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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelia!

Prvé tohtorené ¢islo uz Stvrtého rinika elektronickéhatasopisu
Sportovy edukator prinaSa nidko zaujimavych tém, ktoré mdzu
obohat?’ poznatkovi bézu naSich citefov predmetu Telesna
a Sportova vychova.
Po zmenach v dosledku zmeny filozofie ¥guania zavedenych
reformou sa ¢itelia musia pomaly preorientotana budovanie
kompetencii u ziakov a rozvijanie svojich kompetgn&im by sa
mali dostaw kvalitativne zmeny vo vyipvacom procese.
Vo vywovani plavania na vysokych Skolach dochadza najma
v poslednom obdobi k neustalym zmenam, ktoré simpatené
materialnym a technickym zabezpaim vywovacieho procesu.
Tedria a didaktika plavania patri medZiikové predmety &¢ebnych
planov vysokych Skél, ktoré pripravujditel'ov a trénerov v oblasti
vyugovania telesnej vychovy a trénerskej praxe. Programiovania
plavania Studentov telesnej vychovy je dlhodobopmeovany a
overeny, ale nie je dogmaticky a reSpektuje zmeolrepné pre
skvalitnenie vydovania. Prispevok kolegov z Banskej Bystrice
poukazuje na uité zmeny zavedené docéebného programu
Studentov telesnej vychovy vo forme vyberového prew ,Vodna
zachrana“.
Na netradiny Sport v zaujmovej Skolskej telesnej a Sportovej
vychove sa pozrieme bliZSie v prispevku autorouiBar Mesiarik.
Publikovanie Il.¢asti rdznych modifikacii céeni Pilates Institute
oslovi pravdepodobne najma neifad’ ucitel'ského zboru, podobne
ako aj prispevok o detskom aerobiku.
Skok o zrdi je atraktivna, no v 3kolskej TSV mengjucovana
Sportova atleticka disciplina. Ako na to Vam poratfroslav
Brod’ani vo svojej metodike.
Jednym z citov vywovania TSV je aj nalit ziakov vyuzivd
kompenzané a stabiliz&né cvitenia, ako aj prostriedky stiegu na
regeneraciu organizmu potzai.
Verime, Ze najdete v naSich prispevkoch inSpiraécmotivaciu pre
inovovanie VaSich Skolskych programov Telesnej @tHyej
vychovy.

Redaktori SE
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KOMPETENCIE — FAKTOR DETERMINUJUCI KVALITU
TRANSFORMACIE
SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Elena BENDIKOVA
(FHV UMB, Banska BystricaBendikova@fhv.umb.sk

V 21.storéi sa vsulvislosti so zmenami v Skolstve
stretivame stale ¢astejSie s pojmom kompetencie, lUkové
kompetencie, ktoré sa chapu ako konkrétna schdpspdsobilos,
ktord v sebe zdha ugitd Urovei poznania daného jednotlivca.
O Kracovych kompetenciach sa zvykne hovorako 0 novom
fenoméne vo vzdelavani (tento pojem vznikol uzibline 70-tych
rokoch 20 storéia v oblasti ekonémie) (Turek, 2008). &8ny trh
prace poukazuje na skdtmg’, Ze zamestnavatelia (aj v oblasti
Skolstva) pri vybere uchad&av klada déraz na poziadavky, ktoré sa
dotykaju nielen zodpovedajlcej Urovne vzdelania,apljieho kvality.
Rozhodujuce su vystupy vzdelavania, ich kvalita,elen
absolvovany vzdelavaci proc&sziskany certifikat o absolvovanom
vzdelani (Bendikova, 2010). V &snosti eSte funguju Skoly, v
ktorych witel’ preberd so ziakmi predpisané zavaztigay ktorého
miera osvojenia Ziakmi je posudenim préacételia. Takto sa,
bohuzid, vo verejnosti udrzuje eSte obraZitela a jeho vytby,
ktora je reprodukovanim tohoo je v webniciach. V tejto suvislosti
stojime pred branou krajnosti a sporu, kde traéliSkoly nalievaju
detom do hlavy poznatky, zatiaio alternativni Skolski majstri su
Stastni, k@ deti Skola bavi (Bendikova, 2009a).

ZvySenie kvality Skolstva prindSa zmenu pristugiteiia
a Studenta k vyitbe. Ci¢om je uvies do praxe systém tvorivo
humanistickej vytby. Student je aktivitami nateny zmeéni
neproduktivne memorovanie za aktivny pristup. Reaym
realizovanim aktivit sa dil tvorivo a kriticky mysli€. Na to, aby
doslo k efektivnemu osvojovaniu siT(Kovych) kompetencii, je
potrebna najmd zasadnd zmena obsahu a spOsohiovayia,
vyucéovacich metéd a stratégii smerom k participativnemu
interaktivnemu, zazitkovémueniu, ktoré je zaloZzené na sklsenosti
a zarové je prepojené so zivotom (Simonek a kol., 2007;dlkeova
— Jartokova, 2008; Bendikova, 2009b).
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Vzdelavanie v predmete telesna a Sportova vychava |
rozdelené do Styroch hlavnych modulov, zalpicich zakladné
vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive, o vyzname polrybh aktivit
pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravdinyrizik,
Sportovej c¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti,
Zivotnom Style. Vystupom by mala ®ypohybova kompetencia
s integrovanym pdiadom na pohyb, Sportovéinnog’, zdravie
a starostlivos o nehov praktickom Zivote (Antala, 2009).

Hlavné moduly:

Zdravie a jeho poruchy

Zdravy zivotny Styl

Telesna zdatndsa pohybova vykonnd's
Sportové&sinnosti pohybového rezimu

rONPRE

Napihanie  ci®ov  jednotlivych  vzdelavacich  oblasti
a vywovacich predmetov sa realizuje v Skolskom prostredi
prostrednictvom ki¢ovych a predmetovych kompetencii Ziakov,
ktoré zaroveé rozvija. K'Utové kompetencie majl procesualny
charakter. Ziaci si ich osvojuji veku primeranej ovimi,
prostrednictvom obsahu, metéd vzdelavani&irmosti. Za kl¢ové
kompetencie sa povazuji - komunikacia v matednskazyku,
komunikacia v cudzich jazykoch, matematicka grawstn
a kompetencie v oblasti prirodnych vied a techngldgmpetencie
v oblasti informé&nych a komuniké&nych technolégii, &t sa Wit
socialne a olianske kompetencie, podnikés&é kompetencie a
kultirne kompetencie (Turek, 2008).

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa padia
rozvoji  Kracovych kompetencii najma rozvijanim tychto
predmetovych kompetencii (Antala — Labudova, 2008;
www.statpedu.sk):

Pohybové kompetencie Ziak si vytvara vlastna pohybov identitu,
pohybovi gramotnd’s a zdravotny status; Ziak pozna zakladné
prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a @swania
pohybovych zranosti; Zziak pozna ama osvojengohybové
zrwénosti, ktoré bezprostredne pbsobia ako prevendidizeicnych
chordb, prostriedok Upravy zdravotnych porach aétandze
vyuziva® v dennom pohybovom rezime;
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Kognitivne kompetencie - ziak rozvija kritické myslenie, ktoré
predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov; ziaklgribilny,
dokaze lada optimalne rieSenia viadom k situacii, v ktorej sa
nachadza; Zziak pozitivne a konStruktivne pristupyjerieSeniu
problémov; ziak ma miazazitok z vykonavanej pohybové&innosti,
tvori si pohybovy imidZz v zmysle aktivneho zdravéhi@otného
Stylu;

Komunikaéné kompetencie- Ziak sa dokaze jasne a zrozuiimite
vyjadrova’ verbalne a neverbalne {@s telovychovnej a Sportovej
dinnosti  a zarowe rozumie odbornej terminolégii; ziak vie
pisomne, Ustnepdohybom vyjadt ziskané poznatky a zfnosti,
dokaze argumentové prezentova svoje postoje a stanoviska; Ziak
ma schopnasvyuziva informainé technolégie a vedivyhradava
informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéagportovych
vysledkoch a sprostredkatanformacie inym; zZiak ma schopnbs
byt objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Speogj
ginnosti;

U¢ebné kompetencie- ziak sa vie motivowapre dosiahnutie cfa
(Sportovy vykon, dosiahnutie zfoosti, prva pomoc ai.), vie si
odbévodni svoje hodnotové postoje a buduje si celoZivotaéyky
(pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie aigk Ina schopnosti
ziskava, triedit a systematicky vyuzi¥a ziskané poznatky
asSportové zrtnosti; ziak vie si organizovacas, pozna Zzivotné
priority a priority v starostlivosti o zdravieyie sa potia nich aj
riadit” a dodrziava zakladné pravidla zdravého zivotného Stylu; ziak
vie pozitivne prijimé podnety ziného kultirneho a Sportového
prostredia a zaujintiek nim hodnotové stanovisko;

Interpersonalne kompetencie- Ziak ma pozitivny wah k sebe
a inym; vie objektivne zhodndtisvoje prednosti a nedostatky a
v kazdej situécii vie predvidanasledky svojho konania; Ziak rozvija
kompetenciu sebaovladania, motivacie kbrsaugitym zamerom,
byt asertivnym, vyuzivaempatiu ako prostriedok interpersonalnej
komunikacie; ziak vie efektivne pracavas kolektive; ziak sa
zaujima o SportovU aktivitu inych, sleduje Sportmva ich vykony,
nevytvara bariéry medzi vekom, socialnou skupinedravotnym
stavom a Urokou vykonnosti Ziakov;

Postojové kompetencie- ziak sa zapdja do Skolskej zaujmovej a
mimoskolskej telovychovnej, Sportovej a turistickigjnosti; ziak vie
vyuzit' poznatky, skdsenosti a Znosti z oblasti telesnej vychovy a
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Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravgap@ivota
a ochranu prirody; zZiak vie z@zit, ale i prija@ prehru v Sportovom
zapoleni iv Zivote, uzma kvality sOpera; ziak vie dodrZiava
principy fair-play; ziak vie spoluorganizagpohybovi aktivitu
svojich priatéov, blizkych a rodinnych prislusnikov;

Uvedené predmetovéllicové kompetencie je moZné rozvijaa
arovni Skoly:

 KonStruktivisticky pristup k vyu ébe: Poznavanie ako postupny
proces charakterizovany predovSetkym vlastnou iftiv ziaka.
Ucitel’ je v Ulohe pomocnika pri Ziakovongeni sa. Tieto pristupy
pracuji so skisentsmi ziaka a smeruja k vysSSej drovni
poznavania, rozvijania vysSich foriem myslenia. kRlag’ou je
metakognitivne &enie sa, ké si ziak uvedomuje, ako s&ilj co mu
pomahalo v &eni sa &0 sa potrebuje dit’ d’alej (rozvijanie KK
predovSetkym &ebnych).

