovacej hodiny, ale aj z pohl'adu nevyhnutnej dopomoci alebo zachrany zo strany ucitel’a.
K zakladnym cvi¢ebnym tvarom na hrazde v ramci ISCED 2 a 3 patria presvih inozmo vpred
avzad, spad vzad, vzoprenie zavesom v podkoleni a zoskok zakmihom, ktorych metodiku
nacviku uvadza N. Czakova.

Prispevok L. Sisku je venovany diferencovanym pohybovym programom v kondiéne;
priprave boxerov.

M. Kalinkové uvadza proldg ku knihe Ucebnica zivota a v skratke blizSie predstavuje
jedine¢nu knihu, ktord vam da odpovede na mnoho doteraz nezodpovedanych otdzok zivota
a pomdze vam ho zmenit’ podla vasich predstav.

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

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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ROZVOJ REAKTIiVNEJ AGILITY V TC SPORTOVE HRY

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

Jednou z hlavnych uloh Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je prispiet’ k rozvoju
pohybovych schopnosti, ktoré st ndsledne nevyhnutnym predpokladom efektivneho osvojenia
si zékladnych pohybovych zruénosti, ktoré kazdy ¢lovek potrebuje pre zabezpecenie beznych
dennych povinnosti sprevadzanych jednoduchymi, no casto 1 zlozitejSimi, na jemnu
koordinaciu naro¢nymi, ¢innostami. V Sportovej praxi je vysokd uroven koordinacnych
schopnosti kI'acovym predpokladom dosahovania vysokého Sportového majstrovstva. Citlivé
obdobia pre rozvoj pohybovych, no najma koordinacnych schopnosti, su rozlozené prave v
obdobi mladsieho a stredného skolského veku. Podl'a naSich poznatkov sa ucitelia na skolach
mnohokrat vel'mi povrchne venuji rozvoju koordinaénych schopnosti a tym nevytvaraja
dobré predpoklady pre nasledné osvojovanie si pohybovych zru¢nosti, ktoré predstavuji
svojou komplexnostou a mnohotvarnostou vychodisko pre zaciatok intenzivnej Sportovej
pripravy v réznych druhoch Sportu, no najmé v Sportovych hrach. Je potom tazké vyberat
mladé¢ talenty pre Sport, ked vo veku 10-12 rokov, kedy uz rozvoj ich koordinacnych
predpokladov je z fyziologického hl'adiska takmer na tirovni 90-95% z maxima, nemaju deti
vybudované dostato¢né pohybové zaklady.

Komplexna pohybova schopnost’ agility, o ktorej budeme v tomto prispevku pisat’, je
pre ucitelov zatial menej znamym pojmom a preto by sme chceli, keby sa ucitelia a najma
tréneri v Sportovych triedach oboznamili s teoretickymi zakladmi, testovanim a moznost'ami
rozvoja tejto pre mnohé Sporty klI'icovou pohybovou schopnostou. Kvalitné poznatky z tejto
oblasti by mali prispiet’ k skvalitneniu vyucby Skolskej telesnej vychovy a pociatocnej
Sportovej pripravy.

Agilita je kI'icovou komplexnou pohybovou schopnostou najmé v $portovych hrach.
Podl'a internetového zdroja (http://sports.espn.go.com/espn/) medzi Sporty s najvyssou
uroviou tejto schopnosti patria: futbal (8,25 bodu z 10 max. moznych), basketbal (8,13), tenis
(7,75), Tladovy hoke; (7,63), bedminton (7,38), skvo§ (7,25), wvolejbal (7,00),
krasokorculovanie (6,88) atd’. V d’alSej Casti uvadzame praktické vyuZitie rozvoja agility
v podmienkach skolského $portu — basketbal.

V tomto prispevku nadvdzujeme na teoretické zaklady problematiky agility
rozpracovanej V predchadzajucom ¢&isle Sportového edukatora. Budeme sa zaoberat
reaktivnou agilitou, ktorda zahffia komponenty zloZitej reakcie (s vyberom), anticipacie,
akceleracie, deceleracie, zmeny smeru pohybu, percepcnych a kognitivnych schopnosti.

Metodika rozvoja

Klaovou metdodou rozvoja agility aj kliCovych koordinacnych schopnosti je
opakovacia metdda uplatiiovand v meniacich sa podmienkach (Casovy a priestorovy deficit,
odpor partnera, zmeny vychodiskovej polohy, primerané riziko, zaradenie doplnkovej tilohy),
zZmena nacinia (vel’kosti, farby, tvaru a hmotnosti, $irky opornej plochy a pod.).

Frekvencia podnetov je minimalne 3-5x tyzdenne a preto je zadavanie domaécich
cviceni (tloh) nevyhnutné tam, kde maju deti a mladez v skole iba 2 hodiny povinnej telesne;j
a Sportovej vychovy. Vyhodnejsie je aplikovat’ mensi objem, ale vyssiu frekvenciu zat'azeni.

Zatazenie je urCené objemom a intenzitou cviceni. Odporaca sa trvanie 15-20 minut
na kazdej cvi¢ebnej jednotke, vacsi pocet a rychle striedanie cviceni (4-6) pri menSom pocte
opakovani a sérii (do 10 opakovani, 3-4 série) nez 2-3 cviCenia s velkym poctom opakovani
a sérii. CviCenec by si nemal vytvorit’ dynamicky stereotyp cvicenia a nemal by ho vykonévat’
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zautomatizovane. Preto je neustdla zmena podmienok cvicenia jednym zo zakladnych
principov rozvoja koordinacnych schopnosti, ktoré¢ tvoria zaklad komplexnej schopnosti
agility. Intenzita zat'’azenia by mala byt’ vysoka az maximalna.

Minimalny cas potrebny na dosiahnutie vyraznejSich zmien v urovni koordina¢nych
schopnosti vplyvom systematického tréningu je 8-10 tyzdnov, t.j. priblizne 24 az 50
podnetov. Rozvoj koordinaénych schopnosti sa realizuje ovela pomalSie ako je to
U kondi¢nych schopnosti.

Koordinacné schopnosti a agilita sa rozvijaju najlepSie pri optimalnom stave
organizmu, pri ,,cerstvych silach®. Zarad’ujeme ich preto do prvej tretiny vyucovacej jednotky
(po rozcviceni). Obcas ich vSak modzeme zaradit' aj na koniec cvicebnej jednotky, najmé
Vv stazenych podmienkach, za inavy a pod ¢asovym stresom.

Medzi jednotlivé série je potrebné zaradit’ dostatocné intervaly odpocinku, aby sa
odstranila unava nervovej sustavy. Rozvoj koordinacnych schopnosti by sa mal realizovat’
celoro¢ne, pricom vyber aobjem prostriedkov sa bude menit’ v zéavislosti od ro¢né¢ho
obdobia. Uspes$nost rozvoja podmiefiuje aj schopnost uéitela/trénera motivovat
a mobilizovat’ cvicencov, udrziavat’ ich koncentraciu pozornosti na vykon.

Rozvoj koordinacnych schopnosti a agility zabezpecuje iba neustdle zvySovanie
koordina¢nej naro¢nosti uplatnenych prostriedkov. Koordinaéni néro¢nost’ cvicenia mozno
zvysit najma:

- obmenou pohybovych ¢innosti (vychodiskovej polohy, jednotlivych pohybovych faz,
rytmu, rozsahu a dynamiky pohybov, odlisnost'ou pohybov jednotlivych Casti tela);

- zmenou vonkajSich podmienok (velkost, tvar a hmotnost’ nacinia, Sirka a vyska
opory, kvalita povrchu a pod.);

- vykonavanim osvojenych ¢innosti v maximalnom tempe, so zaradenim doplnkovych
uloh, v ¢asovom a priestorovom deficite;

- obmedzenim prisunu informacii (Ciastoénym alebo Uplnym vyli¢enim zrakového,
taktilného ¢i sluchového analyzatora);

- vykonavanim cviceni v stazenych podmienkach (po predchddzajicom primeranom
zatazeni — V Uinave, za odporu partnera);

- uplatnenim stitaznej formy cvicenia.

Moderné trendy v didaktike ukazuji, Ze ucivo nie je predkladané ako nacvik
jednotlivych izolovanych zru€nosti, ktoré sa potom spdjaju do ret'azcov, ale naopak, za ucivo
st povazované herné lohy hraca a ich tvorivé rieSenie, teda naro¢na tvoriva ¢innost’. V tejto
faze hraji dolezita Glohu pripravné hry.

Pre realizaciu Sportového tréningu v Sportovych hrach platia podobné principy ako
Vv Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Je potrebné, aby si tréneri uvedomili, Ze je potrebné
vyuzivat’ nielen cvicenia a pripravné hry s loptou, ktoré obsahuji Specifické zrucnosti, ale aj
cvicenia a pripravné hry so zru¢nostami z inych skupin Sportovych hier. Napr. pre hraCov
brankovych Sportovych hier moéze byt volejbal spojeny s odbijanim lopty dobrym
prostriedkom rozvoja koordina¢nych schopnosti a kreativity. TaktieZ emocionalnost’ pri hrani
moze uclitel’ vyuzit' ako motivaény faktor. Pri vybere talentovanych jedincov sa Casto na
diagnostiku pouzivaju jednotlivé prvky Sportovych, najmi loptovych hier.

KedZe agilita je najmd v Sportovych hrach kld¢ovou komplexnou pohybovou
schopnost'ou zahfiiajicou Ciastkové pohybové schopnosti: kondi¢né (flexibilita, frekvencna
rychlost’, akcelera¢né rychlost’), ako aj koordinacné (dynamicka rovnovaha, rychlost’ reakcie,
priestorova orientacia, kinesteticko-diferenciacna schopnost’), navrhujeme pri jej rozvoji
vyuzivat' analyticko-synteticky postup. Znamena to, Ze v cviebnych a tréningovych
jednotkdch budeme zaradovat' cviCenia zamerané¢ oddelene na jednotlivé koordinacné
schopnosti, ktoré tvoria zlozky agility. Postupnym spajanim jednoduchych prvkov aich
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zlozitej$imi kombindciami zabezpe¢ime neustdlu variabilitu prostriedkov, stupfiovanie
koordinac¢nej zlozitosti cvicenia a tym aj komplexny rozvoj motoriky Ziakov.

Tréning agility podla Simonek-Mikovi¢ova (2012) by mal prebiehat v jednotlivych

obdobiach makrocyklu diferencovane:

o Vsutaznom obdobi — tyzdenny mikrocyklus, v ramci rozvoja kondi¢nych parametrov
maximalne do stredy, potom technicko-takticky tréning.

e V pripravnom obdobi — najskor tréning zakladnej urovne vytrvalosti a Sily a potom tréning
agility — 4 x v tyzdennom mikrocykle — 2 x ako stucast’ ivodnej Casti tréningovej jednotky
a 2 x ako sucast’ hlavnej Casti tréningovej jednotky.

e Najskor rozvoj vSeobecnej agility neSpecifickymi prostriedkami a metédami.

e Potom rozvoj Specialnej, reaktivnej (hernej) agility, Specifickymi prostriedkami
a metodami vychadzajicimi z poziadaviek hraca.

e V tréningovej jednotke najskor koordinacné cvicenia (v prvej Casti tréningovej jednotky)
a potom tréning rovnovahovych schopnosti a sily.

Zaradenie prostriedkov na rozvoj do Struktiry vyucovacej/tréningovej jednotky

Uvodnd a pripravnd cast hodiny/tréningovej jednotky slizia na ,zapracovanie®
organizmu, pripravu motorického systému ziakov na narocni pohybovi cinnost' ak
»doladeniu vnitorného prostredia pre efektivny priebeh motorického uc€enia. V tejto Casti sa
uplatiuji manipula¢né cvicenia s loptou. Postupujeme od jednoduchsich cviceni k pohybovo
naro¢nejSim tloham, najprv realizovanym na mieste s loptou a potom v chodzi a rychlejSom
behu. Na konci tejto pripravnej casti zorganizujeme jednoduchu pripravni hru (napr.
nahanacky s loptou). V nasledujucich hodinach/tréningoch by sme mali vyuzivat' uz zname
pripravné hry, ale snarocnej§imi upravenymi podmienkami. V hlavnej casti cvicebnej
jednotky moéZeme spajat’ rozvoj reaktivnej agility s osvojovanim azdokonalovanim
pohybovych zru€nosti a vyuZitim hernych ¢innosti jednotlivca v hre.

V zaverecnej casti je hlavnou Ulohou ukl'udnit’ organizmus cvicencov, preto volime
koordinac¢né hry s niz§imi narokmi na pohybové zataZenie, pripadne organizované tak, Ze sa
cvi¢enci v pohybe striedajl, pripadne sa vykonava pohybova ¢innost’ na mieste — cvicenia na
zvysenie kibovej pohyblivosti (stre¢ing).

Pripravné pohybové hry pre pripravnu ¢ast’ hodiny:

Pohybova hra ¢. 1: Nahanacka s loptou. Dvaja urCeni nahanac¢i maju jednu loptu avo
vymedzenom Uzemi nahdnaji ostatnych hra¢ov. Nahanaci si loptu prihrdvaji podl'a potreby
tak, aby sa loptou, ktort drzia jednou alebo dvomi rukami, dotkli niektorého z nahananych
hracov. Ak sa im to podari, chyteny hra¢ sa stava d’alSim nahanacom. V d’alSom kole je
nahana¢om hra¢, ktory bol chyteny ako posledny. Nahanac s loptou v ruke smie urobit
maximalne jeden krok (tri kroky). Nahdnani hra¢i nesmu chytat’ loptu, odrazat’ loptu ani
kopat’ do lopty a pod. Obmena: Nahanaci su stali, chyteni hra¢i odchadzaju mimo hraciu
plochu, meria sa Cas, za ktory dokdzu nahanaci pochytat’ urceny pocet hracov, vitazi dvojica
S najkrat§im casom.

Pohybova hra ¢. 2: Tato pohybova hra je variantom vybijanej. Hra sa na ihrisku s rozmermi
18 x 9 m (volejbalové ihrisko) alebo pri va¢Som pocte hracov 28 x 15 (basketbalové ihrisko).
Hraju dve druzstva — na mensSom ihrisku 5 proti 5 hrdom a na vacSom 8 proti 8 hracom.
Jedno druzstvo predstavuje polovnikov a druhé zajacov (druZzstvda musia byt farebne
odlisen¢). Polovnici maji loptu a ich tlohou je trafit’ niektorého zajaca. Pol'ovnik s loptou
mdze urobit’ maximalne 2 kroky, prihravat’ a striel'at’ na zajaca. Ostatni pol'ovnici bez lopty sa
pohybuji — uvolnuji do vyhodnych pozicii. Pri strelbe na zajaca platia pravidla — zajace
behaju len v ihrisku, akykol'vek dotyk lopty znamend bod pre pol'ovnikov (zajac sa nemoze
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zachranit’ chytenim lopty), trafeny zajac ostdva v hre ale nesmie byt trafeny dvakrat za sebou.
Ulohou pol'ovnikov je dosiahnut’ ¢o najviac bodov za 1 min. Po uplynuti ¢asového limitu si
druzstvd vymenia Ulohy apotom vitazi druzstvo, ktoré dosiahlo viac bodov. Hrame na
niekol’ko vymen.

Cvicenia do hlavnej ¢asti hodiny:

Cv. &. 1: Ziaci vytvoria kruh (rozstupy 1,5-2m), st o&islovani. V strede kruhu s loptou zaujme
postavenie cvi¢enec A. Jeho ulohou je vymenit si ¢o najrychlejsie loptu s vyvolanym ¢islom.
Po 6-8 prihravkach vymena stredného hraca.

Cv. &. 2: Stvorice cvi¢encov, jeden ma loptu (A), ostatni s oznadeni ¢islami 1-3. Vietci sa
volne pohybuji po ihrisku, A dribluje sloptou. Po vyvolani 'ubovolného ¢isla sa musi
cvicenec A rychlo zorientovat’ a vymenit’ si prihravku s oznacenym cvicencom, atd’.

Cv. ¢. 3: Polovicka volejbalového ihriska. Vytvorit' dvojice cvicencov. Prvi sa pohybuji po
ploche ihriska, druhi s loptami chrbtom do ihriska cvalovymi poskokmi bokom po jeho
obvode. Na signal vykonat’ obrat a vymenit’ si prihravku so svojim partnerom na ploche.

Cv. ¢. 4: Kazdy z hracov dribluje a obaja sa snazia vzajomne jeden druhému ¢istym spdsobom
(bez faulu) vziat’ loptu, alebo prinutit’ stipera prerusit’ dribling.

Cv. C. 5: Hra¢ sa postavi do strehu ¢elom k stene (vo vzdialenosti priblizne 1,5 az 2 m).
Ucitel/tréner stojaci za chrbtom hraca hadze opakovane tenisovl lopticku o stenu hornym
oblukom tak, aby hra¢ musel rychlo reagovat’ a chytit’ lopti¢ku. Neskor ucitel hadze
opakovane naraz dve lopticky. Ked hra¢ zvlddne zachytenie oboch loptiCiek, stazime
cvidenie tak, Ze pouzijeme lopticky dvoch réznych farieb. Ulohou hra¢a bude chytat lopticku
iba jednej dohovorenej farby, pricom na lopticku druhej farby nereaguje. Neskor skusime
pridat’ reakciu s vyberom na dve naraz hodené lopticky.

Cv. &. 6: Dvaja hradi sa postavia do strehu &elom k sebe. Hraé A sa pohybuje pozdiz ¢&iary,
ktora je nakreslena medzi hra¢mi na zemi, pri€om nahle meni smer pohybu. Hra¢ B kopiruje
pohyby hraga A, pri¢om sa pohybuje pozdiz &iary.

Cv. €. 7: Dvaja hraci dva metre od seba urobia drep chrbtom do smeru behu. Ucitel/tréner
stoji vo vzdialenosti priblizne 4-5m od nich a drzi v rukach dve lopti¢ky. Na zvukovy signal
hodi lopti¢ky pred seba hornym oblikom do primeranej vysky, pricom ulohou hra¢ov bude
chytit’ lopticky pred ich dopadom na zem. Neskor ucitel’ hadze dve lopticky roznej farby,
pricom kazdy hra¢ ma pridelenu lopti¢ku jednej farby a jeho ulohou je chytit’ len lopticku
jemu pridelenej farby. Ulohu stazime tak, Ze u¢itel’ hadze 4 lopti¢ky naraz, priom dve a dve
maju rovnakl farbu (pripadne kazda lopti¢ka je inej farby a hra¢ ma za Glohu chytit’ iba
lopticku jemu pridelenej farby.

