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Mili ¢itatelia!

Druhé ¢islo nagho ¢asopisu zaGiname prispevkom P. Cecha a kolektivu. V 5. &asti
prispevku kolektiv autorov uvadza zasobnik motivaénych hier ako prostriedok rozvoja
pohybovych schopnosti a socializacie deti: hry na rozvoj vytrvalosti. Pre rozvoj vytrvalosti
odporacaju vyuzitie hier s pripadnymi doplnkovymi cvi¢eniami a neuplnym intervalom
odpocinku medzi cvi¢eniami, ktory vyvolava efekt vytrvalostného cvicenia. Priklady takychto
pohybovych hier, zameranych predovSetkym na bezeckt, cyklicku vytrvalost, uvadzaja v
druhej Casti prispevku.

J. Karabin aN. Czakova sa zamerali vo svojom prispevku na Streetworkout 1 —
tahové cviCenia. Streetworkout alebo kalistenika je pomerne novy, rychlo sa rozsirujuci sa
svetovy trend medzi poulicnymi Sportmi. Jedna sa o cvicenie predovsetkym v prirode. Grécke
slovo ,kallos* znamend krasu a ,sthenos* vyjadruje silu. Je to akési umenie vyuzivat
hmotnost’ vlastného tela ako prostriedok rozvoja fyzickych zdatnosti.

N. Halmova v prispevku predklada netradicni pomdcku (mop) a zékladné posiliovacie
cvicenia, ktoré je mozné s mopom vykonavat. Vyhodou je jeho pristupnost’ pre kazdého
ziaka. Cvicenia je mozné vykonavat' v individudlnej forme vyucby, ale aj hromadnej, ¢i
skupinovej.

A. Horbacz a Z. Kiichelova uvadzaju cvicenia s vyuzitim Satky alebo $alu, zamerané na
posilnovanie hornych koncatin, dolnych koncatin, medzilopatkovych svalov, aktivaciu
bedrového kibu. Dalej sa zameriavaji na streding prsnych a ramennych svalov, flexorov
kolien a relaxaciu organizmu. Cvicenie so Satkami alebo $almi ponukaji nielen pre seniorov
ale aj pre deti.

L. Divinec a A. Spanikova v prvej ¢asti prispevku uvadzaja hry a cviGenia na nacvik
zakladnych plaveckych zru¢nosti. Zakladné plavecké zru¢nosti by sa mali v detskom veku
vyu€ovat’ pomocou hier, aby sa spojila detskad motorika a intenzivne prezivanie pohybu vo
vode.

V minulom ¢isle naSho Casopisu sa N. Kovacova venovala pveckému spdsobu kraul. V
tomto sa zamerala na doslova opacny plavecky sposob — znak. Znak sa od ostatnych
zékladnych plaveckych spdsobov (motylik, znak, prsia) odliSuje hlavne tym, ze sa vykonava
v polohe na chrbte.

J. Mihal’ a J. Simonek pontikaju ¢itatelom prispevok o cykloturistike a moznostiach jej
vyuzitia v meste Nitra. Bicykel sa v ostatnych rokoch Coraz CastejSie vyuziva nielen ako
prostriedok prepravy na vidieku, ale aj v mestich. Okrem tejto funkcie ma aj funkciu
zdravotnu a to najma v pripade, ked’ sa ¢lovek bicykluje v prirode na ¢erstvom vzduchu.

Napriek Sireniu pravidiel karate formou priru¢iek dochidza k nespravnemu vykladu
kreslenych postojov, resp. ohlaseni a gest rozhodcov. Aby sme sa vyhli ich nespravnemu
vykladu a nasledne ich nespravnej aplikacii pocas rozhodovania, prinasaju J. Borecky, P.
Bad'ura aJ. Brod’ani zakladné rozhodcovské gesta karate prostrednictvom fotografického
spracovania. Svojim obsahom by mal prispevok slazit’ ako doplnkova metodicka prirucka pre
aktualnych i buducich rozhodcov a zaroven pre pretekarov, trénerov a vsetkych priaznivcov
tohto Sportu.

Mili ucitelia, verime, Zze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze nam napiSete svoje
skusenosti aodborné rady na nasu mailova adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
jkanasova2@gmail.com

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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MOTIVACN’E HRY AKO PROSTRIEDOK ROZVOJA POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI A SOCIALIZACIE DETI: Hry na rozvoj vytrvalosti (5. ¢ast’)

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

Prezentovana 5. Cast’ z cyklu prispevkov je zamerana na vyuzitie pohybovych hier v
rozvoji pohybovych schopnosti deti nielen v Skolskej telesnej a Sportovej vychove, ale aj v
Sportovej praxi.

Aktualny prispevok sa zameriava na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ako jednych
Z kondi¢nych pohybovych schopnosti. Lehnert et al. (2010) definuji vytrvalost' ako
schopnost’ udrzat pozadovanu intenzitu pohybovej ¢innosti po dlhSiu dobu bez znizenia
efektivity tejto Cinnosti. NajéastejSou mierou hodnotenia vytrvalostnych schopnosti sa tak
stiva obvykle cas (Zvonaf et al. 2011). Vytrvalost byva autormi charakterizovana
predovsetkym v spojitosti s inavou, definuju ju ako schopnost’ odolavat’ tinave.

Vytrvalostné schopnosti nemaju len podobu najdlhsej moznej Cinnosti, ale byvaji
Struktirované zroznych hladisk. NajcastejSou diferenciaciou strdnok vytrvalostnych
schopnosti je Casové hladisko a mnozstvo zapajanych svalovych skupin. Pri deleni
vytrvalostnych schopnosti z ¢asového hladiska podl'a Mékotu a Novosada (2005), Kasu
(2006), Lehnerta et al. (2010) a inych hovorime o vytrvalosti rychlostnej (5 — 50 s interval
zat'azenia), kratkodobej (50 s — 2 min. interval zataZenia), strednodobej (2 — 10 min. interval
zatazenia) a dlhodobej vytrvalost’ v trvani stvislého zat'azenia dlh§om ako 10 min. Iny
pohl'ad hovori o vytrvalosti lokalnej (do Cinnosti je zapojenych menej ako 1/3 svalovych
skupin), regionalnej (do ¢innosti sa zapaja 1/3 — 2/3 svalov) a globalnej, zatazujucej viac ako
2/3 svalovych skupin (Ruzbarsky 2018).

Genetickd podmienenost’ vytrvalostnych schopnosti, podl'a réznych autorov, stvisi
predovSetkym s podielom oxidativnych svalovych vldken, cinnostou oxidativneho
metabolizmu a funkciami dychacieho a srdcovo-cievneho systému. S jej rozvojom uzko
suvisia aj tzv. senzitivne obdobia, ktoré si pre vytrvalostné schopnosti v porovnani
s ostatnymi pohybovymi schopnostami, s vynimkou aerdbnej vytrvalosti, ktorej prirodzené
prirastky vplyvom zrenia organizmu méZeme sledovat’ uz vo veku 6,5 — 9 rokov, posunuté do
vysSieho veku Zivota dietata. Senzitivne obdobia rozvoja vytrvalostnych schopnosti prebrané
od autora Laczo et al. (2014) uvadzame v obrazku 1. Stimulacia vytrvalostnych schopnosti uz
od detského veku ma svoje opodstatnenie a vytvara predpoklad pre lepSie fungovanie
organizmu ako celku s odrazom vo vSeobecnej Grovni zdatnosti deti.

Sme nézoru, Ze v detskom veku neplati rozdelenie vytrvalosti z ¢asového hladiska tak
ako sme ho popisovali vyssie. U 6 — 8 roénych deti je aj suvisle zat'azenie v trvani 3 — 5 minut
vnimané ako vyrazne vyGerpavajuce asplia charakter rozvoja vytrvalostnych schopnosti.
S pribudajicim vekom je mozné interval zatazenia postupne zvySovat. Pre 8 — 10 ro¢né deti
je vhodné zat'azenie v trvani okolo 8 mintt, pre deti vo veku 10 — 14 rokov zat'azenie v trvani
do 12 minut. V neskorSom obdobi je mozné pouzit’ uz aj spominana suvislia metodu zatazenia
V rozvoji vytrvalostnych schopnosti. Rovnako povazujeme za nevhodné vyuzivanie stvislej
tréningovej metddy v rozvoji vytrvalostnych schopnosti. Nevyhodou je charakter zatazenia,
ktory je spojeny s negativhym vnimanim unavy a monoténnosti pohybovej ¢innosti. Tieto
negativa moZeme pozitivne ovplyvnit® vyuzitim pohybovych hier, ktorych doménou je
neustdly naboj napdtia a sitazenia. Odpori¢ame pre rozvoj vytrvalosti vyuZitie hier
S pripadnymi doplnkovymi cviceniami a neuplnym intervalom odpocinku medzi cvi¢eniami,
ktory vyvolava efekt vytrvalostného cvicenia. Priklady takychto pohybovych hier,
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zameranych predovSetkym na beZzeckd, cyklicka vytrvalost, uvadzame v druhej casti
prispevku.

Vytrvalostné Obdobie Cbdobie
schopnosti ISCD-1 ISCD-2

Aerdbna
vytrvalost

Staticka
vytrvalost v sile

Wiytrvalost
v sile

Wytrvalost v
rychlosti

Anaerdbna
vytrvalost

5] 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Wyrazna citlivost Vek

=+ =+ Mengj vyrazna citlivost
Obr. 1 Senzitivne obdobia rozvoja vytrvalostnych schopnosti deti prebrané od autorov Laczo
etal. (2014)

HRA 1: HOD A CHYT
Pocet hracov: 8 a viac

Pomacky: lopty, pistalka

Trvanie hry: 3 az 8 minut

Popis hry: Hra je uréena do interiéru. Ziakov rozdelime do dvojic (relativne rovnakej
vykonnosti). Kazdému ddme loptu. Ziaci sa pohybuju po ploche telocvi¢ne poklusom v nizkej
intenzite. Na povel ucitela sa ¢lenovia dvojice zbavia svojej lopty (hodia ¢o najd’alej, nechaju
na mieste, zakotilaju ju do kuta a pod.), pricom do 5 sekiind musia najst a vziat' loptu
druhého z dvojice. Ak to do stanovené¢ho ¢asu nestihnu, realizuji doplnkovu ulohu, napr. vo
forme 3 drepov s vyskokom. Potom hra pokracuje d’alej s nezmenenymi pravidlami.

Obmeny hry: Obmena hry je mozna zmenou formy doplnkovej tlohy alebo zmenou pohybu
ziakov po ploche.

HRA 2: VYMENA TRICIEK
Pocet hracov: 4 a viac

Pomécky: rozliSovacie alebo iné tricka (4 ks pre kazdu dvojicu), kuzele
Trvanie hry: 8 a viac minat

Popis hry: Hru mozno vykonavat v interiéri aj exteriéri. V pripade iného priestoru ako
bezeckého ovalu potrebujeme kuzel'mi vymedzit’ priestor, ktory budu Ziaci obiehat’ (ideédlne v
tvare ovalu). Hra je vykonana §tafetovou formou sutaze dvojic. Ziakov rozdelime do dvojic
arozostavime ich po vymedzenom ovale. Prvy z dvojice ziakov si na seba obleCie Styri
rozliSovacie tricka (Obr. 2), druhy Ziak ma na sebe len §tandardné oblecenie (Obr. 3). Ulohou
prvého Ziaka je odbehnit stanoventi vzdialenost a po dobehu jedno z triciek odovzdat
druhému clenovi druzstva (Obr. 4). Ten ihned’ Startuje do d’alSieho urceného useku. Po jeho
odbehnuti opéat’ Startuje prvy ¢len druzstva (Obr. 5) a po dobehnuti do ciela odovzda tricko
druhému c¢lenovi, ktory po jeho obleCeni Startuje do svojho druhého tuseku. Takto
pokracujeme az do casu, kedy prvy clen dvojice neodovzda vsetky rozliSovacie tricka
druhému z dvojice a ten po ich prevzati odbehne posledné kolo (Obr. 6). Celkovo odbehne
kazdy z dvojice 4 Giseky v diZke uréenej v zavislosti od veku deti (pri ich stanoveni mozeme
postupovat’ podl'a Casovych odporucani v uvodnom texte).
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Obmeny hry: Pre zvyraznenie vytrvalostného charakteru hry, mézeme interval odpocinku
vyplnit’ doplnkovym cvi¢enim silovo statického charakteru so zameranim na horné koncatiny
alebo stred tela.

Obr. 2 Pozicia pred $tartom hry, prvy z dvojice ~ Obr. 3 Beh prvého ¢lena dvojice, druhy ¢len so
ma na sebe oblecené 4 rozliSovacie tricka Standardnym oblecenim, ¢ak4 na Startovej Ciare

Obr. 4 Prezlickanie prvého tricka a vybeh do Obr. 5 Prvy ¢len dvojice Startuje s tromi
okruhu druhého ¢lena dvojice. trickami do druhého okruhu

=

Obr. 6 Hra pokracuje az do ¢asu, kedy druhy ¢len dvojice neodbehne kolo so 4 trickami na sebe

HRA 3: NA VODICA
Pocet hracov: 4 a viac

Pomdécky: kuzele, pistalka
Trvanie hry: 5 a viac minat

Popis hry: hru mozno vykonavat’ v interiéri aj exteriéri. V pripade iného priestoru ako
bezeckého ovalu potrebujeme kuzel'mi vymedzit’ priestor, ktory budu Ziaci obiehat’ (idealne v
tvare ovalu). Ziaci sa postavia do zastupu a zaéni realizovat’ beh po vymedzenej trati (Obr. 7),
tempo behu udava prvy zo ziakov, ostatni musia jeho tempo udrzat' (v pripade ziakov 1.
stupna odporuc¢ame, aby tempo kontroloval ucitel svojim behom vedla druZstva alebo
inStrukciami). Na vopred urCeny povel (napr. pisknutie piStalkou) posledny Ziak vybieha zo
zastupu, cely ho obehne a zaradi sa dopredu (Obr. 8), v tomto momente na seba prebera tlohu
vodi¢a audava tempo behu (Obr. 9). Takto pokracujeme, pokial sa v ulohe vodica
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nevystriedaju vietci Ziaci (Obr. 10). Pri tejto hre uéitel’ uréuje dizku zataZenia a to tym, Ze
umyselne predlzuje alebo skracuje interval medzi vymenami vodicov.

Obmeny hry: Obmenou u starSich ziakov je, ze na signal zrychli cely zastup (podl'a rychlosti
vodica) a ulohou posledného zo zastupu je zvysit rychlost’ este viac, aby sa napriek vysSiemu
tempu behu dostal na ¢elo zastupu.

Obr. 8 Obichanie posledného ziaka okolo
druzstva na poziciu vodica

Obr. 7 Pozicia na Starte

o
‘wwwvww? P

=

- ——
-~ 3 =
Obr. 9 Celé druzstvo pokracuje v behu za Obr. 10 Obiehanie d’alSieho Ziaka zozadu na
novym vodi¢om poziciu vodica

HRA 4: VYTRVALOSTNA LAVINA
Pocet hracov: 8 a viac

Pomaécky: kuzele
Trvanie hry: 5 a viac minut

Popis hry: Hru mozno vykonavat’ v interiéri aj exteriéri. V danom priestore ur¢ime Startova
(zaroven aj cielova ciaru) a miesto na obratku (Obr. 11), na ktoré postavime kuzel
(vzdialenost’” jedného useku/kola by nemala byt kratSia ako 35 m). Deti podla poctu
rozdelime do druzstiev v pocte 8 a viac ¢lenov. Na pokyn vyucujiceho vybehne prvy clen
druzstva aprekonava vymedzent vzdialenost’ tuseku, pri prechode cielovej Ciary chyti
d’alsicho ¢lena druzstva za ruku a vymedzeny usek realizuji spolo¢ne (Obr. 12). Takto
v kazdom d’alSom tseku pribera d’al§icho ¢lena druzstva, az kym jedno kolo neodbehne
spolo¢ne celé druzstvo (Obr. 13). V nasledujucich tsekoch v cieli postupne odstupuju
jednotlivi ¢lenovia druzstva v poradi tak, ako do behu pribudali (Obr. 14). Hra sa konci v
momente, kedy vymedzeny usek samostatne odbehne ¢len druzstva, ktory do behu pristapil
ako posledny. V pripade viacerych druzstiev moze ist’ aj o formu sut’aze medzi druzstvami.

Obmeny hry: Je mozna zmenou dizky bezeckého tseku alebo poétu ¢lenov druZstva.
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Obr. 11 Pozicia na Starte Obr. 12 Priberanie ziaka pri Starte druhého kola

Obr. 13 Po ukonceni spolo¢ného kola vSetkych ~ Obr. 14 Postupne ukoncuju ziaci beh v poradi
ziakov, prvy ostava v cieli ako zacinali

HRA 5: VLAJKOVANA

Pocet hrdacov: 5 a viac

Pomécky: vlajky (pasiky stuhy v dizke 40 — 60 cm)
Trvanie hry: 5 mintt

Popis hry: Hra sa moze hrat’ v interiéri aj v exteriéri vzdy na vymedzenom tzemi (Obr. 15),
minimalne rozmerov polovice, maximalne vel'kosti volejbalového ihriska (18 x 9 m). Hra mé
sut'azny charakter. Pred zaciatkom hry sa kazdému ziakovi zastréi zozadu za pés jedna vlajka
I'ubovol'nym koncom tak, aby tréal minimalne 30 cm kusok. Vo vzdialenosti aspot 5 m od
hracej plochy je uzemie trestu, kde stoji ucitel’ (alebo necviciaci zZiaci) s ndhradnymi vlajkami.
Ziaci sa rozostavia do uréeného priestoru a ich ulohou je vziat’ ostatnym Ziakom vlajku (Obr.
16). Mo6zu tak urobit’ jej vytiahnutim za volny koniec, priCom je zakazany akykol'vek boj
0 vlajku. Obrana je moznd len zmenou tempa ¢i smeru behu, pouZitie rak (tahanie za
oblecenie, koncatiny, Stipanie, potkynanie a iné spdsoby boja st zakézané).

Ak hra¢ strati vlajku, ihned opusta priestor a prechadza do uzemia trestu, kde vykona
doplnkové cvi€enie (napr. 5 drepov s vyskokom), zoberie si novu vlajku a vracia sa spét’ do
hry (Obr. 17). Ziskané vlajky si Ziaci pocas hry drzia vruke. Hra sa kon¢i uplynutim
stanovené¢ho Casu. Vitazom je ziak, ktory ziska (nazbiera) najvyssi pocet vlajok (Obr. 18).

Obmeny hry: Hru mézeme obmiefiat’ zmenou formy trestu pre hracov po strate vlajky.
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Obr. 15 Vymedzenie ihriska kuzel'mi
a klobu¢ikmi, v zadnej Casti miesto na
vykonanie trestu s nahradnymi pasikmi

Obr. 16 Ziaci hrajuci hru; Ziaci sa snazia zobrat’
superovi vlajku (pasik)

Obr. 18 Ziaci si nazbierané pasiky nechavaju
v ruke a vyhrava ten, kto za uréeny ¢as nazbiera
najviac pasikov

Obr. 17 Diet’a po vykonani trestu dostava novy
pasik a vracia sa na hraciu plochu

HRA 6: BEH K NEZNAMEMU CIELU
Pocet hracov: 1 a viac

Pomécky: pistalka

Trvanie hry: 5 a viac minat

Popis hry: hra je ur€ena do interiéru aj v exteriéru. Pred zaciatkom hry je potrebné vyznacit
dve &ary vo vzdialenosti minimalne 20 m (optimalne 40 m). Ziaci sa zoradia na jednu z &iar
do radu vedl'a seba (Obr. 19). Na pokyn ucitel'a vystartuju ziaci k druhej, koncovej, ¢iare. Na
kazdy d’alsi pokyn ucitel'a formou pisknutia sa Ziaci musia okamZite otocit’ a bezat’ k opacne;j
¢iare (Obr. 20). Zatazenie sa konci pre ziaka, ktory do Casu signalu prekona koncovi ¢iaru
(Obr. 21). Interval zat'azenia je plne v rukach ucitel’a, ako dokaze efektivne menit’ smer behu
ziakov.

Obmeny hry: Obmeny stt mozné pridanim doplnkového cvicenia vo faze zmeny smeru, napr.
drep a po iom vykonat’ obrat do opa¢ného smeru; kl'uk a nasledny obrat do opacného smeru
a podobne.

’ [} [} [}
A b
A A
A A
A A
A , A
A b A

Obr. 19 Pozicia na Starte Obr. 20 Signal na obratku do opacného smeru
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Obr. 21 Beh konci, ak ziak dobehne za koncovu Ciaru pred zaznenim signalu na obratku

HRA 7: CHYT CHVOST HADA
Pocet hracov: 10 a viac

Pomécky: pistalka

Trvanie hry: 5 a viac minut

Popis hry: Hra je urena do interiéru ako aj exteriéru. V pripade vyuzitia telocvicne/ haly je
potrebné ozna¢it’ rohové body, ktoré musia Ziaci obiehat. Ziakov rozdelime na dve druZstva
a zoradia sa do zastupu na protil'ahlych stranach trate (Obr. 22). Na pokyn ucitel’a vyStartuje
celé druzstvo miernym tempom behu, pricom Ziaci drzia zastup. Na zapiskanie, Ziak na
zaCiatku radu zrychli do Sprintu a snazi sa dobehnut na koniec druhého druzstva kde sa zaradi
a pokracuje v behu miernym tempom (Obr. 23 a 24). Takymto spdsobom pokracujeme az
kym si ¢lenovia druzstiev nevymenia poziciu.

Obmeny hry: Hru mézeme obmienat’” do podoby pretekov, kedy ihned” po dobehnuti zaveru/
chvosta superiaceho druzstva Startuje dal$si z ¢lenov. Vitazom je druzstvo, ktoré dokaze
rychlejsie vystriedat” vSetkych svojich ¢lenov. Tento model je mozny pri dlhSich tisekoch,
napr. pri realizécii na bezeckom okruhu.

Obr. 22 Pozicia na Starte Obr. 23 Signal na Start prvych ziakov v rade

N

Obr. 24 Zaradenie Ziaka na koniec druhého druzstva
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HRA 8: PRENES VSETKY LOPTY

Pocet hracov: 8 a viac

Pomaécky: kuzele, tenisové alebo iné malé lopticky, dva kose (vedra)
Trvanie hry: 3 a viac mintt

Popis hry: Hra je ur¢ena predovsetkym do interiéru. V telocvi¢ni vymedzime kuzel'mi drahu,
ktord musia Ziaci obehnuf. Ziakov rozdelime do dvoch rovnako poletnych druZstiev.
Druzstva postavime do protilahlych rohov telocvicne. Na trat’ na trovni stredu dlhSich stran
telocviéne umiestnime vedro s minimdalne trojndsobkom loptic¢iek, ako je pocet ziakov
V jednom druzstve (Obr. 25). Na pokyn celé druzstva ziakov vystartuju a ich tlohou je vziat
lopti¢ku zo stiperovho druzstva a preniest’ ju do svojho vedra, priCom kazdy hra¢ méze vziat’
len jednu lopticku v danom kole (Obr. 26). Takto hrac¢i prenasaju lopticky v uréenom
casovom intervale (v zavislosti od veku hracov je to 3 — 12 mintt). Vyhrava to druzstvo, ktoré
ma po uplynuti ¢asu vo svojom vedre viacej lopticiek.

Obmeny hry: Na drahu mézeme pridat’ prekazky, ktoré musia Ziaci uréenym spdsobom
prekonat’.

AAAA | Y
‘ =
& @ -5 = A® ]
Obr. 25 Pozicia druzstiev pred Startom Obr. 26 Prenasanie lopticiek zo stiperovho kosa
S pripravenymi loptickami do svojho na protil’ahlej strane telocvicne
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STREETWORKOUT 1 - TAHOVE CVICENIA

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

Z historického hl'adiska patri gymnastika k najstarSim odvetviam realizovanym
Vv Sporte. Jej vyznam spociva nielen v presnosti a plynulosti pohybov jednotlivych Casti tela,
ale aj v spravnom drzani tela a v mnoZstve aktivovanych svalovych skupin s nevyhnutnost'ou
zapojenia ,,jadra“ tela. Hoci v deleni gymnastiky podl'a Svatona (1993) cvienia s vlastnou
hmotnostou ako samostatni kategériu nenachddzame, moézeme ich z hladiska zamerania
urcite zaradit’ ako ucelovy druh — gymnastiku kondi¢nti.