 Vyucba rieSenim problémov:Pri rieSeni problémovditel’ kladie
doraz na diskusie ziakov, ktori by mali rozprawva k vSetkym
ostatnym v triede, aby zasa tito po vipd argumentov mohli
priamo na prispevok spoluziaka reagbvAabraiuje sa tyméastym
ucitelovym Upravam prispevkov Ziakov. Systém &lyy s uzavretym
cyklom svojim usporiadaniméebnych ¢innosti ziakov, metdéd a
foriem prace titela a ziaka, je systtmom wWhy, ktory pine
uplafiuje stratégiu vy&by rieSenim problémov (rozvijanie celého
systému KK).

» Projektova vyuéba: Zadavad Ziakom rozsiahlejSie prace
(roénikové, seminarne), Zziacke projekty, ktoré tito aspivajd,
vysledky ktorych prezentuju s vyuzitim IKT ostatnyiK ucebné,
na rieSenie problémov, komunie®, inform&né, pracovné a
podnikatdéské, pripadne alianske a kultarne).

» Vyuzivanie IKT: Zadava& ziakovi ulohy, pri ktorych bude
vyuzived® pcitaé ajeho prisluSenstvo na ziskavanie informécii i
tvorbu vystupov (akymi sU laboratérne protokoly, Cipaove
prezentacie). Umdibva’ Ziakovi podi€at’ sa na tvorbe internetovej
stranky Skoly.

« Skupinové wenie sa: Ulohy zadavané Ziakom, riesia tito vo
dvojiciach i v skupinach. Vysledky dosiahnuté v @ik potom
urdity Ziak prezentuje ostatnym. Ziaci st vedeni k poislab$im
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Ziakom, k hodnoteniu vlastnych vykonov i vykonovokjZziakov
(KK personalne a socialne, komunika).
» Sebahodnotenie ZiakovPri hodnoteni prace zZiaka vyuzfvgeho
portfélio, vlastny plan, vlastné hodnotenie prassobné rozhovory
(KK personalne a socialne). Dosledne tlbaa stanovovanie
primeranych poziadaviek pre ziaka, aby mohol r@gvfozitivnu
predstavu o sebe.
» Skolsky ¢asopis, rozhlasové relacie, kolské kultirne poduia:
Umoziova’ ziakovi podi€at’ sa na tvorbe Skolskéhtasopisu ako
prostriedku komunikacie medzi Ziakmi a verejfms na priprave
Skolskych rozhlasovych relacii, Skolskych kulturhymodujati (KK
komunikané, podnikatéské a pracovné, ¢kanske a kultlrne).
e Podidanie sa na tvorbe pracovného prostredia, na riadeni
kvality a autoevaluacii Skoly: Umoznt® Ziakovi podi¢at’ sa na
tvorbe pracovnéhoprostredia, skultdovani priestorov Skoly,
partnersky sa vyjadrovasa k jej programu a prevadzke (aj cez
Ziacke rady), z€astiova’ sa na hodnoteni Skoly dotaznikmi na
meranie kvality, fotoevaluaciou, a pod. (KK pracévra
podnikatdské, odianske a kultirne).
* Reprezentacia Skoly Ziakmi: Poskytnd ziakovi prilezito$
reprezentové Skolu v predmetovych olympiadach, stredoSkolskej
odbornej ¢innosti,  Sportovych  gi@ziach, prezentaciach,
prehliadkach, kultarnych predstaveniach.

- na Urovni predmetu:
« Ziacky experiment: Jedna z déleZitych stratégii rozvijania
tvorivo-humanistickej osobnosti Ziaka v ¢a8nej Skole je
konStruktivisticka vydba daného predmetu (odborného, alebo
prirodovedného) s rieSenim problémov formou Ziackeh
experimentu v timovej praci. Vyznammosejto stratégie spiva
v moznosti rozvijé cely systém KK Zziaka.
» Diskusie medzi ziakmi: Umoznt’ ziakom sformulovési pravidla
pre diskusiu, vyhodnocova ako sa im to dari dodrZiava(KK
komunikané, personalne a socialne g@mske).
» Samostatné Stadium: Dat’ prilezitog’ Ziakovi preStudova a
interpretovd u¢ebné texty na vytovacich hodinach, vytvafamu
podmienky preitanie s porozumenim (inforrfieé a webné KK).
» Samostatné vystipenia ZiakaZapaja ziaka do spristufvania
nového giva a organizacie vyiovacich hodin prostrednictvom
Ziackeho referatu, prezentacie, experimentowlastnych uloh pre
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svojich spoluziakov, pripadne tia ziakovi moznog, aby
monitoroval, komentoval, hodnotiléanie sa spoluziakowi svoje
vlastné denie sa (KK debné, komunikéné, personalne a socialne).
* Cvi¢enia a didaktické hry: Zaral’ovat’ do vyuby hry a cvéenia,
v ktorych Ziak preber4 na seba rdzne roly, rozvgane svoje
schopnosti, rieSi problémy (KK komunikaé, personalne a socialne,
u¢ebné, na rieSenie problémov).

» Priebezné testy: Pravidelne zamfova® na zaver vydovacich
hodin priebezny test z prebranéhdiva, aby kazdy ziak ziskal
spatnd vazbu o svojom vykone na hodine. PriebeZsty t
neklasifikova’. Stratégie vlastné pre Whou ugitého predmetu
(alebo skupin predmetov) pomahaju utvakK ziaka spbsobom
typickym pre dany predmet. Stratégie vy spol@né pre vSetkych
ucitelov Skoly utvaraju aj celkovu klimu Skoly.

Kompetencie sa tak maju potée na rozvoji a podpore
Ziaka (aj @itela) v oblasti celozivotného vzdelavania a pozitivimeh
vztahu k svojmu zdraviu. Kompetencie (ziakagitel'a) su
vychodiskom efektivnosti a kvality telesnej a Spwej vychovy.
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REALIZACIA VYU COVANIA UZITKOVEHO PLAVANIA
STUDENTOV TELESNEJ VYCHOVY NA UNIVERZITE
MATEJA BELA V BANSKEJ BYSTRICI

Matej BENCE (KTVS, FHV UMB, Banskéa Bystrica)
Gustav VARNAI (Narodné Sportové centrum, Bratislava)

Problém

Vo vygovani plavania na vysokych Skolach dochadza najma
v poslednom obdobi k neustalym zmenam, ktoré sumpmtkné
materidlnym a technickym zabezpaim vywovacieho procesu.
Tedria a didaktika plavania patri medZiikové predmety &¢ebnych
planov vysokych Skél, ktoré pripravujditelov a trénerov v oblasti
vyucovania telesnej vychovy a trénerskej praxe.

Podla Jursika (1993), je primerana plavecka spdsabilas
vykonnog Studentov — buddcich citelov telesnej vychovy (aj
plavania) predpokladom pre adekvatne zvladnutie odiey a
techniky plaveckych spdsobaarukou bezpénosti pedagogického
procesu vo vodnom prostredi.

Program vytovania plavania Studentov telesnej vychovy je
dlhodobo prepracovany a overeny, ale nie je dogikat reSpektuje
zmeny potrebné pre skvalitnenie vpwania. V Skolskom roku
2010/2011 sme v lethom semestri d@lného programu Studentov
telesnej vychovy v Banskej Bystrici zaradili vybeyopredmet pod
nazvom ,Vodna zachrana“.

K poziadavkam na udelenie kreditu pre Sttmev tomto predmete
patri zvladnutie plaveckej discipliny 400 m I'mgym spdsobom
v uréenom ¢asovom limite (8,00 min) a ovladanie plaveckych
zrwénosti, slvisiacich s pomocou unavenému plavcovi @ s
zachranou topiaceho.

Ziskanie tohoto kreditu umnje Studentom dag’ na Skoleni
plawtikov Vodnej zachrannej sluzby Slovenska, na ktosarbudui
venova zdravotnickej priprave, zachrane na otvorenej gpgloche
a plavaniu so zékladnym potdjgtym vystrojom.
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Uzitkové plavanie je 3pecifickym druhom plaia, ktorého
zakladom je technika Sportovych plaveckych spbspbov
prispdsobend podmienkam, udloham¢irmostiam vo vodnom
prostredi.

Okrem znamych spdsobov Sportového plavdrpesia, kraul, znak)
sa v Uzitkovom plavani vyuzivaju Specifické plav@ckrienosti,

medzi ktoré patri skok do neznamej vody, plavanigaznym
znakom, sunoznym znakom, plavanie na boku, Sligpamdy

, ponaranie sa a plavanie pod vodou. Sposoby W&tim plavania a
ich vyuzitie maju svoje uplatnenie najma pri plévarprirodnom
prostredi pri prekonavani vodnych prekazok, prengSani
predmetov nad hladinou vody, ale najma pri pomatavenému
plavcovi a pri transporte topiaceho sa¢g@zachrannej akcie.

Plaveckl pripravu so zameranim na UZitkdé&agmie povazujeme
za najdllezitejSiucag’ vycviku plavcov — ,zachranarov”. Jej
dblezitos' vyplyva z nebezp®nstva, ktorému sa kazdy zachranca
vystavuje pri samotnej zachrannej akcii.( Bence5200

SPOSOBY UZITKOVEHO PLAVANIA

Plavanie pod vodou

Plavanie pod vodou ma pri zachrane topiaceho seZitiplvyznam
Plavanim pod vodou na nadych rozumieme pohyb wdhhtadinou
bez zakladného potajského vybavenia.

NajrychlejSim a najvhodnejSim spésobom plavania podou je
prsiarsky plavecky spdsob s pleehym zaberom paZi aZz do
pripaZenia.