Cv. ¢. 8: 6 lopt ndhodne ocislovanych od 1 do 6 rozostavime do polkruhu (r = 3 m). Hrac
stojaci na méte v strede polkruhu reaguje na zvukovy povel ulitela/trénera. Ten krici
postupne rézne ¢isla od 1 do 6 a ulohou hraca je ¢o najskor sa dotknit’ méty s vyvolanym
Cislom a vratit’ sa spat’ na nulovi vychodiskovii métu. V okamihu dotyku nulovej lopty
ucitel’/tréner kri¢i nové €islo a ¢innost’ hraca pokracuje az do unavy hraca.

Cv. €. 9: Hraci sa rozostavia podl'a obrazku €. 1. Dvaja hraci susednych dvojic maju loptu.
Prvi hra¢i z kazdého zastupu vybiehaju smerom k stredovej méte, kde ndhle zrychlenim
pohybu obiehaji métu bud’ vpravo alebo vl'avo, pricom hra¢ s loptou rozhoduje o tom, ¢i
obide s loptou stredovli métu vl'avo alebo vpravo. Hra¢ beziaci oproti lopte musi zareagovat’
a obehntt’ loptu na opacnej strane ako hra¢ driblujuci s loptou a zaradi sa do naprotivného
zastupu.
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Obr. 1 Nékres k cviceniu &. 9

Komplex Specifickych cvic¢eni pre basketbal (Mikovicova, 2011):

CVICENIE 1

Pomécky Zameranie
kuzele, basketbalové lopty vyberova reakcia, rychlost’ obranného
pohybu, akceleracia, hra 1:1
Schéma
,.| A o A —P‘
Organizacia

Hraci st rozostaveni ako vidite na schéme. Tréner ma loptu. Na signal
(tréner pusta loptu zruk) zaéni hra¢i vykondvat obranny pohyb ku
kuzelom (umiestnenych na oboch stranach v rohu ihriska), ktoré obiehaju.
Po obideni kuzel'a sa hraci snazia ¢o najrychlejSie dostat’ ku lopte, ktoru
tréner vhodi alebo zakotula do ihriska. Hrac, ktory ziskal loptu sa stava
utocnikom a druhy hra¢ obrancom. Hraci hraju Inal.

Tréner rozhodne kolko driblingov hra¢i moézu pouzit’ (napr. 3 driblingy)
ana ktory kos sa bude hrat’ 1:1. Mdézeme hrat’ na koS, od ktorého sme
Startovali — vtedy je obranca Vv postaveni medzi koSom a tito¢nikom alebo
na opacny kos — vtedy obranca dobieha utocnika.

Poznamky

Ugel: nauéit’ rychly obranny pohyb, rychlu reakciu na podnet, okamzity
prechod z utoku do obrany, hrat’ 1:1, ziskat’ loptu.
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CVICENIE 2
Pomocky Zameranie
basketbalové lopty vyberova reakcia na uto¢nika, rychlost’ hraca

s loptou a bez lopty, hra 1:1, strel’'ba v rychlosti
(pod tlakom supera) — koordinacia

Schéma

Organizacia

Hracov rozdelime do dvojic. Jeden hra¢ z dvojice je uto¢nik a stoji s loptou
na spojnici stredovej a postrannej Ciary ihriska. Druhy hra¢ bez lopty stoji
oproti na opacnej strane ihriska. Hraci si navzdjom daju signal na Start.
Hra¢ s loptou zadribluje do stredového kruhu a obranca beZzi oproti nemu.
Obaja hraci musia jednou nohou stupit’ do stredového kruhu. Hra¢ s loptou
moze vyuzit iba jednu zmenu smeru a dalej sa uz len snazi dostat’ co
najrychlejSie ku kosu a byt’ GispeSny. Obranca sa snazi na pohyb uto¢nika
zareagovat a dobehnit’ ho aby mu zabranil dat’ koS. Tréner si mozZe
samozrejme d’alej ur€ovat’ rozne zmeny smeru, ktoré¢ sa mozu pouzit’ alebo
ich pocet.

Poznamky

Ucel: naugit’ predvidat, rychlo reagovat’ na pohyb utoénika, akcelerovat
s loptou a bez lopty, rychlo vykonat ostr zmenu smeru, byt uspesny aj
pod tlakom obrancu.




SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IX., & 2/2016

CVICENIE 3

Pomocky Zameranie

kuzele, basketbalové lopty | reakcia na podnet, akceleracia, zmena smeru,
kombinacia uto¢nikov, strel'ba v rychlosti —
koordinacia

Schéma

Organizacia

Hraci st rozdeleni do dvojic. Na signal od trénera Startuju Sprintom od
kuZzel'a ku kuZel'u alebo obrannym pohybom od kuZel'a ku kuzel'u (ako urci
tréner). Posledny kuzel obiehaju. Hrac, ktory je po l'avej ruke trénera, po
obideni kuzela dostdva loptu a prihrava ju hracovi, ktory si nabieha na
Ciaru trestného hodu. Hrac, ktory dostal prihrdvku od svojho spoluhraca
striel'a na k6§ mimo vymedzeného Uzemia.

Obmena cviCenia: hrac, ktory prihrdva svojmu spoluhraCovi sa stava
obrancom a s prihravkou bezi ku strielajlicemu hracovi a snazi sa mu
zabranit’ v dosiahnuti kosa (blokuje strelu, odstavuje Gtoc¢nika a doskakuje
loptu).

Poznamky

Ugel: nauéit’ rychlo reagovat’ na podnet, akcelerovat’, rychlo vykonat® ostri
zmenu smeru, byt rychly v obrannom pohybe, strielat’ v rychlosti, byt
uspesny aj pod tlakom obrancu.
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CVICENIE 4

Pomécky Zameranie

kuzele, basketbalové lopty | reakcia na podnet, akceleracia, obranny
pohyb, zmena smeru, strel’ba v rychlosti -
koordinacia

Schéma

Organizacia

Hrac¢i su rozdeleni na druzstvd. Hraci Startuju na signdl od trénera.
Sprintuju po stredny kuzZel, obrannym pohybom sa dostavaju k druhému
kuzelu, spat Sprintom ku strednému kuzelu aobrannym pohybom
k startovému kuzel'u. Ten obichajii a dostavaju prihravku do pohybu od
trénera. Zakoncuju strelbou z vyskoku mimo vymedzeného Uizemia alebo
dvojtaktom spod kosa. Ak vyuzivame sutazni formu cvicenia, druhy hrac
Startuje v momente, ked’ si striel'ajici hra¢ doskoci svoju loptu.

Poznamky

Ugel: naugit’ rychlo reagovat’ na podnet, akcelerovat’, rychlo vykonat’ ostr
zmenu smeru, byt’ rychly v obrannom pohybe, striel'at’ v rychlosti.
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CVICENIE 5
Pomécky Zameranie
kuzele, basketbalové lopty | reakcia na podnet, akceleracia, zmena smeru,
obranny pohyb
Schéma
77N\
/ h \
\ 2 N
AN
Organizacia

Hraci su rozdeleni na dve druzstvd. Hraci reaguju na signal od trénera.
Sprintuju do stredu iary trestného hodu, obrannym pohybom doprava ku
kuZzel'n, obrannym pohybom k opacnému kuZel'u, obrannym pohybom do
stredu Ciary trestného hodu a behom vzad na koncovt ¢iaru ihriska.

Ak vyuzivame sutazni formu cvicenia, druhy hra¢ zacina az vtedy, ked’
jeho spoluhrac prebieha koncovu Ciaru ihriska.

Poznamky

Ucel: naugit’ rychlo reagovat’ na podnet, akcelerovat , rychlo vykonat’ ostri
zmenu smeru, byt’ rychly v obrannom pohybe a v behu vzad.

11
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CVICENIE 6
Pomécky Zameranie
basketbalové lopty vyberova reakcia, rychlost’
obranného pohybu do r6znych
Smerov

Schéma

Organizacia

Hraci vykonavaji cvicenie napriklad v trojiciach (podla celkového poctu
a intervalu odpocinku, ktory chceme dodrZiavat’). Tréner ukazuje rozne
smery svojimi pazami. Ulohou hracov (obrancov) je ¢o najrychlejsie
reagovat’ na zadany smer ato obrannym pohybom. Smery — doprava,
dolava, dozadu, dopredu. Cvic¢enie sme vykonavali najviac 20 s (podla
dizky trvania obrannej fazy hry druZstva).

Poznamky

Ucel: naucit hracov rychlo reagovat, rychlo vykonat' obranny pohyb do
zadaného smeru.

12
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Cvicenia na rozvoj agility pre 10-14 ro¢nych futbalistov (Kopiii, Benkovsky, 2014):
Cvicenie ¢. 1:
Zameranie cvi¢enia: Nacvik prihravania a spracovania, vedenie lopty

Trojica hracov za sebou 15-17 metrov od seba.

Hraci na krajoch maju v rukach dva kuzele ( kazdy inej farby ), jeden hra¢ na kraji ma
loptu.

V strede medzi krajnymi hra¢mi st na zemi dva kuzele rovnakej farby ako maja krajni
hraci ( priblizne 3 m od seba ).

Stredny hra¢ stoji blizsie ku krajnému hracovi s loptou.

Hrac s loptou prihrava strednému hracovi loptu, ten sa pred prebratim obzera na hraca
za sebou, ktory ma nad hlavou jeden kuzel.

Nasledne hra¢ preberajuci loptu vedie loptu okolo kuzela s tou farbou, ktord mal
zdvihnuty krajny hra¢ bez lopty.

Vvsvethivloy:

Oa () - Hiae

! 1
1 i - Prihravka
y v
3 - ﬂl 3 - Vedenie lopty
L
O ""':::q= ‘ ’.‘_-’

Pocet opakovani: 3 —4
Interval zat'azenia: 30 s — 1.3 min.

Cvicenie ¢. 2:
Zameranie cvienia: Zdokonalovanie spracovania lopty, rozvoj reaktivnej agility

Pét’ hracov je rozdelenych na dvojicu a trojicu 15 metrov od seba. Dvojica hracov ma
pripravenu loptu/lopty.

Trojica hra€ov na opacnej strane je bez lopty, ale druhy v poradi v kazdej ruke drzi
kuzel.

V polovici tseku medzi dvojicou a trojicou st vytvorené priblizne 5-7 metrov od seba
dve 2-metrové otvorené branky z kuzelov. Hra¢ 1 prihrava oproti stojacemu prvému
(B1) z trojice hracov a nasledne sa mu snazi odobrat’ loptu prebehnutim cez jednu
Z dvoch branok. Hra¢ B1 ktory dostava prihravku sa obzera za seba, zahlasi farbu
kuzela, ktory v momente prihravky zdvihol druhy hra¢ (B2) z trojice.

Nasledne preberie loptu smerom k opacnej branke ( nie k tej, cez ktorti vybieha na
hrac¢a braniaci hrac (H1).

Loptu vedie k branke, odkial' prihra druhému hracovi H2 z dvojice a zaradi sa za
hraca, ktorému prihral. Hra¢ B2 prenechava kuzele hra¢ovi B3 za nim a postupuje na

13
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poziciu hrac¢a B1. Braniaci hra¢ H1 sa nasledne zaradi za hraca B3, ktory bude dvihat
jeden z kuzelov.

Pocet opakovani: 3 -4
Interval zat’aZenia: 1 - 3 min.

Cvicenie ¢. 3:

Zameranie cvi¢enia: Nacvik prihravania, rozvoj reaktivnej agility

- Pitica hracov je rozdelend vo Stvorci 15x15 m. Na jednom vrchole kuzel'ov je dvojica
hracov, ktora zacina cvicenie.

- Hrac s loptou prihrava hracovi na d’alSej pozicii $tvorca. Pocas prihravky hraé¢ ¢akajuci
na d’alSej pozicii dviha kuzel’ s vybranou farbou.

- Hrac, ktory dostava prihravku musi zahlasit' vybrani farbu, nasledne prihrd loptu
smerom k hracovi, ktory dvihal kuzel. Po prebrati mu loptu prihrava a ten opakuje
cyklus cvicenia.

O - Hrad
oA AO p o T
1Q Medenie

e
o>
S
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Cvicenie ¢. 4:
Zameranie cviCenia: Zdokonal’ovanie obsadzovania priestoru, rozvoj reaktivnej agility

Ulohou braniaceho hraca je odobrat’ loptu pred vybranym tzemim. Herna situdcia 1:2,
hraci zacinaju prihravkou braniacemu hracovi.

Ten loptu prihrd druhému Utociacemu hracovi a ndsledne musi zahlésit’ farbu kuzerla,
ktory signalizuje hra¢ stojaci na opacnej strane, ako bola nasmerovana druha
prihravka.

Nasledne sa braniaci hra¢ snazi odobrat’ loptu.

A Ad" A

Pocet opakovani: 3-4
Interval zat’aZenia: 1-3 min.

Cvicenie ¢.5:
Zameranie cvienia: Zdokonalovanie prihravania, rozvoj reaktivnej agility

Vo vymedzenom priestore 15x15 metrov sa hra 2:1.

Na kaZdej strane vymedzeného priestoru je jeden hra¢ (narazac), ktory ma v kazdej
ruke kuzel inej farby.

Ulohou tto¢iacich hracov je prihrat’ ¢o najviac prihrdavok medzi sebou a s nardza¢mi.

V momente, ked” hrd¢ vo vnutri prihrd loptu jednému z narazaov (N1), protilahly
naraza¢ (N2) dviha nad hlavu kuZzel. Nardza¢ (N1), ktory dostal prihravku, prihrava
prvym dotykom spdt tomu istému hracovi, alebo druhému utociacemu hracovi
Vv Stvorci. Ten hrac, ku ktorému smeruje prihravka od narazaca (N1), musi zahlasit
farbu kuZzel’a, ktory ma nardzac¢ (N2) zdvihnuty nad hlavou.

15
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Pocet opakovani: 3-4
Interval zat’aZenia: 1-3 min.

Testovanie reaktivnej agility v Sportovych hrach
Testovanie reaktivnej agility je problematické, nakol'ko poziadavky na tuto schopnost’ st
v kazdom S$porte Specifické, najmé ¢o sa tyka rychlosti a smeru obratov, a zahiha aj d’alSie
faktory ako su napr. manipuldcia s loptou alebo drzanie rakety (hokejky). Mnohé testy
zahfnaju komplexné pohyby, ktoré je tazko merat a dobré skore v tychto testoch moze
zakryvat’ nedostatky v niektorych aspektoch agility. Pred testovanim je potrebné sa zamerat’
na niektoré aspekty Sportovo-Specifick€ého testovania. Pri interpretacii testov agility musite
byt opatrny, nakol’ko musite prihliadat’ na to, o presne v skuto¢nosti meraja. Pri teste agility
je lepsie rozlozit’ pohybové Cinnosti, ktoré chcete merat’, na jednotlivé faktory, a merat’ kazda
samostatne, ako napr. obrat vpravo verzus obrat vlavo, obrat v uréitych uhloch. Casto je
jednoduchsie zostrojit' si test vlastnej konStrukcie aten opakovat’ viackrat po urcitom
casovom odstupe.

Vo vSeobecnosti sa v literatire rozoznavaju tzv. bezecké testy agility a testy agility
postihujice nielen motoricka zlozku, ale aj zlozku reakcie a rozhodovania (tzv. reactive
agility tests). Uvadzame priklad testu reaktivnej agility.

Nazov: Fitro Agility Test

Ukel: Test meria troven reaktivnej agility, rychlosti reakcie s vyberom na zrakovy signal,
rychlost’ pohybu dolnych koncatin.

Materialne vybavenie: Zariadenie Fitro Agility Check (Hamar, 1997)

Postup: Testovana osoba stoji medzi 4 platiiami Stvorcového tvaru (35x35 cm) umiestnenymi
vo vzdialenosti 3 m od vnutornych okrajov platni. Jej tlohou je dotknit’ sa ¢o najrychlejSie
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dolnou koncatinou jednej z platni podl'a umiestnenia podnetu v prisluSnom rohu obrazovky.
Ako stimul sa pouziva ZIty kruh na ¢iernom pozadi. Jedno vySetrenie pozostava zo série 20
stimulov (5 do kazdého smeru). Podnety st generované podla vytvoreného programu
v ¢asovom intervale 3000 ms od ostatné¢ho kontaktu.

Vyhodnotenie: Hodnotiacim kritériom je priemerny reakény ¢as zo 4 najlepSich reakcii do
kazdého smeru.