Streetworkout alebo kalistenika definuje Sopor (2013) ako pomerne novy, rychlo sa
rozrastajuci svetovy trend medzi poulicnymi S$portmi. Jedna sa o cvicenie predovsetkym
v prirode. Kalym (2016) dopiiia, Ze grécke slovo ,kallos“ znamena krasu a ,sthenos“
vyjadruje silu. Je to akési umenie vyuzivat hmotnost’ vlastného tela ako prostriedok rozvoja
fyzickych zdatnosti. Tato aktivita je znama uz tisice rokov, pretoze uz v prehistorickom
obdobi l'udia vyuzivali pohyby ako st chdodza, beh, lezenie, rozne skoky ¢i nosenie bremien.
V minulosti armady vyuzivali formu synchronizovaného tréningu kalisteniky ako prostriedok
budovania discipliny v skupine. Hlavnhym dévodom, preco armada vyuzivala tieto cvi¢ebné
tvary, bola ich jednoducha organizacia a technika, priCom zabezpecili vojakom obrovsky
progres vo fyzickej, ale i psychickej oblasti. Tato filozofia spocivala v suladnom spojeni duse
atela. Johnston (2015) uvadza, Ze Streetworkout moézeme charakterizovat ako subor
pohybovych cviceni realizovanych vo vSeobecnosti bez akéhokol'vek vybavenia. Tento Sport
obsahuje cviebné tvary s vyuZitim iba svojej vlastnej telesnej hmotnosti, precvicovanim
ktorych zabezpecime rozvoj funkénej sily, flexibility, koordina¢nych schopnosti i fyzickej
adaptacie organizmu. Pri dostatocnom zataZzeni moZe byt trénovana aj svalovd a
kardiovaskularna kondicia. Cvicenim dokaZeme prirodzenym spdsobom pozitivne ovplyvnit’
svalovy tonus, a tieZ podporit funkénost metabolizmu. LahSie cvienia mézu mat’
rehabilitaéné Gginky na kiby. Wade (2013) dopliiia, Ze hoci streetworkout zahfiia aktivity
zamerané¢ najmd na Sport a pohybové vyzitie sa, ktoré sa realizuje hlavne v prirode,
vykonéavat ich mdézeme kdekol'vek. Tento druh Sportu obsahuje prevazne cvicebné tvary
gymnastiky, ale mézeme sa stretnut’ aj s prvkami akrobacie alebo atletiky. Cielom tohto
Sportu je vybudovat’ silné, funkéné telo na zaklade cvi€eni s vyuzitym len vlastnej telesnej
hmotnosti, akymi st napriklad zhyby a kl'uky. Dolezal a Jebavy (2013) konstatuja, Ze vlastné
telo je tou najlepSou telocviciou. Mame ho vzdy k dispozicii a nestoji ni¢. Ddlezité je sa
snim len naucit pracovat. Pontka nam mnoZstvo cviceni, ktoré ucinne smeruji
k fyziologickému drzaniu tela, dychaniu a funkénym pohybovym navykom. PouZivame ich
pre zlepSenie koordinacie, zakladnych pohybovych zrucnosti, pohyblivosti a svalovej
rovnovahy. Intenzivny tréning je zamerany predovsetkym na rozvoj funk¢nej sily a silovej
vytrvalosti. Wade (2013) poukazuje na fakt, Zze dnes su fitness centra definované vyskytom
drahych strojov a réznorodych vyzivovych doplnkov, no nie vzdy tomu tak bolo. V minulosti
Sportovci trénovali a boli silni, 1 napriek tomu, Ze nevyuzivali Ziadne stroje, ¢inky ¢i pomocné
latky. Vlastna telesnd hmotnost’ je vSetko, o potrebovali. Autor tiezZ ddva najavo nesthlas
s filozofiou kulturistky, v ktorej je primarnym cielom tréningu akysi typ Sportovca
S mohutnym objemom svalstva a dispoziciou zdvihnat' o najvacsiu hmotnost’. Tvrdi, Ze sila
sa neurCuje iba na zaklade velkosti vytlaCenej hmotnosti ¢i zavazia, ale dolezité je aj
ovladanie a funkcnost’ tela, ¢iZze schopnost’ vykondvat’ narocné cviCenia s vyuzitym vlastnej
telesnej hmotnosti. Jarkovskd, Jarkovskd (2016) uvadzaja, ze technika cviCenia s vlastnym
telom je narocnejsia nez izolované cvicenie vykonavané na posilitovacich strojoch. Cvicenia
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realizujeme roznou rychlostou, menime smer pohybu a mnohondsobne ho opakujeme.
V kone¢nych polohach cvi¢enia mézeme vykonat' kratke vydrze. Drahu pohybu mézeme
roz¢lenit’ na niekol’ko pohybovych tsekov. Lauren a Clark (2010) hovoria, ze pri vacSine
silovych tréningov so zadvazim izolovane precvi¢ujeme len malé svalové partie. Naopak, pri
cviceni s vlastnou telesnou hmotnostou, aktivujeme mnoho vel’kych svalovych partii sucCasne.
Velka vyhoda tychto cviceni spociva Vv rozvoji sily telesného jadra (corestrength) v omnoho
vacSom rozsahu, ako pri cviceniach na strojoch. Tento druh cvicenia obsahuje cvicebné tvary,
ktoré nas chrania pred vznikom chronickych zraneni kibov. Tie su Gasto spdsobované
neprirodzenymi cviéeniami s velkym zavazim. DalSou vyhodou tychto cviGeni je fakt, Ze na
rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti potrebujeme len svoje vlastné telo, ktoré mame
neustdle k dispozicii. Kombindciou dobrych stravovacich navykov a zodpovednym
pravidelnym tréningom je odmena v podobe vysledkov alebo lepsej kontroly tela ista.

Cvicenia v skupinach sme $pecifikovali podl'a zapojenych svalovych skupin v pohybe,
ako aj podl'a stupna narocnosti, od najjednoduchsich po najnaro¢nejsie. Pri terminologickom
opise gymnastickych cvicebnych tvarov sme vychadzali z literatiry od Hybnera, Tarana a
Zonygu (2017) a Sterca (1972). Pocet sérii a mnoZstvo opakovani uréujeme podla toho, aky
druh svalovej sily chceme cvicenim rozvijat’. Pri rozvoji maximalnej sily je odporucand zat'az
85 — 95% z jednorazového maxima a pocet opakovani je 2 - 5 pri 3 az 6 sériach. Pri rozvoji
rychlej sily je optimalna zataz 50 — 65% jednorazového maxima, pocet opakovani 5-8 pri 3 az
6 sériach. Pokial' chceme rozvijat vybusnu silu, pohyby vykondvame so snahou c¢o
najvacsieho zrychlenia. Ak sa sustredime na vytrvalostné schopnosti, optimélna je zataz 30-
40% pri pocte 20 a viac opakovani vo vysokej rychlosti v 4-6 sériach (Kampmiller, Vanderka
a kol. 2008).

Tahové cvicenia (Pull — up exercises)

Prvé skupina cviceni obsahuje tzv. tahové cviCenia. Patria sem vSetky druhy zhybov
a ich rozne varianty.

Zhyby ( Pull — ups)

Zhyb je cvicenie vykonavané z pozicie vis na hrazde, kedy cvicenec zohyba paze
Vv lakt'och a pritahuje svoje telo az kym nedostane bradu nad hrazdu. Chrbat ostava vystrety
pocas celého cvicenia. Zhyby sa samozrejme povazuji za pohybovo naro¢né cviCenia,
a mozno preto ich uZ dnes nahradzaja rozne I'ahSie alternativy cviceni na fitness strojoch, ako
napriklad t'ahanie kladky. Tieto cvicenia su sice zamerané na posililovanie svalov chrbta, no
ich efektivita sa ani zd’aleka nevyrovna skromnym zhybom. Pravdou je, Ze zhyb je najlepsi
a najbezpecnejsi spdsob budovania silného svalstva hornej Casti chrbta, aj napriek tomu, Ze na
jeho realizaciu nepotrebujeme ni¢ iné ako vlastni telesni hmotnost’. Precvicovanim tychto
cvicebnych tvarov posiliiujeme tiez svaly predlaktia, ramien, bicepsové svaly 1 svalové
partie telesného jadra (core) (Wade, 2013).

Australsky zhyb — (Australian pull — up)

Cvicenec zacina cviCenie v pozicii vis na hrazde lezmo pred rukami, jeho péty st na
podlozke, ichop nadhmatom priblizne na Sirku ramien. Vykoné zhyb lezmo, hrudnikom sa
dotkne hrazdy a nésledne sa kontrolovanym pohybom vracia do vychodiskovej polohy. Telo
cvicenca je maximalne spevnené. Cvicenie je zamerané predovsetkym na chrbtové svalstvo,
tricepsové svaly, svaly predlaktia a deltové svaly.
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| br. Australian pull — u

Zhyb podhmatom (Chin — up)

Cvicenie za¢iname vo vise na hrazde, ichop podhmatom asi na Sirku ramien. Cvicenec
vykona zhyb a dostane sa bradou nad naradie, kde zotrva 2 sekundy. Jeho pohl'ad smeruje
pred seba. Nasledne sa pomalym pohybom vracia do pozicie visu. Po¢as pohybu sa snazime
minimalizovat pohyby noh. Tento zhyb ndm umozni perfektné precvicenie bicepsovych
svalov, svalov predlaktia ¢i chrbtového svalstva (Kavadlo, 2012).

Obr. 2 Chin —up
Zhyb nadhmatom (Pull — up)
Cvicenie realizujeme z polohy visu, Gchop nadhmatom. V prvej fdze cvicenec

zatahuje lopatky smerom k sebe, ¢im aktivuje svalstvo hrudnika. Nésledne vykona zhyb
nadhmatom a bradu dostava nad naradie. Odtial’ sa pomalym, kontrolovanym pohybom vracia

Obr. 3 Pull —up

Pri realizacii zhybu si mdZeme rozne prispdsobit’ druh tchopu. Napriklad tym, Ze
pocas cvicenia su ruky blizko seba, vicSie a silnejSie svaly chrbta sa dostavaju do nevyhodne;j
pozicie a minimalizuje sa ich zapojenie do pohybu. To znamena, Ze bicepsové svaly su nlitené
prevziat’ na seba vacsiu zataz (Kalym, 2016).

13



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., & 2/2019

Obr. 4 Close grip pull —up
Zhyb paralelnym uchopom (Neutral grip pull — up)
Cvicenec visi na dvoch paralelnych hrazdach tak, ze jeho dlane smeruju k sebe. Tento

druh Gchopu, nazyvany aj neutralny, sa nachadza niekde medzi nadhmatom a podhmatom.
Pocas cvicenia sa snazime eliminovat’ §vih, takze pohyb vykonavame zasadne tahom. Pri

Obr. 5 Neutral grip pull —up

Archer pull — up

Pri tomto cvic¢eni vychddzame z pozicie vis nadhmatom. Cvicenec realizuje zhyb tak,
Ze sa t'aha k hrazde a zaroven do strany k jeho ruke, zatial’ ¢o jeho druha paza ostava vystreta.
Zohnutd paza, ku ktorej sa cvienec pritahuje tak musi vyvinut ovela viac svalovej sily.
Naopak, rovnd paZa nam vzdy sliZi len ako pomocnd, to znamena, Ze sa snazime
minimalizovat’ jej zapojenie do pohybu. Vrchnd pozicia cvicenia pripomina polohu, aku
mozeme vidiet pri strel’be z luku. Tymto cvicenim sa snazime dopracovat’ k zhybu na jednej
ruke. Trénujeme nim chrbtové svalstvo, deltové svaly, bicepsy i svaly predlaktia (Kalym,
2016).

Obr. 6 Archer pull — up
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Aj po vybudovani extrémnej trovne svalovej sily a zvladnuti perfektnej techniky
zhybov so vSetkymi moznymi spésobmi tchopu, by sme nemali prestat’ s trénovanim tychto
cviceni. Predsa len, zhyb patri medzi zadkladné cvicenia s vyuzitym vlastnej telesnej
hmotnosti, bez ktorych sa len tazko dopracujeme k zvladnutiu narocnejsich prvkov. Ak si
myslite, ze pocCet opakovani v jednej sérii vacsi ako 20 je pre budovanie maximalnej svalove;j
sily zbyto¢ny, pretoze zabezpec€uje len rozvoj svalovej vytrvalosti, mylite sa. Prave Sportovci
ktori dokazu vykonat velké mnozstvo opakovani, nemaji problém s roéznymi silovo
naro¢nymi cvi¢eniami, ako napriklad zhyb na jednej ruke ¢i vaha vo vise (Kavadlo, 2012).

Cvicenia zamerané na svaly telesného jadra (Leg raises exercises)

Dnesna tréningova ideologia je posadnutad Siestimi tehlickami na bruchu (sixpack).
Kvoli tomuto zmyslaniu, st dnes popularne roézne izolované cvicenia zamerané na brusné
svalstvo, realizované na fitness strojoch. Tieto cvicenia st vSak neefektivne. Pravdou je, ze ak
chceme budovat’ skutocnu bazdlnu silu hlbokého stabilizaéného systému trupu (core strength),
musime rozmysl'at’ v terminoch ako stredna cast’ tela alebo driek, nie brucho. Priamy sval
brucha (musculus rectus abdominis) je len jedna svalova skupina s hlavnym brusnym svalom.
Driek ale obsahuje mnozstvo vicsich svalovych skupin, ktoré pomahaju vrchnej i dolnej Casti
tela funk¢ne pracovat. To je dovod, pre¢o musi byt stred tela trénovany kompletne (Wade,
2013).

Cvicenia zamerané na posililovanie svalov telesného jadra (core) realizujeme t'ahom
prevazne z pozicie vis na hrazde. Tieto cvicenia s vel'mi efektivne pri budovani ¢o najvacsej
sily, nakol’ko poloha visu na hrazde zapri¢inuje uplne natiahnutie svalovych partii telesného
jadra, ¢o znamena, ze ich kontrakcia si vyzaduje omnoho viac svalovej prace (Kavadlo,
2014).

Pritahy kolien vo vise na hrazde (Knee raises)

Zvladnutie tohto cvicenia je predpokladom na vykondvanie omnoho tazSich cvi€eni
zacinajucich z totoznej vychodiskovej pozicie. Cvi¢enec vykona vis na hrazde, tuchop
nadhmatom. Jeho dolné koncatiny st volne spustené. Nasledne aktivuje svaly trupu a
pritahuje kolena ¢o najblizSie k hrudi. Nasledne ich vracia spat’ do zaciatocnej polohy. Pocas
pohybu sa cvi¢enec snazi eliminovat’ hupanie sa. Okrem svalov telesného jadra precvicujeme
aj Stvorhlavy stehenny sval.

Ob. 7 Knee raise
L sit

Toto cviCenie je jednym zo zékladnych gymnastickych cvicebnych tvarov. Pocas
cvi¢enia méa cviCenec dolné koncatiny rovnobezne so zemou a jeho telo pripomina tvar
pismena L. Realizovat’ tento druh cvienia je mozné na podlahe, hrazde, bradlach alebo
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mnohych d’al§ich objektoch. Cvi€enie je pomerne narocné a vyzaduje UcCast’ svalov celého
tela. Snaha cvicenca spociva v rozlozeni zataze na velké svalové skupiny, ako je Siroky sval
chrbta, triceps, ¢i brusné svalstvo. Paze ostavaju vystreté a lopatky fixované. Dolné koncatiny
I Spicky su vystreté, ¢im sa aktivuje predny stehenny sval. Tymto cvi¢ebnym tvarom
budujeme izometrick silu (Sommer, 2008).

Obr. 8 L sit
Vznos vo vise na hrazde (Leg raise)

Dalsim levelom cvicenia tejto kapitoly je vznos z pozicie vis na hrazde. Aktivaciou
bru$nych svalov tahame vystret¢ dolné koncatiny smerom hore az kym sa Spi¢kami ndh
nedotkneme hrazdy. Snazime sa eliminovat' Svih a vyhnat sa htpaniu, kvoli vykonaniu
spravnej techniky cvicenia. Do zaciato¢nej pozicie sa vraciame pomalym, kontrolovanym
pohybom, ¢im posiliiujeme najmi spodnu Cast’ brusného svalstva. Pohybu poméhaju taktiez
chrbtové a ramenné svaly.

Obr. 9 Leg raise

Néro¢nost’ cvicenia mdzeme zvysit' pustanim vystretych dolnych koncatin do strany
a spat’. Strany striedame a zloZitost’ cvi¢enia si ur€ujeme rozsahom pohybu. To znamena, Ze
¢im niz8ie nase nohy dostaneme, tym budeme mat viac svalovej prace. Kvoli naro¢nosti
cvicenia, si jeho zvladnutie vyzaduje mnozstvo ¢asu a tréningu (Kavadlo, 2014).

Obr. 10 Windshieldwiper

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u Sportovcov.
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POSILNOVANIE S NETRADICNYMI POMOCKAMI (2. &ast)

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

Stcasné vyskumy na Slovensku poukazujii na to, Ze az tretina chlapcov a dievcat
v adolescentnom obdobi trpi obezitou a pravdepodobne bude tento ukazovatel’ s pribudajucim
vekom pretrvavat. Zarovenl viac ako polovica (51-78%) mé nedostatocnu funkénti zdatnost’
(Madarasova-Geckova 2019). Tento alarmujuci jav naznacuje potrebu stratégii v podpore
telesnej vychovy na Skolach a mimo $koly. Potrebna je zmena obsahu povinnej telesnej
vychovy, potrebné je pristupit’ ku koncepénym zmendm. Jednou takouto zmenou moze by
i zavadzanie netradiénych nacini a naradi do povinnej telesnej a Sportovej vychovy, ktoré
moézu hodiny zatraktivnit a zvysSit motivaciu deti k vykonavaniu inak nezaujimavych,
stereotypnych hodin. Vysledky mnohych vyskumov (Simonek, 2006; Stasko, 2007;
Perackova, 2008) poukazuju na to, ze skolska telesna vychova je v dnesnej dobe pre mnohé
deti jedinym priestorom, kde vykonavaji pohybovl aktivitu. Je preto na ucitel'ovi aplikovat’
nové metddy do vyucby telesnej a Sportovej vychovy atym formovat pozitivny postoj
k pohybovej aktivite.

V prispevku predkladdme netradicni pomocku (mop) a zdkladné posiliiovacie
cvicenia, ktoré je mozné s mopom vykonavat. Vyhodou je jeho pristupnost’ pre kazdého
ziaka. Cvicenia je mozné vykondvat' v individualnej forme vyucby, ale aj hromadnej, ¢i
skupinovej. Tato pomocka je finanéne nenaro¢nou nahradou Flowinu, kde sa pri cviceni
vyuziva ,frikcia“ , Cize pohyb medzi hladkym apoddajnym povrchom. Svaly musia
vykonavat’, ¢i brzdit' pohyb, ¢o ma za nasledok vykonavanie vysoko intenzivnej svalovej
prace (Simonek a kol. 2013). Vyhodou tohto cvigenia je aktivacia hlbokého vniitorného
svalstva, kedy sa pocas cvi¢enia dobre stabilizuje poloha ¢loveka. Su to komplexné
cvicenie zamerané na celé telo, ktoré nezatazuje kiby. Ak st cvi¢enia vykonavané technicky
spravne, maju vysoko efektivny Géinok na rozvoj flexibility, dynamiky a svalovej sily.
Cvitenia okrem toho zlep$uju drZanie tela a pdsobia preventivne proti poraneniam kibov
a svalov.

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

Cvicenia zamerané na nohy a zadok

Cvicenie 1:

Stoj spojny, postavte sa celymi chodidlami na mopy. Spevnite celé telo, mierne pokrcte nohy.
Striedavo kiZte nohami po podlozke bokom. Dévajte pozor, aby ste nezdvihali chodidla od
podlozky (obr.1).

Obr. 1
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Cvicenie 2:
Stoj spojny, postavte sa celymi chodidlami na mopy. Spevnite celé telo, mierne pokrcte nohy.
Striedavo napodobnujte beh, nedvihajte chodidla od podlozky (Obr.2).

Obr. 2

Cvicenie 3:
Stoj spojny, postavte sa celymi chodidlami na mopy. Spevnite celé telo a vykonavajte
striedavo vypady vzad bez dvihania n6h od podlozky (Obr.3).

Obr. 3

Cvic¢enia zamerané na CORE (stred tela) — brdnica, svaly panvového dna priecny sval
brucha a hiboké svaly chrbtice.

Cvicenie 4:
Vzpor lezmo, mopy dajte pod $picky a rackujte vpred a vzad (obr. 4).

Obr. 4
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Cvicenie 5:
Vzpor lezmo, mopy dajte pod Spicky, striedavo kréte nohy a pritahujte kolend k hrudniku
(obr. 5).

Obr. 5

Cvicenie 6
Vzpor drepmo (drep, ruky na zem). Mopy si dajte pod Spicky, vystierajte nohy velkym
oblukom a vo vzpore lezmo ich spojte a pritiahnite znova do vzporu drepmo (obr.6).

Obr. 6

Cvicenie 7:
Podpor drepmo na predlakti. Mopy si dajte pod Spicky, vystierajte nohy (podpor lezmo na
predlakti) a znova ich krcte do podporu drepmo na predlakti (obr. 7).

Obr. 7
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Cvicenie 8:
Podpor kl'a¢mo na predlakti. Mopy si dajte pod predlaktia. Klzom sa posuvajte vpred, snazte
sa vystierat’ chrbat, stiahnite zadok a podsad’te panvu (obr. 8).

Obr. 8

Cvicenie 9:

Podpor kl'aémo na predlakti. Mopy si dajte pod predlaktia. Klzom sa posuvajte vpred, snazte
sa vystierat’ chrbat, stiahnite zadok a podsad’te panvu. Otvérajte predlaktia na podlozke
(pokrcte upazmo) a trupom sa tahajte k podlozke (obr. 9).

Obr. 9

Cvicenie 10:
Vzpor lezmo, mopy si dajte pod Spicky. Klzom striedavo postvajte skréentt nohu k ramenu
suhlasnej nohy (obr. 10).
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Cvicenie 11:

Podpor kl'aémo na predlakti. Mopy si dajte pod predlaktia. Klzom sa posuvajte vpred
a vykonajte podpor lezmo na predlakti, nasledne pokréte nohy, dotknite sa kolenami zeme,
znova vykonajte podpor lezmo na predlakti a pritiahnite sa do vychodiskovej polohy (obr. 11)

Obr. 11

Cvicenie 12:
Vzpor lezmo, mopy si dajte pod $picky. Klzom striedavo postvajte skréené nohy k opacnému
ramenu (obr. 12).

Cvicenia na zadok a zadnu stranu noh

Cvicenie 13:
Lah vzad pokrémo. Mopy si dajte pod chodidla, zdvihnite panvu a striedavo vystierajte nohy,
nezdvihajte ich od podlozky (obr. 13).
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Cvicenie 14:
Lah vzad pokrémo. Mopy si dajte pod chodidla, zdvihnite panvu a vystierajte nohy, velkym
oblukom. Pokr¢te ich a t'ahajte spét’, nezdvihajte nohy od podlozky (obr. 14).

Obr. 14

Cvicenie 15:
Lah vzad pokrémo pravou, l'ava prednozte, zdvihnite panvu. Mopy si dajte pod chodidla.
Vystierajte nohu po podlozke, skréte a vrat'te spat’ (obr. 15).

Cvicenie 16:
Lah bokom pokrémo, oprite sa o obe predlaktia. Mop si dajte pod predlaktie. Posuvajte sa
bokom a tlaéte do podlozky. St¢asne unozujte hornti nohu (obr. 16).

Obr. 16
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Cvicenie na chrbat a ramena

Cvicenie 17:
Lah, vzpazit. Mopy si dajte pod ruky. Zdvihajte trup a vykonavajte obluk s vystretymi
pazami. Nezaklanajte hlavu (obr. 17).

Obr. 17

Vsetky cvi€enia je mozné vykondvat' v teniskéch, ale aj na boso. VZdy je potrebné vykonavat’
cvicenia technicky spravne, ¢o je ulohou kontroly ucitel’a. Pri zvladnuti techniky je mozné
vyuzivanie hudby, ¢im sa docieli rovnaké zataZenie pre vSetkych Ziakov.
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CVICENIA S VYUZITIM SATKY ALEBO SALU NIELEN PRE SENIOROV

“Agata HORBACZ - Zuzana KUCHELOVA
(Ustav telesnej vychovy a $portu UPJS v KoSiciach)
agata.horbacz@upjs.sk

Nase telo je prisposobené pohybu a S pohybom suvisi aj dlhodoby vyvoj ¢loveka.
S vekom klesa cas straveny pohybovou aktivitou o 50 - 70% (Pastucha, 2011). Kazdym
rokom nam pribuda pocet neSportujicich, alebo menej telesne zdatnych v kazdej vekovej
kategorii od detskej az po seniorov. Skolopovinné deti ako aj seniori zotrvavaju &asto
niekol’ko hodin pocas dia pohybovo inaktivni. Touto ne€innost’ou, S minimalnym telesnym
pohybom dochadza k zvySeniu svalového napitia a tym k vzniku funkénych poruch ¢i
Strukturdlnym zmenam v pohybovom aparate.