Paze sa pohybuju zo vzpazenia smerom dolu a natesk6r sa
kr¢ia v lakti a dynamickym pohybom vzad dokoju zaber do
Uplného pripaZenia. Nastava faza kratkeho splyyapaze sa
z&inaju vystierd do z&kladnej polohy za &isného zaberu dolnych
kon¢atin. Po dokoteni celého tempa ( zaber pazi a dolnych
kon¢atin) nasleduje o&ratke splyvanie (obr.1)

Pohyby pod hladinou treba vykond\vaptimalnou rychlogou.
ZvySena frekvencia pohybov ké&atin spdsobuje zvySenu spotrebu
kyslika, ¢o pdsobi na ktku pobytu pod hladinou. Pri plavani pod
vodou je potrebnéasto merti smer plavania. Zmenu smeru plavania
ovplyvnime polohou hlavy a pracou pazi. Pri predklohlavy
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a sklopeni dlani sa telo pohybuje smerom nadolzg@kione hlavy
a miernom prehnuti tela smerom nahor.

Patas plavania pod vodou je potrebné dodraiavavnomernd
rychlog’ plavania. Nie je vhodné splywaz do Uplného zastavenia,
pretoze pre opatovné nadobudnutie potrebnej rytitdasspotrebuje
zn&né mnoZstvo energie.

Obrazok 1 Plavanie pod vodou
PRAKTICKE CVICENIA

e plavanie pod vodou prsiarskym spésobom vlastnymptem
s vyuzitim dlhych zaberov pazi a dolnych &atin, rovnako ako
po Starte, alebo zakladnej prsiarskej obratke.

e odrazom od steny bazénu individualne plavanie paisjen
spbsobom pod vodou s nizkou hladinou na kratkualedos,
doraz kladieme na otvorenéio

» plavanie pod vodou prsiarskym spésobom, predlzujeme
vzdialenos, zvySujeme hladinu vody

* pocas plavania pod vodou rovnakou technikou, menimer sm
plavania a fbku ponorenia

* rovnaké cwenia opakujeme po skoku do hilbokej vody strmhlav
(Startovy skok)

12
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» vSetky uvedené c#enia je mozné prispbsabpre dvojice, alebo
skupiny

e synchronizacia plavania pod vodou, mozhptava’ za sebou,
alebo vetla seba

Plavanie prsiarskym sp6sobom

Plavec plava v polohe na prsiach rovnakou t&oln ako
v Sportovom plavani. Rozdiel je v dychani a v peldbla, ktora je
vySSia, pretoZze hlava musitbgtale nad vodou, aby plavec mohol
sledov& okolie, a orientovd sa vpripade zachrany
topiaceho.Plavecky spbsob prsia sa ufpli@ aj pri plavani pod
vodou, tak ako sme to uviedli v predchadzajdcortetex

PRAKTICKE CVICENIA

* individualne plavanie prsiarskym sp6sobom vlastrigmpom
vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou

* individualne plavanie prsiarskym spésobom so zmeérsmeru
a rychlosti vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou

e plavanie prsiarskym sp6sobom za ,wan*

* individualne plavanie prsiarskym spdsobom vlastrt@gmpom
vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou, na pokyitelia
(inStruktora) sa  po vySliapnuti pondrinohami napred a
preplavé& uréenu vzdialenaspod vodou

» individualne plavanie prsiarskym sp6sobom vlastrigmpom
vo zvySenej polohe shlavou nad vodou, na pokyitelia
(inStruktora) sa pondii hlavou napred a preplavauréenu
vzdialenos pod vodou

e plavanie prsiarskym spésobom vo zvySenej polohawwh nad
vodou v skupine rovnakou rychkimi, potrebné je vyrovnava
sa na plavca v strede radu, periférne sletioetl skupinu

e plavanie prsiarskym spésobom vo zvySenej polohawh nad
vodou v skupine rovnakou rychlmsi, na pokyn ¢&itela
(inStruktora) sa  po vySliapnuti ponrinohami napred a
preplavé& uréenu vzdialenaspod vodou

13
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e plavanie prsiarskym spésobom vo zvySenej polohawh nad
vodou v skupine rovnakou rychlmsi, na pokyn ¢&itela
(inStruktora) sa pondti hlavou napred a preplavauréenu
vzdialenog pod vodou

Plavanie v&nym spbésobom ( kraulom)

Plavec plava v polohe na prsiach ,kraulovou“ tekbu, tak ako
v Sportovom plavani. Rozdiel je v dychani a v peldbla, ktora je
vysoka ( tzv.,pélovy kraul“), pretoZze hlava musitbyeustale nad
vodou zrovnakych dbévodov ako v predchadzajlicomiagsisom
spbsobe.

Plavec neustale pozoruje okolie a hladinu vodykveacia pohybov
prace pazi je preto vySSia, zaberova draha sa cugkraDolné
korkatiny okrem vytvarania hnacej sily maju kompemga&inok.
Tento spdsob Gzitkového plavania vyuzivaju najréhznéri poas
priblizenia sa k topiacemu.

PRAKTICKE CVICENIA

e individualne plavanie kraulovym spdsobom vlastnygmpom
vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou

e individualne plavanie kraulovym spésobom so zmeremeru a
rychlosti vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou

e individualne plavanie kraulovym spdsobom vlastnygmpom
vo zvySenej polohe shlavou nad vodou, na pokyitelia
(inStruktora) sa po vySliapnuti ponbrinohami napred a
preplavé& uréenu vzdialenaspod vodou

* individualne plavanie kraulovym spdsobom vlastnygmpom
vo zvySenej polohe shlavou nad vodou, na pokyitelia
(inStruktora) sa pondti hlavou napred a preplavauréenu
vzdialenog pod vodou

e plavanie kraulovym spdsobom vo zvySenej poloheagdu nad
vodou v skupine rovnakou rychlimi, potrebné je vyrovnava
sa na plavca v strede radu, periférne sletioetl skupinu

e plavanie kraulovym spdsobom vo zvySenej poloheagdu nad
vodou v skupine rovnakou rychlmsi, na pokyn &itela
(inStruktora) sa vySliapnuti ponémohami napred a prepl&va
uréenu vzdialenaspod vodou

14
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e plavanie kraulovym spdsobom vo zvySenej poloheagdu nad
vodou v skupine rovnakou rychlmsi, na pokyn ¢&itela
(inStruktora) sa pondti hlavou napred a preplavauréenu
vzdialenog pod vodou

Plavanie na boku

Plavec lezi na boku, spodnd paza je vzpazena, horna
pripazena, dolné kaatiny vd’ne vystreté, hlavéiasta:ne ponorena
vo vode. Poloha tela nie je stale na boku, ale pirgchadza do
polohy na prsia, a to v okamihu,&sa horné paza zaslva do vody.

Navrat do polohy na boku je plynuly pri dokawani zaberu
hornej paze. Pohyby pazi su striedavé (obr. 2).

Zo zékladnej polohy zéna zaber spodna paza, horna paza sa
vytahuje zvody a zdna prenos nad hladinou (nadych). Dolné
kongatiny za&inaju pripravnu fazu. Zaber spodnou pazou sa dastav
do polohy vystretia. Horna paza sa vklada do vodgma zaber.
Plavec vydychuje a dolné k&atiny kortia pripravnu fazu. Trup sa
dostava do polohy na prsia. Horn4 pazackaraber, spodna je
vystretd, koni sa vydych a doIné kéatiny z&inaju zaber. Trup sa
vrati do polohy na bok, cely cyklus sa pravidelreakuje. Toto
cvi¢enie je mozné realizovaj bez prenosu paze nad vodou, ktora sa
mdze presiva pod hladinou, fazy pohybu dolnych kain a pazi
su rovnaké.

Déraz kladieme na pohyby dolnych kaiin, ktorym pomaha
praca jednej paze. Po osvojeni si koordinacie pazdlolnych
kon¢atin zard’'ujeme plavame s predmetom, ktory drzi plavec vo
volnej, hornej ruke. Suhru pohybov pazi n&uaj@me na kratkych
vzdialenostiach spolu s pohybom dolnych é¢atm. Pri cvéeni
kladieme d6raz na dychanie.
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Obrazok 2 Spb6sob bok

PRAKTICKE CVICENIA

plavanie na jednom boku s prenaSanim paze nad vodou
plavanie na opanom boku, technika plavania je rovnaka
plavanie na jednom boku s presunutim paze podwodo
plavanie na opanom boku, technika plavania je rovnaka
plavanie na jednom boku, horna paza je pasivnarceoné
v lakti, imituje prenos predmetu, dlge otalena smerom k tvari
plavanie na opaom boku, technika plavania je rovnaka
plavanie na jednom boku, dolnd paza pred telom argtv
v spolupréci s dolnymi kdsatinami hnaciu silu, horna paza je
vystretd ataha bremeno (figurant) v poZdej osi plavca aj
Jiguranta”

plavanie na opanom boku, technika plavania je rovnaka

Plavanie supaznym znakom

Pohyby dolnych kotatin a pazi s $asné, vo vzajomnom

vztahu striedavé a symetrické v polohe na znaku, feamad
hladinou vody.

Zo zakladnej polohy, v ktorej je celé telo vystretéblné

korkatiny spojené a paze vzpazené, sa vykonava polgdnpalo
stran a dolu. Pohyb pazi pod hladinou je totozpgts/bmi pazi pri
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znaku. Po skafeni zaberu pod hladinou vody sa paze prenaSaju
vystreté nad hladinou vody na Grovni Sirky ramiétadych sa
vykonava Ustami v okamihu vghovania pazi z vody a s ich
prenasania nad hladinou vody. Vydych Ustami a nogpmpaias
druhej casti zaberovej fazy pazi. Pohyby dolnych datin sa
vykonavaju prsiarskym sp6sobom v polohe na znaku..