Varianty: Metodiku testovania je mozné modifikovat’ podl’a narokov réznych druhov $portu.
Napr. Serm alebo karate, kde sa pouzivaju dve platne (vypad vpred a ustup vzad, resp.
premiestiiovanie v bojovom postoji vpred avzad). V praxi sa osved¢ila aj metodika
Specidlneho testu pre tenistov. Testovany stoji za dvomi platiiami Stvorcového tvaru o strane
35 cm umiestnenymi vo vzdialenosti 85 cm od vnutornych okrajov. Jeho ulohou je dotknut’ sa
¢o najrychlejsie I'avou dolnou koncatinou pravej platne (simulacia uderu forehand) a pravou
dolnou koncatinou l'avej platne (na opacnu stranu backhand) podl'a umiestnenia podnetu
V prisluSnom rohu obrazovky. Jedno vySetrenie pozostadva z dvoch sérii po 20 stimulov (10 do
kazdého smeru). Podnety su generované podla vytvoreného programu. Hodnotiacim
kritériom v teste je priemerny reakény Cas v lepSej zo sérii v milisekundach.
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"Prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0454/16 ,,Komplexnd pohybova schopnost’
agilita a moznosti jej rozvoja vo vybranych Sportoch®.
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TESTOVACIA BATERIA SPARQ PRE BASKETBAL

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

V podmienkach Skolskej telesnej vychovy, ale aj vykonnostného Sportu sa Casto stretdvame
S problémom uplatnenia vhodnych diagnostickych metdd na zistenie trovne pohybovych
schopnosti, ktoré by mali byt adekvatne veku a pohlaviu deti, pripadne ich Sportovej
Specializacii. Pre tento ucel je mozné vyuzit cely rad izolovanych testov alebo testovacich
batérii. Jednou znich je aj batéria testov komplexnej pohybovej vykonnosti — SPARQ
(skratka podl'a Speed, Power, Agility, Reaction and Quickness) zohladiujuca Specifika
basketbalu, predovsetkym somatické ukazovatele, agilitu, rychlost, dynamicku silu noh, trupu
a pazi. "SPARQ" (www.topendsports.com) je skratka zaciatoénych pismena uvedenych slov.
Centrala SPARQ bol zalozena v Portlande v roku 2004, v sucasnosti je vlastnictvom
spolo¢nosti Nike. SPARQ zacala v roku 2004 vytvarat Standardizovany test pre atlétov -
SPARQ Rating, aby pomohla zlep$it' zdatnost' Sportovcov. V sucasnosti sa spolo¢nost’
zaobera vykonnostnym Sportom, navrhuje Specifické kondicné programy, metddy a postupy.
Poskytuje Skolenia, videa a tipy z celej rady metod rozvoja rychlosti, sily, koordinécie
a spolupracuje s viac ako 750 kondi¢nymi trénermi na svojich internetovych strankach.
Pre potreby basketbalu vyvinula spolocnost SPARQ Specificky testovaci systém na
diagnostiku Specifickej basketbalovej vykonnosti pozostavajici z 8 poloziek. Vysledky tychto
testov sa spoja pomocou vzorca, Specifického pre basketbal (Whitman, 2014). Vysledny index
vykonu je vyvodzovany pomocou regresnych vzt'ahov. Nasi hraci a hracky basketbalu vSak
zatial' neboli komplexne testovani touto testovacou batériou. Preto ich pripadné porovnanie
s vykonmi profesionalnych hra€ov v USA nemdame k dispozicii.
SPARQ protokol pre basketbal:

1. Telesna vyska (cm) - vel'mi dolezity atribut pre basketbalistu.

2. Telesna hmotnost’ (kg) — pouziva sa spolu s vertikdlnym vyskokom na vypocet indexu

explozivnej sily dolnych kon¢atin.

3. Lane Agility test — hodnotenie rychlosti priameho a lateralneho pohybu (pouZziva sa
tiez v drafte NBA)
Vertikéalny vyskok (cm) — hodnotenie explozivnej sily dolnych koncatin.
Hod medicinbalom z kl'aku - test meria silu trupu a pazi
Sprint na % ihriska (s) — meria rychlost’ behu na vzdialenost’ ¥ ihriska (pouZiva sa tiez
v NBA)
Preskoky cez prekazku — meria uroven agility a silovu vytrvalost’ dolnej Casti tela.
8. Maximalny dosah - Specificky test, ktory meria maximalnu vySku dosahu zahfiajicu

dizku pazi, mechaniku odrazu a vybusn silu dolnych konéatin.

o oA

~

Administracia testov:

1. Telesna vyska (cm):

Pozadované vybavenie: pasmo (alebo pravitko, meter upevnené na stene.
Postup: telesni vySku meriame u Cvi¢enca v Stoji naboso chrbtom k stene. Je to
vzdialenost’ od podlahy k najvysSiemu bodu na hlave, nohy su pri sebe a ramena po
stranach. Pity, zadok a horna Cast' chrbta by mala byt v kontakte so stenou, ked’ sa
meranie vykonava.
Spolahlivost’: Telesna vyska sa mdéze menit’ v priebehu celého dna, obvykle je vyssia v
dopoludnajsich hodinéach, aby sa tak zabezpecila spolahlivost’ vySka by mala byt merana
v rovnakom case.
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Telesna hmotnost’ (kg) — meranie telesnej hmotnosti mézu byt’ cenné pre monitorovanie
pripadnych zmien telesného tuku a svalov, alebo pre monitorovanie hladiny hydratacie.
Pozadované vybavenie: Vahy, ktoré by mali byt kalibrované na pozadovanu presnost’ s
overenim Slovenskym metrologickym ustavom.

Postup: osoba stoji s minimalnym pohybom s rukami po ich boku, obuv vyzutd,
minimélne oblecenie.
Spolahlivost’: Pre zlepSenie spolahlivosti by malo meranie prebiehat’ v dopoludiajsich
hodinach (12 hodin od jedla). Telesnd hmotnost mdze byt ovplyvnena tekutinami v
mocovom mechure, mnozstvom potravin v tele, roven hydratacie, mnozstvom odpadu
nevyluceného z tela, neddvnym cvicenia a obleCenim. V pripade, Ze sledujeme zmeny
hmotnosti, meriame v rovnaky ¢as, za rovnakych podmienok a pomocou rovnakych vah.

Lane Agility test -je test agility pre basketbal.

Ukel: Test rychlosti, ovladania tela a schopnosti menit’ smer (agilita).

Pozadované vybavenie: stopky alebo elektronicka casomiera, pasmo, 6 kuzelov,
basketbalové ihrisko.

Postup: Rozmiestnite kuzele podl'a obrazka 1. Pri teste vyuzivame vymedzené uzemia
basketbalového ihriska (5,8x4,9m). Testovanid osoba zacina S jednou nohou za
Startovacou Ciarou, ziadny pohyb nie je povoleny. Na signal bezi osoba dopredu na
zékladnu Ciaru. Za kuzelom beZzi postranne smerom vpravo, za kuzelom bezi vzad a na
¢iare TH znova vl'avo postrannym pohybom smerom k Startovej Ciare. Tu sa dotkne zeme
a rovnakym sposobom bezi spit’, len opaénym smerom. Zacina postrannym pohybom
vpravo, Sprintom k zékladnej Ciare, postrannym pohybom vlavo a behom vzad do
vychodiskového bodu.

Povolené su 2 pokusy.

Bodovanie: Zaznamenajte najlep$i ¢as na dokoncenie testu s presnostou na dve
desatinné miesta. Chyba znamena posun alebo zvalenie kuZel'a, alebo iny typ pohybu,
ako je vyzadovany, nevykonanie dotyku na Startovej Ciare alebo pad.

Start/ciel
A r
/
’ 7
N i s 5,8n
i v
« 4.9m >

Obr. 1 Line agility test
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4. Vertikalny vyskok
Ukel: testovanie explozivnej sily dolnych kongatin a trupu
Pozadované vybavenie: elektronické zariadenie Fitro jumper (Zememkova — Hamar,
2004; obr. 2).
Postup: Zariadenie meria dobu kontaktu(tc)a dobu letu (tf)s presnostou 1ms pocas série
vyskokov a vypocitava zékladné biomechanické parametre :

tc (s) ¢as kontaktu

tf (s) Cas letu

P ( W/kg) vykon v aktivnej faze odrazu

P'(W/kg) priemerny vykon v celom vyskokovom cykle

h (cm) vyska vyskoku

v (m/s) rychlost’ v poslednom momente odrazu

a (m/s2) priemerné zrychlenie pocas odrazu

h/tc (cm/s) index vysky vyskoku a ¢asu kontaktu

NGO~ wWNE

Obr. 2 Vyskokovy ergometer'(foto material vyrobcu)

Ak nemame k dispozicii toto zariadenie, vertikdlnu vysku skoku moézeme merat pomocou
steny (obr. 3). Iné testované varianty su realizované vykonanim testu bez pohybu ramena
(jednou rukou na bok, druhou zdvihoml nad hlavu), aby sme izolovali svaly na nohach
a znizili vplyv dynamického impulzu pri pohybe ramien.

Postup: Vertikalny vyskok sa spravidla uskuto¢iuje s protipohybom, to znamena, Ze sa
ohybaji kolena pred vertikalnym skokom, povedzme v uhle 90 stupriov. Test mozno tieZ
vykonat’ odrazom z jednej nohy, s jednym krokom do skoku, alebo s rozbehu, v zavislosti na
preferencii.

Bodovanie: Vyska skoku je zvyCajne zaznamenana V centimetroch. Test vykonavame 2x,
zaznamename lepsi pokus.
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Obr. 3 Meranie vyskoku pomocou dosazného pocitadla

5. Hod medicinbalom z kl’aku

Ukel: test meria silu trupu a pazi a koordinaciu tela

Pozadované vybavenie: Zinenka alebo penova podlozka, pasmo, medicinbal muzi 3kg, Zeny
2kg

Postup: Testovana osoba zac¢ina v kl'aku so vzpazenim pokrémo v ¢elnom v smere. Stehna by
mali byt rovnobezné a kolena na $tartovacej &iare. Spicky smeruju dozadu. Testovana osoba
uchopi medicinbal oboma rukami po stranach. Loptu presuva k stredu hrudnej kosti
(sternum), boky a panva smerujt k patam. Potom dynamickym pohybom panvy, trupu a pazi
hadze loptu vpred a hore (optimalne medzi 30-45°). SkuSobny postup vykonadvame pre
osvojenie spravnej techniky. Osoba nesmie hadzat’ s preferenciou jednej ruky alebo otacat
trupom. Testovana osoba smie dopadnut’ rukami dopredu cez ¢iaru po odhode lopty. Kolena
nesmu prejst’ cez ¢iaru odhodu. Povolené su 2 pokusy s odpocinkom aspon 45 sekiind medzi
kazdym hodom. Medicinbal hadZzeme do maximalnej vzdialenosti (obr. 4) .

Bodovanie: Zaznamenavame dizku hodu v cm merant od vonkajsieho okraja &iary odhodu.
Zaznamenavame lepsi z 2 pokusov.

Obr. 4 Hod medicinbalom z kl'aku
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6. Sprint na % ihriska (s)

Ukel: testovanie bezeckej rychlosti (22,86m)

Pozadované vybavenie: elektronicka ¢asomiera alebo stopky, 4 kuzele, basketbalové ihrisko
Postup: Testovana osoba sa dokladne rozcvi¢i. Na zakladna ¢iaru a ¢iaru trestnych hodov
basketbalového ihriska umiestnime po 2 kuzele. Testovand osoba stoji medzi 2 kuzelmi na
zakladnej Ciare basketbalového ihriska; na signal bezi maximalnou rychlostou 3/4
basketbalového ihriska (22,86m, obr. 5).

Bodovanie: zaznamenavame lepsi z 2 pokusov.

Upozornenie: Nie vsetky ihriskd maji pozadovany rozmer. Pred realizaciou testovanie sa
uistite, ze pozadovania vzdialenost’ je 22,86m

, 71:/\ P \
22,86m \

/ /F e R
Z_l,—n—i, \ \

Obr. 5 Sprint na % ihriska

/C_J

7. Preskoky cez prekazku
Ukel: testovanie arovne agility a silovej vytrvalosti dolnych kongatin
Pozadované vybavenie: stopky, prekazka vysoka 30cm
Postup: Prekazku vysoku 30cm umiestnime na pevni podlozku. Testovand osoba stoji na
jednej strane prekazka s oboma chodidlami na zemi kolmo k prekazke. Casovy limit 20s
spustime pri prvom pohybe testovanej osoby. Osoba ska¢e oboma nohami ponad prekdzku na
druha stranu a zase spit. Test pokracuje 20 sekund. Po intervale odpocinku 20s sa test
opakuje (obr. 6).
Bodovanie: zaznamenavame celkovy pocet dokonenych skokov v ¢asovom intervale 40
sekiind a tiez index Unavy- pocet skokov 2. opakovania vyjadreny ako percento z 1.
opakovania skokov.

™

Obr. 6 Preskoky cez prekazku
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8. Maximalny dosah

Ukel: $pecificky test, ktory meria maximalnu vysku dosahu zahftiajucu dizku pazi, mechaniku
odrazu a vybusnt silu dolnych koncatin.

Pozadované vybavenie: dosazné pocitadlo, znackovacie kuzele.
Postup: testovana osoba stoji cca Sm od pocitadla. Sdm sa rozhoduje, ako skoci (jednou,
alebo s dvomi odrazovymi nohami a s 'ubovolnym poctom krokov pred vyskokom. Osoba sa
priblizi k pocitadlu a skaca s maximalnym dosahom k oznacenym stupniom, ktoré zaznamenJu
vySku vyskoku (obr. 7).

Bodovanie: Zaznamenava sa maximalna vyska vyskoku (vzdialenosti od podlahy)
S presnostou na lcm.

il

ALLLLELARL

o
Obr. 7 Maximalny dosah
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MOTIVACNE HRY AKO PROSTRIEDOK ROZVOJA POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI A SOCIALIZACIE DETI: KOOPERATIVNE HRY (1. ¢ast’)

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

Pretoze Skoly maji za ulohu deti socializovat’ a pripravit ich na prevzatie role
dospelého, da sa ocCakavat’, ze kooperativny prvok podnecovany prostrednictvom hier, bude
jednym z klaicovych a pomoze podnecovat’ u deti také kvality, ktoré su potrebné pre zivot
v spolupracujucej skupine. Pod pojmom hranie chapeme zdmerntii pohybovu aktivitu jedného
alebo viacerych I'udi v priestore a Case bez zlozitych pravidiel. Hranie je charakterizované
vysokou motivaciou k Cinnosti, napidtim a uplatnenim osvojenych zru¢nosti. V priebehu
hrania m6zeme sut'azit’ aj spolupracovat’ (Mazal 2007). V tomto prispevku sa zameriame na
hry, ktorych klIi¢ovym prvkom je kooperacia jednotlivych ¢lenov timu. Podla Kirchera
(1991) su kooperaéné hry pohybové aktivity, ktoré maju velky vychovny potencial.
Podporuju rozvoj spoluprace v skupine a je v nich zdoraziovanéd skoér vzajomna spolupraca
ako konec¢ny vysledok. Kooperativne hry maju styri zdkladné komponenty (Jablonsky 2006;
Kasikova 2010):

v Kooperécia — kazdy hra¢ ako clen hraéskej skupiny do hry Specificky prispieva, aby
spolo¢ne dosiahol s ostatnymi ciel’. Dieta tak citi, Ze je akceptovanou sucast'ou hry a plne je
do hry zapojené. Kooperativne ucenie sa nezaobide bez vyuzitia socialnych spdsobilosti, ktoré
umoznuju skupine efektivne fungovat. Ich utvaranie je postupné — od vzajomného
spoznavania sa, oslovovania sa krstnym menom, posiliiovania vzdjomnej dovery, presnej a
otvorenej komunikécie, zru¢nosti konStruktivne vyjadrovat suhlas aj nesuhlas, umenie
niekoho zapojit’ do ¢innosti, umenie poziadat’ o pomoc a prijat’ aZ k akceptovaniu, tolerancii a
podpory druhej osobnosti a rieSeni konfliktov konStruktivhym sposobom a pod. Jednym z
hlavnych cielov je pomdct Ziakovi pri ziskavani socialnych sposobilosti. Ziaci sa musia
naucit’ spolupracovat’ na spolo¢nych tlohach.

v Akceptécia, prijatie, suhlas — pocit prijatia sa plne vztahuje k zvySeniu sebaddvery
a k prezivaniu pocitu Stastia. V kooperativnych hrach zastava kazdé diet'a vyznamnu tlohu,
preto jeho prijatie je zdkladnou podmienkou pre uspeSny priebeh i pre vysledok hry.
Z kooperativnej Cinnosti vyplyva efekt, ako pre skupinu, tak aj pre jednotlivca. Kazdy
jednotlivec musi byt individudlne zodpovedny za Cinnost’ skupiny. Znamena to, Ze vykon
kazdého jedinca je zhodnoteny a vyuzity pre celt skupinu. Zmysel kooperativnej vyucby nie
je v posilneni skupiny, ale v posilneni jedinca.

v Zacllenenie — priamo sa vztahuje k pocitu prispievania, prinalezania. Deti chcu byt
stCastou ¢innosti, tuZia po zacleneni, pokial’ v§ak nemaju obavu z potenciondlneho poniZenia
a odmietnutia. Podstatou kooperativneho ucenia je spolupradca a vzijomna pomoc V usili
o dosiahnutie spolo¢ného ciela. Vzdjomna zavislost' sa vzdy odvija od ciela, ktory ma
skupina dosiahnut, od tlohy, ktorGi skupina spolo¢ne plni. Ziaci potrebuju uréity dovod k
tomu, aby si zacali navzajom pomahat’ s uenim. Pozitivna vzdjomnd zavislost’ sa dosahuje
vyty¢enim spolocného ciela, ktory musi zvladnut' cela skupina, je podporovand i vhodne
zvolenou odmenou, rozdelenim informacnych zdrojov, rozdelenim roli v skupine, ktoré sa
dopliaju pri plneni tlohy.

v Zabava, radost’, poteSenie — radost’ z hry a zdbava st prvymi dévodmi pre hranie sa.
V kooperativnych hrach sa tento rozmer zvyraznuje, pretoze ich Struktira prinasa uvolnenie —
deti st zbavené strachu z prehry a z odmietnutia.

v Reflexia skupinovej ¢innosti — dblezitym znakom kooperativneho ucenia je reflexia
skupinovych procesov, kolektivneho usilia a tiez individudlneho prispievania v ramci
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skupiny, dosiahnutych a nedosiahnutych ciel'ov, ucinnosti a neu¢innosti doterajSiecho postupu,
analyzy dosiahnutych uspechov, hodnotenia pristupov jednotlivcov a skupin, planovania
d’alsiecho zdokonalovania Cinnosti, priprava novych stratégii atd’. Je dolezité, aby sa na
reflexii priamo podiel'ali aj deti, aby sa naucili spdsobilostiam sebahodnotenia. Ucitelia
vymedzia urcity ¢as k tomu, aby ¢lenovia skupiny mohli popisat’ svoje ¢innosti, zvazit' ich
uzito¢nost’ a rozhodnut’, v ktorych pokracovat’ a ktoré zmenit. Zmyslom tohto zvazovania je
zvysit prospesnost’ kazdého ziaka pre vzdjomnt spolupracu skupiny smerujucu k dosiahnutiu
skupinového ciel’a.