Spravna pohybova aktivita je nevyhnutnou biologickou potrebou zdravého,
harmonického vyvinu a racionalneho ovplyvilovania rastu u deti. Pohybovo aktivne deti
a mladez charakterizuje dobre vyvinuté svalstvo, menej patologickych zmien v drzani tela.
Pravidelna pohybova aktivita pozitivne vplyva i na psychiku. S vekom sa zvySuje riziko
vyskytu réznych ochoreni, kde momentéalne patri prvé miesto kardiovaskularnym ochoreniam,
nasledne metabolickym ochoreniam. Oslabujui sa tiez funkcie respiraéného a pohybového
systému (Spirduso et al. 2005). Pri¢inou tohoto stavu st viaceré zmeny v organizme, ktoré
uzko suvisia so starnutim. Starnutie je nezvratny proces a v sucasnosti prevlada nazor, ze na
niektoré faktory ovplyviiujice proces starnutia, mdézeme cielene vplyvat a tym podporovat
jeho spomalenie. Rychlost’ tohto procesu mdézeme spomalit’ vhodnou telesnou a mentalnou
aktivitou. RozliSujeme primarne starnutie, ktoré je charakterizované ako fyziologické
starnutie s individudlnymi prejavmi a sekundarne starnutie, ktoré sa prejavuje patologickymi
zmenami nastdvajicimi nasledkom chordb. Vsetci si uvedomujeme, Ze zdravie je prvorada
hodnota, ktord umoziuje jedincom zlepSovat’ kvalitu zivota a plnit’ svoje ciele (Morovicsova,
2004, Niedzielska, 2012).

Pre dosiahnutie lepSieho efektu benefitov, vyplyvajucich z réznych typov pohybovych
aktivit, va¢Sina autorov odporuca kombinovat’ silovy a vytrvalostny tréning s koordinacnymi
prvkami, ktory je potrebné vykondvat pravidelne a systematicky. Program by mal mat
preventivny charakter, zaloZeny na prirodzenom, miernom pohybe, so zameranim na udrzanie
optimalnej telesnej kondicie prostrednictvom spravneho vyberu metodickych prostriedkov
(Moskalewicz, Gorynski, 2007).

Dnes hovorime, Ze pohyb je kI'i¢om k zdravému zivotnému $tylu v kazdom veku a

verime, ze vd’aka cviceniu sa seniori budu citit’ fyzicky a psychicky lepSie. Prevencia umozni
seniorom prezit’ d’alSie roky zivota kvalitnejSie a zmysluplne.
V tomto prispevku uvadzame cvicenia s vyuzitim Satky alebo $alu zamerané na posilfiovanie
hornych koncatin (d’alej HK), dolnych koncatin (DK), medzilopatkovych svalov, aktivaciu
bedrového kibu. Dalej sme sa zamerali na stre¢ing prsnych a ramennych svalov, flexorov
kolien a relaxaciu organizmu.

Cvicenie so Satkami alebo §almi modZeme pontknut’ nielen seniorom ale aj detom.
Ciele cvicenia:
posiliiovanie
vytrvalost’
koordindcia a priestorova orientacia
uvolnenie
vytvaranie individudlnych relaxa¢nych zostav.

AN N NN
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Vytvorili sme vlastné cvicebné zostavy pri tane¢nej hudbe (rychlost’ hudby 120-125 BPM).
Stcast'ou rozcvicky su aj taneéné prvky so Satkami. V priebehu hodiny seniori vykonavali
jednoduché cvicenia so Satkami — chédza vpred, vzad, do boku, predklony, tiklony, hadzanie a
chytanie Satky a d’alSie. Nechavali sme priestor na individualne improviza¢né cvicenia.
Zaverecnu Cast’ hodiny - relax nam sprijemniovali rozne zvukové inSpiracie z prirody (zvuky
mora, lesa, luky, dzungle, hory...).

Didaktické prostriedky: Satky a $aly, uterdky, elastické expandery a podlozky.

Obr.1

Cvicenie 1. Chodza vpred a vzad (Obr. 1).

Vychodiskova poloha: stoj vzpriameny, pripaZit'.

Cvicenie: 4 doby - chddza vpred, predpazenim vzpazit' — nadych (S8atku drzime v rukach),
4 doby - chodza vzad, s miernym predklonom trupu, pripazit’ - vydych (Obr. 1).

Pocet opakovani: 4 krat (32 dob).

Obr. 23, b

Cvicenie 2. Chddza vpravo a vlavo do kruhu (obr. 2a, b).

Cvicenie: 8 dob - chddza vpravo, upazit’ (Satku drzime v rukach),

8 dob - chdodza vlavo

Pocet opakovani: 2 krat vpravo a 2 krat vlI'avo (32 dob) - striedame strany.
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Obr. 33, b
Cvicenie 3. Plié v upazeni (obr. 3a, b).
Vychodiskova poloha: Siroky stoj rozkroény, ¢elny, upazit’ (Satku drzime v rukach). Cvicenie:
4 doby - podrep - nadych, upazit'. 4 doby - DK vystriet’ - vydych.
Pocet opakovani: opakovat’ 8 krat (32 dob).
Cvicenie je zamerané na posilnenie deltovych, sedacich svalov a svalov DK.

Obr. 4

Cvicenie 4. Plié v zapazeni (obr. 4).

Vychodiskova poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, pripazit’ (Satku drzime v rukéch zvinutu alebo
zloZent).

Cvicenie: 4 doby - podrep, zapazit’ dole — nadych, 4 doby - DK vystriet’ a pripazit’ — vydych.
Pocet opakovani: opakovat’ 8 krat (32 dob).

CviCenie je primarne zamerané na posiliiovanie zadnej casti deltového svalu a
DK, sekundéarne na strecing prednej Casti deltovych a prsnych svalov.
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Obr. 53, b

Cvicenie 5. Stre€ing boc¢nej strany tela (obr. 53, b).

Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny na $irku panvy, pripazit’ (Satku drzime v rukach).
Cvicenie: 4 doby - vzpazit' - nadych, 4 doby - uklon trupu vpravo (vl'avo), 8 dob - navrat do
vychodiskovej polohy.

Pocet opakovani: 2 krat vpravo a 2 krat vl'avo (32 dob) - striedame strany.

Cvicenie je zamerané na stre¢ing bo¢nej strany trupu a chrbtového svalstva.

Obr. 6

Cvi¢enie 6. Aktivacia kibov panvovej oblasti a stehna (obr. 6).

Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkro¢ny, pripazit pokrémo. Stred Satky zachytit’ pod
chodidlom (Obr. 6).

Cvicenie: 4 doby - DK prednozit pokrémo - vydych (dvihnat koleno max. do turovni
panvového kibu), pripazit’ pokrémo, 4 doby - navrat do vychodiskovej polohy - nadych. Pri
cviceni striedame PDK (prava dolnu konc¢atinu) s LDK (I'avou dolnou koncatinou).

Pocet opakovani: 1 séria, opakovat’ 4 krat (32 dob).

Cvicenie je zamerané na posilnenie HK, DK a aktivaciu panvového kibu.
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Obr. 7

Cvicenie 7. Rovnovaha a strecing flexorov kolien (obr. 7).

Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢mo na Sirku panvy, pripazit’ pokrémo. Stred Satky pod
chodidlom.

Cvicenie: 4 doby - prednozit LDK - vydych, HK pomahaji v predvedeni cvicenia, 4 doby -
navrat do vychodiskovej polohy - nadych. Cvicenie je vykonavané raz PDK a raz LDK. Pocet
opakovani: 1 séria, opakovat 4 - krat na obe strany (32 doby)

Zamer cvicenia: posiliovanie HK a stre¢ing DK (Obr. 7).

H Eﬁ
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Obr. 8

Cvicenie 8. Aktivacia kibov a stre¢ing flexorov kolien (obr. 8).

Vychodiskové poloha: I'ah vzad, PDK pokrémo, DK prednozit - stred Satky pod chodidlom,
pripazit’ pokrémo.

Cvicenie: 4 doby - prednozit’ EDK - vydych, HK pomahaja v prevedeni cvicenia.

4 doby - navrat do vychodiskovej polohy - nadych. Pri cviceni striedame PDK (prava dolna
koncatinu) s CDK (I'avou dolnou kon¢atinou).

Pocet opakovani: 1 séria, opakovat 4 - krat na obe strany (32 dob).

Cvicenie je zamerané na posiliiovanie HK a strecing flexorov kolien.

29



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

Obr. 9

Cvicenie 9. Posiliovanie brusnych svalov (obr. 9).

Vychodiskova poloha: I'ah vzad, DK znoZzmo prednozit, pripaZit' pokrémo, chodidla opierame
v strede Satky.

Cvicenie: 4 doby - priblizit' pritiahnutim obe DK k trupu - vydych, pripazit pokr¢mo, s
nadychom 4 doby - navrat do vychodiskovej polohy, nasledne vykonavame kruZzenie oboma
DK do strany.

Pocet opakovani: 1 séria, opakovat 4 krat na obe strany (32 dob).

Zamer cvicenia: posililovanie HK a strec¢ing flexorov kolien.

Obr. 10

Cvicenie 10. Relax na boku v polohe dietat’a (obr. 10).
Vychodiskova poloha: 'ah bokom (poloha ,,dietat’a*), zabalime sa do Satky a relaxujeme.
Poc¢uvame hudbu pripominajicu zvuky mora.

Cvicenia so Satkami si dobrym prostriedkom, ako precvi¢ovat’ priestorovli orientaciu
aj koncentraciu, S ktorou seniori maju Casto problém. Zaroven su to cviCenia zamerané na
zdokonalenie koordinacii pohybov, zapojenie pravej a l'avej mozgovej hemisféry a celkovy
relax. Zlepsenie kvality pohybovych schopnosti, zmyslového vnimania vedie aj k zlepseniu
stability a k vyznamnej prevencii padov seniorov. Vysledkom cviceni je zlepSenie pamaiti,
koncentracie pozornosti, koordinacnych schopnosti, fyzickej aj psychickej kondicie, dobry
pocit zo zvladnutia zlozitejSich cviCeni, znizenie stresu a SOcializacia. Pohybové aktivity
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vykonavané v skupine, skupinové cvienia dévaji moznost’ udrziavat’ socidlne kontakty
a posobia stimula¢ne a povzbudzujico.

Uvedomujeme si, ze zdravie je povazované za idealny stav cloveka, ktorému je dobre. Je
dolezité viest socidlne aekonomicky produktivny zivot. NaSim cielom je pomahat
vychovavat’ zdravé osobnosti, ktoré nemaji patologické znaky v oblasti telesnej, dusevnej ¢i
socialnej (Blahutkova et al, 2017).

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0825/17 ,, Odporicania pre pohybové aktivity
rizikovych skupin a ich plnenie na vychodnom Slovensku “, riesenej na UPJS v Kosiciach.
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HRY A CVICENIA NA NACVIK ZAKLADNYCH PLAVECKYCH ZRUCNOSTI 1.

Lenka DIVINEC - Andrea SPANIKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
Idivinec@ukf.sk

Plavanie patri k Sportom, ktoré prakticky moze vykonavat’ kazdy ¢lovek bez akéhokol'vek
obmedzenia. Tento Sport doddva istotu, prindSa poteSenie a ma relaxacné ucinky na nas
organizmus. Plavanie, ako aj iné Sporty, zial’ neprinasaju len pozitivne stranky. V kazdodennom
Zivote sa stretavame aj s novymi pripadmi nestasti, pri ktorych vyhasinaju l'udské Zivoty. Nie je
to vSak vzdy ludsky faktor, ktory zlyhava, ale vo vicSine pripadov je ¢lovek ten, ktory nesie
zodpovednost’ za pripadné nest’astie. Stava sa to z roznych pri¢in. Bud’ nedokaze podat’ prva
pomoc, ma strach z vody alebo nema osvojené zakladné plavecké zrucnosti.

Cielom plaveckého vycviku je zaistit’ si kvalitné komplexné zru¢nosti, ktoré nie len
dietat’u, ale i dospelému cloveku, zaistia bezpecne zvladnut’ vodné prostredie aj v nepriaznivych
podmienkach (Cechovska, 2003). Uz od raného detstva by sme mali deti adaptovat’ vodnému
prostrediu, pretoze ¢im skor zazije dieta prvy kontakt s vodou, tym rychlejSie sa s nou dokaze
zzit’ na rozdiel od dospelého ¢loveka, ktory nevie plavat. Kupanie vo vode a samotny kontakt s
vodou ma dietat’'u prindSat’ predovsetkym poteSenie a vyhnut sa uzkosti a obavam. Deti su vel'mi
prispdsobivé, a preto sa s nimi odporuca plavat uz od dojéenského obdobia. Cechovska (2007) o
doj¢enskom plavani piSe ako o procese, kde diet’a aj spolu s rodi¢om prezivaja prijemné spolo¢né
chvile a zéazitky vo vode a z plaveckého hladiska ziskava najzékladnejSie plavecké zru¢nosti.
Zvladnutim zékladnych plaveckych zruc¢nosti, medzi ktoré patri napr. orientacia pod vodou,
dychanie, ¢i splyvanie, si ¢lovek nepriamo zabezpecuje bezpecny pobyt vo vode. Pre deti je
najprirodzenejSia Cinnost' hra, a preto sa aj v naSej praci venujeme nacviku zakladnych
plaveckych zru¢nosti prave prostrednictvom hier.

Jursik (1993) uvadza, ze v prvej etape plaveckého vycviku je potrebné zameriavat’ sa Cisto
len na ziskavanie plaveckych zru¢nosti. V druhej etape uz ide o samotné zvladnutie plaveckych
zrucénosti. Kazdy, kto nevie plavat’, sa musi vyrovnat' s pre neho nezndmym vodnym prostredim
skor, nez sa za¢ne pohybovat’ vo vode. Cielom tohto zoznamovania je ziskat’ istotu vo vodnom
prostredi a osvojit’ si zakladné plavecké zru¢nosti, akymi st: orientacia pod vodou, dychanie,
vznaSanie a splyvanie. Pre neplavca pojem istota vo vode znamend, Ze nema strach byt ponoreny
v hlbokej vode a vydychnut' s hlavou ponorenou pod vodou (Turek, 1992).

Bencurikova (2008) pri nacviku plaveckych zrucnosti odporii¢a dodrziavanie metodického
postupu. Zru¢nosti nie su nacviCované kazdé zvlast, ale spolocne sa prelinaju. Prikladom je
splyvanie, pri ktorom sa trénuje hned’ aj dychanie a pri skokoch sa diet’a zdroven uci aj dychat,, aj
orientovat’ sa pod vodou. Aby sa predislo chybnému navyku plaveckej motoriky, je potrebné si
vediet’ osvojit’ zdkladné plavecké zrucnosti, akymi su orientacia pod vodou, dychanie, vznasanie a
splyvanie. Vzhl'adom na vekové zalezitosti sa jedinci mézu na vodné prostredie adaptovat
réznymi ¢innostami a hrami, ktoré napomahaju jedincovi citit’ sa vo vode bezpecne a prirodzene
(Mandzék et al., 2011).

Podra Cechovskej (2003) by sa mali zdkladné plavecké zruénosti v detskom veku vyucovat
pomocou hier, aby sa spojila detska motorika a intenzivne prezivanie pohybu vo vode. Pri nacviku
zru¢nosti odporii€a pouzivanie pomdcok na nadlahCovanie, nie vSak takych, ktoré st pripevnené
na tele.

1. Hry na oboznamenie sa s vodnym prostredim
Hry na oboznamenie sa s vodnym prostredim sa odportcaju vykonavat’ v detskom bazéne s

takou hibkou vody, ktord detom siaha priblizne po pas alebo nad kolena. Pri hrach na
oboznamenie sa s vodnym prostredim mdézu deti kracat, bezat, ¢i skakat tak, aby ich telo zazilo

32



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., & 2/2019

priamy kontakt s vodou. Pri nacviku vyuzivame predovsetkym hry, ktoré sa daju uplatnit’ aj na
suchu.

> Spliechana:

Tato hra je ur€ena pre neobmedzeny pocet deti. Deti sa postavia vedl'a seba na Sirku bazéna. Stoja
pri okraji bazéna a snazia sa plavajuce predmety, ktoré si umiestnené pred nimi, Spliechanim
dostat’ az na druhu stranu bazéna (Obr.1).

Obr. 1 Splichané

» Biely — ¢ierny:

Hra sa odporaca vykonavat’ v plytSej vode. Deti rozdelime na 2 rovnaké skupiny, ktoré postavime
chrbtom k sebe do stredu bazéna ale na Sirku bazéna. Jeden tim bude ¢ierny a druhy biely. Ucitel
bude hovorit’ farby a ten tim, ktory ucitel’ vyzve uréenou farbou, sa oto¢i a bude nahanat’ ti druht
skupinu, ktora musi pred nimi ujst’ a chytit’ sa okraju bazéna (Obr. 2).

Obr. 2 Biely — ¢ierny

»> Rybka:

Pri hre na RYBKU rozdelime deti do viacerych skupin, zalezi kol'’ko mame deti, aby hra netrvala
prilis dlho. Vsetky deti stoja vo vode do kruhu. HadZu si medzi sebou loptu a komu spadne, tak
bude pismenko R. Po padnuti lopty hra opit’ pokracuje. Ak sa stane, Ze lopta spadne zase tomu
istému dietat'u, bude mat’ na svojom konte uz 2 pismenkd RY. Hra pokracuje dovtedy, kym
diet'atu nespadne lopta patkrat, lebo bude z neho RYBKA a vypadava (Obr. 3).
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Obr. 3 Rybka

> Zralok:

Deti st v jednom rade vedla seba. Ucitel’ stoji oproti nim, hadze im loptu a hovori farby. Ked’
povie farbu a hodi loptu, mdze ju dieta chytit’ do rak. Avsak ak hodi loptu niektorému dietatu s
tym, ze povie zralok, tak loptu chytit’ nemdze, necha ju volne padnit’ do vody. Ak vsak loptu
chyti, vypadava z hry (Obr. 4).

Obr. 4 Zralok

> Dvojicky:

Ide o formu nahanacky, kedy sa dvojica chyti za ruky a nemoze sa pustit. Tato dvojica nahana
ostatnych, tiez poparenych kamaratov v najmensej hibke a vo vymedzenom priestore. Ti, ¢o su
nahanani sa mézu zachranit’ tak, ze sa potopia, resp. spravia drep pod vodu. Ak sa im podari
niekoho chytit, dvojice sa vymenia. Deti pri tejto hre mozu pri uteku skakat, brodit’ sa alebo
nahanat’ akoukol'vek formou, ale nemé6zu sa pustit’ (Obr. 5).

Obr. 5 Dvojicky
2. Hry na nacvik dychania

Pre spravne zvladnutie tejto zrucnosti je dolezité, aby sa deti nebali ponorit’ hlavu do vody.
Deti treba upozornit’ na to, aby sa zhlboka nadychli a aby do vody vydychli vSetok vzduch s
ustami a nosom. Jednotlivé cvicenia boli navrhnuté najskor na fukanie do roznych predmetov, az
po uplné zadrzanie dychu pod vodou spojenym s preplavanim urcenej vzdialenosti.
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» Fikana:
Deti rozdelime do dvojic. Kazda dvojica dostane pingpongovu lopticku a postavi sa oproti sebe.
Na znamenie za¢nt fukat’ do lopti¢ky proti sebe a snazia sa ju prefuknut’ jeden za druhého, akoby

cheeli dat’ gol (Obr. 6).

Obr. 6 Fukana

» Misky:
Deti sa postavia vedla seba tvarou otoenou k okraju bazéna. Pred deti polozime prazdne misky a

ich cielom bude vyfukat z bazéna do misiek ¢o najviac vody. Kto bude mat’ prvy misku plnu,
vitazi (Obr. 7).

Obr. 7 Misky

» Kacicka:

Rozdelime deti do dvojic a postavime ich oproti sebe na urciti vzdialenost. Jedno dieta je pri
okraji bazéna, druhé ¢ak4 v polovici Sirky bazéna. Pred kazdé dieta z dvojice, ktoré stoji pri
okraji, dame kacicku alebo nejakt int plavajucu hracku. Na zapiskanie dieta musi dofukat’ hracku
az ku kamaratovi oproti. Ked’ ju dofuknu, pockaju na ostatnych a potom sa vo dvojici vymenia.
Ten, ktory fukal, ide do stredu bazéna a ten, ktory ¢akal, ide k okraju (Obr. 8).

Obr. 8 Kacicka
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» Nakrtka:

Ucitel' za pomoci deti pripravi na vodnu hladinu ¢o najviac vodnych slizov vzdialenych od seba
priblizne 40 - 50 cm. Ulohou deti bude nadychnut’ sa, urobit’ drep do vody s vydychom, dostat’ sa
za sliz a vynorit’ sa s vydychom. Za¢iname tak, Ze deti stoja v zastupe a na hvizd pistalky pdjdu
jedno za druhym (Obr. 9, Obr. 10).

Obr. 9 Na krtka - pod vodou

» Tunel:

ako vie. Ulohou druhého dietat’a je poriadne sa nadychnut’, ponorit’ sa a preplavat’ P'ubovolnym
spdsobom popod nohy kamarata. Na konci sa mdéze nadychnut’. Potom, ako to zabsolvuje, deti sa
vymenia. Obmena tejto hry pri vicSom pocte deti moze byt taka, ze viac deti sa postavi v tesnej
blizkosti za seba a posledné dieta podplava popod vsetky deti. Ak mame vSak viac ako 8 deti, je
potrebné ich rozdelit’ na polovicu, aby dieta bolo schopné vsetky deti podplavat’ (Obr. 11, Obr.
12).

Obr. 11 Tunel — vchadzanie Obr. 12 Tunel - vychadzanie

3. Hry na nacvik vznasania

Pri vznasani je dolezité upozornit’ deti na to, aby si do vody nesadali, pretoze sa ponoria.
Ich telo by malo byt’ v jednej linii, nie strnulé ale aby sa vol'ne vznasSalo na hladine.

» Lekna:

Zaciname s prvym dietatom, ktorému ddme vodny sliz za hlavu, aj pod kolend. Dieta lezi
vystreté na vode a dolezité je, aby jeho pohl'ad smeroval hore. Postupne k nemu priddme d’alSie
diet’a a to tak, Ze ono si l'ahne medzi jeho kolena a prichyti si rukami slizu, ktord ma uz to dieta
pred nim pod kolenami. Pomaly si liha a ucitel’ da aj jemu pod kolena slizu. A takyto postup
ucitel’ zopakuje, az kym nelezia vSetky deti na vode (Obr. 13).
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Obr. 13 Lekna

> Pohod’ak:
Tato poloha spociva v tom, Ze dieta je v l'ahu na chrbte, da si ruky v tyl a necha sa unasat. Ako

pomocku moézeme pouzit’ bud’ vodny sliz pod hlavu, alebo plavecky pas pod krize (Obr. 14).

Obr. 14 Pohod’ak

> Unos:
Deti rozdelime do dvojic. Jedno dieta z dvojice si 'ahne na chrbat, paze ma uvolnené, telo je Vo

vzpriamenej polohe. Druhé dieta je k nemu otocené tvarou, chyti ho za ho chodidlé a taha ho az
ku okraju na druht stranu bazéna. VSetky deti idu naraz, ked’ prejdi celt Sirku bazéna vymenia sa

medzi sebou (Obr. 15).

Obr. 15 Unos

> Gulic¢ka:
Deti sa pri nizkej hladine vody daju do predklonu a chytia sa za kolena. S velkym nadychom sa

hlavou pomaly snazia dotknut’ kolien, az sa dostanti pod vodu a idu do drepu. Ich telo sa zacne
nadnasat’ a v tejto polohe zotrvaji az dovtedy, pokial’ sa nepotrebuju nadychnut’ (Obr. 16).
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Obr. 16 Gulicka

» Sépia:

Deti si s velkym nadychom I'ahnt na brusko, ruky rozpazia, nohy roznozia a koncatiny su volne
spustené¢ do vody a hlava je taktiez pod vodou. Opét’ v tejto polohe drzia, az kym im nedojde
vzduch (Obr. 17, Obr. 18).