Dolezita je suhra pohybov dolnych katin a paZzi. Z polohy,
v ktorej su dolné kotatiny vystreté a paze pripazené,cinajl
pripravné pohyby: Kenie dolnych ko#atin v kolenach a prenaSanie
pazi nad hladinou. Zaberové pohyby pazi a dolnyohédtin sa
vykonavaju striedavo. Po ich skami sa telo pohybuje na vode
v splyvavej polohe.
Plavanie supaznym znakom naayeme postupne, tak ako iné
plavecké spbsoby Supazny znak (obr. asto vyuzivame, ako
relaxané a kompenzsmé cvienie po skoteni Sportového
plaveckého tréningu.
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Obrazok 3 Spbsob supazny znak
PRAKTICKE CVICENIA

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
kor¢atin ,kraulovou® technikou so gasnym prenasSanim pazi
nad vodou

e plavanie v polohe na znaku s fialkovacim prostriedkom,
ktory udrziava dolné Kkafatiny v pasivite, so s@asnym
prenasSanim pazi nad vodou
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e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
korgatin ,prsiarskou” technikou so &bsnym prenaSanim pazi
nad vodou

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
korgatin ,delfinovou” technikou so gasnym prenaSanim pazi
nad vodou

Plavanie sunoznym znakom

Plavec lezi v polohe na znaku. Pohyb dolnych¢ktn je
podobny ako pri plavani prsiarskou technikou. Bokortatiny sa
kr¢ia v kolenach( obr. 4).

Lytka a nohy klesaji ku dnu a vyl sa do stran, ako pri
prsiarskom kope Zaber sa vykonavaiasne kopnutim do strany
avzad. Kolena sa nemaju v priebehu celého pohytmwvéykiu
vynorit’ z vody.

PaZe pri tomto spdsobe plavania mézu vykot&peecifickl
¢innog’ (uchopenie topiacehotahanie, alebo nesenie bremena
a pod.), nepomahaju pri samostatnom posune tela.

)

Obrazok 4 Spdsob sunozny znak

PRAKTICKE CVICENIA

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
kon¢atin ,prsiarskou” technikou, paze su vystreté mlet
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vsmere poziinej osi, moZna je pomoc prostrednictvom
padlovania rak

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
kor¢atin ,prsiarskou technikou” s neahtovacim prostriedkom,
ktory drzia paZe pred telom na Grovni bedier

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
kor¢atin ,prsiarskou” technikou bez pomoci pazi, kimé
pokréené v lakti, predlaktie a ruky su nad hladinou yraesi

» plavanie v polohe na znaku so zapojenim prace dbiny
kor¢atin ,prsiarskou” technikou bez pomoci pazi, ktsrfévo
vzpazeni napnuté, vyrovnavajl polohu tela, aby deédzalo
k vysadzovaniu

e plavanie vpolohe na znaku so zapojenim prace dbiny
korcatin ,prsiarskou” technikou , paZze su vystretéhaju
bremeno (figuranta), nevytvaraja hnaciu silu

Sliapanie vody

Zachranar s&asto musi udrzanad hladinou , ptbm pouziva
techniku Sliapania vody. Tato Specifickénnos’ je pri zachrane
topiacich sa vémi dolezita, osobitne pri priamej zachrane. Sliagan
vody sa vykonava vo vertikalnej rovine, hlava je fdadinou vody.
Zaberové pohyby, ktoré udrzia telo na jednom miestenavaju
dolné koratiny a paze. Pozname dva sp6soby:

a) Sliapanie vody striedavymi pohybmi dolnych kiatin
(obr.5). Dolné kowatiny vykonavaju pohyby ako pri prsiarskom
spbsobe, ale striedavo. Kolena su pri sebe a friopu silu,
ktord udrZzuje telo na hladine vody, vytvara vnléorag’
predkolenia a chodidla, pohyb dolnych katin je pravidelny.
Paze sO0 vupazeni pod hladinou, alebo na hladine
vody pokgené v lalKoch, vykonavaju striedavy pohyb.
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Obrazok 5 Sliapanie vody striedavymi pohybmi
PRAKTICKE CVICENIA

» Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych &atin, paze su
v upazeni na hladine vody, mézu pomapadlovanim ruk

» Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych &atin, paze su
v upazeni na hladine vody pékné v lakoch, predlaktie a ruky
su nad hladinou pasivne

» Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych &atin, paze su
pokréené v lakoch, predlaktie a ruky su za hlavou

» Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych &atn, paze su
vystreté vo vzpazeni, pdsobia akoaa

b) Sliapanie vody siasnymi pohybmi dolnych kafatin
(obr.6). Pohyb dolnych ke@atin je totozny s prsiarskym pohybom.
Kolena pri sebe a pohyb obidvomi nohami sa vykanawasne.
Pohyb pazi pod hladinou vody je ako v predchadnajiisposobe.
Tento spOsob Sliapania sa pouZiva najma pri vysai@pani vody,
kedy zachranca potrebuje Siroky rball, napr. pri v&ich vinach,
alebo ke’ vytahuje na hladindgloveka, ktory je v bezvedomi.

Pri nacviku tejto zrénosti kladieme déraz na pohyby dolnych
korkatin bez aktivnejcinnosti pazi. Tato poziadavka vyplyva
z vyuzivania Sliapania vody pri zachrane tak, sakoe to uviedli
v Uvode.
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Obréazok 6 Sliapanie vody stasnymi pohybmi
PRAKTICKE CVICENIA

» Sliapanie vody stasnym pohybom dolnych kéatin, paze su
v upazeni na hladine vody, mézu pontapadlovanim rik

» Sliapanie vody stasnym pohybom dolnych kéatin, paze su
v upazeni na hladine vody pékné v lakoch, predlaktie a ruky
sU nad hladinou pasivne

» Sliapanie vody stasnym pohybom dolnych k&atin, paze su
pokréené v lakoch, predlaktie a ruky su za hlavou

» Sliapanie vody stasnym pohybom dolnych k&atin, paze su
vystreté vo vzpazeni, posobia akvaa

Ponaranie

Cielom ponarania jeco najrychlejSie a najekonomickejSie
dosiahnutie fbky, alebo dna. Draha ponorenia ma smefai@
najkolmejSie ku dnu. Ponaranie mozno vykonasikkokom do vody,
alebo z plavania na hladine. Pri ponarani skokoohdmi, alebo
hlavou napred) vyuzivame zottrog’ tela ziskanl odrazom a letom
vo vzduchu. Pri skoku strmhlav je dop&al najkolmejSi na hladinu,
paze su vo vzpazeni. Pri skoku nohami napred sé paZipazeni,
alebo vo vzpazeni. Pri ponarani sa z plavania adiré vyuzivame
dva sp6soby.
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Ponaranie nohami napredobr. 7) — po vysliapnuti vody nasleduje
hladinu. Dlane su pritisnuté k stehnam atelo &le® Hbky.
Akonahle sa ponori cely trup, &aaju paze oblikom vzpazava
a tym urycliuju klesanie ku dnu.

e

N

s
—
.

7

Obrazok 7 Ponéaranie nohami napred

Ponéaranie hlavou napred( obr. 8) — za&iatok je rovnaky po
mohutnom vysliapnuti sa telo v bokoch sidaa dostava sa do
predklonu. Paze su vo vzpazeni, hlava je uz oriemt® smerom ku
dnu. PaZe vykonavaju prsiarsky zaber. Zachrancaoseira pod
takym uhlom, aby sa po najkratSej drahe dostaplat@mu. Tento

spOsob ponarania sa nazyvame agga ponor”.
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Obrazok 8Ponaranie hlavou napred

Praktické cuenia zamerané na osvojenie si ponarania obidvomi
spdsobmi slvisia bezprostredne ziemiami, napr. Sliapanim vody a
osvojovanim si techniky jednotlivych spdsobov (ditkho plavania,
ktoré sme uz v predchadzajicom texte uviedli.

PovaZujeme za potrebné zd6rdzae uvedené praktické ¢enia
musime prispdsobiplaveckej pripravenosti Studentov, s ktorymi ich
mézeme realizowa Rovnako musime poztfiazdravotny stav a
kondind zdatnog Studentov, aby sme zabranili pripadnym
zraneniam, alebo inym poSkodeniam organizmu.
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GOLF — NETRADI CNY SPORT V ZAUJMOVEJ
SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE A SPORTE NA
ZAKLADNEJ SKOLE

_ Pavol BARTIK — Peter MESIARIK
KTVS FHV UMB, B. Bystrica pavol.bartik@umb.9k

Zaujmova Skolska telesna vychova a Sport na zajtddn
a strednych Skolach rozSiruje moznosti pohybovéfaitia sa ziakov
a kompenzuje prevahu ich duSevnéhtazania v tyZdennom rezime
Skolskej a mimoskolskej prace.

Sporty v prirode si fenoménom, ktorého vyznaasto
nedocéujeme, a tym sa aj oberame o jedeikyeefektivny nastroj
vychovy a vzdelavania. V rekr&sej oblasti patria Sporty v prirode
medzi najpopularnejSie a gaptejSie vykonavané pohybové aktivity
bez olfadu na vek, pohlavie a socialnu prislu§hod/ case
pohybovej krizy medzi vSetkymi vekovymi kategériaspidsobenej
pocetnymi atraktivnymi, pristupnejsimi, ale pasivnejsi
moznosami travenia vBného ¢asu sedavym spdsobom, ostavaju
Sporty v prirode ¢asto poslednou alternativou, pomocou ktorej
dokazeme pritiahrtubeznud populaciu k pohybu.

Vyuzivanie golfu v zaujmovej Skolskej telesnej vgeh
a v Sporte je v sulade s filozofioutssnych Skolskych vzdelavacich
programov Vv povinnej a zaujmovej Skolskej tel¢sa&portovej
vychove a dava priestogitelom a ziakom preferova a vybra si
také Sportové a pohybové aktivity, ktoré si v sélad zaujmami
Ziakov, ako aj materidlnym a objektovym vybaveninkolg
a v neposlednom rade aj so skiséaos Witel'ov.

Odbornej literatary s golfovou problematikou nie pa
Slovensku mnoho. Problematikou golfu sa na Slovensk
v prepojeni na golf deti a mladeZe vo svojich pchcaposlednom
obdobi  zaoberali v odbornych ¢asopisoch o golfe  najméa
KALIVODOVA (2008), REIPRICHOVA (2008a, 2008b, 2008c
BESTVINA (2009), JESENSKI (2009a, 2009b), OBUCH @2Q
ONDREICKA (2009), PEO (2009), PAVLIK (2010a, 2010b,
2010c). Zceskych autorov je dostupny EMEC (1988),
TABORSKY (2008, 2010) a zo zahrangj literatdry v slovenskom
preklade najmé ALLIS (1995) a BALLINGALL (1998).
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DalSie informacie o golfe mozno néjmajma na réznych
internetovych strankach, ktoré sa e venuja golfu napr.
www.ajgos.sk www.cgf.cz www.golf.sk www.golfskalica.sk,
www.golfzona.sk www.golftale.sk www.gsmagazin.sk
www.mygolf.cz www.skga.sk www.slovakiagolf.sk www.wga.sk
Informacie o golfe su vSak obsahom dplSich internetovych
stranok, ktoré sa venuju réznym oblastiam sgehského Zzivota
napr.www.dromedar.skwww.brejk.ska pod..