Kooperativne hry maji niekol’ko vyznamov: prinaSaju radost, prostrednictvom nich
sa ucastnici ucia pozitivnemu vedomiu o sebe, o druhych, o svete, eliminuji strach zo
zlyhania a pocit zlyhania, upeviiuji doveru v seba ako hodnotnej osoby, podporuju
sebaprijatie a obsahuju vyzvu — stimuléciu k spolo¢nej tspesnej ¢innosti. Kazdy pedagog by
mal disponovat’ dostatocne Sirokym zésobnikom hier, pomocou ktorych obohati obsahovy ako
aj procesualny charakter vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy, respektive
Sportového tréningu. V druhej, praktickej Casti prispevku, s prezentovane ukazky niekol’kych
kooperativnych hier aplikovanych v praxi.

HRA 1: LISKA A KUNY
Pocet hracov: 20 a viac

Pomécky: velky pocet 10pt roznych velkosti, pistalka, krabica
Trvanie hry: 2 az 10 mintt

Popis hry: hra sa moze hrat’ aj v interiérovom aj exteriérovom prostredi. Jeden zo Ziakov
(liSka) stoji pri krabici plnej 16pt (Obr.1). Ostatni Ziaci (kuny) st rozmiestneni v priestore. Po
zapiskani sa liska snazi povyhadzovat’ vsetky lopty z krabice (Obr.2), Glohou kun je lopty
dostat’ spat’ do krabice (Obr.3). Hra kon¢i, ak sa liSke podari vyprazdnit' krabicu alebo po
vopred dohodnutom ¢asovom limite, napr. 2 minaty. Ak sa to liSke nepodari, bod ziskavaju

kuny. Pocet 16pt zavisi od poctu deti.

Obmeny hry: MéZeme postupne striedat’ a navySovat pocet liSok (2 a viac).

* —

. -
Obr.1 Rozostavenie pred hrou Obr.2 Vyhadzovanie lopt ,, LisSkou *
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Obr.3 ,, Kuny* zbieraju lopty spdt do krabice

HRA 2: VLAK
Pocet hracov: 15 a viac

Pomdécky: fitlopta, pistalka

Trvanie hry: 3-10 minat alebo vopred stanoveny pocet kol (napr. vlak musi prejst’ dookola
celej telocvicne);

Popis hry: Hra je uréena viac do interiérového priestoru (§portova hala, telocvi¢iia). Ulohou
deti je "stavat™ kolajnice pre vlak (fitloptu), tak, ze si 'ahnli na zem so vzpazenymi alebo
pripazenymi rukami (Obr. 4). Ak uz vlak (fitlopta vedena ucitel'om) prejde po ich chrbte,
musia sa postavit, ¢o najrychlejSie obehnut' vsetky deti a zaradit' sa na koniec radu
vytvorenim d’al§ich kol'ajnic (Obr. 5).

Obmeny hry: hru obmieniame najmi zmenou rychlosti vedenia lopty po chrbtoch deti. Taktiez
je mozné zaradit’ podmienku, Ze deti musia stavat’ kol'ajnice striedavo tak, Ze jedno dieta lezi
na chrbte a druhé na bruchu. Hra méa vel'mi jednoduché pravidla, jej gradaciu a bezpecnost’
ma plne v rukéch ucitel’.

L A T
Obr.5 Pohyb hracov v

hre (stavm'e kol’am’c)

Obr.4 Startovacia pozicia

HRA 3: NAHANACKA V TUNELI
Pocet hracov: 20 a viac

Pomaécky: hra si nevyzaduje pomocky
Trvanie hry: 3 az 10 mintt

Popis hry: Hra sa moze hrat’ v interiéri aj v exteriéri vZdy na vymedzenom tzemi, najlepSie
rozmerov volejbalového ihriska (18 x 9m). Hra mé stt'azny charakter. Dvojice sa postavia
meter od seba, ¢elom k sebe, vzpazia a chytia sa za ruky — vytvoria tak dlhy tunel. Na
zapisknutie ucitel'a vyStartuje posledna dvojica a snazi sa ¢o najrychlejsie prebehnut’ tunelom
tak, aby ju nechytila nasledujica dvojica. Po dobehnuti sa opéat’ chytia dvojice a vytvaraju
tunel d’alej (Obr.6).
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Obmeny hry: Hru moZeme obmienat’ zmenami postavenia dvojic tak, aby sa Ziaci museli
prikréit, popripade plazit,, alebo aby zopnuté ruky dvojic preskakovali (Obr.7).

)
ODbr.7 Narocnejsia obmena hry — zmena

vySky tunela

Obr.6 Prebehnutie tunelom

HRA 4: CHYT LOPTOU
Pocet hracov: 10 a viac

Pomdcky: lopta overbal
Trvanie hry: 1 az 5 minat

Popis hry: Ide o hru formou nahanacky. Na zaciatku ur¢ime jedného hraca, ktory dostane
do ruk loptu (Obr. 8). Jeho tlohou je vo vymedzenom priestore chytit’ d’alSieho hraca tak, ze
sa ho na niektorom mieste tela dotkne loptou, ktord musi drzat’ minimalne v jednej ruke
(Obr.9). V tomto momente uz nahanaju dvaja hraci, ktori si mézu medzi sebou loptu
prihravat’. Po tom, ¢o chytia treticho hra¢a sa zmenia pravidla a nahanajici uz moézu s loptou
v rukdch urobit’ len tri kroky. Pri pocte nahanajicich 5 a viac je pohyb hrac¢a s loptou
obmedzeny len na tzv. pivotovanie. Od tejto chvile je pohyb lopty na ihrisku zabezpeceny len
prihrdvanim medzi nahanajicimi hra¢mi. Bez lopty sa nahéaiajici hra€i moéZu volne
pohybovat’ po vymedzenom priestore a hl'adat’ si miesto idedlne pre chytenie d’alSieho hraca.
Hra pokracuje dovtedy, pokial’ nebudt vsetci chyteni, resp. je ukoncena po uplynuti vopred
stanoveného casového limitu.

Obmeny hry: Hru mézeme obmienat’ zmenou formy pohybu hra¢ov po ploche (napr. skakanie
na jednej nohe a pod.), ur¢enim techniky prihravok medzi chytajicimi hra¢mi (hod vzdy len
pravou rukou alebo vzdy len spoza hlavy a pod.).

Obr.8 Zaciatok hry Obr.9 Hrac s loptou chyta spoluhraca
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HRA 5: NAHANACKA S PRIBUDANIM
Pocet hrdacov: 5 a viac

Pomécky: hra si nevyzaduje pomocky
Trvanie hry: 1 az 5 minut

Popis hry: Ide o hru formou nahanacky, ktora sa moze hrat’ v interiéri aj v exteriéri vzdy na
vymedzenom uzemni (idedlne rozmery 18 x 9m). Na zaciatku ur¢ime jedného hréca, ktory vo
vymedzenom priestore nahana ostatnych hracov. Koho chyti, chytia sa spolu za ruky a
nahanaju uz ako dvojica (Obr.10). Vzdy po chyteni d’alSej osoby sa tato prida k nahanajicim
(Obr.11). Chytenie plati len vtedy, ak sa vSetci nahanajuci drzia za ruky (Obr.12). Ak sa pri
nahdnani skupina roztrhne, pripadné chytenie d’alSicho hrafa neplati. Hra pokracuje do
momentu, kym zostane na ploche posledny vol'ny hrac, ktory sa stava vitazom, resp. pokial
nebude aj tento posledny hra¢ chyteny.

Obmeny hry: Hru méZeme obmienat’ zmenou formy pohybu hracov po ploche (napr. skakanie
na jednej nohe), ur¢enim sposobu drzania sa nahanajicich hracov (kazdy druhy hra¢ bude stat
chrbtom k smeru pohybu, alebo st hraci prepleteni laktami a pod.).

|

b

ODbr.10 Dvojica chyta dalsieho hrdca Obr.11 Chytajuci sa musia drzat za ruky

Obr.12 Chytenie dalsieho hraca

HRA 6: SKAKAJUCA LOPTA
Pocet hracov: 8 a viac

Pomécky: plachty alebo deky, lopty
Trvanie hry: 1 az 20 mintt

Popis hry: Hracov na zaciatku rozdelime na skupiny po Styroch az Siestich (pozor skupiny
nemusia byt poctom hracov totozné). Kazda skupina hracov dostane plachtu a loptu. Hraci
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sa postavia po obvode natiahnutej plachty, uchopia ju za okraj a zodvihni zo zeme. Loptu
polozia do stredu na plachtu. Ulohou hra¢ov, je ¢o najskor prejst uréenu trasu a to tak, aby
lopta neustale skakala na plachte (Obr.13). Ak lopta z plachty vypadne, jeden z hracov ju
vrati spat’ na plachtu a druzstvo pokracuje d’alej do ciel’a. Druzstvo, ktoré dorazi do ciel’a ako
prvé sa stava vitazom.

Obmeny hry: Hru mézeme obmienat’ pridanim d’alSich 16pt na plachtu, pridanim prekazok

na trasu pohybu druzstiev. Taktiez mozu hrat' dva timy s cielom prehadzovat’ loptu z jednej
plachty na druhti (Obr.14-16). Lopta nesmie spadnut’ na zem.

Obr.15 Druhy tim vyckdva Obr.16 Druhy tim chytd loptu

HRA 7: MONSTRA
Pocet hradov: 8 a viac

Pomdécky: hra si nevyzaduje pomdocky
Trvanie hry: 1 az 10 mintt

Popis hry: Hra¢ov na zaciatku rozdelime na skupiny po troch az piatich (pozor skupiny by
mali byt rovnako pocetné). Skupiny sa rozostavia po ploche tak, aby mali dostatok miesta.
Ucitel’ na zaciatku kazdej hry ur¢i Casti tela a ich pocet, ktoré sa mézu dotykat’ podlahy, napr.
dve ruky, jedna noha, jedna hlava. Ulohou hracov je vystavat' z vlastnych tiel Gtvar, kde sa
mozu zeme dotykat’ len vopred uréené ¢asti tela. Ziadna in Gast’ tela sa nesmie dotykat’ zeme
(Obr.17-18).

Obmeny hry: Zlozitost’ hry sa zvySuje znizovanim poctu Casti tela, ktoré sa mézu dotykat’
zeme alebo vyberom Casti tela, ktoré nie su koncovymi (napr. zadok, lopatky, brucho).

29



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik IX., & 2/2016

Obr.17 ,.Dve ruky, jedna hlava, dve nohy. Obr.18 ,,Tri nohy, jedna ruka.

HRA 8: OBRUCE, HYBTE SA!
Pocet hracov: 8 a viac

Pomécky: gymnastické obruce

Trvanie hry: 1 az 2 minuty

Popis hry: Hracov na zaciatku rozdelime na skupiny S minimalne 5 hra¢mi (pozor skupiny by
mali byt rovnako pocetné). Skupiny sa rozostavia po ploche tak, aby mali dostatok miesta.
Hréci sa chytia za ruky a vytvoria kruh. Medzi dvoch hrac¢ov vlozime gymnastickl obrug tak,

aby im visela na rukach. Ulohou hragov je posavat’ gymnasticka obru¢ po kruhu bez toho, aby
sa hraci pustili (Obr.19).

Obmeny hry: pridanie druhej obruce (obru¢e by mali byt na zaiatku hry oproti seba)
(Obr.20).

Obr.19 Hraci sa snazia presuvat kruh Obr.20 Dva kruhy sa stretli pri jednom hracovi

HRA 9: NA CISLA, PISMENA A TVARY
Pocet hracov: 8 a viac

Pomécky: hra si nevyzaduje pomocky
Trvanie hry: 1 az 10 mintt

Popis hry: Hracov na zaciatku rozdelime na skupiny S minimalne 4 hra¢mi. Skupiny sa
rozostavia po ploche tak, aby mali dostatok miesta. Ulohou hracov je z vlastnych tiel zobrazit’
¢islo, pismeno alebo tvar podl'a pokynu ucitel’a (Obr. 21-22).
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Obr.21 Zobrazenie hviezdy Obr.22 Zobrazenie cisla osem

HRA 10: LOPTICKY V POHYBE
Pocet hracov: 5 a viac

Pomaécky: lopticky tenisové (penové, reakéné) v pocte 20 a viac
Trvanie hry: 1 az 10 mintt

Popis hry: Hraci st rozostaveni v strede telocvi¢ne (haly), kde je na zemi leziacich niekol’ko
loptic¢iek (Obr.23). Po odpiskani je tlohou hra¢ov uviest’ vSetky lopti¢ky do pohybu a udrzat
ich v pohybe len pomocou noéh (kopanim, tlaéenim). Hra¢i sa mozu pohybovat’ s loptickami
po celej telocvicni (Obr.24). Ak zastavi ¢o len jedina lopticka na viac ako dve sekundy, vSetci
vykonaju pohybovi ¢innost’ na pokyn ucitel’a (napr. 5 drepov s vyskokom) (Obr.25).

Obmeny hry: Hra¢i musia udrzat’ lopticky v pohybe tak, Ze jednu ruku maju za chrbtom a
druhou rukou udrziavaju lopti¢ky v pohybe gilanim (alternativa vyhadzovanim lopti¢iek do
vzduchu). Ucitel’ (tréner) moze v priebehu hry do obehu pridat’ viac lopti¢iek. Alternativou je
aj moznost’ ucitel'a (trénera) zvolit’ pre Ziakov (cvicencov, Sportovcov) rdzne polohy Startu
(z l'ahu, zo sedu atd’.).

Obr.23 Zaciatok hry Obr.24 Lopticky su v pohybe  Obr.25 Lopticka sa zastavila
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HRA 11: UDRZ TVAR
Pocdet hracov: 10 a viac

Pomécky: hra si nevyzaduje pomocky
Trvanie hry: 1 az 10 minat

Popis hry: Vsetci hraci sedia tesne za sebou v sede rozkro¢nom (Obr.26). Po odpiskani je
ulohou hracov dostat’ sa spolo¢nymi silami zo sedu na ruky, pricom nohy musia byt poloZené
a vystreté na chrbte hraca, ktory je za nim. Cely tim sa musi udrzat’ len na rukach okrem
posledného v retazci, ktory ma obe ruky aj nohy polozené na zemi (Obr.27).

Obmeny hry: Hrac¢i mézu byt rozdeleni do dvoch timov sttaziacich proti sebe. Ak sa hraci
dokazu udrzat' v danom tvare, ich d’alSou tlohou je, aby sa spolocne posunuli napr. o jeden
meter.

Obr.26: Hradi sedia na zemi Obr.27: Hradi sa snazia udrzat tvar

HRA 12: LOPTOVE PEKLO
Pocet hracov: 20 a viac

Pomdcky: kuzele, rozliSovacie dresy, overbaly, fitlopta, stopky, pistalka

Trvanie hry: Hra sa hra na ¢as (1 alebo 2 minuty, podl'a vel'kosti hracieho pol'a) alebo konéi,
ak sa jednému z druzstiev podari dostat’ fitloptu za zadkladnu Ciaru supera. Za vitazstvo
druzstvo ziskava 2 body, ak vSak dojde k poruSeniu pravidiel (preslap, dotyk kraba s fitloptou
a pod.), len jeden bod. Pocet hier sa stanovi vopred.

Popis hry: Hra loptové peklo sa moze hrat’ v interiéri aj v exteriéri vZdy na vymedzenom
uzemi, najlepSie rozmerov volejbalového ihriska (18 x 9m). Hru hraju dve druzstva proti
sebe. Na zékladnej Ciare (1) stoja tzv. #riafaci (2). Ich ulohou je loptami (3), ktoré dostant1 od
nahravacov (4) trafit’ a posunut’ fitloptu (5) na superovu stranu vzdy tak, aby aspon jednou
nohou stali na zékladnej ¢iare. Nahravaci najskor nahrévaja lopty ulozené v rohoch hracieho
pol’a, ked’ ich "mini" mo6zu zbierat’ vSetky ostatné lopty, ktoré su na ich strane, nahravat’ ich
v§ak mozu len z tzv. zény nahravania (6). Dalsimi funkciami v hre su kraby (7) — tie sa mozu
pohybovat’ v priestore od stredovej po zdkladnu Ciaru - tzv. streleckd zona (8) v sede za
pomoci rik a zbierat’ lopty, ktoré kotulanim po zemi posuvaju nahrdvacom. Ich d’alSou
ulohou je vyhnut sa fitlopte (Obr. 28).

Obmeny hry: Pri jednoduch$ej verzii hry stoja dve druzstva oproti sebe na zakladnych
Ciarach, kazdy ma v ruke jednu loptu. Hra sa hrd na cas, alebo konci, ak sa jednému z
druzstiev podari dostat’ fitloptu za zdkladnu Ciaru stipera. Hréaci si lopty zbieraju na svojej
polovici ihriska, priCom nesmu vstupit’ do streleckej zony.
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Obr.28 Schéma rozmiestenia lopt a hrdcov na ihrisku
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OBSAHOVA NAPLN VYU(VTOV,ACEJ CYICEBNEJ JEDNOTKY
SO ZDRAVOTNYMI CVICENIAMI

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

Uvod

Skolska zdravotna telesna vychova je povinnym asuéasne modze byt aj nepovinnym
vyucovacim predmetom pre ziakov zdkladnych, strednych kol a kreditovym predmetom na
vysokych Skolach postupne uz od roku 1951 formou tzv. oddelenia zdravotnej telesnej
vychovy. Vyucovanie sa dnes riadi samostatnymi u¢ebnymi osnovami pre zédkladné a stredné
Skoly (Ucebné osnovy, 2004). Cielom vyucovania je, aby ziaci porozumeli pozitivnemu
posobeniu Specifickych cvi€eni na danti zdravotni poruchu, preukézali potrebné vedomosti
z telesnej vychovy a Sportu, boli schopni organizovat’ svoj pohybovy rezim. U¢ivo je triedené
podl'a 17 skupin zdravotnych oslabeni a pre poruchy orgédnov opory a pohybu su vytvorené 3
zakladné skupiny (C- poruchy dolnych koncatin, Cimobilni a C; imobilni, D —poruchy
hornych koncatin, E —poruchy v oblasti chrbtice) s viacerymi podskupinami portch
(Labudova, 2007).

Objektom vychovy v zdravotnej TV je jednotlivec so zdravotnym oslabenim, ktory si vytvéara
aktivny vzt'ah k pohybovej aktivite a vplyvom vonkajSich a vntitornych faktorov si zlepSuje
adaptabilitu.