Obr. 17 Sépia — pohl'ad z hora Obr. 18 Sépia — pohl'ad z dolu

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u Sportovcov.
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PLAVECKY SPOSOB ZNAK: ZAKLADNE CVICENIA PRE ZACIATOCNIKOV
A NAJCASTEJSIE CHYBY V TECHNIKE

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

V minulom &isle asopisu Sportovy Edukator sme sa venovali plaveckému spdsobu
kraul. V tomto sa zameriame na doslova opacny plavecky sposob — znak. Znak sa zo vSetkych
Styroch zakladnych spdsobov (motylik, znak, prsia a kraul) odliSuje hlavne tym, ze sa
vykondva na chrbte. Tvar plavca je nad vodou atak dychanie nezohrdva az taky velky
problém vo vykonavani spravnej techniky. Plavecki tréneri sa stretdvaju hlavne so
zaCiatocnikmi, ktori maji problém zaujat’ splyvavi polohu na chrbéte a tak sa celé ucenie
tohto spdsobu stava obtiazne. U zaciatocnikov je treba trpezlivo nacviovat jednotlivé
cvicenia, ktoré sice vyzeraju 'ahko ale tvoria pevné zéklady spravnej techniky. Do dokonalej
suhry treba zladit' horné koncatiny, ktoré su hlavnou hnacou silou pri tomto spdsobe a dolné
koncatiny, ktoré predovSetkym udrzujii normalnu polohu tela na vode ale taktieZ maji svoj
vplyv aj na rychlost’ plavca ( Cechovska, 2001). V plavani vznikaju nové pohybové vzorce
Vv ktorych sa nedajui v plnej miere uplatnit’ pohybové skusenosti ziskané z pohybovych cvi€eni
na suchu, dokonca v nom nejde uplatnit’ ani niektoré zo zakladnych lokomocii (Macejkova,
2010)

V tomto ¢lanku si jednotlivé znakové cvicenia postupne opiSeme a taktiez upozornime
na chyby, ktorych sa zaciato¢nici ¢asto dopustaju.

1. Splyvava poloha na znaku

Poloha tela na znaku je plocha a horizontalna (obrazok 1). Tvar sa nachadza nad
vodou a usi sa nachadzaju mierne pod hladinou vody. Spravna poloha tela je podstatny zaklad
pre spravnu plavecku techniku. Cvicenie sa idedlne zacina odrazom od kraja bazéna aby sa
zaCiato¢nik vedel jednoducho dostat’ do tejto polohy. Staci par odrazov a splyvani na chrbte
aby plavec-zaciato¢nik zistil ako plocho vie lezat’ na hladine. NajcastejSou chybou splyvania
alebo uz celkovo plavania na znaku je klesnutd panva plavca. Ak sa zaciato¢nik dopusta tejto
chyby citi, ze celé telo sa zacina ponarat’ do vody, nohy klesaju a celé telo sa zahne. Nielen
klesnuta panva ale aj zdvyhanie alebo predklaianie hlavy moze sposobit’ tieto problémy. Pri
cviceni sa treba uistit’, ze pohl'ad smeruje hore brada je zatiahnuté a celé telo je vzpriamené
a natiahnuté tak, Ze panva, nohy a chodidl4 stipaji na povrch.

Obr. 11 Splyvava poloha na znaku
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Nie vzdy, najmi u menSich deti sa podari dostat’ do splyvavej polohy tak 'ahko. M6zZe
to byt’ zapri¢inené aj strachom, predoslou skusenost'ou alebo jednoducho len istym blokom
v hlave Tahnut’ si vo vode na chrbat. V tomto pripade vyuzivame plavecka dosku, ktora si
plavec zaciato¢nik drzi oboma rukami na hrudi (obrdzok 2). Treba klast’ doraz na to aby ruky
drzali dosku pevne a neustale ju pritlacali na hrudnik, aby sa telo od dosky neoddel’'ovalo.
Plaveckd doska telo zastabilizuje a obmedzi tak klesanie panvy andéh. Pri tomto cviceni
davame pozor aby cvicenec nepredklanal a ani nezaklanal hlavu. Zaklonenie hlavy by hlavne
znamenalo vzychnutie vody do nosa atym by mohlo spdsobit” dal'si strach a negativne
sktsenosti plavca zaciatocnika. Pouzitie plaveckej dosky je ovela lepsi sposob ako cvienca
naucit’ polohe na znaku ako ho drzat’ za boky pretoze si dokdze lepSie uvedomovat’ svoju
polohu ked’ si ju bude musiet’ regulovat’ sam.

Obr. 12 Splyvava poloha na znaku s vyuzitim plaveckej dosky

2. Znakové nohy

Celkova poloha tela na znaku je I'ahSie dosiahnutel'nd so spravnou a G¢innou pracou
dolnych koncatin. Rytmicky pohyb noéh je je podobny ako pri kraulovi a taktiez zacina od
stehenného kibu. Pri znakovych nohich je chodidlo tiplne uvolnené v &lenkovom kibe.
V prvej faze uéenia sa znakovych néh mézeme vychadzat' z predoslého cvicenia s plaveckou
doskou na hrudi (obrézok 3). Telo plavca nadnésa plavecka doska a plavec sa moze sustredit’
na pracu noh.

Chyby sa zafiatoCnici dopustaju najmd tym, ze znakovy kop realizuji od kolien
a nie od panvy co viditeI'ne ovplyviuje poziciu tela na vode a kolena zvyc¢ajne vychadzaji az
nad hladinu vody. Druhou chybou pri znakovych nohach st tvrdé chodidld. Ohnuté,
stvrdnuté, az krcovito napété chodidla zneefektivneju celkova hnaciu silu pohybu dolnych
koncatin. Dobré je si pracu chodidiel nacvi¢it na suchu s pripomenutim ¢o najvécieho
uvolnenia v ¢lenkovom kibe.

Obr. 13 Znakové nohy s vyuzitim dosky na hrudi
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Po osvojeni predoslého cvicenia dosku mozeme presunut’ z oblasti hrude do vzpazenia
(obrazok 4). Dosku drzime vo vystretych paziach, za kraje, pohl'ad smeruje nahor. Je potrebné
vyvynut’ vacsiu silu dolnych koncatin pri kope aby sa predislo klesaniu panvy. Zaciato¢nici
by si mali uvedomit’, ze sice kopat’ musia silnejSie ale taktiez si musia davat’ pozor aby
nevykopavali nohy nad hladinu vody — ¢o je nespravne. Doska sa drzi stile vo vytretych
paziach, nikdy sa paze nekrcia v lakti alebo si dosku nedavali pod hlavu pretoze dochadza
k nespravnej polohe hlavy.

Obr. 14 Znakové nohy s vyuzitim dosky vo vzpazeni

Plaveckd doska je sice velmi dobrym pomocnikom v zaciato€nickom plévani
a pomaha udrzat’ spravnu polohu na vode no po nauceni sa oboch cvic¢eni znakovych noh je
potrebné prejst’ na naro¢nejsiu verziu znakovych noh bez dosky (obrazok 5). Poloha tela sa
nemeni, paze ostavaju vo vzpaZeni “ako keby drzali dosku*. Ddlezité je si davat’ pozor aby pri
znakovom kope pohyb stile vychadzal od panvy anie od kolien, pretoze telo uz nedrzi
plavecka doska bude mat’ pri tomto cvieni vi&siu tendenciu sa ponarat. Uginnou pomdckou
Z praxe moze byt’ plavecka hadica zhora, ktoru ucitel’/tréner prikladd plavcovi zaciato¢nikovi
zhora z kraja bazéna nad oblast’ kolien. Takto bude vediet’, Ze jeho kolend sa nemaju dotykat
priloZenej pomocky.

Obr. 15 Znakové nohy bez dosky, paze vo vzpazeni

3. Znakové paze
Znakové paze poskytuji tomuto spdsobu plavania silu a pohon. Plavecky zaber
pozostava z viacerych faz, ktoré sa d’alej delia. V skratke st to faza vstupu paze do vody —
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pripravna faza, kde je paza vystretd aj v lakti o najviac. Ruka je vytocend dlafiou smerom
von tak aby do vody vstupoval prvy malicek. Propulzivna faza — faza zaberu v ktorej sa ruka
taha tesne pod hladinou smerom k vonkajSej strane stehna. Fdza prendSania paze, ruka sa
rotuje o 180 stupniov okolo ramena. Dlan je vytocena smerom dovnutra a az neskor v oblasti
hlavy sa znova vytaca tak aby voSla do vody malickovou stranou. V tejto faze dochadza aj
viditeI'nému vytadcaniu ramena a otdCaniu pliec paze, ktora je von z vody. Zéaber pod vodou sa
moze realizovat’ dvoma spdsobmi: a) zaber s vystretou pazou: je 'ah$i na naucenie a je viac
vyuzivany rekreacnymi plavcami
b) zéber s ohnutou pazou: vyhodou je rychlejSie plavanie vd’aka vacsej propulzivne;j sile, no je
naroc¢nejsi na naucenie

Pred tym ako sa zaciato¢nik dostane k sthre oboch pazi na znaku a cyklickému
pohybu, je dobré si pohyb oddelit’ na jednotlivé fazy a ststredit’ sa na pracu pazi osobitne na
oboch stranach. Znakové dobiehacky s prechytdvanim dosky (obrdzok 6) st na toto vhodnym
cvi¢enim. Jedna paza robi znakovy zdber zatial’ ¢o druha je vystreta a drzi dosku na jej kraji.
Po jednom zébere sa paze striedaji. Zdoraziuje sa hlavne vytocenie dlaiie smerom von.

Obr. 16 Znakové dobiehacky s prechytavanim dosky

K izolacii znakovych pazi mézeme vyuzit plavecktl piskétu alebo mala plavecku
dosku, ktort si plavec dd medzi stehné (obrdzok 7). V tomto cviceni sa nekopu znakové nohy,
a tak sa plavec moze sustredit’ vylucne na pracu pazi. Zaber je uz cyklicky a plynuly. Nemalo
by dochadzat’ k trhavému pohybu v zabere. Zameriavame sa na vytacanie ramien von z vody,
zo zadiatku je dobré tento pohyb aj prehanat’. Castou chybou je ked’ je paza mierne vychylena
od hlavy smerom von vo faze vstupu ruky do vody. Dobrou pomoéckou na odstranenie tejto
chyby je dbat’ na to aby paze stale lemovali konce usi alebo sa ich malo dotkykali.

Obr. 17 Znakov paze s doskou medzi stehnami
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4. Dychanie

Ako sme spominali hlava sa nachddza stile nad vodou atak dychanie velmi
neovplyviiuje celkovil techniku. NajcastejSou chybou je ale, Ze plavci zaciato€nici zvykna
zadrziavat’ dych pocas plavania aj ked’ sa ich hlava nachadza nad vodou, ¢o spdsobuje tinavu
astratu dychu. V druhom pripade plavci zvyknu dychat' rychlo a st udychani. Dobrou
pomockou na odstranenie oboch chyb je zapamatat’ si pravidlo — zaber jednou pazou nadych,
a druhou pazou vydych.

5. Sthra

Vsetky predoslé cviCenia by mali slazit' ako pevné zaklady k dobrej a technicky
spravnej znakovej stihre. Je to koordinacia znakovych noh, pazi a aj dychania. Nezablidame
na rytmizaciu pohybov vo vode. Takejto suhre nadobudneme len pravidelnym plavanim
a cvicenim.

5. Sila noh a core

Ak uz sme si osvojili jednotlivé zakladné cvicenia a sithru mame tu pre vas posledné
bonusové cvicenie, ktoré sice nepatri medzi tie najl'ahSie ale je vynikajlice na rozvyjanie sily
dolnych koncatin a celkovy core plavca. Plavec drzi dosku v predpazeni (obrazok 8) a snazi
sa silno kopat’ znakové nohy aby mu nohy a trup neklesali dole. Ak sa vam to bude zdat’
vel'mi obtiazne tak si obujte plavecké plutvy. Toto cvienie sa d4 obmenit’ aj striedavym
pohybom pazi ako v cviceni znakové dobiehacky len stym rozdielom, ze paze sa budu
dobiehat’ v predpazeni.

Obr. 18 Znakové nohy s doskou v predpazeni

Pravidelné plavanie, kontrola svojich pohybov a uvedomovanie si polohy tela vo
vode je pre spravnost’ techniky nevyhnutna. Vsetci plavci ¢i uz rekreacni alebo reprezentanti
museli niekde zacinat. Necakajte vel'ké vysledky hned’ po prvej hodine pldvania. Nech vam
ako motivacia sluzia prave malé kroky, ktoré sa postupne pretavia do spravnej suhry. Spravna
technika je nielen estetickd na oko ale hlavne prindSa velké poteSenie pre samotného plavca,
ktori postupne pride na to, Ze plavat technicky spravne je dokonca menej naméhavé
a plavanie mu zacne prindsat’ skuto¢ny pdzitok. Vhodné je venovat’ sa plavaniu minimélne
dva krat do tyzdna aby sa prediSlo tomu, Ze by zaciato¢nik musel zacat’ s cvic¢eniami od
znova. Znakové cviCenia sa mozu aj nad’alej vyuzivat' ¢i uz v rekreaénom plavani alebo
Vv tréningovom procese ako spestrenie ostatnych plaveckych sposobov.
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CYKLOTURISTIKA A MOZNOSTI JEJ VYUZITIA V MESTE NITRA

Jakub MIHAL, — Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
isimonek@ukf.sk

Znamy francuzsky lekar J. Ruffier povedal nasledovné: ,,.Bicykel predstavuje vynalez
uplny a kone¢ny. Bol vynéjdeny a nikdy nebude prekonany. Bicykel je néstrojom slobody.
Mozeme ho pouzit’ kedykol'vek nds napadne a mo6zeme nim dorazit’ kamkol'vek si zmyslime.
Ak skoro rano nasadneme do jeho sedla a vypravime sa do krajiny, m6zeme naplno vnimat’ a
vychutnavat’ ¢aro a vone okolia, vnimat’ veci a zvuky, ktoré by nam inak unikli. Ofukuje nés
ranny vanok, citime vonu zrejiceho obilia, Cerstvého vzduchu presyteného vyparmi rannej
rosy, vonu cerstvo napecen¢ho peciva v malej pekarni, silu a teplo li¢ov vychadzajuceho
slnka...*

Vplyv cyKklistiky na zdravie ¢loveka

,Sliapanie do pedalov je podla nazoru lekarov velmi vhodnou formou aktivneho
odpocinku. Rekreacna cyklistika je pohybova ¢innost’ vytrvalostného charakteru vykondvana
miernou az strednou intenzitou. Vyznacuje sa velkou spotrebou kysliku, ¢o je typické pre
vSetky aerobne pohybové aktivity. Jazda na bicykli po lesnych cestach alebo v inom vhodnom
prirodnom prostredi je pre zdravie rovnako prospesna ako kondi¢ny beh alebo beh na lyziach*
(Hrubisek, 1982).
,»Podla Specidlnych testov aerdbnej kapacity (srdca, krvného obehu, dychania, latkovej
vymeny pri zatazeni) patri cyklistika k namahavejSim Sportom. Jej rekreacné podoby
rozumne vyuzivané imerne k veku, fyzickej zdatnosti, a stupiiu trénovanosti, su pristupné
vSetkym. Sliapanie na bicykli podnecuje srdcovy sval k vys§iemu vykonu a prospieva
koronarnym cievam, zlepSuje krvny obeh a podporuje hlboké dychanie. Podl'a lekéarskych
poznatkov, ktoré vyvracaji skorSie ndzory, Ze oslabené srdce sa musi maximalne Setrit, sa
mozu rekreacnej cyklistike venovat’ aj I'udia s oslabenou srdcovou ¢innostou. Samozrejme
vZzdy so sthlasom doktora a pod dozorom inej osoby. Pri Sliapani na bicykli st ¢inné rdzne
svalové skupiny. PredovSetkym su to svaly noh (z lytkovych svalov najmi dvojhlavy sval
Iytka a Sikmy sval lytka, d’alej Stvorhlavy sval stehna, najvdac¢si sedaci sval, flexory
a extenzory chodidla), ale ani svaly paZi nie s uplne nevyuzité (deltovy sval, biceps, flexory
a extenzory ruky). Svalovou pracou sa dosiahne lepsie prekrvenie celého tela a povzbudena je
taktiez vnutorna latkova vymena. Jazdou na bicykli zlepSuju svoju pohyblivost’ bedrové,
kolenné, ¢lenkové kiby. Sliapanie do pedalov nie je tak jednostranny pohyb ako by sa zdalo
na prvy pohl'ad. Jazda na bicykli ponutka pre ¢loveka viaceré zdravotné benefity:

1. Zdravotné benefity: Zdravotni odbornici odporicaju aspont 30 minut fyzickej zataze
miernej intenzity denne. Tol'ko sta¢i na udrZanie si dobrého zdravia, dokonca sa da
tento efekt pozorovat’ aj vtedy ak je cviCenie rozdelené do kratkych 10 minatovych
faz. Dochadzanie za povinnostami na bicykli je pohodlnou a praktickou cestou ako
zaClenit’ cvicenie do kazdodenného zivota. Pravidelné cviCenie aerébneho typu ako
chodza a bicyklovanie je dolezité.

2. Environmentalne benefity: NajvicSou vyhodou pouzivania bicykla v mestach je zZe
nezneCistuji ovzduSie atym prispievaju ku kvalite Zivota. Podla Australskeho
prieskumu dochddzanie na bicykli 10km denne dokaZe uSetrit’ 1500kg emisii, ktoré
vytvaraju sklenikovy efekt, kazdy rok.

3. Ekonomické benefity: Naklady na prevadzkovanie rodinné¢ho auta sa pohybuju okolo
55 centov na kilometer. Pre porovnanie naklady na kupu a udrzbu bicykla sa pohybuji
okolo jedného percenta vydavkov potrebnych na chod auta. Vyuzitic bicykla na
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dochadzanie 10 km kazdy den dokaze usetrit’ priblizne 17008 ro¢ne na transportnych
nakladoch. Treba taktiez podotknut’ to, ze za parkovanie bicykla sa neplati je
jednoduchsie ¢asovo menej naro¢né a bicykel zaberie omnoho menej miesta ako auto.

4. Socialne benefity: Bicykle si omnoho dostupnejSie ako autd. Iba 10% svetovej
populacie si moze dovolit’ auto. Pre porovnanie 82% populacie si méze dovolit
bicykel. Bicykel predstavuje ekonomicky a nezavisly spdsob dopravy. Poskytuje
zvySenu mobilitu pre rozne skupiny populacie. Cyklistika prehlbuje socidlne vizby
a navodzuje pocit domova Vv lokalnej komunite. Viac bicyklujucich T'udi a chodcov
vytvara d’alSie prilezitosti socialnej interakcie na uliciach atoto podporuje pocit
jednotnej spolo¢nosti. Vac¢si pocet bicyklov v susedstve prispieva K vicsej
ohl'aduplnosti vodi¢ov a deti taktiez mozu vytazit z pomalSej a menej nebezpecnej
dopravnej situacie.

5. Dopravné benefity: Ako som uz spominal velkou vyhodou bicykla je, Ze zaberd malo
miesta a neplati sa zan parkovné. V Nitre je problém s parkovanim najmé v centre. Na
uliciach ako napriklad Palarikova, Farskd, Frana Mojtu, Mostna je va¢si dopyt po
parkovacich miestach najméa pocas pracovnej doby. Parkovacie miesta chybaju , ale ¢o
je vacsi problém, nie je miesto kde by bolo mozné vybudovat’ d’alSie nové parkovacie
miesta. Tym, ze bicykel zaberd podstatne menej miesta a nemusi byt’ zaparkovany na
presne vymedzenom mieste je ovela praktickejSie a z finanéného hl'adiska SetrnejSie
pouzit’ bicykel na dopravu do spominanych ulic. (THE BENEFITS OF USING BIKE
FOR TRANSPORTATION, https://www.illinoisbikeplan.com/preparing-for-a-road-
race-what-you-need-to-know/).

Rozdelenie bicyklov podla typu

V dnesnej dobe sa bicykle delia na viac poddruhov. Vplyvom skusenosti a narokov cyklistov,
vyvoju novych materidlov, pokroku vedy a techniky a delenia cyklistiky na Specifické
discipliny bicykle presli zdsadnymi zmenami. Dnes rozozndvame cestné, trekingoveé, krosové
a horské bicykle. Pokrok umoznil napriklad pouZitie kotucovych bfzd, ¢o v znaénej miere
zvysilo bezpecnost’ cyklistov, odpruzenie zadnej stavby zase prispelo k vac¢Siemu komfortu
pri jazde a prispésobovanie geometrie ramov, velkosti kolies a farieb pomohlo rozsirit
cyklistiku aj neznejSiemu pohlaviu. V dnesnej dobe by podrobné delenie bicyklov vyzeralo
asi takto:

Bicykle urcené na cestu:

1. Cestné bicykle- vyuzivaju uzke plaste alebo galusky a hlavnym pozndvacim znakom
takéhoto bicykla byvaju najma Specificky zahnuté riadidla. Takyto bicykel sa vyuziva
najmi na sttaZenie alebo rekreac¢nu cyklistiku. Medzi cestné bicykle sa zaraduju eSte
aj bicykle vyuzivané pri Specialnych disciplinach typu ¢asovka alebo triatlon.

2. Fitness bike- Upraveny variant cestného bicykla urceny na kondi¢né vyuzitie.
Namiesto typickych cestnych riadidiel su fitness bicykle osadené rovnymi riadidlami
a pohodlnej$im posedom.

3. Mestské bicykle- tieto bicykle st urcené ako mestské priblizovadla. Vyrobené tak aby
maximdlne zlahfovali pohyb po meste. Objemné plasSte a mékké sedlo zvySuju
komfort, blatniky zabezpecuju ochranu aj pri nepriaznivom pocasi, vstavany zamok
véacsinou zadného kolesa zaisti bicykel proti ukradnutiu a vstavané dynamo v ndboji
a pevne namontované svetla zariadia, Ze budete v noci vidiet, ale ¢o je ddlezitejSie
budete videny. Dost’ potrebnym doplnkom mestského bicykla je aj zvoncek na ktory
prispieva k bezpecnosti a mnoho cyklistov naniho zabuda.

Bicykle urcené do 'ahkého terénu:

1. Cyklokrosovy bicykel- Tento bicykel sa vyuziva najma na preteky v cyklokrose. Je to
vlastne cestny bicykel supravenymi prevodmi do lahkého terénu, Specidlnymi
brzdami a SirSimi plastami s jemnym dezénom.
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2. Crossovy bicykel- Tento bicykel spaja tie najlepsie vlastnosti horského a cestného
bicykla. Idedlny na mierny terén. Mnozstvo prevodov a vSestranny dezén plastov
zabezpecia vyuzitie v kazdom teréne ¢i uz na dlhych rovinach alebo tiahlych kopcoch.
Rovné riadidla sa postaraji o komfort aj po dlhych hodinach §liapania.

3. Trekkingovy bicykel- Z anglického trek-putovat’ je zrejmé, Ze trekkingové bicykle sa
vyuzivaju na dlhSie niekolkodnové cyklotiry. PohodIné, horsko-cestné bicykle
podobné crossovym. Avsak spifiaji vyhlasku cestnej premavky, pretoZze sa &asto
vyuzivaju aj v cestnej premavke alebo pocas dlhsieho cestného presunu. Zvycajne
maju poriadne osvetlenie, blatniky, zvoncek, nosi¢ batoziny.

BMX a Freestyle bicykle:

1. BMX- Bicykle s velkostou kolies 20 " a24 " s jednym prevodom a moznost'ou
otoCenia riadidiel 0360 stupnov. Bikros sa sGtazi prave na takychto malych
obratnych bicykloch.

2. Freestyle- Tento typ bicykla najde svoje vyuzitie v Specidlne upravenych freestyle
parkoch. Zvyc€ajne ma freestyle-ovy bicykel vécsie kolesa ako BMX a velmi
Specificki geometriu ramu.

3. Dirt- Tento typ je u nas asi najmenej popularny, pretoze sa pouziva na rézne typy
trikov vo vzduchu. Jeho Specidlne upraveny a zvarovany ram bez najmensich
tazkosti zvlada tvrdé dopady. Ram je maly a obratny aby jazdcovi pri réznych
trikoch nezavadzal.