V naSom prispevku sme sa zamerali na mazngsizitia
netradéného Sportu — golfu v zaujmovej Skolskej telesnghove
a Sporte na Zé&kladnej Skole, Pionierska 2, BrezBamotna
realizacia golfu na Skole si vyZzadujgité nevyhnutné priestorové a
materialne podmienky pre tento Sport. Délezitatjetegicka poloha
golfového ihriska v blizkosti a dostupnosti Skolyspolupraca
s golfovym klubom. Rozhodujice je aj osobné nasaden
zainteresovand@isa entuziazmusditela telesnej vychovyti trénera
pri presadzovani tohto netr&dého Sportu na Skole.

Golfova  priprava v obdobi sezony  (marec/april -
oktober/november)

Ziaci 1. a 2. stufia navstevuju spotme krazok v obdobi
sezoény na profesionalnom golfovom ihrisku Gray Besfal'och.

Priprava na golfovom ihrisku Gray Beama T&och
pozostava w&inou z kombinacie nacviku, zdokdioaania
a upeviovanie golfovych zrénosti a technického prevedenia
golfovych Gderov v kratkej a dihej hre, v patovaiébo zo samotnej
tzv. ,skratenej hry" na niekdych jamkach (5 az 6 jamiek) na 18
jamkovom golfovom ihrisku.

DIh& hra spéiva v nacviku, zdokorfavani a upekovani
techniky dlhych odpalov (drajvovanie) na @wej — tréningovej ltke
(driving range).

Nazorn( ukazku dlhej hry ziakov golfového krdzku na
golfovom ihrisku Gray Bear na Téch mézeme vidigna Obr. 1.

Kratka hra spiva najma v tréningu kratkych odpalov (chip
a pitch). DalSou ¢innog'ou je tréning patovania (putting) a hra
z bankra (pieskova prekazka).

Tréning kratkej hry je vykonavany na zriadenychinych
travnatych plochach @enych pre chip a pitch (chipping green)
a patovanie deti trénuju na patovacom grine (mtgreen). Tieto
cvicné a tréningové plochy patria ku golfovému ihrisku
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Nazorni ukazku kratkej hry zZiakov golfového krizka
golfovom ihrisku Gray Bear na Téch mb6zeme vidiena Obr. 2 a 3.

Obrazok 1 Ziaci golfového krazku pri nacviku odpalu na jedaej
jamiek na golfovom ihrisku Gray Bear nal'®éh — detailny zaber

AT

Obrazok 2 Ziaci golfového krazku pri nacviku chipovania na
chipovacom greene na golfovom ihrisku Gray BearTidBoch —
celkovy zaber

Obrazok 3 Ziaci golfového krazku strénerkou pri nacviku
patovania na greene jednej z jamiek na golfovonskhrGray Bear
na Tdoch — celkovy zaber
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Driving range, chipping a putting green su ¢Siaou
obvyklym vybavenim kazdého golfového ihriska a Kazadept
golfovej hry vratane deti z golfového krizku predmstnym
vstupom na golfové ihrisko musi préjeespgetnym mnozstvom
hodin tréningu a sidsne tisickami odpalov golfove] logkiy
réznymi golfovymi palicami.

Krazok byva v sezéne realizovany na uvedenom goliov
ihrisku 2 x do tyzda zvyajne v utorok avo Stvrtok v trvani
tréningovej jednotky vidke od 90 az 120 minit, v pripade hry na
jamky aj dlhSie (atas potrebny na dohranie konkrétnej jamky). Pri
hre na jamky sa deti z golfového krizku priamo olzoauju aj
s vypisovanim tzv. golfovej hracej karty ihriska a@r Bear na
Taloch, kde sa nachadzaju gt pre kazdl z osemnastich jamiek.
Golfovéa hracia karta je doplnena aj planikom ihaiskudanim ktok
drah k jednotlivym jamkam a stanovenym tzv. parariahn zahratie
pre konkrétnu jamku. Deti si zapisuju do hracefaadj karty nielen
svoje dosiahnuté vysledky na jednotlivych jamkéaak, aj vysledky
svojich sUperov. Tymto je zabezp®ma vzajomna kontrola
dosiahnutych vysledkov vhre medzi ¢wé. Poda vlastného
zistenia a z rozpravania s golfovymi trénermi gming na golfovom
ihrisku predsa len pre detifrai silnym lakadlom a motivom, takze
ich i8ag’ na tychto tréningoch byva vzdy takmer stopercentna

Golfova priprava v obdobi mimo sezény (oktéber/novmber —
marec/april)

Ziaci 1. stupa navstevuju kraZok mimo sezény (zimné
mesiace) v&sinou iba v Skolskej telocii, Ziaci 2. stupa a externi
¢lenovia golfového kruzku aj v golfovom indoor cenikromného
gymnéazia Zeleziarne Podbrezova, kde vyuZivaju 2 fogél
simulatory GolfBlaster3D a tréningové siete.

Golfovy simulator GolfBlaster3D je dos variabilny
a umoduje vybra r6zne modifikacie tréningov dlhej a kratkej hry a
patovania (drajving, chip, pitch a put). Taktiethqgepaitacovy
softvér umo#uje vyuzi’ na hru rézne ponukané golfové ihriska,
vratane svetovych golfovych ihrisk ako aj golfovéhoiska Gray
Bear na TBoch. Hra mbze sam jednotlivec, ale aj dvojice,viac
hr&ov tak ako na skutmom golfovom ihrisku. Stasne poitatom
riadeny golfovy simulator aj vyhodnocuje drahu lefpticky
vzduchom s odporom vetra, dopad I¢kyi a jej kotdanie sa po
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trave, do protisvahu, dolu spadom z kopca a podobeda hra na
golfovom trenazéri imituje vonkajSie podmienky aka skuténom
golfovom ihrisku.

Na Obrazku 4 mdézeme vidigiakov golfového krazku pri
tréningu v Golf indoor centre na Sukromnom gymnaziu
Zeleziarne Podbrezova na Golfovom simulatore GakBir3D

Obrazok 4 Ziagky golfového krazku peas tréningu v Golf indoor
centre na Sukromnom gymnaziu Zeleziarne Podbrezové
Golfovom simulatore GolfBlaster3D

Samotny tréning v Skolskej telo¢wi sa sklada

z vSeobecného a Specialneho rozemia, atletickych
a gymnastickych  céeni, Sportovych a pohybovych hier,
posiiovania a golfovych c¢eni kratkej hry — nacvik

a zdokonéovanie odpBovania golfovej loptiky (chip a pitch) na
ciel’ a patovanie na golfovych podlozkach.

Na Obrazku 5 mozeme vidiediewata 1. stupa ZS pri
nacviku kratkej hry (chipovania) v Skolskej telainiina ugeny cie’
(postava nanf@vaného SaSa) a na Obrazku 6 pri nacviku patovania
na golfovych podlozkach.
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Obréazok 5 Ziagky 1. stupia ZS pri nacviku kratkej hry (chipovania)
v Skolskej telocvini na ugeny cié’

=

Obrazok 6 Ziagky 1. stupia ZS pri nacviku kratkej hry (patovania)
v Skolskej telocvini na golfovych podlozkach

ODPORUCANIA PRE PRAX

Zaujmovy Sportovy kriZzok sobsahom tréningu golfu
odporigame vytvara na zakladnych Skolach, ktoré sa
nachadzaju v dostupnosti golfového ihriska a ufog? im to
personalne moznosti pedagogického zboru.

Pri zakladani golfovych kruzkov na Skolach odganae
spolupracové s Asociaciou juniorskych golfistov Slovenska
(AJGOS), Slovenskou golfovou Asociaciou ( SKGA)
a jednotlivymi golfovymi klubmi

S tréningom zéakladov golfu odp@ame zdat’ uz u ziakov 1.
stupia zakladnej Skoly, pfom nie je vyldena ani alternativa
v predskolskej vychove.
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e Vzhladom ktomu, Ze golf je bezkontaktny Sport a pagkyt
mozno$ uplatnenia aj menej dravynii obéznejSim jedincom,
ktori sa neuplatnili v inych Sportoch odptaime sa zamet'aj
na tato ciéova skupinu ziakov Skol.

eV golfovej priprave deti odpotame realizové& koedukované
vyucovanie, ktoré nie je v Skolskej telesnej vychovéparte
vel'mi frekventované.

* Motivovat' Ziakov Skoly k pravidelnému pohybu a Sportovaniu
zaralovanim ich obubenych pohybovych a Sportovych aktivit
do obligatornych a fakultativnych foriem Skolskeglesnej
vychovy a Sportu. Z uvedeného dbvodu taktiez odfmome
ucitelom telesnej vychovy pravidelne giwa’ Struktiru tychto
Sportovych a pohybovych zaujmov u ziakov.

e Vzhradom k poklesu pozitivnych postojov k Skolskej $akj
vychove a $portu najmé u Ziakov vy3sichni@ov ZS snaiisa
viac zapoji Skolski mladez do pohybovych a Sportovych
aktivit prostrednictvom Sportovych kriZzkov na SkblazZvyst
ponuku takychto zaujmovych krizkov najma pre daa.

» Pri priprave buducich ditelov telesnej vychovy a Sportu na
vysokych Skolach odpotame v&siu hodinovd dotaciu
netradénych Sportov, vratane golfu.
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VYUZITIE MODIFIKACII PILATES INSTITUTE PRE
SKOLSKU TELESNU VYCHOVU 1.

Eva BUKOVCOVA (KTVS FHV UMB)
(evkabukovcova@zoznam)sk
Janka KANASOVA (KTVS PF UKF Nitra)
(jkakanasova@ukf.sk

uvoD

V predchadzajlcefasti sme Vas oboznamili s Pilates metodikou,
s jej Kacovymi prvkami, principmi, ako i s pohybovym program
Pilates Institute — Matwork level I. (Klose,tiler, 2008).
Pohybovy program Pilates Institute — Matwork levelmozme
povaZzovd za najmodernejSiu formu stiegu pri odstraovani
svalovej nerovnovahy. Svalova nerovnovaha patrizneakastejSie
funkéné poruchy pohybového systému, jej vyskyt u detil&deze
neustale narasta (Thurzova a kol., 1993; Kanasg208b, 2006;
Medekova, 2006; Adadak, 2007; Bendikova, 2008; Halmova —
Czakova, 2008).
Obsahom pohybového programu Pilates Institute -wididt level 1.
je 15 zakladnych modifikacii, my sme z nich vybrdlD pre
zaradenie do wyiovacieho procesu pre deti na zakladnych
a strednych Skolach.