Zakladna organiza¢na forma zdravotnej telesnej vychovy je cvi¢ebna jednotka (vyucovacia
hodina). Struktaru, dlzku trvania a frekvenciu prezentuje tab. 1.

Tabul’ka 1 Rozdelenie cvicebnej jednotky (Halkova et al., 2004)

Cast’ hodiny Trvanie Frekvencia
45minit | 60 minut | 90 minit | 1 h
|. Uvodn4 5-8 8-10 | 10-15 [1/9
Il. Hlavna - vyrovnavacia 15-20 |20-30 25-40 | 4/9 1-3x
-kondi¢na (rozvijajiica) | 10-15 |15-20 |20-45 |3/9| tyzdenne
Il. Zaverefna 5-7 7-10 10-15 1/9

Struktira vyufovacej hodiny zdravotnej telesnej vychovy:

I. Uvodna &ast’: doba trvania do 5 min, zdévodnit’ vyznam pravidelného cvitenia s intenciou
pripravit’ organizmus na zvySené¢ zataZenie v hlavnej ¢asti hodiny, adaptabilita na zat'azenie.

II. Hlavna ¢ast’: doba trvania 20 — 25 min.

a) vyrovnavacia: 15 — 20 min. ucia sa nové pohybové prvky s konkrétnym napravnym,
vyrovnavacim alebo kompenza¢nym uc¢inkom. So Ziakmi sa precvi¢uji jednotlivé cvicebné
tvary tak, aby sa postupne vytvaral a upeviioval presny pohybovy navyk a sustred’uje sa na
oslabenie.

b) kondi¢na (rozvijajica): 10 — 15 min, realizacia prispdsobenych Sportovych hier, prostné
cvicenia, cvi¢enia rovnovahy, 'udové tance atd’. Do tejto Casti hodiny sa zarad’uju aj cvicenia,
ktor¢ si ziaci uz osvojili na predchédzajicich hodinach a vyuzivaju sa pre rozvoj kondi¢nych
a pohybovych schopnosti ziakov. Cvicenia sa realizuji aj so stazenymi podmienkami — VO
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vyssich zakladnych polohdch a za pouzitia réznych druhov nacinia, zaraduji sa ¢innosti
beznej TV.

III. Zaverefna cast’: trva 5 min, vyznam spociva Vupokojeni organizmu po stranke
fyziologickej (PF) a psychickej, zhodnotit' obsah a splnenie stanoveného ciela, udelenie
pochvaly, upozornit’ na jednotlivé chyby.

Obsah cvicebnej jednotky vychddza zo Statnych vzdeldvacich programov v stlade
S u¢ebnymi osnovami ZdrTV. Jednotlivé Casti sa prispdsobuji druhu oslabenia, zdravotnému
stavu, biologickému veku, pohlaviu, pohybovému rozvoju ziaka, ich funk¢nej zdatnosti a
zaujmu cvicenca.

Vyber cvi¢eni v hlavnej ¢asti vyulovacej cvicebnej jednotky vychadza z pohybovej
vyspelosti kazdého jednotlivca v zavislosti od:

V' veku,

v pohlavia,

v' azdravotného stavu,
ktoré by mali byt jednoduché, koordina¢ne nenaro¢né a az po ich zvladnuti zaradit’ postupne
d’alsie obmeny. Casté obmiefianie cvieni bez toho, aby sme predoslé zvladli, vyzaduje
neustale vytvaranie novych pohybovych navykov, ¢o ¢asto znizuje fyziologicku ti¢innost’. Pre
prvé 2 — 3 mesiace je vyhodné zostavit' si stabilny pohybovy cyklus aviiom vzdy po
niekol’kych tyzditoch 1 — 2 cviceni obmenit, rozsirit. Pritom samozrejme menime cvic¢enia
s rovnakym alebo podobnym fyziologickym u¢inkom. S vel'mi malou zasobou cvifeni vSak
dlhsi ¢as nevystac¢ime. Preto je vhodné postupne obmienat’ zakladné postavenie, menit’ rytmus
cviceni, kombinovat’ zvladnuté prvky s novymi a vytvarat’ takto nové pohybové Struktury.

Zdravotné cvicenia su cvicenia zamerané na prevenciu vzniku zdravotného oslabenia alebo
choroby, na odstrafiovanie a stabilitu existujicich porach funkcie a tvaru niektorého organu
tela. V zdravotnej telesnej vychove je $pecialny obsah zakladom telovychovného procesu,
ktory tvori komplex (zdravotnych) Specidlnych cvifeni na: a) drzanie tela, b) dychacie
cviCenia, c¢) relaxacné cvicenia, d) Specifické cvicenia. V/ procese ZdrTV Specifické cvicenia
V sebe zahfiiaju cvicenia s U€inkom: a) skracujucim, b) predlzovacim, ¢) uvolnovacim, d)
posiliiovacim, e) stimulujicim, f) stabilizujucim (Labudova, 2007; Kanasova, 2014). Ich
funkciou je Uprava rozsahu zdravotného oslabenia, skvalitnenia stupiia dané¢ho zdravotného
stavu a zlepSovanie celkovej funkcie jednotlivych organov tela. Tvoria zdsadnli sucast
Specialneho obsahu vyucovania v ZdrTV atelovychovného procesu urc¢eného pre l'udi so
zdravotnym oslabenim. Mo6Zu mat’ aj charakter cvienia vykonavaného v ramci liecebnej
telesnej vychovy nadvédzujuce na rehabilitdciu €loveka. Su vhodnou pohybovou ¢innostou
V ramci prevencie pred vznikom porich zdravia a chor6b. Napomahaji harmonizovat’ telesny
vyvoj jedinca a sucasne ovplyviiuje 1 funkény stav vnttornych organov. Je to variabilny subor
jednoduchych Specifickych cviceni v jednotlivych cvicebnych polohach, ktoré mozeme
ucelne modifikovat’ vyuzitim r6zneho nécinia a naradia, pomocou ktorych je mozné posobit’
na jednotlivé zlozky pohybového systému a zlepsit’ ich funkéné parametre. Pozitivnu funkciu
s fyziologickym u¢inkom plnia tieto cvicenia vtedy, ked’ sa stant stGcastou celozivotného
pohybového procesu, pri dodrziavani didaktickych zasad (pravidelnost’, celnost’, trvalost’,
primeranost’, racionalnost’) postupnosti jednotlivych cviceni.

Uvol’novacie cvi¢enia (vyznam, zasada)

Cielom je uvolnit’ stuhnuté svalstvo, méalo pohyblivé kiby a svalové kontraktiry a su¢asne
uviest’ svaly s tendenciou ku skrateniu do mierneho natiahnutia. Pohyby uskutoCiiujeme
vSetkymi smermi az do individualnych krajnych poloh s minimélnym svalovym usilim. Pocas
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pohybu st prendsané vzruchy zo svalov aS§liach do nervovych centier, kde sa aktivuju

prislusné reflexné okruhy.

Celkovy vyznam uvolfiovacich cvideni spoliva a) v obnoveni pohyblivosti kibov. Pri

uvolniovani dochadza k:

v striedanie tlaku a tahu na kostné spojenie, ¢im sa zlepSuje prekrvenie a latkova vymena

v §truktarach kibov, ktoré st slabo prekrvené,

v’ prekrvenie kibov vedie k ich prehriatiu, ¢o ma pozitivny vplyv na mechanické vlastnosti
spojivovych Struktur,

pri pohyboch v kiboch sa podporuje tvorba siniovialnej tekutiny, ktora ulah&uje trenie kibov,
v' nepriamemu posobeniu na svaly okolo kibov a ich reflexnému uvolneniu.

b) dusevnom uvolneni, c¢) svalovom uvolneni.

Zasady pri uvol'novacich cvi¢eniach

v' cvi¢ime pomaly v koordinécii s dychanim (riadeny pohyb),

v dodrzujme spravny postup, najprv uvolnime kiby a svalové napitie, potom uskutoénime
natiahnutie skraten¢ho svalu, potom posilnime oslabené svaly a nakoniec opdt” uvolnime
svalové napitie,

v’ vykondvame vhodny pocet opakovani cvieni, aby sa splnil ich fyziologicky u¢inok
vzhl'adom k jednotlivcom (vek, pohlavie, zdravotny stav, kondicia...),

v' dodrziavat’ spravne vykonanie jednotlivych cvi¢eni.

Nat’ahovacie cvi€enia

CiePom je obnovit' fyziologicku dizku svalu. Skratenie sa prejavuje vo vizivovej zlozke
svalu, vo svalovom skelete a §'achach. Ddlezity je vhodny vyber nenaro¢nej polohy, v ktorej
uskutocniujeme natiahnutie svalu metdodou statického natiahnutia. Pri natiahnuti skratenych
svalov je vhodné vyuzit' metodu postizometrickej relaxacie. Skrateny sval uvedieme do
napdtia proti miernemu odporu po dobu 7 — 10 s., potom s vydychom sval uvol'nime a po 3 s.
sval natiahneme. Vo faze natiahnutia pozvolna dychame a v uvedenej polohe zotrvame 10 —
15 s. Cvicenie opakujeme 3 — 4 x. (Tato metdda nie je vhodna pre predSkolsky a mladsi
Skolsky vek).

Pri natiahnuti svalovych skupin dochadza:

v k vyrovnaniu nepomeru medzi hyperaktivnymi svalmi aich funkéne oslabenymi
antagonistami,

v kuprave tonického napitia svalovych vlakien a zarovenn zlepSenie mechanickych
vlastnosti ich vézivovej zlozky,

v" K zniZeniu tahu, ktorymi skratené svaly pdsobia v mieste svojich iponov na kosti,

v k umozneniu plného rozsahu pohybu v kiboch,

v" k zlepSeniu drZania prislu$nej Casti tela,

v’ do uréitej miery sa &eli kibovym blokadam.

Zasady pri nat’ahovacich cvi¢eniach:

v" nat'ahujeme iba svaly, ktoré su skratené, alebo maju tendenciu ku skrateniu

v’ nat'ahujeme iba svaly, ktoré st zahriate a uvolnené,

v pred natiahnutim svalstva sa zarad’'uju cvicenia uvolfiovacie,

v’ pri natahovani volime vzdy najstabilnej$iu a najpohodlnejSiu polohu, ktord re$pektuje
anatomické a fyziologické zakonitosti — odl'ah¢enie svalovych uponov a moznost’ natiahnutia
svalu v smere svalovych vlakien,

v' pohyby pri natahovani sa vykondvaju pomaly, plynule s koordinovanym dychanim, ktoré
nam zabezpeci lepSie prekrvenie svalov,

v pri natahovani svalov by sme nemali pocitovat’ bolest,
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v’ nat'ahovacie cviCenia vykonavame najlepsie kazdy den, alebo do 48 hodin, lebo sval sa
opét skracuje.

Posiliiovacie cvi€enia

Cielom je zvysit funként zdatnost oslabenych, ¢i K oslabeniu nachylnych svalov. Pri
posiliiovani vyuzivame metédu dynamického posiliiovania, pri ktorom je sthra v koordinécii
pohybu a dychania. Pohyby mozu byt vykonavane vlastnym telom, alebo s vyuzitim ré6znych
pomdcok (nacinie, naradie, stroje).

Pri posilnovani dochéadza:

v' ku zvySeniu pokojového tonusu svalstva,

v' Kk tprave svalovej nerovnovahy v prislusnom pohybovom segmente,

v' k zlepSenej schopnosti svalu pracovat’ ekonomicky,

v zlepSenie vnitro - svalovej koordinécie.

Zasady pri posiliiovacich cvi¢eniach

v’ v prvom rade odstranime negativne pdsobenie antagonistov, tym Ze natiahneme skratené
svaly,

v’ dolezita je vychodiskova tzv. zakladna poloha, ktord zabrani prvotnému zapojeniu
antagonistickych a synergistickych svalov, ktoré by mohli prevziat' funkciu posiliiovanych
svalov a prispiet’ tym k vytvaraniu nespravneho pohybového stereotypu,

v’ pokial je sval oslabeny, je vhodné ho pred posiliiovanim vediet’ aktivovat’ a skoordinovat’
S dychanim,

v’ pocet opakovani volime podl'a individudlneho stavu (vek, pohlavie, uroven zdatnosti...),
najprv volime mensi poc€et opakovani, ktory postupne zvySujeme,

v’ posiliiujeme najprv s prekonanim odporu jednotlivych ¢asti vlastného tela, po vytvoreni
spravnych pohybovych nadvykov zvySujeme zat'az s vyuzitim vhodnych pomdcok.

Pohyby a vydrze vykonavané pri posilfiovani proti odporu vychadzaju zo:
v’ zdatnosti svalstva, jeho funkcie,

v' poétu opakovani a presnosti vykonania,

v dizky vydrze,

v excentrickou kontrakciou.

Zatazenie vo vyuclovacej cvitebnej jednotke sa schematicky zndzornuje krivkou, ktoru
ziskame meranim pulzovej frekvencie V jednotlivych (do6lezitych) castiach cvicebnej
jednotky. V porovnani so zdravymi Ziakmi sa zatazenie zvySuje pomalSie, aby oslabeny
organizmus mal ¢as sa postupne zapracovat’ a adaptovat’ na zatazenie. Celkovo je zat'azenie
niZSie. RozliSujeme 3 zékladné krivky zataZenia:

v Jednovrcholova krivka (HoSkova, Matouskova, 2005) je prikladom zat'aZenia, ktoré sa
postupne zvySuje k vrcholu v druhej polovici hlavnej Casti, potom ostrejSie klesa. Je vhodna
pri opornych a pohybovych poruchach (aj pri zmieSanych skupinach). Program na udrZania
zdravia, sa odportca s niz§imi objemami a intenzitou vytrvalostnych aktivit, ktoré zat’azuju
velké svalové skupiny (Urvayova, 2000; Adamcék, 2007; Adamcak, Novotna, 2009;
Adaméék, Bartik a kol. 2011; Kanasova, Simon¢i¢ova, 2011; Simonek a kol., 2013).

v Dvojvrcholova krivka naznacuje vicSie zat'aZenie po zalati cvienia, vo vyrovnavacej
Casti dochddza k miernemu zniZeniu, ale v kondi¢nej Casti méa vzostupny charakter s 2
vrcholmi, medzi, ktorymi sa nachadza odpocinok. Vhodna je pre astmatikov.

v’ Viacvrcholova krivka predstavuje mierne kolisajuce zat'azenie intervalového charakteru,
dosiahnutie az submaximalnej intenzity. V takejto cviCebnej jednotke sa udrziava vysSia
intenzita po dlhSiu dobu v kondi¢nej Casti. Zarad'uji sa dynamické Cinnosti vytrvalostného
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charakteru. Vhodna je pre cvicencov s nadhmotnostou a obezitou, pri nizSej PF aj pre
kardiakov.

Pocet opakovani pri Specifickych cvi¢eniach sa za dostato¢ny pocet opakovani povazuje 8 —
10 cviceni uvolnovacich, 5 — 6 cvieni natahovacich (podl'a miery skratenia, efektivity
natiahnutia a pozadovanej tirovne) a 10 — 12 cviceni posiliiovacich (pri vacSej zat'azi sa pocet
znizuje). Samozrejme vzdy vychadzame aj z individualnych momentalnych subjektivnych
pocitov, apreto nie je mozné stanovit’ Standardnti normu. Istym ukazovatelom moéze byt
schopnost’ udrzania presnosti cvi¢eni. Kazdé cviCenie, resp. cvicebny cyklus (t. j. spojenie
niekol’kych cvi¢ebnych prvkov) je potrebné viackrat opakovat’. VSeobecne mozno odporucit’
opakovanie kazdého cvicenia 6 — 8x, neskor 12 — 15x, série je mozné opakovat’. Plati vSak
zésada: C¢im lepSia kondicia, tym vécSie mézu byt série. Plati to predovSetkym pre
posilnovacie cvienia. Zaciato¢nici opakuju naro¢né cvicenia menejkrat, s rastom vykonnosti
je potrebné davky postupne zvySovat, lebo iba takto je mozné rozvijat svalova silu. Pri
cviceniach s malym pohybovym rozsahom opakujeme podet viac ako 10x. Uinnost’ cvideni
je vsak zavisla aj na ich spravnom a presnom vykonani. Pocet opakovani usmerniujeme, aby
sa nenarusilo spravne vykonanie.

Tempo a rytmus pri cvi¢eniach su zavislé na osobnych dispoziciach, t. j. telesnej vyske
a telesnej hmotnosti, na dizke pohybujucich sa ,,pak®, na nervovom type jednotlivcov, na
cieli, ktory sledujeme. Pokial' ndm ide o rozvoj funkcii vnutornych organov, je potrebné
cvicit’ v rozsahu od 60 — 80 % max. PF. Pokial’ ndm vsak ide o rozvoj jednotlivych svalovych
oblasti, je mozné volit' itempo pomalsie, ale vzdy také, aby pri nom bol dosiahnuty
pozadovany fyziologicky t¢inok. Rychlost’ tempa nesmie byt na ukor presnosti vykondvania
cvi¢enia. Pri rychlom tempe dochddza ku koordinaénym nepresnostiam, ku zmenSovaniu
rozsahu pohybu a G¢innost’ cviceni sa tak znizuje. DoleZity je aj rytmus cviceni, t. j. Casovy
sled a ¢as trvania jednotlivych prvkov. Rytmizaciou je Ciastone upravené celkové tempo
cvi¢enia. Rytmus pohybu je potrebné zladit’ s rytmom dychania.

Pri pohyboch dolu aku stredu tela vydychujeme, pri pohyboch nahor apri vzpriameni
vdychujeme. Kazdé cvicenie, resp. cvicebny cyklus by mal byt’ plynuly.