Horské bicykle- MTB (mountain bike)

V poslednej dobe presli horské bicykle vyznamnou zmenou velkosti kolies. Z univerzélne;j
vel'kosti 26 sa preslo na velkost’ 29 a na obratnej$iu 27,5, Vyber velkosti zavisi od druhu a
spdsobu jazdenia.

1. XC hardtail- Horsky bicykel s pevnou zadnou stavbou. Odpruzend predna vidlica
so zdvihom 80-100mm zabezpecuje timenie nerovnosti v teréne. Tento typ bicykla
je vyuzivany na cyklomaratony, preteky a jazdu krajinou v akomkol'vek teréne.

2. XC full suspension- Celoodpruzeny bicykel poskytuje vécSie pohodlie ako
hardtail ale minusom je néarast hmotnosti, straty energie vplyvom pruZenia
a naroc¢nejSia udrzba. Zdvihy odpruzenia sa pohybuju priblizne v rozmedzi 80-
140mm v zavislosti od potrieb jazdca.

3. All mountain a Enduro horské bicykle- Tieto typy bicyklov st ur€ené najmi na
Sportovu jazdu horskym terénom. Jednd sa o celoodpruzené bicykle s velkostami
zdvihov od 130-170mm.

4. DH(downhill) zjazdové bicykle- Tento jednoucelovy typ bicykla je urCeny
vyhradne na jazdu z kopca Vv naro¢nom teréne. Zdvihy do 200mm zabezpecuju
tlmenie nerovnosti, tuhy rdm s upravenou zjazdovou geometriou zabezpecuje
obratnost’ v tizkych naklopenych zékrutach. Tento typ bicykla sa vyuziva najma
Vv bikeparkoch. Zjazdovy bicykel je pre l'udi ktori baZia po adrenalinovych
zazitkoch, avSak je chrdniCe a prilba st nutnostou.

5. Fourcross bicykle- Bicykle urcené pre fourcrossové preteky. V nich Styria bikeri
sut'’azia na kratkej trati zasadne dole kopcom, so skokmi a naklopenymi zakrutami.
St charakteristické pretekarskou geometriou, pevnym rdmom a menS$im poctom
prevodov.

Cestovny ruch v meste Nitra

Mesto Nitra ma obrovsky potencial najmi v kultirnom cestovnom ruchu za ¢o vda¢i hlavne
svojej bohatej historii. MnoZstvo historickych pamiatok a stavieb je hlavnym lakadlom pre
navitevnikov. Dal§im atraktivnym lakadlom je vyhodna poloha pri pohori Tribe¢. Z
geomorfologického hl'adiska sa mesto Nitra nachddza v oblasti Podunajska nizina. Reliéf
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celého Nitrianskeho okresu ma prevazne rovinny az pahorkatinovy charakter. Zo severu ho
obklopuje pohorie Tribec, s najvyss§im bodom okresu Velky Tribe¢ (829m.n.m.).

Nitra je jednym z najvyznamnejSich archeologickych miest na Slovensku. Vd’aka

svojej bohatej historii sa moze pySit mnohymi historickymi pamétihodnostami. V meste Nitra
sa zachovalo mnozstvo vzacnych historickych objektov. Medzi hlavné historické dominanty
patri Nitriansky hrad s Diecéznou kniznicou a Velkym seminarom a sochami Cyrila
a Metoda, Corgona, Pribinu a papeza Jana Pavla II. V centre mesta sa nachddza mnoho
architektonickych budov ako napriklad Synagdga, Zupny dom, Radnica, Nitrianska Gverova
banka, Kostol sv. Ladislava, kalvaria. V blizkom okoli sa nachadza aj zachovana sakralna
pamiatka zo zaliatku 12. storo€ia romansky kostolik sv. Michala Archanjela a najstarsi
zachovaly rimskokatolicky kostol Slovenska Kostol svitého Juraja v Kostolanoch pod
TribeCom. ZrGcaniny hradov Gyme$ z 13. storocia, zrucanina Topol'¢ianskeho hradu,
zracanina Oponického hradu ktory patril Matisovi Cakovi Trenéianskemu. ,,Arborétum
Mlynany- chraneny aredl SAV, zalozené vroku 1892. Svojou rozlohou 67 ha patri
K najvacsim arborétam Strednej Eurdpy, prezentuje vyse 2300 druhov vzacnych
cudzokrajnych aj domacich drevin. V aredli sa nachadza aj novoklasicisticky kastiel’ z 19.
storocia.
Cykloturistika- Medzinarodna dunajska cyklotrasa vstupuje na tizemie kraja v atraktivnej
lokalite Ci¢ovského mitveho ramena, smeruje popri toku Dunaja do Komarna, pokraduje cez
IZu a Patince do Starova, kde optsta tzemie Slovenska cez obnoveny most Marie Valérie nad
Dunajom. Dal$ou vyznamnou trasou je Vazska cyklomagistrala vstupujiica na Gizemie kraja
pri Sali, smerujica do Komarna alebo Ponitrianska cyklomagistrala smerujuca zo severu na
juh (Nitra — Surany — Nové Zamky — Komaérno). Cyklotrasami lokalneho vyznamu
su IpePska (Starovo — Ipelské predmostie), Pohronska (Starovo — Tlmade) a Hontianska
cyklotrasa (Sahy —  Plastovce).” (NITRIANSKY SAMOSPRAVNY KRAJ,
https://www.travelguide.sk/svk/nitriansky-samospravny-kraj/)

Cykloturistické znacenie

Cykloturistické trasy a niau¢né cykloturistické trasy sa oznacuju cykloturistickym
znaCenim na informéciu o vyty€enom smere postupu po stanovenej cykloturistickej trase,
naucnej cykloturistickej trase, ako aj na upozornenie na cykloturisticky, vlastivedne a
kulttrno-historicky vyznamné objekty.

Cykloturistickd znackovand trasa aniucnd cykloturistickd znackovand trasa
zabezpeCuje v teréne spojenie medzi danymi geografickymi bodmi aj bez pouZitia mapy so
znazornenym priebehom cyklotrasy.

Tvarova cykloturisticka znacka: ,,Tvarova cykloturisticka znacka ma zakladny rozmer 125
mm x 125 mm. Podklad ma bielu farbu, v strede ktorého je umiestneny symbol C vo farbe
prislusnej cykloturistickej trasy.“ (STN 01 8028, s. 11; Obrazok 1).

Tvarova naucéna cykloturisticka znacka: , Tvarova naucnéd cykloturistickd znacka ma
rovnaky rozmer ako obyc¢ajna cykloturistickd znacka. Podklad ma zIti farbu, v strede ktorého
je umiestneny symbol C vo farbe prislusnej nducnej cykloturistickej trasy. (STN 01 8028,
s.11; Obrazok 2).
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Obr. 1 Tvarova cykloturisticka znacka Obr. 2 Tvarova naucna cykloturisticka znacka (STN
01 8028)

Cyklosipka: ,je vytvorend z malovanej tvarovej cykloznacky, ku ktorej je pripojeny
trojuholnik s uhlom 85° vo farbe cyklotrasy olemovany pasom bielej farby. Sirka bieleho
lemujuceho pasu je 15 mm. V pripade potreby je mozné pouzit’ aj obojstrannu cykloSipku,
ked’ je trojuholnikovy hrot s lemovanim pouzity z oboch stran tvarovej cykloznacky* (STN
01 8028; Obrazok 3).

Naucna cykloSipka: ,,je vytvorena z malovanej tvarovej nducnej cykloznacky, ku ktorej je
pripojeny trojuholnik s uhlom 85° vo farbe cyklotrasy olemovany pasom Zltej farby. Sirka
zItého lemujuceho pasu je 15 mm. V pripade potreby je mozné pouzit’ aj obojstranni
cyklosipku naucnej cykloturistickej trasy, ked’ je trojuholnikovy hrot s lemovanim pouZzity z
oboch stran tvarovej cykloznacky.” (STN 01 8028; Obrazok 4).

farba podfa znaéenej cyklotrasy

biela farba 5. ... biela farba

85’

o 125

Obr. 3 Cyklosipka (STN 01 8028)
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Obr. 4 Naucna cyklosipka (STN 01 8028)

Vel’ka cyklosmerovka: ,.informuje pouZzivatel'a znacenej cykloturistickej trasy o smere jej
pokracovania, o nasledujucich geografickych bodoch, cykloturistickych informa¢nych
miestach a ich vzdialenostiach od bodu umiestnenia danej cyklosmerovky, o evidenénom
Cisle, spravcovi cykloturistickej trasy a 0 jej naroc¢nosti. (STN 01 8028; Obrazok 5).

'Vio BIELY KRIZ 62km© #3, SKYCOV 62km©
@ FELEINA STUDIENKA 15,9k OVQVRCHHORA 15,9 km

2008

5106

Obr. 5 Velka cyklosmerova (STN 01 8028)

Velka cyklosmerovka naucnej cykloturistickej trasy: ,,Velka cyklosmerovka naucnej
cykloturistickej trasy informuje pouzivatel'a znacenej naucnej cykloturistickej trasy o smere
jej pokracovania, o nasledujucich geografickych bodoch, cykloturistickych informaénych
miestach a ich vzdialenostiach od bodu umiestnenia danej cyklosmerovky, o evidenénom
Cisle, spravcovi nducnej cykloturistickej trasy a 0 jej naro¢nosti.” (STN 01 8028; Obrazok 6).

SCK SCK

2~ KALINOVY VRCH 6,2 km S .
JASKYNA DOMICA 0,5 km
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Obr. 6 Velka cyklosmerovka nauénej cykloturistickej trasy (STN 01 8028)

Mala cyklosmerovka: ,,Mala cyklosmerovka spresiiuje smer cykloturistickej trasy tam, kde
nie je pouzitd vel'ka cyklosmerovka. Uvadza aj eviden¢né Cislo, spravcu a naro¢nost’
cykloturistickej trasy. Odportca sa umiestnit’ ju na menej vyznamnych krizovatkach, pri
zlozitych prejazdoch obci a miest. M6zZe sa pouzit’ aj v polnom teréne.“ (STN 01 8028;
Obrazok 7).
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Obr. 7 Mala cyklosmerovka (STN 01 8028)

Mala cyklosmerovka naucnej cykloturistickej trasy: ,,Mala cyklosmerovka spresiiuje smer
naucnej cykloturistickej trasy tam, kde nie je pouzita vel'ka cyklosmerovka. Uvadza aj
eviden¢né Cislo, spravcu nducnej cykloturistickej trasy a jej naro¢nost’. Odporaca sa umiestnit’
ju na menej vyznamnych krizovatkach, pri zlozitych prejazdoch obci a miest. Mdze sa pouzit’
aj v pol'nom teréne.” (STN 01 8028; Obrazok 8).
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Obr. 8 Mala cyklosmerovka naucnej cykloturistickej trasy (STN 01 8028)

Obrazkova cyklosmerovka: ,,PouZiva sa na vyznacenie odbociek zo smeru znackovane;j
cykloturistickej trasy alebo naucnej cykloturistickej trasy ku kultirnym, historickym a inym
objektom a zaujimavostiam. Na cyklosmerovke su 1 az 3 fotografie jedného ciel’a, s jeho
nazvom a vzdialenostou v km. Méze sa pouzit’ aj piktogram charakteru objektu alebo
lokality, ku ktorej obrazkova cyklosmerovka naviguje. Farebny hrot je podl'a farby
cykloturistickej alebo nadu¢nej cykloturistickej trasy. Ak objekt nelezi na cykloturistickej trase
alebo naucnej cykloturistickej trase, hrot ma hnedt farbu. (STN 01 8028; Obrazok 9).

Obr 9 Obrazkova cyklosmerovka (STN 01 8028)

Vel’ka emblémova cyklotabulka: ,,Pouziva sa pri dial’kovych cyklomagistralach na grafické
zvyraznenie prisluSnej cykloturistickej trasy. Emblém tvori silueta cyklistu — cestného alebo
horského, spolu s grafickym znazornenim vedenia cyklomagistraly s obrazkami vyznamnych
objektov na trase. Velkd emblémova cyklotabul'ka sa odporuca umiestiovat spolu s velkymi
cyklosmerovkami na spolo¢ny cykloturisticky nosny prvok.“ (STN 01 8028; Obrazok 10).
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Obr. 10 Velka emblémova cyklotabulka (STN 01 8028)

Koncova cykloturisticka znacka (Obrazok 11.) a koncova cykloturisticka zna¢ka naucnej
cykloturistickej trasy (Obrazok 12.): ,,Vytvorené su z tvarovej cykloznacky, alebo tvarovej
naucnej cykloznacky, ktoré maji pruh vedeny stredom z 'avého dolného rohu do pravého
horného rohu v $irke 20 mm.“ (STN 01 8028).
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Obr. 11 Koncova cykloturistickd znacka Obr. 12 Koncova cykloturistickd znacka
naucnej cykloturistickej trasy (STN 01 8028)

Rozdelenie znacenych cyklotras
Cykloturistické trasy sa podPa urcenia delia na:
— cykloturistické trasy na cestnu cykloturistiku;
— cykloturistické trasy na horsku cykloturistiku;
— nducné cykloturistické trasy na cestnl cykloturistiku;
—naucné cykloturistické trasy na horsku cykloturistiku.

Cykloturistické trasy na cestnt cykloturistiku sa odporti¢a viest’ po sieti existujucich
ciest, s asfaltovym, penetrovanym alebo inym spevnenym povrchom. Patria k nim malo
frekventované Statne cesty II. a IIL. triedy, vynimocne kratke useky ciest I. triedy, d’alej
miestne a ucelové komunikacie, lesné a pol'né cesty, hradze riek a obsluzné komunikacie, ako
aj d’alSie cesty a zariadenia.
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Cykloturistické trasy na horsku cykloturistiku sa spravidla vedu po makadamovych
a nespevnenych lesnych a pol'nych cestach, miestnych a ucelovych komunikéciach, hradzach
a inych cestach s prirodnym povrchom. Na tuto formu cykloturistiky sa odporuca pouzivat
len vyznacené cykloturistické trasy.

Naucné cykloturistické trasy na cestni cykloturistiku sa odportca viest po sieti
existujucich ciest a zariadeni, s asfaltovym, penetrovanym alebo inym spevnenym povrchom.
Patria k nim malo frekventované $tatne cesty III. triedy, vynimo¢ne useky Statnych ciest II.
triedy, d’alej miestne a ucelové komunikacie, lesné a pol'né cesty, hradze riek a obsluzné
komunikacie, ako aj d’alSie kI'udové cesty a zariadenia.

Naucné cykloturistické trasy na horskil cykloturistiku sa spravidla vedu po
makadamovych anespevnenych lesnych a polnych cestach, miestnych a ucelovych
komunikaciach, hradzach a inych kl'udovych cestach s prirodnym povrchom. Na tato formu
cykloturistiky sa odporuca pouzivat len vyznacené cykloturistické trasy (STN 01 8028).

CykKloturistické trasy sa kvoli l'ahkej rozpoznatelnosti a l'ahSej orientacii v teréne znacia
tymito farbami:

¢ervena — znacia sa nou len trasy EuroVelo, cyklomagistraly a dial’kové trasy;

modra — znacia sa nou paralelné trasy k trasam EuroVelo, dialkovym cyklomagistralam,
dlhsie alebo naroc¢nejsie regionalne cykloturistické trasy, dlhSie alebo naro¢nejSie naucné
cykloturistické trasy;

zelena — znacia sa fiou stredne naroéné cykloturistické trasy, cykloturistické okruhy zdravia
a cykloturistické trasy pre rodiny s detmi, stredne narocné naucné cykloturistické trasy,
naucné cykloturistické okruhy zdravia a naucné cykloturistické trasy pre rodiny s det'mi;

ZIta — znacia sa nou lahké cykloturistické trasy a spojky medzi cykloturistickymi trasami,
kratke odbocky k roznym prirodnym, historickym, kultirnym a technickym zaujimavostiam;

¢ierna — znacia sa flou l'ahké nducné cykloturistické trasy.
Dolezitost’ cykloturistickych tras klesa v poradi ¢ervend — modra — zelena — ZIta.
Délezitost’ nducnych cykloturistickych tras klesa v poradi - modra — zelena — Cierna.

Ak nie je mozné dodrzat’ toto kritérium, farby sa volia tak, aby sa nekrizovali cykloturistické
trasy alebo cykloturistické nau¢né trasy rovnakej farby. Vysledna vol'ba farby cykloturistickej
trasy alebo nauénej cykloturistickej trasy sa odporaéa riesit’ zoradenim tras podla ich dizky,
pricom sa im priradia farby v poradi dolezitosti. S poklesom dizky klesa délezitost
cykloturistickej trasy, ako aj nau¢nej cykloturistickej trasy.* (STN 01 8028).

Cykloturistické trasy sa podPa naroé¢nosti delia do troch skupin:

»REKREA —Pahké: st menej naro¢né cykloturistické trasy a okruhy, nduc¢né cykloturistické
trasy na oboznamenie sa s jazdou na bicykli. Vyzaduju zaklady techniky jazdy na bicykli a
zakladny fyzicky fond. Piktogram ma rozmer 16 mm x 22 mm. Piktogram tejto naro¢nosti sa
rozdel'uje pre trasy cestné a trasy horské, ma oranzovy podklad, s bielym piktogramom
cyklistu a napisom REKREA.“ (STN 01 8028; Obrazok 13).
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Obr. 13 REKREA (STN 01 8028)

»SPORT - stredne tazké: st narocnejSie Sportové okruhy alebo cykloturistické trasy,
naucné cykloturistické trasy, ktoré vyzaduji dobré zvladnutie techniky jazdy na bicykli a
dobrt fyzickt kondiciu. Symbol tejto narocnosti sa rozdel'uje pre trasy cestné a trasy horskeé,
ma hnedu farbu. Piktogram ma rozmer 16 mm x 22 mm. Piktogram tejto ndro¢nosti sa
rozdel'uje pre trasy cestné a trasy horské, ma hnedy podklad, s bielym piktogramom cyklistu
a napisom SPORT.“ (STN 01 8028; Obrazok 14).

»EXPERT — t’azké: si ndrocné trasy, narocné okruhy a narocné naucné cykloturistické trasy,
pre cykloturistov, ktori maju vel'mi dobre zvladnuta techniku jazdy na bicykli a vel'mi dobra
kondiciu. Symbol tejto narocnosti sa rozdel'uje pre trasy cestné a trasy horské a ma Ciernu
farbu. Piktogram ma rozmer 16 mm x 22 mm. Piktogram tejto naroc¢nosti sa rozdel'uje pre
trasy cestné a trasy horské, ma Cierny podklad, s bielym piktogramom cyklistu a napisom
EXPERT.“ (STN 01 8028; Obrazok 15).
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Obr. 14 SPORT (STN 01 8028) Obr. 15 EXPERT (STN 01 8028)

Sucasny stav cyklotras v meste Nitra

Mapa cyklotras v meste Nitra:
Existujtce useky cyklotras v Nitre-Modra farba
Cyklotrasa Dolno¢ermanska-AS Nitra-zlta farba

Pripravované cyklotrasy:
Cyklotrasa Nitra-Drazovce-Tmavozelena farba
Cyklotrasa Mlynarce-Diely-Kloko¢ina-zelena farba
Cyklotrasa cyklolavka Kalvaria-Chrenova-NabreZie mladeze-Cervenad farba
Cyklotrasa cyklolavka Kalvaria-Chrenova-Akademicka-Tr.A.Hlinku-ruzova farba
Cyklotrasa Tr.A.Hlinku-Dlha-zelena farba
(http://www.nitralive.sk/vystavba/infrastruktura)
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Zasady pre vznik cyklotrasy a jej legalizacia

Zakladné zasady a postup pre vznik cykloturistickej trasy by sa dali zhrnut’ do nasledujucich
bodov:

1. Ak navrhujeme nejaku cykloturisticka trasu, musime si ju najprv sami prejst’ na bicykli,
aby sme zistili, ¢i je trasa prejazdna, &i v celej dizke vedie po existujucich komunikéaciach
alebo by bolo potrebné nejaké mensie useky dorobit’. Taktiez pozorujeme, Ci je trasa bezpecna
— predovsetkym z hl'adiska hustoty cestnej premavky a Sirkového usporiadania cesty.

2. Po prejdeni trasy si musime uvedomit, ze k jej vyznaceniu potrebujeme sthlas vSetkych
vlastnikov a uzivatel'ov zariadeni, po ktorych vedie. Tuto povinnost’ nam uklada Obciansky
zékonnik.

3. Na povolenie cykloturistickej trasy a jej nasledné vyznacenie musime absolvovat’ zakonny
postup a tym je izemné rozhodnutie alebo ind forma legalneho povolenia.

4. Pri administrativnom vybavovani sa stretneme s uradnikmi, ktori vdm vela pomdzu, ale
vzhl'adom na réznorodost’ problematiky a mnohé nedostatky v legislative aj s mnozstvom
uradnikov, ktori nebudt s nasim navrhom uplne nadSeni.

5. Treba pocitat’ s tym, ze legalizécia, realizdcia a vyznacenie cykloturistickej trasy nieco
stoji, preto treba zladit' zdmer s finanénymi moznostami. Aj pri znaceni trasy existuje
niekol’ko variantov a moznosti ako sa to da dosiahnut’.

6. Nemenej dolezité je to, Ze po vydani Uzemného alebo iného rozhodnutia treba
cykloturistick trasu do istého Casu aj vyznacit'.

7. Vyznafenim cykloturistickej trasy vSak proces zd’aleka nekonci. Cykloturisticku trasu treba
prevziat do spravy a starat’ sa o jej udrzbu a obnovu znaCenia. To samozrejme tiez stoji
peniaze a cCas.

8. Treba brat’ do uvahy aj fakt, ze mnohé prvky cykloturistického znacenia a tabul’ky maju
sice svoju Zivotnost, ale s tu 1 vandali a neprajnici, ktori nam urcite nebudii pomahat’!
(Hlatky, 2011).

Legalizacia:

Pre legalizaciu vyznacenia cykloturistickej trasy (s predpokladom, Ze na trase nebudu
vykonané stavebné pravy) existuje niekol’ko postupov.

V kazdom z nich vSak treba ratat’ s tym, Ze k samotnému vyznaceniu vzdy v zmysle
obc¢ianskeho zdkonnika potrebujete pisomny suhlas majitelov pozemkov a zariadeni, po
ktorych cykloturisticka trasa vedie.

1. Najjednoduchs$im procesom je suhlas k vyznaceniu cykloturistickej trasy, ktord lezi v
prvom stupni ochrany prirody (nevyzaduje sa sthlas ochrany prirody) a pozadované
komunikacie maji zndmeho 1-2 vlastnikov, ktori suhlasia s vyznacenim cyklotrasy a
osadenim prvkov cykloturistického znacenia. Ti vydaju pisomné stanovisko k vyznaceniu
cykloturistickej trasy. Ma vsak nizsiu pravnu hodnotu.

2. Druhym najjednoduchsim procesom je suhlas k vyznaceniu cykloturistickej trasy, ktora lezi
v prvom stupni ochrany prirody (nevyZaduje sa stihlas ochrany prirody), trasa lezi v katastri
jednej obce, a pozadované komunikicie maji znamych vlastnikov, ktori suhlasia s
vyznacenim cyklotrasy a osadenim prvkov cykloturistického znacenia. Ideédlne je poZiadat’ o
vydanie takéhoto stanoviska obec, ku ktorému sa dolozia pisomné suhlasy vlastnikov. Ak
trasa vedie katastrami viacerych obci, postup sa zopakuje. Postup mé nizsiu pravnu hodnotu.
3. Oba vyssie uvedené priklady mozno riesit’ aj poziadanim obci (v prvom pripade kam trasa
katastralne spadd), ktoré maju stavebny Urad, pre vydanie uzemného rozhodnutia. K nemu sa
odovzda spracovand zjednodusena dokumentacia spolu so Ziadostou. Mdze ho podat’ samotna
obec pod svojou hlavickou. V rdmci celého postupu st zdkonné lehoty na rieSenie, vydanie
rozhodnutia a odvolania ucastnikov konania. Tento postup sa moze vyuzit aj v pripadoch
nevyjasnenych majetkovych vztahov, kedy sa uplatni jednanie uradnou vyhlaskou. Uzemné
rozhodnutie mé& vysoktl pravnu hodnotu, pretoze sa zapracovdva do uzemnoplanovacich
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dokumentacii obce, regionov, VUC atd’. Rozhodnutim sa priradi Gzemiu vyuZitie pre
cykloturistiku a vyznacend cykloturistickd trasa ma vys$i stupent pravnej ochrany v
budticnosti.