% vrlahu vzad(the hundred, the one leg stretch, shoulder

bridge, scissors double leg stretch)

¢ v Tlahu vpredthe swan dive)

% v sedethe roll up, spine twist)

% na boku(the side kick)

“ modifikaciaswimmig cat
Doplnili sme 5 modifikacii Pilates Institute — Maivk level .
shoulder bridge, scissors, double leg stretch, smiimy cat. the roll

up

6. SCISSORS (obr. 6) modifikdcia zamerana na silu hlbokych
svalov, svalovych skupin.

Zakladna udroveii: cvi¢enie vykonavé vlahu vzadu. Chodidla na
irku bedrovych fbov, neutralne postavenie panvy, lopatky zaguni
nadol, jemne bradu pritiahtikku krku.
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Uroven 1: svydychom zdvihni jednu nohu, v podkoleni uhol
nezmeni, vdych asvydychom nohu pol6zina podlozku do
zakladného postavenia. Pohyb opakujeme 5-10-kjatwngedna, po
dokorteni opakovani druha noha.

Uroven 2: obe nohy zdvihnij udrza uhol v podkoleni, pri vydychu
pohyb pravej nohy smeruje k hrudnikigvej nohy od hrudnika,
s vdychom nohy vymetii Cvicenie opakové 5-10krat. Narénog’
zvySova zv&sSenim uhla v podkoleni.

Obrazok 6 Scissors (modifikacie) A) Zakladna Giio®) Urovei 1,
C) Urovei 2

7. SHOULDER BRIDGE (obr. 7) modifikacia zamerana na
mobilitu celej chrbtice.

Zakladna udroveii: cviéenie vykonavé vlahu vzadu. Chodidla na
Sirku bedrovych lbov, pritiahnti k sedacim svalom, pre lepsiu
stabilitu panvy pri rolovani chrbtice do mostu. Parv neutralnom
postaveni, lopatky zasunidnadol, bradu jemne pritiahtikku krku.
Ziska’ pocit natiahnutej chrbtice.

Uroven 1: s vydychom rolujeme chrbticu cez preklopenie panvy
smerom k podlozke (stavce vdriekovej oblasti sgldgi
podlozky) stavec po stavci nahor do ,mostu”, vdych vydychom
spd& cez hrudné, driekové stavce, kostio neutralneho postavenia
panvy. Pohyb opakujeme.
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Obrazok 7 Shoulder bridge (modifikacie) A) Zakladiave:, B)
Urove: 1

A)

8. DOUBLE LEG STRETCH (obr. 8) modifikacia zamerana na
mobilitu ramenného pletenca, pasije brusné, chrbtové, stehenné
svalstvo.

Uroveii 1/A: nohy pokeit, chodidla rovnobezne, neutralna pozicia
panvy.

Uroveii 1/B: paze predpa#j realizova 5-10 krazkov smerom dnu
avon. Vydych pri pohybe pazi od tela (von polkrutlych pri
pohybe pazi spa(dnu polkruh). Zvé&Senim krizkov zvySova
naranoy’.

Uroven 2: pohyb paZi dopltiio zdvihnutie jednej nohy do pravého
uhla, realizujeme 5-10 vdychov/vydychov, nohy vyiien

Obrazok 8 Double leg stretch (modifikacie) A) Unbvé/A, B)
Urovei 1/B, C) Urové 2
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9. THE ROLL UP (obr. 9) modifikacia posiuje najma brusné
svalstvo.

Uroven 1: Cvicenie vykonava v sede, pokiit nohy v kolenéch,
cielom je mobilita driekovej oblasti. Ruky umiestmiod kolenda, aby
boli pripravené zachytia pomé¢€ v pripade potreby s navratom do
vychodiskovej polohy.

Pohyb z#&a’ snaklonenim panvy kpodlozke (zégtenie

v driekovej chrbtici) vdych pri pohybe vzad a vyllypri pohybe
sp&. Pohyb opakujeme 5-10krat.

Obrazok 9 The roll up (modifikacie)

10. SWIMMING CAT (obr. 10) modifikacia posilje najma stred
tela.

Uroven 1/A: pozicia m&ky, ruky pod ramena (lopatky zasuni
nadol), kolena pod bedrovébly. Chrbat sa nedati, drzime ho
vzpriameny, neutralna pozicia panvy.

Uroven 1/B: s vydychom chodidlo sutitpo podloZke vzad, panva
stabilna, vdych, nohu vrdti do zakladného postavenia, nohy
vyment’. Opakovd 5-10krat, bez naruSenia zakladného postavenia.
Uroven 2: po udrzani stability trupu, zdvihtithohu od podloZky.
Sustredi sa na vytiahnutie chodidla do thg, v tomto postaveni
diagonalne vytiahnu pazu vpred, bez povolenia ramenného
pletenca. Kazdy pohyb vykonavame s vydychom. Poodwai
nohu a pazu vréti do vychodiskového postavenia. S vydychom
vykona pohyb na druhu stranu. Opakéva10krat.
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Obrazok 10 Swimming cat (modifikacie) A) UrowiéA, B) Urove
1/B, C) Urove 2

Do cvicebného programu sme zaradili dve retawea polohy (obr.
11)

Obrazok 11Relaxané polohy A) ,mimino“ vzad, B) ,mimino
vpred

POHYBOVY PROGRAM

Pre ukadzku sme vytvorili pohybovy program pre zerad do
vyucovacieho procesu pre deti na zdkladnych a stredskolach
v rdmci vyberového diva. Pri vykonavani modifikacii dodrziavame
stanovené Pilates principy. Jeden jediny precigkenany Pilatesov

36



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢énik IV., & 1/2011

pohyb prinesie viac Gzitku ako déssdbanlivo vykonanych cséni
(Kazimir, 2005).

MIERNE POKRQCILI:

o,
°n

shoulder bridge (lrovel)

double legstretch (Uroviel/B)

the one leg stretch (Uro&&/B) ,mimino“ vzad
side kick (Grove 2) P

noznice (Grova 1)

100 (droveés 2) ,mimino“ vzad

side kick (Grové 2)

swan dive (Grovig 1/B) ,mimino”“ vpred
swimming cat (Urovie 1/B)

spine twist

roll up (,mimino*“ v sede)

2

%

5

%

2

%

5

%

5

%

o,
o

o,
°n

o,
°n

o,
°n

o,
o
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ZAKLADY METODIKY V SKOKU O ZRDI

_Jaroslav BRODANI
(KTVS, PF UKF v Nitre) jbrodani@ukf.sk

Zlozitos® techniky vskoku oZrdi vyzaduje zvias
systematicky postup. Ukazuje sa, Ze analytickoetigky pristup je
najprogresivnejSi. Kazdy prvok vyzaduje dokonal&ogmnie uz
prvotnej faze nacviku. Jednotliviasti potom z&iname spéja do
mensSich celkov, resp. nakoniec do celkového skoku.

Odporiany postup nacvikudillik, 2003; Koukal, 1987; Kr3ka,
2009):

1. Zoznamenie sa s technikou, nadobudnutie spravredsgmvy
s vyuzitim obrazkov, filmu, kinogramov (obrazok R-Gesp.
spravnej ukazky.

2. Drzanie, nesenie, chédze, poklusu a behu &ouzr

3. Nécvik rovnovahy na zrdi, nacvik odrazu, prechoduzn’ a
visu na Zrdi.

4. Néacvik vykyvnutia a zbalenie

5. Nacvik vystierania tela gas katapultacie

6. Nacvik pritrhu s obratom, vzoprenia a prekonartiayla

7. Nécvik rozbehu.

8. Komplexny nacvik skoku o zrdi.

Cvic¢enia pre jednotliva@fasti nacviku:
Drzanie, nesenie, chédze, poklusu a behu sadZou
Osvojujeme si optimalne drzanie zrde atela. Dbanze
pokréenie oboch pazi, spravnu Sirku Uchopu a@'neoé drzanie tela.
Potas behu sa snazime o rytmickd pracu hornych a dolny
kongatin.
a) nacvik drzania zrde na mieste, v chddzi a s prvkaeuieckej
abecedy
b) poklus so Zt'ou, rovinky so 4t'ou
c) Useky so zmenami rychlosti, frekvencie a vySkouekol
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Obrazok 1 Obrazkova metodika poda P¥ihodu z roku 1964
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Néacvik zasunutia zrde (obr. 2)

Dbame na&o najblizSej polohe zrde pri tele. NajkratSou cesto
ju smerujeme do polohy vhodnej na vykonanie odrgamiom
plynule spiBame koniec Zrde do zasUvacej skrinky. Horny koniec
Zrde smeruje vpred a hore.

a) Imitacia pohybov pazi na mieste a v pohybé&agm Zil’ sunieme
po zemi pred sebou

b) Synchronizacia hornych a dolnych Ratin v predodrazovom
rytme a péas odrazu

c) ZasUvanie zrde k opore (stena, jama v piesku)

d) Zasunutie zZrde do zasuvnej skrinky z dvoch krokov

Néacvik rovnovahy na Zrdi, nacvik odrazu, prechodu & zrd’ a
visu na zrdi (obr. 3)

Osvojujeme si spravne rozlozenie hmotnosti na otstidnach
Zrde a zvis na hornej vystretej pazi. Odraz smerejelo Zrde bez
odklaiania. Nacvik realizujeme z kratkeho rozbehu.

a) pocit visu na gymnastickom naradi
b) v pokluse bez Zrde na kazdy treti alebo piaty komkaz

s dopadom na Svihova dolnud kainu
c) v pokluse so sunutim Zrde po podlozke pred sebawkaidy

treti alebo piaty krok odraz s dopadom na Svihowlnd@

kon¢atinu, prEom je ruka so Zfou nad hlavou

d) skoky z vyvySeného miesta bez obratu (aj s obratom
vykyvnutim do didlky s doskokom do doskiska

e) rozbeh z 2 — 8 krokov so zdéraznenim odrazut&anskeho
luku a vis na jednej hornej pazi s doskokom do déiska v
Jelemarku”

Nacvik vykyvnutia a zbalenie (obr. 4)

Dbame na Svihové vykonanie pohybu, aktivneho zlmlen
dobrou orientaciou a rovnovahou tela. Zbalenie sdasil spravneho
vykonania vykyvnutia.

a) nacvik vykyvnutia na hrazde alebo lane

b) nacvik vykyvnutia na hrazde s nagkoim

c) nacvik zbalenia vo viskavym bokom pri rebrinach, prava ruka
vystreta d’ava pokéend, Svih dolnymi katatinami hore, trup
zvratit’ dolu, panva smeruje k pasti pravej ruky, doinécabiny
su v polohe visu vznesmo
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d)

e)

f)

z kratkeho rozbehu vykyvnutie na nechnutej Zrdalebie,
panva pri paziach, nohy zadou, prechod cez vertikalu
predchadzajuce cdénie na makkej zrdi

z kratkeho rozbehu 10 krokov, zbalenie na ohnutjdo
pismena ,L“ (zbalenie g@as ohybu zrde)

Nacvik vystierania tela pdas katapultacie zrde (obr. 4)

Zameriavame sa na precitenie pruznosti (katapeltazide.