Cvicenie pri hudbe mozno odporucat’ vo chvili, ked’ vykonavanie cvi¢eni uz nerobi ziadne
problémy. Hudba vytvara prijemna atmosféru a zdroven umoznuje dodrZiavat’ rytmus a tempo
cviCeni. Je vSak potrebné volit’ skladby, ktoré maji jasné metrické €lenenie jemny rytmus
a stale tempo, t.j. jeden pohyb na Styri, dve ¢i jednu dobu. Skladby, ktoré maji vol'né tempo,
si vhodné len pre plynulé pohyby, postupné tklony chrbtice, pohyby panvy a pre relaxa¢né
cvicenia. Pri spdjani cviCenia s hudbou je potrebné dodrziavat’ zdsady. Takt pohybu musi byt
v sulade staktom hudby. To sa tyka itempa: pocitacia doba v hudbe musi zodpovedat
pocitacej dobe, alebo jej nasobku pri cviceni. Hudba musi pohyb podporit’, inSpirovat’,
stimulovat’ a nie naruSovat’.

Literatura

ADAMCAK, S. 2007. Stre¢ing vo vyucovani TV na 1. stupni ZS. Banska Bystrica: PF UMB, 2007. 113s.
ADAMCAK, S., NOVOTNA, N. 2009. Vplyv stretingového programu na posturdlne svalstvo u 10 roénych
ziakov zakladnej Skoly. In Novotna akol.: Programy vpohybovom rezime Ziakov miadsieho Skolského veku
Banskobystrického regionu ako determinant ich zdravia.. Banska Bystrica: FHV UMB, 2009, s. 54-58.
ADAMCAK, S., BARTIK, P. A KOL. 2011. Uroven posturalnych a fazickych svalov Ziakov
na 2. stupni zakladnych $kol [elektronicky zdroj] = The level of postural and phasic muscles

38



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IX., & 2/2016

pupil 2nd stage approvability primary schools. 1. vyd. Banska Bystrica : Univerzita Mateja
Bela, Fakulta humanitnych vied, 2011. - CD-ROM, 173 s.

BENDIKOVA, E. 2011. Oporny a pohybovy systém, jeho funkcia, diagnostika a prevencia
poruch. Banska Bystrica : Univerzita Mateja Bela, 2011. - 131 s.

CERMAK, J. a kol. 2005. Zdda mné uz neboli. 4. vydanie, Praha : Vasut, 2005, 294 s.
HALKOVA, J. akol. 2004. Zdravotni télesna vychova, 1. ¢ast -obecna. Praha : Ceska asociace
Sport pro vSechny, Akademie cvicitelu a instruktori, 2004. 120 s.

HOSKOVA, B., MATOUSOVA, M. 2005. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné vychovy pro
studujici FTVS UK. Praha : UK FTVS, 2005, 135 s.

KANASOVA, J., SIMONCICOVA, L. 2011. Kompenzané cvienia ako prostriedok
odstrafiovania svalovej nerovnovéahy u $kolskej populacie. In Sport a rekredcia 2011, Zbornik
vedeckych prac. Nitra : UKF PF KTVS, 2011, s. 52 — 57.

KANASOVA, J. 2014. Kompenzatné cvicenia na upravu a ovplyvnenie svalovej
nerovnovahy. Prvé vydanie. Nitra: Sevt a.s., 2014. 115s.

KOSTENCKA, A., SMIGLEWSKA, M., SZARK-ECKARD, M. 2012. Edukacja zdrowotna
w wychowaniu fizycznym - realizacja podstawy programowej: opracowanie kierowane do
studentow i nauczycieli wychowania fizycznego. Oficyna Wydawnicza Mirostaw Wroctawski,
Bydgoszcz, 2012, 201 s.

LABUDOVA, J. 2007. Zdravotna telesna vychova. In Kasa, J., Svec, S.: T erminologicky slovnik
vied 0 sporte. UK FTVS : Bratislava, 2007, s. 26.

LABUDOVA, J., THURZOVA, E. 1992. Tedria a didaktika zdravotnej telesnej vychovy.
Vysokoskolské skripta, Bratislava : FTVS UK, 1992, 99 s.

LABUDOVA, J., VAJCZIKOVA, S. 2009. Sportovd cinnost pri poruchdch orgdnov opory
a pohybu. Bratislava : SZ RTVS, 2009, 88 .

LABUDOVA a kol. 2010. Edukolégia zdravotnej telesnej vychovy a Sportu postuhnutych. SZ
RTVS : Bratislava, 2010, 90s.

NEMCEK, D., LABUDOVA, J. 2008. Tvorba a manazovanie cvicebnej jednotky. Bratislava:
SZ RTVS, 2008.

SIMONEK, J. a kol. 2013. Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu
a odstranovanie civilizaénych chordb u adolescentov. 1. vyd. Nitra : UKF, 2013. 539 s.
URVAYOVA, A. 2000. Pohybové aktivita ako prevencia ochoreni. In Pohybovd aktivita
a Sport v Zivote dospelych. Sport pre vietkych, Bratislava : SOV, 2000, s. 18-21.

UCEBNE OSNOVY ZDRAVOTNA TELESNA VYCHOVA. 2004. Pre stredné §koly 1. — 4.
ro¢nik (vyucovanie zdravotnej telesnej vychovy a integrovanej telesnej vychovy). Bratislava :
MS SR, 2004.

VELE, F. 2006. Kineziolégie, Piehled kineziologie a patokineziologie pro diagnostiku
a terapii poruch pohybové soustavy, Praha : Triton, 2006, 375 s.

VOITASSAK, J. 2000. Ortopédia, Bratislava : SNP, 2000, 779 s.

Uvedeny prispevok je vystupom grantovej ulohy: VEGA ¢. 1/0376/14 Intervencné pohybové
aktivity ako prevencia zdravia populacie Slovenska.

39



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IX., & 2/2016

PENOVY VALEC V SPORTOVEJ PRIPRAVE

Bohumila POLACKOVA, Mati§ KRCMAR
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
bohumila.polackova@ukf.sk, matus.krcmar@ukf.sk

Penovy valec, znamejsi pod anglickym ndzvom ,,foam roller®, je nendpadnd cvicebna

pomdcka, ktord ma dnes uz vSestrann¢ vyuzitie. Moshé Feldenkrais povodne navrhol penovy
valec ako balan¢nu pomdcku a podporu tela pocas cvicenia Feldenkraisovej metddy.
Penovy valec je doplnkom pri cviceni pilates, jogy ako aj v ramci terapie a tréningu so
Sportovcami. NajCastejSie sa vyuziva v ramci rozcvi¢enia po rozohriati s cielom zvysit
flexibilitu apo ukonéeni tréningovej jednotky rézneho charakteru (silovy, rychlostny,
vytrvalostny typ zatazenia) na znizenie svalovej citlivosti a zrychlenie regenera¢nych
procesov.

Rolovanie na penovom valci je jednou z metod vlastnej myofascialnej terapie
(automasaz). Vel'mi vyuZivanymi su cvi¢enia v lahu. Valec je umiestneny medzi podloZkou a
svalovou partiou, ktorti chceme precvicit. CviCenie sa vykonava pomalym, kontrolovanym
posuvanim (rolovanim) daného segmentu alebo tela po valci.

O vplyve rolovania na zmeny flexibility, Sportovej vykonnosti a redukcie svalovej
citlivosti po zatazeni sa v sicasnosti vedll neustale debaty medzi vyskumnikmi a trénermi
z praxe. Okamzité efekty rolovania na zmenu flexibility skimali viaceri autori (Skarabot et
al., 2015; Markovic et al., 2015). Z ich vysledkov vyplyva, ze aplikacia rolovania viedla
K vyznamnému zvy$enému rozsahu pohyblivosti v &lenkovom a bedrovom kibe. Dizka
rolovania, ktoru autori v Stadiach pouzili, bola v rozmedzi 90 az 120 sekind na svalovu
partiu.

Vplyv rolovania na zmeny pohybovej vykonnosti (produkcia maximalnej sily a
vykonu, agility a maximélnej rychlosti) skiimali Halperin et al. (2014), Peacock et al. (2014)
a Behara — Jacobson (2015). Vysledky s$tadii ukazuju, ze nenastal vyznamny pokles ani
narast vykonnosti vo vSetkych sledovanych parametroch. Vynimkou je stidia Peacock et al.
(2015), kde zaznamenali vyznamné zlepSenia v produkcii maximalnej rychlosti a agility.
Dizka rolovania v tychto §tidiach sa pohybovala od 60 do 120 sektind na svalovi partiu.

Z praktického hl'adiska je potrebné spomentt’ aj vplyv rolovania na svalovu citlivost’
alebo bolest’ po naro€nom zatazeni. V sucasnosti tréneri aj pohybovi Specialisti hl'adaju a
skuSajii rozne metddy, ako urychlit’ zotavenie po ndro¢nom tréningu. Vplyv rolovania na
svalovu citlivost’ skumali napriklad autori Jay et al. (2014) a Pearcey et al. (2015).
Z vysledkov vyplyva, Ze automasadz pomocou valca mdze znizit' vnimanie svalovej bolesti
pocas 48 hodin po naro¢nom zataZeni. DiZka rolovania bola priblizne 10 minat na jednu
dolnt koncatinu a minimélne 120 sekiind na svalovu partiu.

Z vyssie spominanych vplyvov rolovania na valci moZzno vyvodit’ nasledovné zavery:

a) rolovanim mozeme zvysit’ rozsah pohybu,

b) zaradenie tejto metddy do Standardného rozcvicenia neovplyvni negativne nas
Sportovy vykon,

¢) po naro¢nom tréningovom zat'azeni moéze znizit svalovl citlivost/bolest’ pocas
nasledujucich 48 hodin,

d) odporacana dizka rolovania by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 60 az 120 sekund na
jednu svalovu partiu.

Valce maju rozne rozmery, povrchy a tvar.

1. penové
2. gumené

40



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik IX., & 2/2016

kratke
dlhé

duté

S vystupmi

oks®

Obrazok 1 Typy valcov (http://www.top.me/fitness/selecting-the-best-foam-roller-top-7-
foam-rollers-reviewed-7942.html)

Najjednoduchsie rozdelenie vhodné pre beznu populdciu je podla tvrdosti. Penové valce
su vhodné pre zaciato¢nikov, starSich I'udi a pri rehabilitacii. TvrdSie valce, valce s r6znymi
vystupmi sa odporucaji Sportovcom.

Typy penovych valcov podl'a tvrdosti:

Biele

Modré
Zelené
Cierne

PoNbE

Pripravili sme zakladny stibor cviceni s valcom zameranych na svalové partie celého
tela. Pri popise cvicni sme vychadzali zo zékladnej telovychovnej terminoldgie (Barath,
Halmova, Simonek, 2004).

CVICENIA

Kréna chrbtica (obr. 2)

Hlavné precvicované svaly: musculi capitis, musculus trapezius (horné cast))

Vychodiskova poloha: T'ah vzad, pokrémo, pripazit, dlane dolu, krk vol'ne polozeny na valci.
Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom to¢ime hlavu striedavo
vpravo, vlavo. Brusné svaly drzime stiahnuté. Cely chrbat sa dotyka podlozky.

Najcastejsie chyby: rotacia celého trupu.
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Obr. 2

Hornda ¢éast’ chrbta (obr. 3)

Hlavné precvicované svaly: rhomboid muscles, musculus trapezius (stredna cast’), musculus
erector spinae

Vychodiskova poloha: Tah vzad pokrémo, valec je umiestneny pod ramenami S pazami
prekrizenymi na hrudniku.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe so zdvihom panvy mierne nad
podlozku. S vydychom pomaly postvame trup smerom hore po valci. V strede chrbta
zastavime a vratime sa spét’ do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: povolené brusné svalstvo, neprimerany zaklon hlavy a trupu a uvolneny
trup.

Obr. 3

Dolna &ast’ chrbta (obr. 4)

Hlavné precvicované svaly: musculus latissimus dorsi, musculus erector spinae, musculus
seratus posterior, musculi oblique

Vychodiskova poloha: Tah vzad pokrémo na valci, valec je umiestneny pod lopatkami.
Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, zodvihneme panvu, s vydychom
postivame trup smerom hore po valci az po krizova Cast’ chrbtice a vratime sa spit do
vychodiskovej polohy. Brusné svaly drzime stiahnuté.

Najcastejsie chyby: povolené brusné svalstvo, neprimerany zaklon hlavy a trupu a uvolneny
trup.

Obr. 4

Paza
Hlavné precvi¢ované svaly: musculus deltoideus (obr. 5)
Vychodiskova poloha: T'ah na 'avom (resp. pravom) boku, skrémo l'avou, prava noha vystreta,

prava paza stabilizuje trup opretim dlanou o podlozku pred telom, valec podlozeny pod l'avym
ramenom.
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Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom posuvame rameno po
valci smerom hore, dolu, vpravo a vl'avo. Brusné svaly stiahnuté.
Najcastejsie chyby: neprimerané vysadenie panvy vpred alebo vzad.

Obr. 5

Hlavné precvi¢ované svaly: musculus triceps brachii (obr. 6)

Vychodiskova poloha: Tah vpred, nohy vystreté, vzpazit pokrémo pravou, lavd paza
stabilizuje trup pripazenim pokrémo.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom posuvame pazu po valci
smerom hore, dolu, vpravo a vl'avo po celej ploche tricepsu. Brusné svaly stiahnuté.
Najcastejsie chyby: I'ava paza nedostato¢ne stabilizuje trup.

Obr. 6

Hlavné precvi¢ované svaly: musculus biceps brachii (obr. 7)

Vychodiskova poloha: Tah vpred, nohy vystreté, upazit pravou, lava paza stabilizuje trup
upazenim skrémo.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom uklonom trupu vpravo a
vl'avo postvame pazu po valci do stran po celej dizke svalu az po laktovi jamku (fossa
cubitalis). Brusné svaly stiahnuté.

Najcastejsie chyby: valec prechadza cez laktovll jamku.
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Hrudnik (Obr. 8)

Hlavné precvicované svaly: musculus pectoralis, anterior deltoid

Vychodiskova poloha: Tah vpred, skréit’ inozmo lavou, 'avad paza stabilizuje trup opretim
dlaniou o podlozku upaZenim pokrémo, valec je podloZeny pod pravym prsnym svalom.
Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom tklonom postivame trup
vpravo a vlavo, rozsah pohybu od hrudnej kosti az po predny sval ramena.

Najcastejsie chyby: pohyb valca cez hrudnu kost'.

Obr. 8

Dolna koncatina

Hlavné precvicované svaly: musculus gluteus maximus, musculus gluteus medius (Obr. 9)
Vychodiskova poloha: sed pokrémo na valci, mierne vytoc¢enie na lavy bok, 'avd noha
pokrémo cez pravu, I'ava paza stabilizuje trup opretim o podlozku za valcom, prava pridrziava
pravu nohu alebo je volne priloZend na Girovni pasu.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom sa postivame po valci
smerom hore a dolu. Postupne sa mdzeme postvat’ vpravo a vlavo tak, aby sme presli vSetky
Casti sedacieho svalstva.

Najcastejsie chyby: valec sa rolovanim dostane na uroven krizovej kosti a lumbalnej Casti
chrbta.

Obr. 9

Hlavné precvicované svaly: hamstringy — musculus biceps femoris, musculus
semimembranosus a semitendinosus (obr. 10)

Vychodiskova poloha: vzpor sedmo vzadu, valec na podlozke tesne nad troviiou kolien (nie
na urovni podkolennej jamky), pazZe stabilizuju trup v zapaZeni.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom zodvihneme panvu,
postivame stehnd po valci smerom vpred, vzad. Postupne sa mézeme posuvat’ vpravo a vlavo
tak, aby sme presli celu zadnu plochu stehna.

Najcastejsie chyby: valec rolovanim prechadza podkolennou jamkou.
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Obr. 10

Hlavné precvicované svaly: lytka — musculus gastrocnemius lateralis a medialis a musculus
soleus lateralis a medialis (obr. 11)
Vychodiskova poloha: vzpor sedmo vzadu, valec je umiestneny na podlozke pri hornej Casti
Achillovej slachy, paze stabilizuju trup v zapazeni.
Vykonanie cvicenia: nddych vo vychodiskovej polohe, s vydychom zodvihneme panvu a
nohy, postivame lytka po valci smerom vpred, vzad. Postupne sa mozeme posuvat’ vpravo
a vl'avo tak, aby sme presli celtl plochu lytka.
Varianty:
» vnitorna rotacia chodidiel — intenzivnejSie precvicenie svalov musculus soleus
medialis a musculus gastrocnemius medialis,
» vonkajSia rotacia chodidiel — intenzivnejSie precvi¢enie musculus soleus lateralis
a musculus gastrocnemius lateralis.
Najcastejsie chyby: Vv spodnej Casti valec roluje po celej ploche Achillovej §achy a hornej
Casti lytkového svalu prechadza podkolennou jamkou.

Obr. 11

Hlavné precvi¢ované svaly: musculus tibialis anterior (obr. 12)

Vychodiskova poloha: vzpor kI'acmo na valci, valec na podlozke pod troviiou kolien.
Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom posuvame telo po valci
smerom vpred a vzad.

Najcastejsie chyby: v hornej &asti valec rolovanim prechadza priamo cez hlavny jabickovy
viiz, v spodnej asti sa dostava pod priehlavok &lenkového kibu.
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Obr. 12

Hlavné precvi¢ované svaly: musculus tensor fasciae latae (obr. 13)

Vychodiskova poloha: vzpor lezmo vlavo, pravd noha pokrémo pred telom stabilizuje
postavenie, prava paza v bok, 'ava paza stabilizuje trup, valec je umiestneny nad uroviiou
vonkajsej strany kolenného kibu.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom posuvame telo po valci
smerom hore a dolu. Postupne sa mézeme postvat’ vpravo a vlavo tak, aby sme presli celi
plochu precvicovaného svalu.

Najcastejsie chyby: valec rolovanim prechadza cez boénii stranu kolenného kibu.

Obr. 13

Hlavné precvicované svaly: musculus quadriceps femoris — musculus vastus lateralis
a medialis, musculus rectus femoris (obr. 14)

Vychodiskova poloha: vzpor lezmo, valec pod bedrami, chodidla vol'ne vo vzduchu.
Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom postivame telo po valci
smerom vpred a vzad. Postupne sa mdzeme posuvat’ vpravo a vlavo tak, aby sme presli celu
plochu precvicovaného svalu.

Najcastejsie chyby: v spodnej ¢asti valec rolovanim prechadza priamo cez kolenné jabitko
(patella), v hornej Casti prechadza cez bedrové kosti.