Ak cykloturisticka trasa vedie katastrami viacerych obci, postup sa v nich zopakuje. V pripade
velkého rozsahu sa stanovi urad pre vydanie rozhodnutia, obycajne je to ten, v ktorého
katastri lezi vacsia Cast’ cykloturistickej trasy.

4. Pri cykloturistickych trasach vedenych po Statnych cestach a komunikaciach je potrebny
stihlas majitelov ciest (NDS — useky ciest 1. triedy, VUC, obce, mesta), dopravnej policie a
Slovenskej spravy ciest. Pri ucelovych komunikaciach je potrebny suhlas ich majitel'ov a
spravcov. Rovnako to plati pre suikromnych vlastnikov, ako aj vlastnikov lesnych ciest.

5. Pri cykloturistickych trasach vedenych po lesnych cestich je potrebny sthlas majitel'ov
tychto ciest (Lesy SR §. p., urbare, komposesoraty, sikromni vlastnici a pod.) a rozhodnutie
prislusného Lesného uradu.

6. Komplikovanejsi postup je, ak cykloturisticka trasa vedie uzemim ochrany prirody II.-V.
stupiia, (pozor aj na ochranné pasmal), kedy sa uz k vedeniu zdsadne vyjadruju organy Statnej
ochrany prirody. Véa&sinou st to krajské urady ZP. Oni vydaju stanovisko, ale k nemu je vzdy
potrebny aj sthlas vSetkych majitelov a uzivatelov ciest a komunikécii. Proces je cCasto
spajany aj s bodom 5.

7. Ak trasy vedu viacerymi okresmi, pripadne krajmi, z hladiska Statnych orgénov sa pre
vydanie rozhodnutia (izemného rozhodnutia) k vyznaceniu cykloturistickej trasy ziadaju
organy kraja, kde lezi vac¢Sina navrhovanych cykloturistickych trés.

Vseobecne mozno konstatovat, ze najlep§im spdsobom, ako zlegalizovat’ novo-navrhované
(dodatocne i1 niektoré existujuce) cykloturistické trasy je poziadat o vydanie Uzemného
rozhodnutia. To moze byt jednoduché i zlozitejsie, podl'a charakteru navrhovaného tzemia.
Uzemné rozhodnutie sa Ziada na zaklade stavebného zakona a vydava ho prislusny stavebny
urad. V sucasnosti sl to mesta a obce, pripadne maju vytvoreny spolo¢ny stavebny urad. Preto
je vhodné zijst’ na tieto urady a tam sa blizSie informovat’ o ndleZitostiach a zdkonnych
postupoch (Hlatky, 2011).

Vyuzitie bicykla v $kolskej telesnej/dopravnej vychove

Bicykel je prvym skutoénym dopravnym prostriedkom, ktory modzu Ziaci riadit’
V beznej cestnej premavke. Je preto nutné, aby sa na tuto skuto¢nost’ prihliadalo aj v uc¢ebnych
osnovach zakladnej $koly. Tazisko prace s bicyklom je v pracovnom vyuovani a v kurze
dopravnej vychovy v 4. ro¢niku (Volny,1980). Taktiez v Narodnom pldne na zvySenie
bezpecnosti cestnej premavky na obdobie rokov 2011-2020 sa piSe, ze deti (vekova skupina
do 15 rokov) patria medzi najrizikovejsiu skupinu ucastnikov premavky kvoli ich znizenej
telesnej odolnosti voc¢i zraZkam s motorovymi vozidlami, aich netplnej znalosti pravidiel
cestnej premavky, ktord je umocnena nedostatocnou disciplinou (Gaziova,2012). Ciel'om
predmetu telesna a Sportova vychova je vytvorenie pozitivneho vztahu k pravidelnej
pohybovej aktivite o je jeden znosnych pilierov zdravého zivotného Stylu. Telesna
a Sportovd vychova pouziva Siroké pole pohybovych prostriedkov, ktoré napoméhaju
k celkovému vyvoju osobnosti s prihliadanim na hrubG ijemni motoriku. Napomaha
k psychickému, socialnemu a moralnemu vyvoju ziakov a ku kladnému vzt'ahu k pohybovej
aktivite. Prostrednictvom pohybu - pohybovych cviceni, hier a sutazi pozitivne ovplyviluje
motoricky vyvoj Ziakov. Doraz sa kladie na individualne dispozicie Ziakov, ktoré by mali byt
zohl'adnené pri planovani obsahu ako 1 pri hodnoteni Ziakov. Ddlezité je motivovat’ Ziakov
k dosiahnutiu individualnych zlepseni vo svojej pohybovej vykonnosti pri respektovani
vlastnych individualnych predpokladov (ISCED 1, 2015). Dal§im predmetom, v ktorom by
mali ziaci prist’ do kontaktu s bicyklom a spravnou jazdou v premavke je dopravna vychova.
Cielom dopravnej vychovy je nau¢it’ Ziakov bezpeénému spavaniu v cestnej preméavke. Ci uz
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budu v premavke figurovat ako chodci alebo ako cyklisti. Vyucba sa uskutociiuje najma
v ramci predmetov prvouka a vlastiveda, v objekte $koly, na detskom dopravnom ihrisku
alebo v bezpec¢nych priestoroch v okoli $koly. Cielom tejto vyucby je aby si ziak osvojil
zasady, nadobudol spdsobilosti a praktické zru¢nosti bezpe¢ného pohybu v cestnej premavke,
uvedomil si vyznam technickych podmienok dopravy a zariadeni ovplyvnujucich bezpecnost’
cestnej premavky (ISCED 1, 2015).

V sucasnej dobe sa jazda na bicykli zarad’'uje nielen medzi oblibené pohybové
aktivity vykonavané detmi v ich vol'nom case, ale aj medzi pohybové Cinnosti vykonavané
v ramci telovychovnych aktivit v Skole. Osvojovanie pohybovych zru¢nosti sa realizuje
formou pravidelnej aktivity v exteriéri §kol, na dostupnych ihriskach, pripadne na vyjazdoch
do okolia, ktoré su podporované rodi¢mi a schvalené vedenim Skoly. Jazda na bicykli je ¢asto
spajana aj s dopravnou vychovou a realizuje sa na dopravnych ihriskach (Antala a kol., 2014).

Dopravné ihrisko slazi k praktickému vycviku, s tou vyhodou, Ze diet’a nie je ohrozené
skutocnou dopravnou situaciou. Niektoré Skoly si zriaduju vlastné vybavenie a tak maja
moznost’ okamzitej, bezprostrednej nadvédznosti tedrie na prax dopravnej vychovy. Niekedy
su to malé dopravné ihriska, ktoré sa podl'a potrieb daju rozlozit’ v aredly Skoly (na dvore, na
zahrade, v telocvi¢ni a pod.) K vybaveniu takéhoto ihriska sta¢i niekol’ko dopravnych znaciek
(vacsinu tych, ktoré urcuju spésob radenia a prednost’ v jazde na krizovatke a prechody pre
chodcov), stojany na znaCky a znaCkovacie potreby na vyznalenie ciest, chodnikov
a vodorovnych znaciek. Zakladnou podmienkou cinnosti na detskom dopravnom ihrisku je,
aby kazda hodina priniesla ziakom iba urcit €ast’ novych poznatkov, to znamend nesnazit’ sa
pri navsteve ihriska preberat’ a precvi¢ovat’ so ziakmi neumerne vel'ké celky pravidiel
cestnej premavky (Volny, 1980).

Osvojovanie Ciastkovych pohybovych zrucnosti suvisi s rozvojom koordina¢nych
schopnosti — rovnovéhy a stability. Ich zvladnutie je predpokladom pre osvojovanie d’alSich
nadvézujucich zru¢nosti vychadzajucich predovsetkym z poziadavky na bezpecnost’ jazdy na
bicykli. Medzi tieto zdkladné zrucnosti patria predovSetkym riadenie bicykla, nasadnutie
arozbehnutie bicykla, jazda v priamom smere, zataCanie, jazda vV miernom stipani a pri
zjazde. Vzhl'adom k premenlivym podmienkam, v ktorych sa jazda na bicykli uskutociuje, je
dolezité, aby bol nacvik najprv realizovany na rovnej Sirokej spevnenej ploche a nasledne aj
na nespevnenych cestach v mierne ¢lenitom teréne. Pri ndcviku vybranych €innosti (napr. pri
rozbiehani a zastavovani, pri jazde z kopca, pri prejazde terénnej nerovnosti) je nutna
predovsetkym u deti, ktoré s ndcvikom zacinaju, dopomoc a zachrana.

Pri nacviku zakladnych zru€nosti je potrebné klast’ doraz na pouZzivanie ochrannych
pomocok (cyklistickd helma, chranice kolien, lakt'ov a ruk). Taktiez je potrebné nastavit’ na
bicykli vysku sedla tak, aby mali deti v sede kontakt nohy s podlozkou. Doba trvania nacviku
je 20 — 90 minut. Pri jazde za sebou v skupine sa ma dodrziavat’ dostato¢na vzdialenost’ medzi
cyklistami. Pri pociato¢nom nacviku napr. rovnovahy, brzdenia, ¢i zastavenia, jazde
z prudsieho kopca, je nutné poskytovat’ detom dopomoc a zachranu. Pri jazde v skupine jeden
vyucujuci jazdi vpredu a jeden vzadu. Pred jazdou treba detom skontrolovat’ stav bicykla
a mat’ po ruke lekdrnic¢ku pre pripad Grazu..

Zasady spravnej jazdy v premavke a technika jazdy

V pravidlach cestnej premavky je rieSené chovanie cyklistov na cestnej komunikécii
a cyklotrasach. Cyklisti nevykonavaju ziadne skusky, ktoré by ich opraviovali k jazde na
bicykli. Preto je ich povinnost'ou aspon sa oboznamit’ a poznat' dopravné znacky. Svoju
bezpecnost’ zvySime tym, Ze sa na ceste doslova zviditelnime pomocou nednovych farieb
vetroviek, viest alebo réznych doplnkov. V noci je mozné pouzit’ reflexné pasiky na dolnej
Casti chrbta, zadnej strane lytok, rukach ana helme. Podmienkou pre pouzitie cestné¢ho
bicykla v prevadzke na pozemnych komunikaciach je jeho vybavenie. Bicykel musi byt
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vybaveny dvomi na sebe nezavislymi ufinnymi brzdami s odstupiiovatelnym ovladanim
brzdného ucinku, cestné bicykle pre deti predskolského veku vybavené volnobezkovym
nabojom s protiSliapaciou brzdou a nemusia byt vybavené prednou brzdou. Jasne znejucim
zvoncom alebo obdobne znejicim zariadenim (toto ustanovenie sa nevztahuje na cestny
bicykel pouzivany v prevadzke na pozemnych komunikaciach ucastnikom Sportovej akcie).
Za nezniZenej viditel’'nosti prednou odrazkou bielej farby, zadnou odrazkou cCervenej farby,
odrazkami oranzovej farby na Sliapadlach a v lucoch kolies (tieto odrazky mézu byt
nahradené odrazovymi materialmi obdobnych vlastnosti a mo6zu byt umiestnené aj na odeve
¢i obuvi cyklistu). Za zniZenej viditenosti odrazkami oranzovej farby na Sliapadlach
a v lacoch kolies, svetlometom svietiacim dopredu bielym svetlom a svetlometom svietiacim
dozadu stalym alebo preruSovanym svetlom cCervenej farby. K bezpecnej jazde d’alej prispeje,
ak mate na bicykli kryt retaze, ktory chrani pred zachytenim odevu a blatniky, ktoré
ochrafiuju cyklistovi o€i, tvar a chrania jeho odev pred znecistenim.

Na bicykli sa pohybujeme primerane sebavedome, ale neprovokujeme vodicov
motorovych vozidiel. VZdy je dobr¢ ist’ tak rychlo a takym sposobom, aby sme mali rezervu
na rieSenie nebezpecnej situdcie. Aby nase zamery boli pre vodi¢ov jasné, musime pouzivat
v€asnu signalizdciu o zmene smeru jazdy. Pri autach radSej predvidame aj iny sposob jazdy,
ako nam davaju najavo (zabudnuté smerovky, nedanie prednosti v jazde). Pri odboCovani
vlavo sa najskor obzrieme, a az potom dame znamenie o odbocovani a vojdeme do stredu
vozovky. Tento manéver je zlozity predovsetkym pri odbocovani skupiny a tiez za zniZenej
viditel'nosti. Je lepSie zastavit’ na pravej strane cesty a bicykel pretlacit’ na druhu stranu, ako
stat’ uprostred medzi autami. Na zastavenie skupiny pri pravom kraji vozovky je treba dat
vCas znamenie. Ak je to mozné zastavujeme mimo cesty. Dodrziavame pravidlo prednosti
vozidiel idtcich po hlavnej ceste. Ddsledne a véas davame znamenie o zmene smeru jazdy.
Vyhneme sa nielen nepovolenej jazde po cestach urCenych iba pre motorové vozidla, ale
v dopravnej Spicke aj cestdm prvej triedy. Jazdime pri pravom okraji cesty a vo chvili, ked’
sme predchadzani, zideme eSte viac doprava, ale nie az na makkd sypka krajnicu, kde je
mozné stratit’ kontrolu nad riadenim. Pokial mame na bicykli spitné zrkadielko, je
nacasovanie predbehnutia jednoduchsie. Mdme predpisané vybavenie a sme ¢o najnapadne;jsi
(farebné oblecenie, reflexné farby, ndSivky a nalepky, reflexné materidly na otacajucich sa
Castiach bicykla, signalizaéné zastavky na tahanom voziku a viacmiestnom bicykli,
,blikacky*). Pri jazde v miestach, kde sa pohybuju aj chodci, ideme pomaly, aby sme ich
neohrozili. Pocitame aj sich ndhlou reakciou v okamihu, ked’ ich miname, zvlast ak
prichadzame zozadu. Predvidame, Ze automobilista m6Ze otvorit’ dvere do cesty, kedykol'vek
moze ist auto v protismere alebo za stojacim autom moZu vyjst chodci do cesty.
Pripravujeme sa na situdciu, kedy je lepSie spadnit’, neZ by nas malo zrazit’ auto.

Navrh 4 vyucovacich hodin s cyklistickym obsahom pre 4. ro¢nik zakladnej Skoly
Cielom tychto hodin je formovanie mravného spravania deti pri jazde v cestnej

premavke. Pochopit’ vyznam technického stavu bicykla pre bezpecnu jazdu v preméavke

a schopnost’ zvladnut' techniku jazdy na bicykli ako aj spodsobilost’ pozorovat okolie

a vyhodnocovat’ dopravnu situaciu. Pri tvorbe hodin sme postupovali podla Statneho

vzdelavacieho programu ISCED1 a uz existujucej literatiry. Navrh 4 vyucovacich hodin sme

rozdelili na dve dvojhodinové vyucovacie hodiny. Dvojhodinovky su kazda d’alej rozdelené

na teoreticku a prakticku Cast’.

Prva dvojhodinovka

Téma: Abeceda dopravnych znaciek, Zozndmenie sa s pravidlami cestnej premavky, Ako sa

ma spravat’ cyklista na ceste, Vyznam nosenia prilby cyklistami, Zoznamenie sa

s komponentami bicykla, Hry

Obdobie: M4j-Jun

59



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

Vychovny ciel’: Respektovanie dopravnych znaciek a pravidiel cestnej premavky
Vzdelavaci ciel: Tvorivou formou deti naucit rozliSovat zékladné dopravné znacky
a resSpektovat’ pravidla cestnej premavky.
Miesto: Trieda, okolie Skoly
Pomoécky: Dopravné znacky, pravidld cestnej premdvky, veci potrebné na hry, prilba,
bicykel.
Hodina: Navrhujeme, aby tato dvojhodinovka bola rozdelena na dve casti. Prva cast
teoretického charakteru realizovana teoreticky v triede, s vysvetlenim dopravnych znaciek,
pomenovanim zakladnych casti bicykla, spravania cyklistu na vozovke a jednoduchymi
hrami. Druha c¢ast by mohla byt realizovand prechadzkou v blizkom okoli Skoly
S pozorovanim premavky, vyhladdvanim a vysvetlenim dopravnych znaciek, ukazka
spravneho prejdenia cez cestu. Hry ktoré mozeme pouzit’ spracovala autorka Supova (2013)
Vv publikacii ,,Dopravnéd vychova ndmety a aktivity*.
Priklady hier: 1. Hra s pedalmi — Papier s nakreslenym bicyklom polozime na zem
znazornenym bicyklom dole. Detom povieme, Ze pod papierom sa skryva nejaky dopravny
prostriedok. Deti hadaju na zéklade naSej napovedy o aky prostriedok ide. Ma riadidla
a pohaiame ho nohami. M4 malé sedadlo, dve kolesa, brzdy. Ano je to bicykel. Ukazeme
obrazok. Zahrame sa, ze niekam na bicykli ideme. Posadame si na zem, uchopime riadidla
a nohy vystrieme pred seba. Hrame sa, Ze Sliapeme do pedalov ako na bicykli. Menime tempo
Sliapania akoby sme i$li do kopca, po rovine alebo nesliapeme vobec, ked’ ideme z kopca. Po
chvili, usadime deti do lavic a rozddme im cisté papiere. Kazdé nakresli kam by na bicykli
checelo ist. Obrazky rozveSiame po triede. Postavime sa, akoZe nasadneme na bicykel
a prevezieme sa okolo vSetkych miest o deti nakreslili.
2. Kviz Cyklista — Vedla pismen a, b su kruzky. Deti zelenou farbou vyfarbia krazok pri
ktorom sa nachadza spravna odpoved na otdzku. Otazky c¢ita ucitel'. Ucitel’ napomaha tak, Ze
¢ita nasledovne: vrchny kriZzok znamena, Ze cyklista po€as jazdy musi mat’ nohy na pedaloch,
dolny zase, ze méze davat’ nohy dole z pedalov. Priklad kvizu (Supova, 2013):
Ktora odpoved’ je sravna? Ktory kruzok bude zeleny? Horny alebo dolny?
1. *Cyklista ide po cyklistickej cesticke:
a) O vpravo
b) O vlavo
2. **Cyklista pocas jazdy:
a) O musi mat’ nohy na pedaloch
b) O moéze davat nohy z pedalov dole
3. ***Cyklista pocas jazdy:
a) O pouziva ochrannu prilbu
b) O nepouziva ochrannu prilbu
4, **¥¥*Cyklisti pocas jazdy:
a) O jazdia dvaja vedl'a seba
b) O jazdia jednotlivo za sebou a s dostatocnym odstupom
5. *****Cyklista musi mat’ na bicykli:
a) O odrazové sklicka
b) O nosic¢
6. **F**F**Cyklista pocas jazdy:
a) O musi drzat’ riadidla
b) O nemusi drzat’ riadidla.
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Druha dvojhodinovka

Téma: Technika spravnej jazdy na bicykli, simulovand premavka, rieSenie dopravnych
situacii, kontrola technického stavu bicykla a jeho udrzba, jazda zru¢nosti.

Obdobie: M3j-Jun

Vychovny ciel’: Jazda na bicykli. Uvedomelé rieSenie dopravnych situdcii a tym zvySenie
bezpecnosti deti v premavke.

Vzdelavaci cieP: Prakticky nacvik jazdy na bicykli. Vyuzitie teoretickych vedomosti v praxi.
Dodrziavanie pravidiel cestnej premavky.

Miesto: Trieda, Skolské ihrisko pripadne dopravné ihrisko ak sa nachadza v blizkosti Skoly
Pomdcky: Bicykle, prilby, tibor, lekarnicka, dopravné znacky, znacenie drah a jazdnej stopy.
Hodina: Odporucame dvojhodinovku rozdelit’ na dve Casti. V teoretickej Casti si Ziaci utvrdia
vedomosti, ktoré ziskali na predchadzajucej hodine a doplnia ich o kontrolu technického stavu
bicykla. Druh4, prakticka cast’ sa bude venovat tréningu rovnovahy, techniky jazdy na
r6znych povrchoch. Napr. rozbiehanie, zastavovanie, jazda na presnost’ uzkou ulickou
nakreslenou na zemi, jazdu s jednou rukou na riadidlach a s druhou budd ukazovat smer
odbocenia, jazda v osmickach, brzdenie na ré6znych povrchoch, jazda zru¢nosti cez vytvorenu
prekazkova dréhu a simulovana jazda v premavke. Ulohou u¢itela bude sledovat’ spravanie
ziakov v simulovanej premavke na Skolskom dvore alebo na dopravnom ihrisku. Deti je
potrebné napominat’, ked’ spravia priestupok proti pravidlam, pretoze nepotrestanie priestupku
vedie K jeho opakovaniu. Vzhl'adom k tomu, Ze ziak pracuje s modelovymi situaciami, ktoré
si zaloZené na realite, je utvaranie a rozvijanie kI'aicovych kompetencii viac nez reélne.

Navrh cykloturistickej trasy s nau¢nou tematikou v meste Nitra

Charakteristika trasy: Tato trasa vyplia cyklistické prazdno v historickom centre Nitry.
Prepdja prel'udnené miesta ako autobusova stanica a peSia zéna s atraktivnymi historickymi
pamiatkami a oddychovymi zénami. Dizka tejto néu¢nej trasy po historickych pamiatkach
Nitry je 6.5 kilometra. Jej dizka a rovinaty profil ju neradi medzi naroéné cyklotrasy pre
hltaov kilometrov, avSak je prijemnou variantov pre cykloturistov a nadSencov kultrnych
pamiatok pripadne rodinu s detmi. Cas absolvovania: 30 minfit priemernou rychlostou
13km/h, avSak k tomuto Casu treba pripocitat’ ¢as potrebny na prehliadku pamiatok a ¢as
straveny oddychom a navitevou restauraénych zariadeni. Trasa je v celej dizke zjazdna po
upravenom asfaltovom teréne. Tato navrhovana trasa by bola znacend Ciernym ,,céckom* na
zltom podklade, pretoZe sa radi medzi 'ahké nadu¢né cyklotrasy.

Obr. 17 Vyskovy profil trasy (Vlastné meranie)
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Kvoli strategickej polohe ma trasa zaciatok na autobusovej stanici. Ned’aleko je aj
stanica vlakova, ¢o je d’alSia dopravna vyhoda. Trasa zacina a kon¢i pri stanovisti mestskych
bicyklov a cela sa da absolvovat’ na tychto bicykloch.

Obr. 19 Autobusova stanica (Archiv autora)

Zo stanice mozeme pouzit novovybudovanu cyklotrasu. T4 sa vSak po 400 metroch
staCa zlym smerom a tak d’alej pokracujeme po ceste.

Obr. 20 Cyklotrasa (Archiv autora)

Ulicou Cintorinska pokratujeme az na krizovatku s frekventovanou Stirovou ulicou.
Zo Starovej ulice odbo¢ime dolava na Piaristicku, kde nas ¢aka prva zastavka pri Kostole
svétého Ladislava.

Kostol sv. Ladislava je ranno-barokovou dvojposchodovou stavbou, ktora je
umiestnena v strede budovy klastora. Vstup do kostola je situovany v strede. Hlavné priecelie
kostola ma mohutné postranné veze, na vrchole s ozdobnymi medenymi vezami, su tu
umiestnené tri zvony z roku 1928. ( https://www.nitra.eu/www/content/nisys/list/0/791,
Klastor piaristov a kostol sv. Ladislava) Pred kostolom sa nachadza pekny parcik s lavickami.
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Obr. 21 Kostol svétého Ladislava (Archiv autora)

Dalej pokracujeme po ulici $kolskd na ktorej konci odboéime dolava. Pri tomto
odboc¢ovacom manévri je nevyhnutné davat’ pozor, pretoze Ulica Farska je jednosmerna a je
nutné vyuzit’ zhruba na 150m chodnik. Po zhruba 100m odboc¢ime doprava na PeSiu zoénu na
Ulicu Pri synagoge. Po peSej zone je pohyb na bicykli zakdzany, no tento zdkaz sa ma
v blizkej dobre zruSit' apeSia zona ma byt dostupna s urcitymi obmedzeniami aj pre
cyklistov.

Obr. 22 Synagoga (Archiv autora) ;

Dostavame sa k druhej vzacnej architektonickej pamiatke a tou je Synagdga, ktora je
dokonca zapisand v Ustrednom zozname kultirnych pamiatok Slovenskej republiky. Bola
postavena v rokoch 1910-1911 v byzantskom Style. Dnes slazi mestu ako koncertna
a vystavna sien.