Pritrh pazami realizujeme az po dokeni poldh teba v tvaroch L, J,
I. Panvu zdvihame poZdZrde na Groven pravej paze.

a)

b)
c)

d)

vymyky na kruhoch, podmety na hrazde, kotlle vzadtmijky,

s dérazom na vystieranie néh zo zbalenych polé@h tel

imitacné cvienia so zameranim na polohy telav tvare L, J a l.
z kratkeho alebo stredného rozbehu prechod diavdtkkyvnutie,
zbalenie, vymrstenie tela hore

rovnako ako v predchadzajlicom cviku ale s dosaHovdaiky
nohami

Nacvik pritrhu s obratom, vzoprenia a prekonania laky (obr. 5-

6) Pritrh vykonavame poid vertikalnej osi. Tl&it na zd zhora
z&iname v okamihu, k& plece prejde popri Uchope. Po odraze
spu¥ame dolné kotatiny poza latku, trup sa ohyba a horna paza
pokraiuje v smere pohybu.

a)
b)

c)

kotll' vzad do za&Svihu s prekonanim latky

z kratkeho rozbehu prechod nadZrvykyvnutie a zbalenie
pozd? Zrde s poloobratom alebo obratom (panva pri Zrdi)
cely skok o zrdi bez latky

Nacvik rozbehu

K nacviku pristupujeme az po osvojeni predchadzeic

prvkov. Dizku rozbehu prispdsobujeme tvrdosti Zrde.

a)
b)
c)

Stupiované rovinky so Zfou
Vymeranie rozbehu a odrazu na drahe
Vymeranie rozbehu a odrazu n@’kérskom sektore

Komplexny nacvik skoku o zZrdi

Smerujeme k zdokonaleniu individualneho Stylu &oetho

rytmu rozbehu a skoku.

a)

Skoky bez latky na r6znych Zrdiach
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b) Skoky s latkou (s gumennym expanderom) s prekoriavan
réznych vySok a z rézne dlhého rozbehu
c) Skoky z celého rozbehu

Ked’ze je technika v skoku o zrdi zlozita, Zgjne sa nevyvarujeme
chybam hne’ v Gvode. Medzi n@pstejSie chyby patria:

» velmi vysoké alebo nizke drzanie zZrde,

» prehnané pohyby rik sodmu vpred a vzad,

» velké vykyvy Zd'ou do stran,

» kfeovity alebo nevtneny rozbeh,

» spomdovanie pri rozbehu.

e pri zasUvani Zrde do skrinky sadZzbud’ Sticha alebo hadze

zhora,
* neskoré predsunutie zrde pred zasunutim a odrazom,
e naskdeny, podbehnuty, ukloneny, zakloneny,

nedokoreny, nedostatmy odraz, odraz smerom hore

*  pri vykyvnuti sa boky wfaluju od zZrdeto ma za nasledok
chybny vznos a vystieranie,

* neprejdenie visom, nizke vykyvnutie, nedostatd
zbalenie,

* nizke boky na zsatku vystierania (katapultacie) zrde,

» pritiahnutie pliec na Ukor zdvihnutia bokov,

e pomaly pritrh

e predtasné spustenie ndh k latke,

» nedokoreny obrat, odstenie Zrde od tela.
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Obrazok 2 Predodraz a zasunutie zrde (PoleVault, 2010)
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DETSKY AEROBIK (2. ¢ast)

Nora HALMOVA — KTVS PF UKF v Nitre,
(nhalmova@ukf.sk)

TERMINOLOGIA CVICENI NiZKEHO AEROBIKU - LOW-
IMPACT, VYSOKEHO HIGH IMPACT AEROBIKU, STEP

AEROBIKU

Nizky aerobik - LOW IMPACT

- je charakterizovany tym, ze ¢einec ma neustale kontakt jedného
chodidla s podlozkou. Cignie nizkeho aerobiku je niekedy
nespravne povazované za &nie nizkej intenzity. Nie je to tak,
pretoze intenzitu c¥enia je mozné zvySi zapojenim pazi do
pohybu. Pre tento druh aerobiku je charakteristiclchly Svihovy
pohyb, ktory je zastaveny tesne pred maximalnoatmnl.
Pri cviceni musime dodrziavaniektoré zasady:
* cvi¢enia sa nesmu vykona&vaa vystretych nohach
* nesmu s&asto vykonava pohyby, kde paze su vySSie ako
ramena (zvysSenie krvného tlaku)
e prvych patnas minlt sa nesmie hlava dostaizSie ako
srdce
« chodidla a kolena su vzdy rovnobezné

Vysoky aerobik — HIGH IMPACT
- je charakterizovany poskokmi, skokmi a behom. &(cuicenia,
ktoré nie st vhodné préudi s nadmernou hmotnimsi, preTudi
s problémami lbov a prd’udi s nedostatmou kondiciou.
Pri cviceni musime dhana:

» pri doskokoch kolend st rovnobezné scgaini

» neskéakd viac ako 32 péitacich déb

» nikdy nerobf viac ako 4 poskoky na jednej nohe
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LOW IMPACT AEROBIK

open [oupen]

otvorj otvoreny

close [klous]

zatvoti, zatvoreny

single [singl] jedenkrat

double [dabl] dvakrat

Plié podrep s prisunom

march [ma] chbdza, pochod

straddle march [stredl chddza v rozkréeni

max]

step touch [step & krok bokom s prinozenim

side to side [sajd tu sdjd | prenaSanie hmotnosti vV stg
rozkrathom

leg curl [leg k:l zanoZipokrgmo v stoji  rozkrénom

knee up [ni:ap]

prednoZpokicmo (koleno hore)

grapevine [greipvain]

krok bokom skrizmo, krok,muzit’

tap [tep] tuk Spttkou

dig [dik] tuk patou

chasse [Sasé] krok — prisun — krok
lunge [la:ndZ] Vypad

squat [skvot] Podrep

Pivot otatka okolo osi s vykréenim
Mambo krok vpred, vzad, preSlap na mieste
slide [slajd] Skznutie

V — step [vi step], Z,Y,X

krok v tvare pismen

reverse [revers] V step vzad
box step [boks step] krok do tvaru Stvorca
scissors [siz] Nozky

side leg lift [said leg lift]

unozenie nohy

HIGH IMPACT

AEROBIK

jogging [dZogin] Beh

jumping jack [dzampin poskok zo stoja spojného do podre

dzek] rozkroiného

ponny [pony] poskok bokom s vymenou néh

Pendulum kyvadlové poskoky z jednej nohy
druhu

kick [kik] poskoky s prednoZovanim jednej noh
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flick kick [flik kik]

poskoky s vykopavanim striedanoz

scoop [sku:p ]

vysoky step touch

STEP AEROBIK

basic step zaékladny krok (vystup P,  vystip
zostup P, zostup

step up vystup P, vystdp

step down zostup P, zostlip

tap up vystup Piuk I na stepe

over step prechod cez step

turn step otdka cez step

Repeaters opakovanie cviku

travel step vystup s unozenim

V-step, A-step L-step, T
step

- vystupy na step v tvare pismen

Ponny

vyskok s pr&d8pom, zoskok 9

pre¥apom

Jednoduché choreografie

8 osmtiek LOW IMPACT
A

1.
2.
3.
4,
B
1.
2. 4x kroky /medvd’/
3.
s podrepom
4,

vzpazt

Priestorové usporiadanie:

o O O O
o O O

AEROBIKU

4x step tap s posunom vpred /lGskanie prstami/

1 x pomaly grapevine vpravo v podrepe /liskani¢apng
pomalé kroky s obratom vpravo, paze ako lietadlo

4 x step touch, paZe viny striedavo

2 x double step touch, ruky plavecké - prsia

vpred, ruky medvedie paziry

4 kroky vzad /namornicky krok/ + 4 x viny bokmi

pomaly krok prava vprethva vpred, prava vzpazirava

O
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8 osmttiek STEP AEROBIKU

A

1. step basic prava, paZze vodorovny kruh gsdspnerom von,
step basidava, paze vodorovny kruh oélsgsmerom von

2. 2x Sikmy step touch pravym bokom na stepa pazgelny
kruh z prip. von a dnu /obr.1/

3. zobrd step do rdk a zmethpriestorové usporiadanie

4. dokortit priestorové usporiadanie /obr.2/

Oobrazok 1
_O_I_IC—D_:_O_‘ I O | O |
o o o
-
Obrazok 2
] L
L O ]
] L
L ]
] L
B

1. 2 xacross the top — cez step na Sirku, galtey kruh z
pripazenia v smere pohybu
2. 2 xknee up na step nohou blizSou k stepu

8 krokov okolo stepu, dostaa tvarou k nemu /obrazok 3/
pomaly krok prava vpred na stdjava vpred na step, prava
vzpazt, lava vzpasi/obr.3/
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Obrazok 3
O] HON
O] HON
O] HON
O] HON
O] HON
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VYUZIVANIE KOMPENZA CNYCH A STABILIZA CNYCH
CVICENI V TELOVYCHOVNOM PROCESE

_Drahomira LORINCZIOVA
CTVS Ekonomickéa Univerzita v Bratislave

uvoD

Rychly technicky rozvoj v dneSnej dobe vedie kasesnu
spOsobu Zivota, ktory prindSa malo podnetov k vaesgj
pohybovej aktivite (Sebej, 1980). Predmety rozuijaj intelekt su
v dneSnej dobe vo Vkom nepomere k predmetom rozvijajacim
pohyb, ¢o vedie k postupnému zhorSovaniu fyzickej zdatnosti
a psychofyzickej rovnovahy. Pohybovy deficit sa igta na tzv.
civilizaénom ochoreni a poruchach drzania tela, ktoré s&bénes
prejavuju degenerativnymi zmenami na chrbtieidnou z moznosti
ako zUzf riziko negativnych problémov je pravidelne sa wetio
kompenzanym a stabilizanym cviceniam (Kanasova — Halmova —
Vajdova, 2010; Bukovcova — Kanasova, 2010).