Obr. 14

46



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik IX., & 2/2016

Hlavné precvicované svaly: musculus vastus medialis, musculus gracilis, musculi adductores,
musculus sartorius (obr. 15)

Vychodiskova poloha: podpor kl'aémo na predlakti, prava noha unozit skrémo, valec pod
kolenom.

Vykonanie cvicenia: nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom postivame nohu smerom
doprava po bedra a spat’.

Najcastejsie chyby: valec sa dostava rolovanim na Groven bedrovej kosti.

Obr. 15
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MIESTO AEROBIKOVYCH SPORTOV
VO VZDELAVACOM PROCESE NA élgOLACH A VOLNOCASOVYCH
AKTIVITACH

Kvétoslava PERE(‘L*INﬁKA
(Katedra edukologie Sportov FS PU Presov)
kvetoslava.perecinska@unipo.sk

Uvod

V motivacii zdujmovych preferencii mladdeze Skolského veku povazujeme za dolezité
zarad’ovat’ nové pohybové a Sportové aktivity do obsahu u¢ebnych osnov telesnej a Sportovej
vychovy na Skoléach, propagovat’ a vytvarat podmienky pre pohybovu a Sportova cinnost
mladeze vo vol'nom case. Sti¢asny stav v Skolskej telesnej a Sportovej vychove na Slovensku
je neuspokojivy. Bendikové (2010) uvadza, ze vyucba Skolskej telesnej a Sportovej vychovy
zaostava za ostatnymi predmetmi na zakladnych i strednych Skolach. Zaroven sa stotoziuje s
Fromelom et al. (1999), Ze na poznanie Sportovych zaujmov ziakov a Studentov je potrebna
optimalna vol'ba efektivneho didaktického procesu, vhodna vol'ba obsahu a i¢inna motivacia
v Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Usilie su¢asnej koncepcie o ,,vnutornii aktivitu
ziakov a studentov pre pohybové ¢innosti nema vsak potrebna odozvu.

Ak vychddzame zo sucasnej reality hypokinetického spdsobu zivota mladeze, pohybové
¢innosti st V hierarchii preferencii dolezitym predpokladom formovania a regulovania
zaujmov ako vyznamna zlozka v Struktire Zivotnych hodndt, kde prioritou by malo byt
telesné a psychické zdravie. Obdobie skolského veku je charakterizované vyvinom organizmu
osobnosti, ktory determinuje aj zdujem o rézne telovychovné a Sportové aktivity. V tejto
suvislosti jednym z vyznamnych iniciatorov podporujici zdujmy mladeze je Skola, formou
povinnych a nepovinnych organizovanych foriem telesnej a Sportovej vychovy. Vysledky
tykajice sa Struktary Sportovych zaujmov potvrdili v Stadidch Fromel et al. (1999),
Paugschovd, Jancokova (2008) a d’alsi, ktori konStatujt, ze u ziakov a Studentov prevladaja
zdujmy najma o kolektivne pohybové ¢innosti. Do oblasti zaujmov, najmé u dievcat, patria aj
pohybové aktivity spojené s hudbou (Kyselovi¢ova, Halmova, 2006).

V ¢lanku prezentujeme sekvencie projektu KEGA, ¢. 036PU-4/2016, rieSené¢ho na Fakulte
Sportu PreSovskej univerzity v PreSove v spolupraci s Fakultou telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratislave, ktory je zamerany na ,Implementiciu novych
tematickych celkov gymnasticko - aerobikovych Sportov v ramci vychovno-vzdelavacieho
programu na Skolach a vo vol'no-€asovych aktivitach®.

Sucasny stav problematiky

Nedostatok pohybovej aktivity s uprednostiiovanim nadmerného sedavého spdsobu Zivota
mladeZe sa negativne odraza na neuteSenej telesnej zdatnosti. T4 sa prejavuje poruchami v
posture tela, nizkej urovni pohybovych schopnosti spojenej s pohybovou negramotnostou,
nadvdhou az obezitou, ¢o sa premieta do zdravotnych problémov nielen telesnych, ale aj
psychickych a spolocenskych u mladej generacie (Kanasova 2006, Perecinska a kol., 2011).
Inovovanie obsahu a zvySenie po¢tu hodin vyucovania telesnej a Sportovej vychovy moze
podstatne ovplyvnit’ tento neuteSeny stav, skvalitnit’ realizaciu telovychovného a Sportového
procesu.

V poslednych dvoch desatroCiach sa velmi UspeSne rozbiehaju rdzne aktivity a sutaze v
Sportovom aerobiku, step-aerobiku, dance-aerobiku. Ich celosvetova popularita, konkrétne v
krajinach eurépskeho kontinentu - v Ceskej republike, $kandinavskych krajinach, Francuzsku,
Nemecku, Rakusku, Madarsku, Taliansku, Rusku, Anglicku a d’alSich S$tatoch vznikli
samostatné aerobikové federacie alebo v ramci gymnastickych zviazov (federacii) Sportové
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aerobikové kluby. V ramci Slovenskej gymnastickej federdcie je ustanovend sekcia
Sportového aerobiku, ktord ma propagaciu aerobikovych Sportov. Vytvorenim organizacnych
Struktar, pravidiel a kritérii sut’azi sa postupne etablovali gymnasticko-aerobikové $porty a ich
discipliny - Sportovy (gymnasticky) aerobik, step acrobik, dance aerobik.

Sportovy aerobik patri medzi gymnastické $porty, ktory pocas dvoch desatroéi ziskal §iroku
popularitu medzi mladezou. Zakladom tohto Sportu su aerobikové kroky a cvicebné tvary
obt'aznosti vykonavané v plynule spojenych vdzbach a kombinaciach na dynamicka hudbu.
Podmanivy rytmus a estetika ma pozitivny vplyv na emocionalnu a mentalne psychickl
stranku. Osvojovanim cvicebného obsahu v postojoch, sedoch, podporoch, kl'aku, 'ahoch sa
rozvijaju pohybové schopnosti - sila, rychlost, Specialna vytrvalost, pohyblivost, rytmus,
rovnovdha, kinesteticka diferencidcia, priestorovd a ¢asova orientdcia, pohybovd pamdt a in.
Pri dodrziavani didaktickych zasad a postupov je tato Sportova aktivita vhodna pre kazda
vykonnostnl kategoriu. V zostave je potrebna vyvazenost medzi aerobikovymi krokmi a ich
vizbami s cvi¢ebnymi tvarmi obt’aznosti po priestore. Aerobikové kroky sa spajaju do vizieb
na parne pocitacie doby (2 d., 4 d., 8 dob). Kombindcie krokov nizkeho a vysokého aerobiku
(low impact, hi impact) su zosuladené s pohybom pazi cez r6zne polohy v rytmicky suvislych
sekvenciach. V Skolskej telesnej a Sportovej vychove sa mdze prisposobit’ zvladnutie vézieb
a zostav vyberu aerobikovych krokov a cvi¢ebnych tvarov, rychlost” hudobnej predlohy, napr.
na 130 - 135 BPM, ¢&asovej dizke alebo poétu pohybovych viet tak, aby jednotlivé
komponenty zodpovedali pohybovej a psychickej vyspelosti Ziakov, resp. Studentov. Na obr.
1 — 7 uvadzame aerobikové kroky s popisom vV slovenskej terminologii a adekvatne
cudzojazycné ndzvy pouzivané vV praxi.

1/ Zakladné aerobikové kroky (Code of Points of AG 2013)

’. i L_f/,u. ::.s_'f;/ i EoH R & '
Obr.l Chodza March Obr.2 Beh - Jog Obr 3 Poskokmi skréit’ zanozmo a
prednozit’ dole — Skip
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Obr.7 Stoj spojny - vypad vpred (bokom) a spét’ — Lunge
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2/ Skupiny cvic¢ebnych tvarov obt’aznosti - priklady pre skolskii TaSV (Pereinska,, 2014)

A - skupina ,,Dynamicka sila“, rozne variacie klukov.

V=0 P

Obr.8 Kl'uk vo vzpore kl'aémo Obr.9 Kl'uk vo vzpore lezmo (1.d. kl'uk, 2.d. vzpor)

B - skupina ,,Staticka sila“ s vydrzou 2 sekundy
- prednosy vo vzpore; vaha klukom skrémo oporou noh o ramena a iné

£ A= 6

-

Obr.10 KT'uk, nohy skrémo na ramenach Obr.11 Prednos roznozZmo, ZnoZmo vzporom

C - skupina ,,Skoky*“ odrazom obojnozne, jednonozne

44 %0

1T i Ash

Obr.12 Skok skréit’ prednozmo Obr.13 Skok s obratom  Obr.14 Skok prednozmo strizny

D - skupina ,, Flexibilita a rovnovaha*“

Obr.15 Obrat jednonozne 360° a viac stupiiov Obr. 16 Sedy roznozmo

Cvicebné tvary obtaznosti s zatriedené podla Struktiry pohybu do Styroch obtaznostnych
skupin (SGF, Pravidla 2013 — 2016, Priloha 3). Sportovy aerobik obsahuje pét’ disciplin, obr.
17-22:

Obr. 17 Jednotlivkyne - IW Obr. 18 Jednotlivci- IM Obr. 19 Zmicsany pér - MP
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Obr. 20 Trojica- TR Obr. 21 Trojica - TR Obr. 22 Skupina - GR

Step aerobik je kondi¢nou i $portovo sutaznou disciplinou aerobiku, pri ktorej sa cvic¢i na
Specialne upravenom schodiku. Charakteristické pre step aerobik je opakované vystupovanie
a zostupovanie na stupienok réznej vysky. Nakolko zdkladné pohyby sa vykondvaju bez
odrazu, je step aerobik predstavitelom najmé nizkeho aerobiku (low impact aerobics) a v
ojedinelych pripadoch, kedy zarad’'ujeme aj poskoky, predstavitelom vysokého aerobiku (high
impact aerobics). Vyska stepu je variabilnd v zavislosti od individudlnej telesnej vysky a
motorickej vyspelosti jednotlivcov, tab. 1, (Kyselovi¢ova, 2009):

Tab. 1: Vyska stepu v zavislosti od telesnej a motorickej vyspelosti jednotlivcov

Zaciato¢nici 15-20cm
Pokrodili 20—25cm
Vel'mi pokrocili 25—-30cm

Step aerobik v komer¢nej podobe sa vyvinul z rehabilitaéného cvicenia pre pacientov po
operaciach kolenného kibu. Preto by pri spravne zostavenej vyucovacej alebo tréningovej
hodine nemali zdravych cvigiacich boliet kolena ani ziadne iné kiby dolnych konéatin.
Choreografie step aerobiku obsahuju najméa krokové variacie, ktoré su vykonavané za pouziti
stepu. Zostavy obsahuju kroky s vystupmi na schodik, ktorymi st: chddza hore na step a dole
zo stepu / step up - step down; V- krok v tvaru pismena na step / V-step; A - krok v tvaru
pismena na step / A - step; vystup s prednozenim pokrémo / step knee; jedna noha na step,
druha unozit’ / leg lift side; vystup jednou na step, druht skr¢it’ zanozmo / leg curl; vypady na
step / lunges a in. Motivujuce s skupinové choreografie cviciacich so 6 - 8 pretekarmi (Zeny,
muzi, mix), obr. 23, 24.

Obr. 23 Step aerobik Obr. 24 Step aerobik
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Dance aerobik so step aerobikom je povazovany za menej naro¢nejsiu formu gymnasticko-
aerobikového Sportu. Vykonava sa v skupinovej choreografi, kde je vysledny efekt silnejsi
a viac motivujuci. Na sut'azi tvori skupinu 6 — 8 pretekarov (Zeny, muzi, mix). Obsahom
dance aerobiku su zakladné aerobikové kroky, spajané do kombinacii so skokmi, obratmi,
akrobatickymi tvarmi, pyramidami, sprevadzané pohybom pazi, zmenou rytmu a smeru pocas
cviCenia tak, aby utvary boli logicky usporiadané do pohybovej kompozicie. Pédorysné
zmeny formacii a vyber z jednotlivych cvi¢ebnych casti (skupin) je mozné volit' v dance
aerobiku vzhl'adom k vekovej a vykonnostnej Grovni cviciacich. Ukazky dance aerobiku na
obr. 25, 26.

CGYm
ninkas ¢S

' o
-~

Obr. 25 Dance aerobik Obr. 26 Dance aerobik

Adekvatny hudobny sprievod vyrazne ovplyvituje celkova uc¢innost a efektivnost
cvi¢enia, treba ho vsak volit’ tematicky. Zial’, prave pri volbe spravneho tempa hudobného
sprievodu sa pri aerobikovych aktivitach vyskytuji najvicsie nedostatky. Najcastejsie v jeho
velkej rychlosti, ¢oho nasledkom je nespravna technika cvienia. Zvolené tempo zavisi vzdy
od ciel'a a dynamiky cvi€enia. V rozcviceni, ktoré sa vykonava mimo stepu, volime tempo v
rozpéti od 130 do 135 BPM (z angl. beat per minute, t.j. pocitacich dob za minuatu). Pocas
aerobnej Casti Standardne znizujeme tempo na 122 - 128 BPM, ktoré udrziavame aj v
posiliiovacom bloku. V zavere¢nej, uvoliiovacej Casti volime tempo pomalé az stredné (do
120 BPM).

Pri aerobikovom cviceni dochédza k Specifickej adaptécii organizmu na zataz, kde vo
funkcénej adaptécii nastdva zvySenie anaerdbnej i aerdbnej kapacity, zlepSenie funkcii
zmyslovych analyzatorov, najmé zrakového (periférne videnie), v morfologickych zmenach
vo svaloch, ktoré sa prejavuju hypertrofiou rychlych svalovych vldkien. Pozitivhu motivaciu
cvi¢enia podporuje dynamickd hudba, emotivne blizka mladezi (Bernacikova, Kapounkova,
Reholova, Novotny, 2010).

Ciele a zameranie projektu

Hlavnym cielom je informativna ponuka vzdelavacich programov pre ucitelov v novych
druhoch $portovo-aerobikovych aktivitach v sulade s obsahovymi a vykonovymi Standardami
Statneho vzdelavacieho programu ,,Zdravie a pohyb*. Ciastkové ciele projektu su:

- propagovanie gymnasticko-aerobikovych $portov s orientaciou na zazitkovy sposob vyucby
telesnej a Sportovej vychovy s motivaciou k pravidelnému pohybu, zvySeniu zaujmu o
Sportovanie a napomdct’ zmysluplnosti zivotného $tylu mladeze;

- organizovanie workshopov, seminarov regionalneho a narodného rozsahu pre pedagogov
Z8, S8, trénerov, cviditelov v spolupraci s narodenymi i regiondlnymi centrami telesnej
vychovy a Slovenskou gymnastickou federaciou.
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- vypracovat’ cvi¢ebné programy s popisom techniky a metodiky cvi¢eni k osvojovaniu a
zdokonal'ovaniu uciva v gymnasticko-aerobikovych Sportoch na hodiny telesnej a Sportove;j
pojmov aerobikovych krokov s ich adekvatnym terminologickym slovenskym popisom;

- vydanie multimedidlnej odborno-metodickej prirucky s DVD nosi¢om s dostupnostou na
internetovych strankach a v printe s cviéebnym obsahom a pravidlami Sportového aerobiku,
step aerobiku, dance aerobiku.

V dostupnej literature sa mozu ucitelia stretnut’ s internetovou publikdciou Ucebné osnovy

Sportovej pripravy v Sportovom aerobiku (Kyselovicova, Halmova 2006) a s prispevkom o

Sportovom aerobiku v u¢ebnom materiali v ramci zvySovania kvalifikacie ucitel'ov telesnej a

Sportovej vychovy (Perecinskd, 2014). Nebola vSak u nds vypracovand komplexnejSia

odbornd prirucka v audiovizualnej alebo printovej forme so zameranim na nécvik

a zdokonalovanie techniky cvi¢enia a metodiky postupov ucéenia pohybovému obsahu

$portového aerobiku, step-aerobiku, dance-aerobiku, ktora by spiiala didaktické poziadavky,

vratane poziadavky na individualnu hranicu pohybového zvladnutia ziakom, Studentom,
talentovanym Sportovcom rdéznych vekovych kategorii. Preto vypracovanie audiovizualnej
pomocky s multimedidlnou ponukou pre SirSie spektrum mladej populacie je zamerom nasho
projektu, s propagaciou Sportovych a pohybovych programov gymnasticko-aerobikového
charakteru na Skolach a Vv Sportovo-spolocenskej praxi. Pri spracovani materidlov

a planovanych akcii vychddzame zo zéazitkovej emotivnosti spojenia pohybu s hudbou

a pristupnosti pohybového obsahu aerobikovych Sportov pohybovo priemernej i talentovanej

mladezi.

Zaver

1. RieSeny projekt ma charakter aplikovaného vyskumu v oblasti Skolstva a mimoskolske;j
telesnej vychovy a Sportu so zameranim na podporu edukacnych intervenénych
programov, novych metdd, foriem vychovy a vzdelavania v ramci vyucovania 1 vo vol'no-
¢asovych aktivitach na regionalnych a narodnej urovni (Perecinska, Kyselovi¢ova a kol.,
2016).

2. Zamerom je spopularizovat’ a vytvorit gymnasticko-aerobikovym Sportom adekvatne
podmienky na ich vykonavanie na Skolach, v kluboch, oddieloch.
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VYBRANE CVICEBNE TVARY NA HRAZDE

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

Skolskd gymnastika zaZiva v poslednych rokoch tpadok. Materidlne vybavenie
telocvicni na vyuCovanie gymnastiky, prip. Skol, ktoré telocvi¢iiou ani nedisponuju, sa
V porovnani s minulostou vyrazne oslabilo. Simonek (2010) uvadza, ze v meste disponuje
gymnastickou jednou alebo viacerymi telocvi¢iiami 91% $kol, na vidieku az 62% §kol nema
gymnastickl telocvic¢iiu. Zaujimavé je aj porovnanie podmienok na vyucovanie tematického
celku Gymnastika — 15% mestskych $kol a 19% vidieckych uvadzaji nevyhovujice
podmienky. V d’alsom vyskume Simoneka (2011) sa uvadza, e v roku 2010 nadpolovi¢na
viacsina $kol (53,34%) robila bezpeCnostnu previerku ukoncent vydanim certifikatu
0 nezavadnosti pracovného (cvicebného) prostredia pred zaciatkom Skolského roka. Avsak
dve zo sledovanych 8kdl (celkovy pocet 60) nikdy tato previerku nerobili a az 11 §kdl nemaju
znalost’, ¢i ju robili.