Od synagb6gy sa zvezieme na peSiu zoénu odboCime dolava a budeme pokracovat
smerom na Svétoplukovo ndmestie. Centrom ndmestia je zapustena fontana a z namestia je
pekny vyhlad na Nitriansky hradny kopec. Na ndmesti sa nachadza Divadlo Andreja Bagara
(Obrazok 23) a architektonicky zaujimava stara budova starej radnice (Obrazok 24) v ktorej
sa nachadza aj Nitrianske informac¢né centrum NISYS.
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Obr. 23 Divadlo Andreja Bagara (Archiv autora)

Obr. 24 Budova starej radnice (chiv autora)

Dalej naSa trasa optSt'a ndmestie krizuje Mostnu ulicu a smeruje k hradu. Dostdvame
sa na malé zupné namestie odkial’ pokra¢ujeme smerom na hrad. Ako prvé sa na Pribinovom
namesti stretneme so sochou Pribinu.

Obr. 25 Pribina (Archiv autora)
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Pribina bol Nitrianskym kniezatom a dal v roku 828 postavit’ a vysvitit’ kostol. Bol to prvy
znamy kostol zapadnych a vychodnych Slovanov. Ned’aleko sa nachadza diecézna kniznica
a socha historicky zaujimavej postavy ,,Corgona“. Legenda, ktora opisuje ,,Corgona* ako
mocného kovaca, ktory pocas tureckych vpadov chranil Horné mesto tym, ze na Turkov
hadzal velké balvany.

Obr. 27 Corgon (Archiv autora)

Trasa pokracuje d’alej smerom k hradu. Po ceste dldzdenej kockami natrafime na sochu
dvoch vierozvestcov Cyrila a Metoda. Solunskym bratom vd’a¢ime za pisomnt podobu
staroslovienskeho jazyka, a tym aj za kultarny a naboZensky zrod nasho naroda, preto bol 5.
jul prehlaseny za sviatok.
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Obr. 28 Konstantin Filozof a Metod (Archiv autora)

Od tychto dvoch vyznamnych vierozvestcov sa presunieme d’alej k hradu kde
natrafime na dal$iu pamiatku, ktorou je Mariansky stp Tudovo nazyvany aj ,,morovy stip“
(Obrazok 29). Tento stip dal postavit’ biskup Imrich Esterhazi ako pamiatku na vel’ké morové
epidémie v rokoch 1710 a 1739 pocas ktorych zahynula asi §tvrtina obyvatel'stva mesta.
Stsosie bolo postavené v roku 1750 ajeho autorom je rakusky kamenosochar. Pamiatka
presla rekonstrukciou v roku 2008 (Judak, 2012). Ned’aleko od morového stipa sa nachadza
v pokojnom prostredi kaviareni Castellum cafe s peknym vyhladom.

Obr. 29 Morovy stip (Archiv autora)

Z kaviarne pokracujeme cez hradny most a hradnu branu a vstupujeme do Hradného
arealu. Hned’ oproti vstupu sa nachadza bronzova socha Jana Pavla II., vysoka takmer Styri
metre. Socha stoji na byvalom Hradnom ndmesti, ktoré je od roku 2008 premenované na
Néamestie Jana Pavla II.
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Obr. 30 Socha Jana Pavla II. (Archiv autora)

Po prezreti ndmestia sa moézeme zucastnit’ prehliadky Nitrianskeho hradu, ktory
nepochybne patri medzi najvyraznejSie dominanty Nitry. Zarad’'uje sa medzi narodné kultirne
pamiatky. Nitriansky hrad sa pySi prvenstvom najvicsi stredoveky hrad na Slovensku.
Nitriansky hrad sa skladd zo Styroch samostatnych casti: katedraly, biskupského palaca,
hospodarskych budov a vonkajSieho opevnenia s jedinou vstupnou branou.

Obr. 31 Nitriansky hrad - vstupna brana (Archiv autora)

Po absolvovani prehliadky katedraly sa zvezieme dole spdt na Zupné namestie, kde sa
nachadza architektonicky zaujimava budova Zupného domu v ktorej v sucasnosti sidli

Nitriansky samospravny kra;.

Obr. 32 Zupny dom (Archiv autora)

68



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

Zo Zupného namestia sa presunieme po Jesenského ulici smerom k oblubenej
oddychovo-rekreacnej zoéne Mestského parku. Tu sa nachadzaji oba hlavné Nitrianske
Stadiony, futbalovy aj hokejovy.

Obr. 34 Futbalovy Stadion (Archiv autora)

Mestsky park je skvelym odpocinkovym miestom a inikom z ru$ného centra mesta.
Mestsky park obl'ubujii najméd rodiny s detmi, pretoZze sa tu nachiddza vela preliezok,
hojdaciek, bludisko, gazdovsky dvor so zvieratkami, historickd Zabia fontina a bufety
s obcerstvenim. Sucastou parku je aj letné kupalisko. V parku sa nachadza aj nedavno
zrekonsStruovany Stary Biskupsky hostinec. Ide o stavbu v klasickom S§tyle, ktora najprv
sluzila ako hostinec pre pocestnych. Tato budova dlho chatrala a devastaéné procesy znicili
takmer vSetko. Toto je taktiez idedlne miesto na oddych, obcerstvenie a doplnenie tekutin.

Obr. 35 Biskupsky hostinec (Archiv autora)
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Po oddychovej pauze trasa pokracuje cez park, prejde ponad rieku a stoc¢i sa doprava
a popri rieke pokracuje smerom k lavke. Na cyklotrase pri rieke treba davat’ pozor na zvyseny
pocet aktivne Sportujucich l'udi. Trasa konci pri Studentskom domove UKF pri stanici
mestskych bicyklov. Ak sme trasu absolvovali na mestskom bicykli, ktory sme si pozicali pri
autobusovej stanici nie je problém tento bicykel vratit’ na stanici bicyklov chrenovsky most.

Obr. 36 Stanica bicyklov Chrenovsky most (Archiv autora)

Navrh cykloturistickej trasy pre Sportujicu verejnost’

Charakteristika trasy: Tato horskéd cykloturistickd trasa prechadza zaujimavymi miestami
Vv blizkom okoli Nitry. Cielovym miestom je kastiel v Hornych Lefantovciach z roku 1369
obkoleseny anglickym parkom. Najskor sluZzil ako sl'achtické sidlo, neskor ako lieCebny tstav
pre pacientov s tuberkuldzou. Trasa vedie taktiez popri kultirnej pamiatke kostoliku sv.
Michala archanjela miestnymi nazyvany aj draZovsky kostolik s krasnym vyhl'adom na Nitru.
Nadherny vyhl'ad sa nam naskytne aj na vyhliadkovej vezi nad obcou Podhorany a tesne pred
koncom navrhovanej trasy ato na Pyramide. Trasa vedie prevazne po lesnych a polnych
cestach. Celkova vzdialenost trasy je 59 kilometrov a nastupali sme 1476m. Cas za ktory sme
trasu absolvovali bol 3hodiny 53minut priemernou rychlostou 15.2 km/h. AvSak k tomuto
Casu treba eSte pripocitat’ obhliadku pamiatok, prestdvky a asovl rezervu pre pripadné
technické problémy. Trasa patri medzi ndro¢nejSie cyklistické okruhy najma kvoli ¢lenitému
terénu a zvlnenému profilu. Preto ju radime do kategérie Sport.Trasa zacina aj konci v na
parkovisku pri hokejovom Stadione.

Odporucania: Pred tym ako vyrazite na trasu odpori¢ame skontrolovat’ technicky stav
bicykla a zobrat’ si so sebou aspon zakladny multifunkény kl'i¢. Trasa prechadza viacerymi
dedinami, takze doplnit’ tekutiny pripadne kupit’ jedlo by nemal byt’ problém. No odporicame
vyrazit' s jednou plnou ajednou prazdnou flaskou. Zhruba po prvej hodine jazdy bude
zastavka v obci Podhorany pri prameni, kde bude moZzné doplnit’ si obe fl'aSky doplna. Sada
na opravu defektov, nahradna dusa, pumpa, helma, slneéné okuliare st nevyhnutnostou, aby
sme predisli moznym komplikdcidm. Netreba zabudnut’ si pribalit’ jednoduchu stravu, aj ked’
bude moznost’ obcerstvenia v hoteli Dolina v Hornych Lefantovciach pri kastieli. Samozrejme
nesmie chybat’ dobra nalada.
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Obr. 37 Vyskovy profil trasy (Archiv autora)
Trasa zacina aj kon¢i na parkovisku pri hokejovom Stadidne pod Nitrianskym hradom.

V parku sa nachadza aj servisna stanica pre pripad nejakej poslednej upravy na bicykli.
Nachadza sa pri stanici mestskych bicyklov hned’ pri parkovisku.

Trasa vedie cez park popri kor€uliarskej dradhe na most, ktorym prejdeme ponad riekou
Nitra a odbo¢ime doprava na zIty most a prejdeme ponad frekventovani cestu. Na konci
mosta odbo¢ime dol'ava miernym stipanim po prvia odbocku dolava, kde sa z Klastorskej
ulice odpojime na Oravska. Na konci Oravskej ulice je pramen Sindolka, kde je prva moznost’
doplnit’ tekutiny. Tento pramen je vSak hned na zaciatku, preto je pravdepodobné Ze nebude

potrebné doplnenie tekutin.

Obr39 Pramen Sindolka (Archiv autora)
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Obr. 40 Mapa trasy (Archiv autora)

72



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

Po moznej zastavke pri prameni Sindolka trasa odbocuje doprava na pokojni ulicu
Dolnohorska s prudkym stipanim na konci pred napojenim sa na Poniklecovi ulicu. Na
poniklecovej ulici sa spustime dole kopcom az narazime na polnt cestu na ktorej hned’
odboc¢ime doprava a budeme nou pokracovat’ az do obce Drazovce. Ked’ sa dostaneme do
obyvanej casti Drazoviec nikam neodbo¢ime pdjdeme stile rovno a dorazime na malé
parkovisko pri Drazovskom kostoliku.

Obr. 41 i’arkvisko pri Drazovskom kostoliku (Archiv autora)

Na parkovisku odboc¢ime doprava, obideme rampu a pokracujeme stale rovno po asi
300 metroch vyjdeme zlesa aobjavi sa pred nami spominany Kostolik sv. Michala
Archanjela z 11. storocia s krasnym vyhladom.

Obr. 42 Kostolik sv. Michala Archanjela (Archiv autora)

Po prehliadke kostolika sa vratime odkial’ sme prisli a za rampou odbocime dol'ava
anapojime sa na modru cyklotrasu, ktord nds povedie severnym okrajom lesa peknou
spevnenou cestou do sedla Pod MeSkovym vrchom.

Od smerovnika Pod MeSkovym vrchom budeme pokracovat stale po modrej
cykloznacke, az kym neddjdeme na razcestie modrej a zelenej cyklotrasy, kde sa odpojime
z modrej cyklotrasy a napojime sa na zelenti cyklotrasu smerom Pod Zibricou.
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Obr. 44 Rézcééfie (Archiv ;lu:[OI:‘a‘) |

Dalej pokracujeme po zelenej cyklotrase. Zhruba po 750m sa bude dat’ zist’ z trasy na
pol'nu cestu. Zelena trasa pokracuje d’alej lesom a tato odbocka z trasy nie je znacend, preto
treba na tomto mieste zvysit' pozornost. Sta¢i vykuknut' z lesa a mala by sa nam zjavit
Podhoranska vyhliadkova veza, ktora je d’alSim bodom na naSej trase. Pokracujeme po pol'nej
ceste smerom k vyhliadkovej vezi odkial’ je krasny vyhl'ad na okolie.
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Obr. 45Vyhliadk0v2’1 veza nad bcou Podhrany (chi autora)

Z vyhliadky sa spustime do obce Podhorany, kde hned po zjazde z vyhliadky bude
moznost’ doplnit’ vodu v miestnom prameni. K pramenu vedd biele Sipky s napisom prameri,
tak by nemal byt’ problém tento pramen najst’.

-~

e o e ke A Cim
Obr. 46 Pramen v Podhoranoch (Archiv autora)

V obci Podhorany pokra¢ujeme po hlavnej ceste popri kostole k smerovniku pri velkej
lipe odkial' zideme z asfaltovej cesty odboc¢ime doprava a pokracujeme po polnej ceste
smerom do obce Badice. Dokreslené do mapky cCervenou farbou.
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V obci Badice nikam neodbo¢ime a pokracujeme popri cintorine rovno asi 1 kilometer.
Natrafime na pol'nt cestu po ktorej pokracujeme stale rovno az kym neprideme ku krizu. Pri
krizi sa trasa staca doprava do mierneho kopca a cez les pokracujeme bez odbocCenia az nad
obec Horné Lefantovce. Ked’ vyjdeme z lesa pokracujeme po polnej ceste az do Hornych
Lefantoviec. Po Velkej ulici sa napojime na Spojovaciu ulicu, ktorou sa dostaneme na hlavni
cestu kde uz vedie modra cykloznacka smerok ku kastiel'u. Budeme sa drzat’ stidle modre;j
cykloznacky, ktora sa sto¢i dol'ava avSak my budeme pokracovat’ rovno ku kastiel'n. Stcast’ou
kastiel'a je krasny park, idedlne miesto na prestdvku alebo ned’aleko pri kastieli sa nachadza
penzion Dolina, ktory ponuka obcerstvenie.

Obr. 48 Kastiel' v Hornych Lefantovciach ‘(Archiv autora)

Po prestavke sa vydame cez park po cesticke, ktord nas dovedie spdt na modru
cyklotrasu po ktorej budeme pokracovat’ smerom na Jelenec. Lesné cesta spevnena jemnym
Strkom je vhodnym podkladom pre bicykel. Cesta sa po Case zdvihne a za¢ne tiahle dlhé
stupanie. Stupanie nam sprijeminuji krasne vyhlady na krajinu. Ked’ dorazime na vrchol
stipania spustime sa asi 1,5 kilometra k spojnici modrej a ¢ervenej cyklotrasy. Dalej modra
a ¢ervend pokracuju subezne 3,5 kilometra az na Remitaz.

¥

Obr. 49 Smerovnik kde sa spéja érvnél a moré cykltrasa (Archiv autora)

Cesta od spojnice cyklotras je spevnena a suvisle klesd az na RemitaZz. Pri zjazde je
potrebné davat’ pozor na turistov, ked’ze cyklotrasa vedie stibezne s turistickou trasou. Ked’
sklesame na Remitaz - Taborisko treba si dat’ pozor a nezabludit’, pretoZe na tomto mieste sa
schadza vela turistickych aj cykloturistickych trés.
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Obr. 50 Remit4dz — Téborisko (Archiv autora)

Z Remitaze sa z modrej cyklotrasy napojime na ¢ervenu po ktorej budeme pokracovat'.
Z Remitaze sa Cervend cyklotrasa tahd dol'ava cez parkovisko a vchadza opit’ do lesa. Trasa
je dobre znaena a vedie lesnym zvIinenym terénom aZ na polia pri obec Zirany. V danom
tiseku medzi Remitazou a Ziranmi prebicha tazba dreva a lesnici ¢asto krat nechavajii na
ceste popadané vetvy zo stromov. Treba davat’ pozor najma v zjazdoch, aby nas nejaky konar
neprekvapil.

Al 2 % o F W
Obr. 51 Neprejazdna cyklotrasa smerom do obce Zirany (Archiv autora)

Trasa pokracuje zvlnenymi lesnymi cestami. Postupne dorazime na miesto kde
opustime les a pokra¢ujeme po poli smerom do obce Zirany.
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Obr. 52 Obec Zirany, miesty kamefiolom a vrch Zibrica (Archiv autora)

Pokradujeme po polnej ceste, cez most ponad Zelezniéni trat smerom k Ziranom.
V Ziranoch je moznost’ prestavky v miestnej kréme, kde moézeme doplnit’ vodu. Pokratujeme
popri kostole smerom ku kamenolomu po asfaltovej ceste. Stile sa drzime Cervenej
cykloznacky. Znacka sa po dlhej asfaltovej rovinke staca doprava do lesa. Pokracujeme po
ervenej znacke az k smerovniku Pod Zibricou, kde trasa odboduje dolava do sedla pod
Zibricou. Na smerovniku je sice udaj 900 metrov, aviak stupame do prudkého kopca
Vv technickom kamenistom teréne.

N

Obr. 53 Do sedla pod Zibricou (Archiv autoa)

V Sedle pod Zibricou zostaneme verni &ervenej znacke a pokrac¢ujeme d’al$im kratkym
prudkym a technickym usekom, ktory sa po chvilke zmeni na Sirokti zvéZnicu. Stale po
cervenej znacke 2 kilometre k smerovniku Nad Trojchotarom.
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Obr. 54 Sedlo pod Zibricou (rciatora) |

V sedle Nad Trojchotarom odporucame zist' z Cervenej znacky na ZItd a nasledne
zelenu cykloznacku, ktoré vedi po zjazdnejSom teréne ako Cervend znacka. Pod Brezinou
(Obrazok 56) zacne tiahle stupanie po spominanej zelenej znacke do Sedla pod Zoborom.
V sedle pod Zoborom odbo¢ime dolava a po poslednom kopceku trasy sa dostdvame na
oblibené miesto s nadhernym panoramatickym vyhladom na Nitru a $iroké okolie. Casto krat
je dokonca vidiet’ Bratislavsky vysiela¢ Kamzik.

T,

Obr. 55 Odbocka z Cervenej na zltu trasu (Archiv auora)
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Obr. 57 ZasltiZeny vyhlad na Nitru z Pyramidy (Archiv autora)

Z Pyramidy nas c¢aka uZ len zjazd. Pri zjazde treba davat’ pozor na turistov a zradny
terén. Spustime sa po modrej turistickej znacke na lie¢ebny ustav pricom treba davat’ pozor,
pretoZe na turistickej trase ma turista vzdy prednost’ pred cyklistom. Pri autobusovej zastavke
na lieCebnom ustave sa nachédza servisné miesto so stojanom na bicykel, zdkladnym naradim
a pumpou. Ak sa pocas zjazdu vyskytli nejaké technické problémy, tu ich mdme moznost’
vyriesit. Z lie¢ebného ustavu sa spustime po Klastorskej ulici. Caka nas asi 2,5 kilometrovy
asfaltovy zjazd az k ZItému mostu.
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Obr. 58 ZIty most smerom do parku (Archiv autra)

Zo zItého mostu prejdeme ponad rieku a popri futbalovom Stadione sa dostaneme na
miesto ciel’a a Startu zarovenl. V parku sa nachadza vel'a miest kde sa da obcerstvit’ a doplnit’
energiu, ktori sme pocas cyklotrasy spotrebovali.

Obr. 59 Start a ciel’ na parkviskuod Nitrianskrado (Archiv autora)

Popularita cyklistiky ako rekrea¢ného Sportu stipa s kazdym rokom. Preto si myslime,
ze je potrebné podporovat’ cykloturizmus a tim prispiet’ k atraktivite regionu. Region Nitry ma
¢o poskytnut’ z historického hl'adiska a cyklistiku povazujeme za atraktivny spdsob
spoznavania pamétihodnosti. Odporuc¢ame zaclenit’ cyklistiku do Skolskej telesnej a Sportove;,
pripadne do dopravnej vychovy a do rekrea¢ného vyuZitia cyklistiky detmi. Myslime si, Ze
cyklistika je atraktivnym Sportom pre deti a treba ich naucit’ zdkladné principy fungovania
premavky, bicykla pre zvySenie bezpecnosti. Cielom by tiezZ mohlo byt zvySovanie zdujmu
deti o Sportovanie vo vol'nom case v prirode.
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ROZHODCOVSKE GESTA A ICH VYKLAD V KARATE

Jan BORECKY! - Peter BADURAZ? - Jaroslav BRODANI!
(!Katedra telesnej vychovy a §portu PF UKF v Nitre a 2Slovensky zviiz karate)
jbrodani @ukf.sk

Uvod

Karate patri k upolovym Sportom, ktoré vzniklo v Japonsku na ostrove Okinawa, pricom
jeho Sportova forma je dielom Japoncov a Eurdpanov. Ma svoju dlha historiu aj filozofiu.
Kata st komplexné subory cvi¢eni (Kihon a Kihon Ido), ktoré st uzko Specifické pre
jednotlivé zostavy kata v danom Style karate (Shito Ryu, Goju Ryu, Shotokan atd’.). Kihon st
techniky na mieste a Kihon Ido st techniky v pohybe - kazda technika ma svoj Specificky
nazov a prevedenie vzhl'adom na $tyl v ktorom je vykonavana. Kumite je Sportovy zépas,
ktory sa riadi podla ur€itych pravidiel a kritérii pre hodnotenie (bodov, vystrah ¢i trestov).

Najbliz§ie sa ale historia zmeni vroku 2020, kedy sa karate po prvykrat predstavi
Vv individualnej forme na OH v Japonsku. Pan Ryoichi Sasakawa, prezident Japonskej Karate
Federacie a pan Jacques Delcourt prezident Eurdpskej Karate Unie, mali sériu stretnuti za
ucelom vytvorenia jednotnych medzindrodnych pravidiel pre Sportové karate a stcasne sa
dohodli aj na ustanoveni celosvetovej organizacie s ndzvom World Union Karate
Organization, ktora vznikla 10. oktobra 1970. Tato organizacia zmenila v roku 1992 svoj
nazov na World Karate Federation. Svetova federacia Karate vynakladd velké usilie, aby
roz$irila pravidla Karate a priniesla ich vSetkym na celom svete (WKF, 2019). Napriek ich
Sireniu formou priruciek, dochddza k nesprdvnemu vykladu kreslenych postojov, resp.
ohlaseni a gest rozhodcov. Aby sme sa vyhli ich nespravnemu vykladu a nasledne nespravne;j
aplikacii pocas rozhodovania, prinaSame v nasej praci zdékladné rozhodcovské gesta
prostrednictvom fotografického spracovania.

Ohlasenia a gesta rozhodcu

SHOMEN NI REI (Somen Ni Rei) - pozdrav smerom k &estnej 162i.
Rozhodca vystrie paze dlafiami dopredu a ohlasi ,,Somen Ni Rei®. Dlane st umiestnené vo
vyske a Sirke ramien.

Obr. 2 Somen Ni Rei

Obr. 1 Somen Ni Rei
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, bo¢ny pohl'ad)
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OTAGAI NI REI (Otage Ni Rei) ,,vzajomny pozdrav rozhodcov a pretekarov*.
Rozhodca vyzve pretekarov ohlasenim ,,Otage Ni Rei* a gestom aby sa vzajomne uklonili.

Obr. 3 Otage Ni Rei Obr. Otage Ni Rei
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (vychodiskova poloha, bocny pohl'ad)

Obr. 5 Otage Ni Rei Obr. 6 Otage Ni Rei
(zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, bo¢ny pohlad)
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SHOBU ILVIAJ IME (quu Hadzime) ,,Zacnite stretnutie*
Po ohlaseni ,,SOBU HADZIME* rozhodca ustapi krok dozadu.

Obr. 7 Sobu hadzime Obr. 8 Sobu hadzime
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zakrocenie, ¢elny pohl'ad)

Obr. 9 Sobu hadzime Obr. 10 Sobu hadzime
(zakrocCenie, bo¢ny pohl'ad) (zaverecna poloha, bo¢ny pohlad)
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JAME ,,Zastavte”
Prerusenie alebo ukoncenie zapasu (stretnutia). Spolu s ohlasenim ,,Jame* rozhodca vykroci
a sekne rovnakou (oi) otvorenou pazou zhora dole.

Obr. 11 Jame Obr. 12 Jame
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (vychodiskova poloha, bocny pohl'ad)

Obr. 13 Jame Obr. 14 Jame
(zaverecna poloha, celny pohl'ad) (z&vere¢na poloha, bo¢ny pohl'ad)
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TSUZUKETE HAJIME (Cuzukete Hadzime) ,,Pokracujte — za¢nite™
Rozhodca zakro¢i do zenkucu daci a zaroven ohlasi ,,CUZUKETE®, upazi obe paze dlanami
otoenymi K pretekarom, nasledne otoci dlane a rychlym pohybom pritiahne k sebe, ohlasi
L,HADZIME* a prinozi prednti nohu.