CviCenie na naradi patri k najtaz§im nielen zpohladu realizacie a efektivity
vyucovacej hodiny (napr. pri cvi¢eni na hrazde vie ucitel’ vac¢Sinou zat'azit' jedného max.
dvoch Ziakov cviciacich sucasne, ¢im je vyucujici niteny vymyslat’ sti¢asne iny obsah), ale aj
Z pohl'adu nevyhnutnej dopomoci alebo zachrany zo strany ucitel’a. Truneckova — Samekova
(1991) potvrdzuju, ze rozhodujicim Cinitel'om pri cvieni na néaradi je osobnost’ ucitel’a, jeho
charakterové vlastnosti a odbornost, zalozena na hlbokych zakladoch tedérie a metodiky
telesnej vychovy.

K charakterovym vlastnostiam sucasne patri aj schopnost’ ucitela vhodne a rychlo
reagovat na zmenené¢ podmienky, dobrd organizécia hodiny, ale aj priprava celého
vyucovacieho procesu.

K zakladnym cvi¢ebnym tvarom na hrazde v ramci ISCED 2 a 3 patri preSvih tnoZzmo
vpred a vzad, spad vzad, vzoprenie zavesom v podkoleni a zoskok zakmihom.

Presvih inoZmo (vpred/vzad)

Obr. 1 Presvih inozmo l'avou vpred

Metodika nacviku

1. Ukézka preSvihu

2. Technika: Vo vzpore vpredu nastava naklon spevnenym telom vpravo a mierne
vpred. Sucasne s naklananim sa vpravo pustame hrazdu l'avou rukou (hmotnost’ je
prenesend na prava ruku) a vykoname preSvih 'avou nohou UnoZzmo vpred. Presvih
ukoncujeme uchopenim hrazdy 'avou rukou vo vzpore jazdmo.
Nacvik §vihov unozmo v Stoji na zemi s oporou ruky o rebriny (unozenie min. do 90°)
UnoZovanie vo vzpore (I'ava/prava) - do min 90°
Urcenie Svihovej nohy
Presvih tnozmo vpred s dopomocou

©ohsw
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7. Presvih tinozmo vpred a vzad s dopomocou
8. Presvih tinozmo vzad

Dopomoc a zachrana

Ucitel’ stoji pred hrazdou ¢elom k cviciacemu, drzi cvicenca za rameno a zapdstie, ktoré je

V neustalom kontakte s hrazdou, aby pri preSvihu neprepadol vpred.

Odporicania - Je vhodné rozdelit’ ziakov na dve skupiny podla presvihovej nohy z dovodu

bezpecnosti zZiaka aj ucitela.

NajcastejSie chyby

e Neprenesenie hmotnosti tela na jednu ruku,

e vysadenie a sklonena hlava

e nizky a pomaly preSvih (Truneckova — Samekova, 1991).

e Nespevnené telo pri preSvihu (ramena uvolnené), panva prili§ hlboko pod turoviiou
hrazdy.

Spad vzad, vzoprenie zévesom v predkoleni

X’i N A

Obr. 2 Spad vzad, vzoprenie zavesom v predkoleni

Metodika nacviku

1. Ukazka

2. Technika: Vzpor jazdmo, Svihom l'avej DK vpred a sucasne vzad sa dostava ziak do
zavesu v podkoleni, telo je spevnené, hlava v prediZeni trupu a §vihovej l'avej DK.
Z maximalneho bodu v predkmihu (pohyb Svihovej DK sa zastavi miernym vysunutim
pred kolmicou — tretia faza techniky) vykoname aktivne zanoZenie vystretou $vihovou
dolnou koncatinou so sucasnym tlakom vystretych pazi do Zrde hrazdy. Pohyb sa
kon¢i vo vzpore jazdmo.
spad vzad s dopomocou
spad vzad bez dopomoci
vzoprenie zavesom v predkoleni s dopomocou
vzoprenie zavesom v predkoleni bez dopomoci

/

o akw

Dopomoc

Ucitel’ stoji zboku pred hrazdou, jednou rukou zastavuje pohyb trupu pod chrbtom, druhou
tlaci zhora na Svihovu nohu, zastavuje jej pohyb pred kolmicou atlakom smerom
dole pomaha pri navrate do vzporu jazdmo.

NajcastejSie chyby
e Kircenie pazi po€as pohybu
e nedostatocny Svih vystretej DK
e priliSny Svih vystretou DK azZ za Groveil hrazdy (za kolmicu)
e vysadené a nespevnené telo
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Zoskok zakmihom

o
7~

L = ] ]

Obr. 3 Zoskok zdkmihom

Metodika nacviku
1. Ukazka
2. Technika: Zo vzporu vpredu vykonavame mierny predkmih, nasledne prudky odkmih
od hrazdy, pri¢om je telo spevnené a dostdva sa do polohy vodorovnej s podlozkou.
V mieste najvyssieho odkmihu nastava odraz z ruk a doskok na podlozku.

3. Odkmihy vzad s miernou amplitadou
4. Odkmihy vzad s max. rozsahom pohybu
5. Samotny zoskok zdkmihom s vyznaenim miesta dopadu (napr. kriedou)
6. Samotny zoskok zdkmihom
Dopomoc

Ucitel stoji zboku, pomaha Ziakovi dosiahnut’ max. rozsah pohybu tlakom na stehné zospodu.

NajcastejSie chyby

e Pokr¢enie pazi poc¢as pohybu

e predcasny odraz z rik od hrazdy - telo nedosiahne vodorovnu polohu
e uvolnenie trupu, vysadenie a predklonenie hlavy

[lustracie: Mgr. Miroslav Vavra
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DIFERENCOVANE POHYBOVE PROGRAMY V KONDICNEJ PRIPRAVE
BOXEROV

Luboslav SISKA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitra)
luboslav.siska@ukf.sk

Uvod

Box je kontaktny Sport s vysokou fyzickou a psychickou naro¢nostou. Primarnym cielom
je pomocou uderov, ktoré sit bodované a rozhoduju o vitazstve a prehre, zasiahnut’ protivnika
a pritom ¢o najmenej bodovanych uderov inkasovat. V zapase sa udery mozu vyskytovat
jednotlivo alebo v kombinaciach.

Pri hodnoteni boxu ako tpolového Sportu, ktory prebieha v stoji a vyznacuje sa rychlymi
udermi, sa mnoho autorov (Cacek a Grasgruber 2008; Bernacikova et. al. 2011), Zemkova
(2008), Kuznecov (1974), Hlavacka (2015) zhoduje stym, ze z motorickych faktorov su
limitujice najmé reakéna rychlost, vybusna sila a Specidlna vytrvalost. Do Uivahy prichadzaju
tiez kinesteticko-diferenciatné schopnosti, Casovo-priestorova orientacia, dynamicka
rovnovéha a kibova pohyblivost’, resp. ohybnost’. Dalej uvadzaji, Ze box je charakteristicky
acyklickymi pohybmi vykondvanymi pri vysokej intenzite. Z hl'adiska metabolického krytia
sa jednd o intervalovy typ zatazenia so striedanim intenzity. V zavislosti na povahe zapasu sa
boxer pohybuje v submaximalnej az maximalnej intenzite zatazenia a vykon je kryty
predovsetkym ATP-CP systémom a anaerdbnou glykolyzou.

Longova a Vanderka (2011) zhrnuli poznatky o cvi¢eniach v uzavretom kinetickom
retazci (CKC) chapané ako komplexné viackibové cvidenia napr. vzpieraéského charakteru,
ktoré vykazuji lepsi vplyv na parametre silovych schopnosti. Preto odporacaju najmé pre
oblast’ kondi¢nej pripravy vo vrcholovom S$porte pouzivat' na rozvoj silovych schopnosti
prevazne cvicenia v CKC s postupnym transferom do OKC — otvoreny kineticky retazec.
V tomto pripade vSak nechdpeme OKC ako cvi¢enia na posiliiovacich strojoch, ale skor
cvicenia, kde nie je fixovand distalna Cast' koncatiny (odhody a odrazové cvicCenia) ako
prostriedky realizujice Specidlny transfer do Sportového pohybu. Svalova praca pokial
hovorime o zvySovani svalového vykonu ma byt funkcne spiata s vykonom v danom Sporte
amusi reSpektovat’ kinematické (priestorové, Casové a Casovo-priestorové) a dynamické
charakteristiky Struktary pohybovej ¢innosti Sportovej Specializacie.

Hatfield (2003) pre zvySovanie vytrvalosti v boxe odporuca vykonavat’ zat'azenie ¢asovo
zhodné so sutaznym zdpasom aV tréningovom plane pre viacnasobného majstra sveta
v tazkej vahe Evandera Holyfielda navrhol 3-minatové zatazZenie, ktoré bolo kombinaciou
Sprintov vpred a vzad, poskokov a skokov a posiliiovacich cviceni s vlastnou hmotnost'ou.

Hlavacka (2015) vypracoval tréning na rozvoj anaerdbnej laktatovej vytrvalosti idealny
pre potreby boxu. Sutazny zapas trva 3x3’, preto pri svojom pokuse vytvorit' idealny model
takéhoto tréningu zvolil 3 série po 6x30"" intenzivnej silovo-rychlostnej prace. Prestavky
medzi jednotlivymi ¢innostami predstavovali iba 157", ¢o je vlastne premiestnenie sa k
druhému stanovistu S minimalnym c¢asovym priestorom pre zregenerovanie pred dalsim
cvicenim. Do tréningu zaradil rozne silovo-rychlostné cviéenia: 1, cyklicka praca s lodnymi
lanami, 2, uderova rotacia s 10 kg kotacom, 3, kratke Sprinty s odporom velkého expandra, 4,
udery s gumenym expandrom, 5, toc¢enie s bulharskym vrecom, 6, preskoky znozmo cez
prekazku (nad kolena).

Pri ¢asovom rozbore pohybovej aktivity pocas zapasu Siska (2016) uvadza, Ze priemerna
aktivna faza (Gdery) ma trvanie 1,2 + 0,8s pricom najkratSia je v trvani 0,5s o predstavuje
jednotlivy uder a najdlh$ia az 5s charakterizovand r6znorodou zmesou uderov. Priemerna
neaktivna faza zahriiujlica ostatnt aktivitu, pracu ndh, presun po ringu, pripravu na akciu ma
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trvanie 2,3 £+ 1,8s. Priemerny pocet aktivnych faz na jedno kolo je 47,3 + 3,8, pocet zaCatych
aktivnych faz kazdych 5s je 1,3 £ 0,8, priemerny Cas neaktivnej fazy dlhsej ako 4s je 5,6 +
1,7s, priemerna pocetnost’ neaktivnych faz dlhsich ako 4s na jedno kolo je 7,6 £ 1,9, Casové
rozmedzie dvoch po sebe nasledujucich neaktivnych faz dlhsich ako 4s je 22,6 £ 11,2s.

Na ziklade vysSie uvedenych skutocnosti mézeme navrhnut kratke diferencované
pohybové programy (Casovo zhodné so sUtaznym zapasom) na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti vyuZzivajucich cvi€enia s vlastnou hmotnostou (VHC) a komplexné vzpieracské
cvicenia (KVC).

Zakladny pohybovy program

Pozostava z opakovaného vykonavania cvicenia anglicky drep — tzv. burpees (obr.1).
Sutazny zépas ma trvanie 3x3min. s minatovym intervalom odpocinku. V nasom pripade
trvanie jedného kola 3min., ¢o predstavuje 180s rozdelime na 5 sekundové intervaly, ¢im
dostaneme 36 intervalov oddelenych zvukovym signdlom. Na kazdy zvukovy signal
vykondme jedno opakovanie cvicenia — interval zat'azenia cca 2s (v zévislosti od rychlosti
vykonania cvicenia), po ktorom nasleduje 3s relativny interval odpocinku. Takymto
sposobom vykoname za 3min. 36 opakovani acely pohybovy program predstavuje 108
opakovani cviéenia. S ohladom na vykonnost cvi¢encov médZzeme manipulovat s dizkou
intervalov, ¢im sa znizi alebo zvysi vykonany poéet opakovani. Dalgia alternativa je vyplnit
relativny interval odpocinku inou c¢innostou alebo zacinat vykonanie cviCenia z pozicie
vzpor, ¢im nahradime relativny interval odpocinku statickou vydrzou.

li‘-—-—«ﬂ’«"t‘[

Obr. 1 Jednotlivé fazy cvicenia Burpees

Diferencované pohybové programy
Podstatou oboch programov je kombinacia statického a dynamického rezimu prace.

Celkovy cas zataZenia za jedno kolo 180 sekiind roz¢lenime na 5 sekundové intervaly (5s)
oddelené zvukovym signalom, v ktorych sa bude striedat’ dynamicka Cast’ so statickou, ¢im
ziskame dva rozne intervaly zat'azenia, z ktorych staticky modze slizit na vydychanie
aneuplnu regeneraciu po dynamickej casti. Po absolvovani 4 pracovnych 5s intervalov
kombinujtcich staticko — dynamicky rezim zaradime klasickli 5 sekundovil pauzu. Cela
sekvencia predstavuje ¢asovy rozsah 25 sektind. Sekvencie mézeme 'ubovolne prispdsobovat’
potrebam.
Program vyuzivajuci cvicenia s vlastnou hmotnost’ou

Pri cviceniach s vlastnou hmotnostou prvy Ss interval bude predstavovat’ na zvukovy
signal vykonanie vyskoku a nasledny rychly prechod do vzporu lezmo alebo kl'uku lezmo
(interval zataZenia 1,5s) a nésledna statickd vydrz vo vzpore — faza 3 (interval zataZenia 3,5s)

(obr.2).
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Obr. 2 Priebeh prvého 5s intervalu

Druhy a treti 5s interval st zhodné a predstavuju prechod zo statickej do dynamickej fazy na
zvukovy signal, vykonanie dvoch opakovani rychlych kl'ukov za sebou (interval zat'azenia 2s)
a nasledna statickd vydrz vo vzpore — faza 4 (interval zataZenia 3s) (obr.3).

1 2 3 4
A —aps A e

Obr. 3 Priebeh druhého a treticho 5s intervalu

Vo Stvrtom pracovnom 5s intervale nebude vykonana statickd vydrz a cvienec sa po
vykonani kl'ukov postavi (obr. 4) a d’al8i interval bude predstavovat’ 5s pauza.

1 2 3 4
A"QA!‘Q

Obr. 4 Priebeh stvrtého 5s intervalu

Dalsie vyuzitelné cvienia si kl'uk s odrazom rik a noh od zeme. Konkrétny priklad: 20s
interval, v ktorom sa vykona vyskok s prechodom do vzporu lezmo a nasledny 2x kluk
S odrazom ruk a noh a postavenim sa. Celkovo sa vykona 54 opakovani. Tak isto je mozné
vyuzit’ aj preskok prekdzky alebo imitaciu boxerského pohybu a na komplexnt intenzifikaciu
programu zatazovu vestu.
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Program vyuZivajici vzpieracské cvienia

Pri vzpieracskych cviceniach prvy interval bude predstavovat’ vykonanie premiestnenia
na zvukovy signal (interval zat'azenia 2,5s) a nasledné statické drzanie ¢inky — faza 2 (interval
zatazenia 2,5s) (obr.5).

Obr. 5 Priebeh prvého 5s intervalu

Druhy a treti interval su zhodné a predstavuju prechod zo statickej do dynamickej fazy, na
zvukovy signal vykonanie dvoch opakovani rychlych vyrazov nad hlavu (interval zat'azenia
2s) a nasledné statické drzanie Cinky — faza 4 (interval zat'azenia 3s) (obr.6).

1

Obr. 6 Priebeh druhého a treticho 5s intervalu

Vo Stvrtom pracovnom 5s intervale nebude vykonana statickd vydrz a cvicenec po vykonani
vyrazov poloZi ¢inku na zem (obr.7) a d’al$i interval bude predstavovat’ 5s pauza.
2 3 4

s. ‘.

Obr. 7 Priebeh stvrtého 5s intervalu

Pri programe (KVC) vyuzivame progresivne zvy$ovanie hmotnosti na¢inia. Dal§ie vyuzitelné
cviCenia su mftvy t'ah alebo trh a tak isto aj premiestnenie s vyrazom, kde predlzime interval
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a budeme narabat’ s hmotnostami okolo 3RM. Konkrétny priklad: 30s interval v ktorom sa
vykona premiestnenie s 3RM s naslednym drzanim a vyrazom nad hlavu a poloZzenim na zem.
Celkovo sa vykond 18 opakovani za celé zatazenie. Podobne modzeme postupovat aj pri
cviceni mitvy tah, ktoré mdze sluzit’ ako tivod do silového tréningu a pouzivat ho napr. v 10
alebo 15s intervaloch.

Zaver

Moézeme konstatovat’, Zze sa ndm podarilo navrhnat variabilné pohybové programy, ktoré
svojou Casovou nenaro¢nostou mozu byt sucastou viacSiny tréningovych jednotiek, bez
narusenia dlhodobého tréningového planu. Predpokladand frekvencia vykondvania programov
je 2x tyzdenne pocas 12 tyzdnov. Nespornou vyhodou je moznost’ ich rozmanitej inovacie
a intenzifikacie. Vykonanim jedného opakovania konkrétneho vybusného cvicenia, resp. Casti
sekvencie sa priblizujeme ku ¢asovej podobnosti so zapasom, pricom z pohl'adu dynamickych
znakov su zatazované podobné svalové skupiny ako v zipase. Vzhl'adom na moznost
vyuzivat’ programy aj ako vhodné diagnostické prostriedky so zapojenim metédy RPE (rating
of perceived exertion) zalozenej na subjektivnom hodnoteni a ndslednym moznym
hodnotenim u¢innosti programov vo vztahu ku zépasovej tispesnosti navrhujeme ich podrobit’
hlbsej analyze z hl'adiska vnutorného zat'azenia cvicenca ako je srdcova frekvencia, laktatova
odozva a pod.
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