Obr. 15 Cuzukete Hadzime Obr. 16 Cuzukete Hadzime
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zakrocenie, ¢elny pohl'ad)

Obr. 17 Cuzukete Hadzime Obr. 18 Cuzukete Hadzime
(zakrocCenie, celny pohl'ad) (zaverec¢na poloha, ¢elny pohlad)
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Obr. 19 Cuzukete Hadzime Obr. 20 Cuzukete Hadzime
(vychodiskova poloha, bocny pohl'ad) (zakrocCenie, bo¢ny pohl'ad)

Obr. 21 Cuzukete Hadzime Obr. 22 Cuzukete Hadzime
(zakrocenie, bo¢ny pohl'ad) (zaverecna poloha, bo¢ny pohl'ad)
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YUKO (1 bod)
Vychodiskova poloha gesta: ruka ku protichodnému ramenu
Rozhodca vystrie pazu dolu pod 45° uhlom (ruka a trup) na strane bodujiiceho a ohlasi
»AKA/AO + nazov bodovanej techniky YUKO*.

Obr. 23 Udelenie YUKO Obr. 24 Udelenie YUKO
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)

WAZA-ARI (2 body)
Vychodiskova poloha gesta: ruka ku protichodnému ramenu
Rozhodca vystrie pazu vo vyske ramena na strane bodujticeho a ohlasi ,,AKA/AO + nazov
bodovanej techniky WAZA-ARI*.

Obr. 25 Udelenie WAZA-ARI Obr. 26 Udelenie WAZA-ARI
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (z&vere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)
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IPPON (3 body)
Vychodiskova poloha gesta: ruka ku protichodnej strane bedra
Rozhodca vystrie ruku hore pod 45° uhlom (ruka a hlava) na strane bodujiceho a ohlasi
»AKA/AO + nazov bodovanej techniky IPPON*.

Obr. 27 Udelenie IPPON Obr. 28 Udelenie IPPON
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (z&vere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)

Zrusenie posledného rozhodnutia
Ak bolo udelené nespravne bodovanie alebo trest, rozhodca sa oto¢i smerom k pretekarovi,
ohlasi ,,AKA* alebo ,,AO, prekrizi ruky, a potom urobi rychly pohyb rak smerom nadol s
dlaniami nadol, ¢im vyjadruje, ze rozhodnutie bolo zrusené. Gesto je vykonané bez d’alsieho
oznamenia.

=

Obr. 29 ZruSenie posledného rozhod.  Obr. 30 Zrusenie posledného rozhod.
(vychodiskova poloha, ¢elny pohlad) (z&vere€na poloha, ¢elny pohl'ad)
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NO KACHI (No Kac¢i) ,,Vitaz“
Na konci stretnutia alebo zapasu s ohlasenim ,,AKA/AO No Kaci” rozhodca vystrie ruku
hore v 45° uhle (ruka a hlava) na strane vit'aza.

Obr. 31 No Kaci Obr. 32 No Kaci
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (z&verecna poloha, ¢elny pohlad)

KIKEN ,,Vzdanie sa”
Rozhodca ukaze ukazovakom pod uhlom 45° smerom dole na pretekarovu vychodiskova
¢iaru, ohlasi ,,KIKEN“ a vyhlasi za vitaza supera.

Obr. 33 Kiken Obr. 34 Kiken
(vychodiskovéa poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)
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Obr. 35 Kiken Obr. 36 Kiken
(vychodiskova poloha, bocny pohl'ad) (z&verecna poloha, bo¢ny pohl'ad)

SHIKKAKU (Sikaku) ,,Diskvalifikacia, opusti zapasisko”.
Rozhodca vystrie pazu vo vySke ramena a ukaze ukazovakom na previnilca (obr. 38).

Ruku pokr¢i, pootoci sa vzad, pazu vystrie a ukazovakom ukaze smerom von zo zapasiska, a
ohlasi ,,AKA/AO Sikaku* (obr. 39, 40). Potom vyhlasi vit'azstvo pre supera.

Obr. 38 Sikaku
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (vystreta paza, celny pohl'ad)

Obr. 37 Sikaku

92



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

" Obr.39 Sikakn Obr. 40 Sikaku
(pokrcend paza, Celny pohlad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)

HIKIWAKE ,,Remiza” (PouziteI’'né len v stretnutiach druZstiev).
Ak uplynul ¢as a bodovanie je rovnaké, alebo ziadne body neboli udelené, rozhodca prekrizi
obe paze, a potom ich predpazi ponize, aby dlane boli oto¢ené smerom dopredu a ohlasi
,,Hikiwake®.

Obr. 41 Hikiwake ~ Obr. 42 Hikiwake
(vychodiskova poloha, celny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)
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Priestupok kategorie 1 (C1)
Pred udelenim C1 rozhodca navrhne priestupok C1 pomocou gesta past’ zovreta na strane
kontaktujiceho a opreta do otvorenej dlane. Rozhodca je otoceny k previnilcovi. Ak rozhodca
ziska podporu 2 a viac sudcov, prekrizi otvorené ruky v zapastiach vo vyske hrudnika, ohlési
vysku vystrahy/trestu a udeli C1.

Obr. 43 Udelenie C1 ~ Obr. 44 Udelenie C1
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (z&vere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)

Priestupok kategorie 2 (C2)
Pred udelenim rozhodca navrhne C2 pomocou gesta priestupkov kategorie 2.
Rozhodca ukaze zohnutou pazou pod 90° uhlom (ruka a rameno) a ukazovakom na stranu
previnilca, ohlasi vySku vystrahy/trestu a udeli C2.

Obr. 45 Udelenie C2 Obr. 46 Udelenie C2
(vychodiskova poloha, celny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)
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CHUKOKU ,,1. Vystraha*
Rozhodca indikuje priestupok kategoérie 1 alebo 2, k previnilcovi a ohlasi ,,AKA/AO
Chukoku*.

Obr. 47 Udelenie C1 Obr. 48 Udelenie C2
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

KEIKOKU ,,2. Vystraha“
Rozhodca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2, potom ukazovakom ukaze pod 45° uhlom
(ruka a trup) smerom dole k previnilcovi a ohlasi ,,AKA/AO Keikoku*.

Obr. 49 Udelenie C1 Obr. 50 Udelenie C1
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)
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Obr. 51 Udelenie C2 Obr. 52 Udelenie C2
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere€na poloha, ¢elny pohl'ad)

HANSOKU CHUI (Hansoku Cuj) ,,3. Vystraha pred diskvalifikaciou
Rozhodca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2, potom ukazovakom ukaze horizontalne
(ruka je vo vyske ramena) k previnilcovi a ohlasi ,,AKA/AO Hansoku Cuj*.

Obr. 53 Udelenie C1 Obr. 54 Udelenie C1
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)
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Obr. 55 Udelenie C2 ~ Obr. 56 Udelenie C2
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)

HANSOKU ,,Trest diskvalifikaciou”
Rozhodca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2, potom ukazovakom ukaze pod uhlom 45°
(ruka a hlava) smerom hore k previnilcovi, ohlasi ,,AKA/AO HANSOKU a vyhlasi stpera za
vitaza.

Obr. 57 Udelenie C1 Obr. 58 Udelenie C1
(vychodiskova poloha, celny pohl'ad) (zaverec¢na poloha, ¢elny pohlad)
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Obr. 59 Udelenie C2 Obr. 60 Udelenie C2
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere€na poloha, celny pohl'ad)

Pasivita
Rozhodca krtzi pred hrudnikom past'ami okolo seba, ¢im indikuje priestupok kategorie 2.

Obr. 61 Indikovanie pasivity Obr. 62 Indikovanie pasivity
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, bocny pohl'ad)
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Prisilny kontakt
Rozhodca indikuje sudcom, ze doslo k prisilnému kontaktu, alebo bol spachany iny
priestupok kategorie 1.

Obr. 63 Indikovanie C1 pre AKA Obr. 64 Indikovanie C1 pre AO
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

Predstieranie alebo zveliCovanie zranenia
Rozhodca polozi ruky na svoju tvar ¢im indikuje sudcom priestupok kategorie 2.

Obr. 65 Indikovanie predstierania Obr. 66 Indikovanie predstierania
alebo zvelicovania alebo zvelicovania
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, bo¢ny pohl'ad)
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JOGALI (DZogai) ,,Vystipenie zo zapasiska”
Rozhodca indikuje sudcom vystupenie tym, Ze ukaze ukazovakom na hranicu zapasiska na
strane previnilca.

Obr. 67 Indikovanie vystupenia zo zapasiska
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

MUBOBI ,,Nedbanie na vlastnu bezpe¢nost
Rozhodca sa prstami dotkne svojej tvare (Obr. 68), potom hranu ruky pohne v smere vpred-
vlavo (Obr. 69), potom v smere doprava (Obr. 70), aby tak indikoval sudcom, Ze pretekar
nedba 0 svoju bezpecnost’.

Obr. 68 Indikovanie Mubobi Obr. 69 Indikovanie Mubobi
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (pohyb vpred-vl'avo, celny pohl'ad)
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Obr. 70 Indikovanie Mubobi Obr. 71 Indikovanie Mubobi
(pohyb vpravo, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)
Vyhybanie sa boju

Rozhodca vykona krazivy pohyb ruky ukazovakom smerom k zemi, ¢im indikuje sudcom
priestupok kategorie 2.

Obr. 72 Indikovanie vyhybania sa boju
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)
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Sacanie, uchopenie alebo statie v pozicii hrud’ o hrud’ bez okamzitého pokusu
o techniku
DrZanie - rozhodca drzi zovreté paste vo vyske ramien, ¢im indikuje sudcom priestupok
kategorie 2.
Sdcanie - rozhodca vykona pohyb obidvoma otvorenym dlafiami vpred vo vyske ramien,
¢im indikuje sudcom priestupok kategorie 2.

Obr. 73 Indikovanie sacania Obr. 74 Indikovanie sacania
(vychodiskova poloha, ¢elny pohlad) (z&verecna poloha, ¢elny pohlad)

Obr. 75 Indikovanie sacania Obr. 76 Indikovanie sacania
(vychodiskova poloha, bocny pohl'ad) (zaverecna poloha, bo¢ny pohl'ad)
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Obr. 77 Indikovanie drzania Obr. 78 Indikovanie drzania
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere€na poloha, ¢elny pohl'ad)

Nebezpecné a nekontrolované utoky
Rozhodca vykona pohyb ruky zovretej v past’ vedl'a hlavy, ¢im indikuje sudcom priestupok
kategorie 2.

Obr. 79 Indikovanie nebezpecnych Obr. 80 Indikovanie drzania
utokov (koncova poloha, ¢elny pohl'ad)  utokov (koncové poloha, bo¢ny pohlad)
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Simulované utoky hlavou, kolenom alebo lakt'om
Rozhodca sa otvorenou pazou dotkne ¢ela, kolena alebo lakt’a, ¢im indikuje sudcom
priestupok kategorie 2.

Obr. 81 Indikovanie utoku hlavy Obr. 82 Indikovanie utoku lakt'om
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad) (koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

Obr. 83 Indikovanie utoku kolenom
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)
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Rozpravanie alebo provokovanie sipera a neslusné spravanie
Rozhodca polozi ukazovak na pery, ¢im signalizuje sudcom priestupok kategorie 2.

Obr. 84 Indikovanie rozpravania alebo provokovania stipera
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

FUKUSHIN SHUGO (FukuSin éugo) »Privolanie sudcov”
Rozhodca vola sudcov na konci stretnutia alebo zapasu, alebo ak chce navrhnat’ Sikaku.
Rozhodca otvorenou dlanou predpazi (Obr. 85), pazu pokr¢i dlatiou k sebe (Obr. 86) a ohlasi
,,Fukusin éugo“.

Obr. 85 Fukusin Sugo Obr. 86 Fukusin Sugo
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)

105



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

Obr. 87 Fukusin Sugo Obr. 88 Fukusin Sugo
(vychodiskova poloha, bocny pohl'ad) (z&verecna poloha, bo¢ny pohl'ad)

SENSU
(vyhoda prvého bodovania bez sii¢asného bodovania sipera )
Po udeleni prvého bodovania bez sucasného bodovania stipera rozhodca vykona gesto
pokréenim paZe pod uhlom 45° na strane bodujaceho pretekara a ohlasi ,,AKA/AO SENSU*.

Obr. 89 Sensu Obr. 90 Sensu
(koncova poloha, ¢elny pohlad) (koncové poloha, bo¢ny pohlad)
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Signaly zastavkami sudcov

YUKO (1 bod)
Sudca vystrie zastavku pod uhlom 45° (paza a trup) smerom k hranici zapasiska bodujuceho
pretekara AKA/AO, ¢im indikuje rozhodcovi bodovanu techniku.

Obr. 91 Udelenie Yuko
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

WAZA-ARI (2 body)
Sudca vystrie zastavku pod uhlom 90° (paza a trup), vo vyske ramena smerom k hranici
zapasiska bodujuceho pretekara AKA/AQO, ¢im indikuje rozhodcovi bodovanu techniku.

Obr. 92 Udelenie Waza-Atri
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

107



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

IPPON (3 body)
Sudca vystrie zastavku pod uhlom 45° (paza a hlava) smerom k hranici zapasiska bodujiceho
pretekara AKA/AO, ¢im indikuje rozhodcovi bodovanu techniku.

Obr. 93 Udelenie Ippon
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

Faul
Sudca indikuje rozhodcovi faul pre previnilca AKA/AO. Zastavkou sa zakrazi, potom sa
vykona signal kategorie 1 alebo 2.

Obr. 94 Indikovanie faulu
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)
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Priestupok kategorie 1
Sudca prekrizi a predsunie zastavky dopredu (predné zastavka patri kontaktujicemu)
smerom na previnilca AKA/AO.

Obr. 95 Indikovanie priestupku kategorie 1
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)

Priestupok kategorie 2
Sudca ukaze zastavku pokréenou pazou smerom na previnilca AKA/AO.

Obr. 96 Indikovanie priestupku kategorie 1
(koncova poloha, ¢elny pohl'ad)
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JOGAI (Dzogai)
Sudca pobticha zastavkou 0 zem po vystipeni previnilca AKA/AO zo zépasiska a nasledne
indikuje rozhodcovi priestupok kategorie 2.

Obr. 97 Indikovanie vystupenie z Obr. 98 Indikovanie DZogai
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)

CHUKOKU (CukoKu) ,,1. Vystraha“
Sudca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2 smerom k previnilcovi AKA/AO.

Obr. 99 Indikovanie Cukoku Obr. 100 Indikovanie Cukoku
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, celny pohl'ad)
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KEIKOKU ,,2. Vystraha*
Sudca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2, potom ukaze zastavkou pod 45° uhlom (ruka a
trup) smerom dole k previnilcovi AKA/AQ.

Obr. 101 Indikovanie Keikoku (C1) Obr. 102 Indikovanie Keikoku (C1)
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere€na poloha, celny pohl'ad)

Obr. 103 Indikovanie Keikoku (C2) Obr. 104 Indikovanie Keikoku (C2)
(vychodiskovéa poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)
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HANSOKU CHUI (¢€ui) ,,3. Vystraha pred diskvalifikaciou“
Sudca indikuje priestupok kategorie 1 alebo 2, potom ukaze zastavkou pod 90° uhlom (ruka a
trup) vo vyske ramena smerom Kk previnilcovi AKA/AO.

Obr. 105 Indikovanie Hansoku ¢ui (C1) Obr. 106 Indikovanie Hansoku ¢ui (C1)
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zavere¢na poloha, ¢elny pohl'ad)

Obr. 107 Indikovanie Hansoku ¢ui (C2) Obr. 108 Indikovanie Hansoku ¢ui (C2)
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)

112



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

HANSOKU ,,Trest diskvalifikaciou*
Sudca indikuje priestupok kategoérie 1 alebo 2, potom zastavkou ukaze pod uhlom 45° (ruka a
hlava) smerom hore k previnilcovi.

Obr. 109 Indikovanie Hansoku (C1) Obr. 110 Indikovanie Hansoku (C1)
(vychodiskova poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverecna poloha, ¢elny pohl'ad)

Obr. 111 Indikovanie Hansoku (C2) Obr. 112 Indikovanie Hansoku (C2)
(vychodiskovéa poloha, ¢elny pohl'ad) (zaverec¢na poloha, ¢elny pohlad)

Zaver

Vzhladom k bliziacim sa olympijskym hram v roku 2020 v Tokiu, kde bude karate
predstavené ako novacik medzi olympijskymi Sportami, sa vyznam spravneho vykladu
pravidiel, resp. gest a ohlaseni rozhodcov stava vysoko aktualnym.

Sumarizacia odbornych poznatkov a praktickych sktsenosti autorov a recenzenta prispela
k vytvoreniu prispevku zameraného na sthrn vykladov rozhodcovskych gest, ktoré sa
vyuzivaju pri hodnoteni Sportového vykonu v karate v kategoriach kata a kumite.
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Svojim obsahom by mala praca sltzit’ ako doplnkova metodicka priruc¢ka pre aktualnych i
budicich rozhodcov a zaroven pre pretekarov, trénerov, coachov a vsetkych priaznivcov
0 tento Sport.
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SPORTOVY EDUKATOR 2019

Recenzovany nekarentovany domaci ¢asopis odbornych prac KTVS PF UKF v Nitre
(kategéria BDF), zamerany na prezentaciu poznatkov a skusenosti s vyucovanim telesnej
(a sportovej) vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia, rekreacie, regeneracie,
manazmentu, atd’.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRISPEVKU

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

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

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

Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO vel’kymi pismenami okraj; tuéné (vystredit).
Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj; (vystredit).

E-mail: pod nazov pracoviska

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI
Jaromir SIMONEK

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

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

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

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

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

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

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

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

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

jednotlivé skupiny tidajov oddel'ujeme bodkou a medzerou,

cely bibliograficky odkaz konci bodkou; v pripade, ze poslednym udajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouZzivame,

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

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

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

priezviska vsetkych autorov sa uvadzaja verzalkami; oddel'uju sa ¢iarkou (,_)

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

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

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

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

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

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

Metoda mena a datumu (harvardsky systém)
V citacii v texte sa meno tvorcu a rok vydania pramena uvadzaja v systéme mena a datumu. Ak
sa meno tvorcu uvadza v texte, v zatvorkach za nim nasleduje rok. Napr. Kimlicka (1998). Ak sa
v§ak meno v texte nespomina, tak v zatvorke treba uviest' meno a rok v tvare priezvisko (nie
verzalami), medzera a rok. Napr. (Kimli¢ka 2001). V citacidch na konkrétne ¢asti informacného
pramena sa moze v zatvorkach za rokom uviest’ tdaj o umiestneni prislusnej Casti t.j. ¢islo strany
alebo rozpdtie stran. Napr. Kimlicka (2002, s. 103-115). Ak maju dva alebo viaceré informacné
pramene rovnakého tvorcu a rok, navzajom sa, tak ako podl'a predoslej normy, odliSuja malymi
pismenami, ktoré nasleduju za rokom vnutri zatvoriek. Napr. Kimli¢ka (2004a, s. 120). Ak sa

117




SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIL., & 2/2019

citacie vyskytuju v dvoch pramenoch, uvadzame ich v jednej zatvorke a medzi dajmi je
bodkociarka a medzera. Napr. (Kimlicka 1998; Kovacka 1999).

Text citacie:

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

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

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

Zoznam bibliografickych odkazov: priklady

Zavdznost' a poradie prvkov popisu:

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

* = 1daje Specifické len pre urcity druh dokumentu,

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

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

- neuvedeny autor:

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

- 4 a viac autori:

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

ISBN 80-07-00031-5.

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

3. Legislativne dokumenty #

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

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

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

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

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

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

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

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

http://www.gutenberg.org/files/17426/17426-mp3/17426-mp3-chap10.mp3
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5. Prispevky v tlacenej monografickej publikdcii (zborniku).
Primarna zodpovednost’ za prispevok, Rok vydania. Nazov prispevku. Poznamky k
prispevku. In: Hlavna zodpovednost’ za zdroj. dokument. Ndazov zdrojového dokumentu:
podndadzov. Vydanie. Sekundarna zodpovednost’ za zdrojovy dokument. Miesto vydania:
Vydavatel’, detail. Rok vydania, numeracia, rozsah stran. Nazov edicie, ¢islo zv. ISBN
Priklady:
BODOVA, M. at al., 1990. An introduction to algorithmic and cognitive approaches for
information retrieval. In: 18. Informatické dni: sbornik referatii z mezinarodni védecké
konference o soucasnych poznatcich informacnich a komunikacnich technologiich a jejich
vyuziti. Praha: Univerzita Karlova, s. 17-28. ISBN 80-01-02079-7.
BURCHARD, J.E., 1965. How humanists use a library. In: C.F.J. OWERHAGE and J.R.
HARMAN, eds. Intrex: report on a planning conference and information transfer experiments.
Cambridge, Mass.: MIT Press, 3. Sept. 1965, p. 41-8.
PRICE, Derek de Solla, 1980. A general theory of bibliometric and other cumulative advantage
processes. In: B.C. GRIFFITH, ed. Key papers in information science. New York: Knowledge
Industry Publication, p. 177-191.
ZEMANEK, P., 2001. The machines for "green works" in vineyards and their economical
evaluation. In: 9th International Conference: proceedings. Vol. 2, Fruit growing and
viticulture. Lednice: Mendel University of Agriculture and Forestry, p. 262-268. ISBN 80-7157-
524-0.

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

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

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

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

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

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

Talent in sport

(selection, identification and development)

_J_qripss

Usti Nad Labem 2019

Simonek, J., Zidek, R. 2019. Talent v $porte. 1. vydanie. Nitra: Univerzita Konstantina
Filozofa v Nitre. 111 s., ISBN 978-80-558-1413-1.

Simonek, J., Zidek, R. 2019. Talent in Sport. 1. vydanie. Usti nad Labem: Jan Evangelista
Purkyné University in Usti nad Labem.102 pages. ISBN 978-80-7561-188-8.

Hianik, J. 2018. Hddzana v telocviéni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zviz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

HD'IZAM

V TELOCVICNI

L\I\"ll

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

S @
MOTlON OFFENSE
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Lenka SIMONCICOVA

'VPLYV VYBRANYCH

- KOMPENZACNYCH CVICENI
'NA FUNKCNE PORUCHY

~ POHYBOVEHO SYSTEMU

- UDETI S NADHMOTNOSTOU

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Janka KANASOVA'

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

A MOZNOSTI ICH OVPLYVNENIA

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

UCINNOST PROGRAMU ROZVOJA
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH TVAROV A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Simonéi¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systéemu 11 ai 15 - rocénych Ziakov a moZnosti
ich ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-
0863-5.

Czakova, N. 2015. Ufinnost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania
vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a vizby u 10 —
11 roénych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.
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Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
o 2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-

Jaromir Simonek a kol. Chebeni, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovi¢ova, B.-
II\)/I(())}II)?%‘(())X%CI;{RE%I}IAVI%IFY Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
ZACIELENYCH NA PREVENCIU Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
‘é&‘?ﬁ%ﬁ%ﬁ%ﬁ%&omg aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie

VEDURESCENTOR. civilizacnych choréb u adolescentov ; recenzenti: Pavol

Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

O N oroverams xonsTaNTing FiLozoRA v iR Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja

o rovnovdahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
— 558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
MODELOVY PROGRAM . o . . LT
ROZVOJA ROVNOVAHOVYCH aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych
SCHOPNOSTI chordb u adolescentov.
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..m.--v;" RORSTANTINA FILOZ

Jaromir Simonek

ROZVOJ KIN%S TICKO -

DIFEREN gYECH

gCHOPNOS V PROGRAMOCH
I§0LSKEJ NEJ

ASPORTOVEJ VYCHOVY

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBO\{\?CH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmovd

AKO SI UDRZAT
KONDICIU
A VYTVAROVAT
POSTAVU

0 2 odstrafovanie
u\.
e

' Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych

schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a  odstrafiovanie civilizacnych  choréb u
adolescentov.

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

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

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ
]I;(E%YBOVEJ KOORDINACIE

Jaromir Simonek - Darina Mikovidova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY

[
2012

FOTOITIT JUTOTIER = TWOTG TYGNIIG /G TG ¥ STRver ~ WATwr T e

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zékladnych skal

Simonek, J. 2012. Hry, cvicenia a sut’aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizacnych
chordb u adolescentov.

Simonek, J., Mikovitova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako modelovy
program pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a
odstraniovanie civilizacnych choréb u adolescentov.

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
I st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

PEDAGOGICKA FAKULTA

Normy
koordinac¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych Sportoveoy

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

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

Kol. autorov (Simonek, Kostial, DoleZajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakové, Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkova). 2008. Normy  koordinacnych
schopnosti pre 11-15-roénych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.
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DalSie publikicie:

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

BRODANI, J. — SIMONEK, J. Struktira koordinaénych schopnosti a predikcia
v§estranného koordina¢ného vykonu vo vybranych $portoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura, 2010.

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

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

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

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

VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni pFiprava. Praha: Grada,2011. 219s.

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

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

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

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

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

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