KOMPENZA CNE CVICENIA

Pod pojmom slov&ompenzény rozumieme vyrovnavaci
a jeho ci€om je harmonizoua drzanie tela. Sklada sa zo suboru
jednotlivych cvteni, prostrednictvom ktorych je mozné vytéosi
spravny pohybovy stereotyp.

Cieflom kompenzénych (vyrovnavacich) ceeni je
ovplyvnit pohybovy systtm mladeze a vypestbvapravne
pohybové stereotypy v stoji, v chédzi, v sededalSich naroénych
posturalnych polohach a pohyboch (Bukovcova — Kewis2010).

Medzi hlavné dlohy kompenzaych cvieni na Skolach
patri:

- vyrovna’ jednostranné zazenie

- predchadza vzniku svalovej nerovnovahy atym aj porucham
kibovej pohyblivosti

- prispig’ k vytvaraniu kvalitnych (ekonomickych) pohybovych
stereotypov.
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Kompenz&né cvienia tvoria  variabilny  subor
jednoduchych c¥ieni v jednotlivych cviebnych polohach. Cignie
mézeme Gelne modifikové vyuZitim rézneho néinia a naradia.
Kompenz#&né cvienie pomaha harmonizavatelesny vyvoj
jednotlivca a stasne ovplyiiuje aj funkny stav vnuatornych
organov. Hlavny podiel na spravnom drzani tela rasmpm
postaveni jednotlivych segmentov maji svaly postera(svaly
s tendenciou k skracovaniu) a fazické (svaly sdeoiu k
oslabovaniu). Posturalne svaly (horny trapézovyl, w&né svaly,
bedrovodriekovy sval, hamstringy) ak su v nerovimevé fazickymi
svalmi (hlboké ohyb#&e krku, medzilopatkové svaly, brusné
a sedacie svaly) spOsobuju predsunuté drzanie hlayyerkyfozu
hrudnej chrbtice a driekovi hyperlordézu. Rotatoohrbtice
pomahaju drzajednotlivé stavce v spravnej polohe. Pri ich ostdb
vznikA nespravne postavenie stavcov ¢ivesebe, preto ich
posiiujeme ako prvé. Spevnenie stredu tela pred pohybprola
priaznivé podmienky pre aktivaciu svalov na peiiféPosiiovany
sval aktivujeme vydychom.

Kompenz&né cvienia rozdéujeme na - dychove,
- uvBihovacie
- stréingové
- posilovacie.

Kompenz&né cvtenia by mali by na predvedenie pohybu
jednoduché, zrozumiteé a fyziologicky @inné (Bukovcova —
Kanasova, 2010).

PRIKLADY KOMPENZA CNYCH CVI CENi

Natiahnutie prsnych svalovolfr.1): stoj spojny, ruky
spojené vzad tiat od tela, hrudnik vystrety, hlava vzpriamené (3x20
sekund).

Natiahnutie ohyb#&ov krku (obr.2): stoj mierne rozkrény,
strednym prstom sa uchopi spankovéatkasiklonom sa hlavéaha
k ramenu, druha ruka pripazena, idlaztytena (2x20 sekind na
kazdu stranu).
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obri Obr.2
STABILIZA CNE CVICENIA

Stabilizacia je udrzanie stability svalov trupichabtice
a tym celého tela
Cielom stabilizénych cvieni je stabilizacia tela v rdéznych
polohach. Dané c¥enia si zamerané na posilnenie a tonizéaciu
posturalneho svalstva (Labudova, 1993).

Ulohou svalstva hlbokého stabilizaého systému je nia
dostaténe silné a kontrahujice sa svaly v spravnofase,
v dosledkuioho maju jednotlivci :

- spravne drzanie tela

- vynakladaju minimalnu energiu na udrzanie rovatoy

- pohyby s efektivnejSie a silnejSie

- je nizSia pravdepodobntbérazu.
Hlavnymi svalmi hibokého stabilizaého systému (core strength) su
svaly hlboko ulozené — ptiny brusny sval, multifidus a svaly
panvového dna. Piay brusny sval pdsobi ako korzet okolo brucha.
Multifidus je sval leZiaci pozd chrbtice ato od krku aZ k panve
a svojimi  kratkymi vldknami pripaja jeden stavec rhtfte
k druhému. Na spravntinnog’ hlbokého stabilizného systému sa
podid’aju aj dalSie svaly umiestnené blizSie k povrchu tela dysva
chrbta v okoli panvy a bedier (abduktory, adduktdmgdrovych

-----
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Nedostatbna pohybova aktivita, alebo naopak rid®
zamerany Specializovany tréning vedie &tgf jednostrannosti,
ktord ak nie je kompenzovana, méze narusarmonicky vyvoj
jednotlivca. Aj nadmern&innog’ vedie k Unave a postupnému
znizovaniu vykonnosti (Kanasova — Halmova — Vajd®@L0).

Ked’ze medzi typické poruchy mladeze patri drzanie tela
(poruchy zakrivenia chrbtice — driekova hyperlo@oa hrudna
hyperkyf6za), v naSej praci sme sa zamerali na negeiu
pohybovou aktivitou tzv. alternativnou pohybowunos’ou.
Stabiliza&né cvitenia sa pouzivaju:

1. vrozcvéeni alebo v uvodnejcasti telovychovnej aktivity
(intenzivnejSie, s menSimi vydrzami)

2. vo \asnej faze regeneracie sil (dlhSie trvanie 5-15ithin

3. v neskorSej faze regeneracie sil (1-2x tyzdenne)

4. individualne cwienia poda potrieb jednotlivca  (denne).

PRIKLADY STABILIZA CNYCH cVI CENI

Vydrz vo vzpore na predlaktiactolr.3): spevneny cely trup,
neprehybd sa v drieku (3x30 sekind, alebo 10 hibokych nadych
a vydychov).

Vydrz vo vzpore na predlaktiach so zanozZovanohr.g): noha
pokréena, chodidlo flexované (3x8 sriedavo pravi@you).

Vydrz v strieSke v sedelpr.5):s prednozenou vystretou nohou
(3x3sekundy pravodavou).

Vydrz v sede vzpriameny, predpaznabr6): hlava vzpriamena,
chodidla flexované (3x20 sekund).

VydrZz vo vzpore lezZmo na lopatkacbb(.7): jedna noha pokena
na podlozke, druha vystreta, kolena v jednej roy2i8x15 sekind).
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obr.8

e Vydrz vo vzpore bokom na predlakibb.8): druha ruka vz®§ena,
panva vytlgend do strany (3x10 sekund vpravo, l'awo).
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Obr.15 Obr.16

* Vydrz vo vzpore lezmoabr.9): panva podsadend, chrbat rovny (3x20
sekund).

« Vydrz vo vzpore lezmo s oporou nesuhlasnej rukyplaynobr.10 paza
natiahnuté vpred, noha vystreta v zanozeni (2xGrstktriedavo).

e Vydrz vrahu vpredu so zanozenim pd&ko, druhd noha opreta
o chodidlo 6br.17): ruky upazt (2-3x 10-15 sekuind).

e Dah na bruchu s rotaciou trupu a zanozenim qmoér(©br.12: ramena
pritlacené k podlozke, hlava na djpej strane (2x 20 sekand).

« Siroky stoj rozkrény, hiboky Uklon trupu s rozpazenim a wWgaymi
dlafiami (obr.13: (2-3x na kazdu stranu).

e Stoj na jednej nohe, updziobr. 14: jedna noha opreta chodidlom
o vnutorné stehno druhej nohy, predkion, jedna rul@ezt, druha
predpa#i, dotyk podlozky (2x10 sekind).

» Stoj na jednej nohe, pritiahtikkoleno k hrudnikudbr.15: ramena tlat
dolu a dozadu, lopatky k sebe (2x10-15 sekdnd).

* Vydrz vstoji na jednej noheobr. 16: druha noha skena, opreta
o stehno, ruky vzpaZidnu (2x15-20 sekund).
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STRECING S FITLOPTOU

_ Tomas TRUDIC
(KTVS FHV UMB Banska Bystrica)
ttrudic@gmail.com

Hypokinéza je pojem, ktorym by sme mohli definbvsitasny
spbsob Zivota u&iny deti a mladeze, ktoré nahradzaju travenitnéioo
¢asu sedenim za pitacom, TV, alebo inou nevhodnou aktivitou. Tieto
spominané dhibené aktivity m6zu podni€tik vzniku vertebrogénnych
porlch zdinajucich v mladSom Skolskom veku s predikciou galieacie
s pribadajucim vekom. U deti a mladeze v Skolskarku je najastejSou
pracovnou polohou sed. Z vyvojovéhdabiska nie je na tato polohu
vytvorend dostatma adaptacia. Statickym peZovanim vé&Siny
posturalnych svalov stendenciou k skrateniu adgvanim z aktivnej
¢innosti fazickych svalov s tendenciou k oslaberauvgtvara a prehlbuje
svalova nerovnovaha. Nepriaznivé adépéazmeny tak vznikaju postupne
na celom muskuloskeletalnom systéme (§&§ova, 2002). Skusenosti
z telovychovnej praxe, ako aj viaceré vyskumné mladia sa zhoduju
v tvrdeni, Ze problematika futkych pordch pohybového systému,
z ktorych najastejSia je svalova nerovnovéha, ziskéwaz viac pozornosti
odbornikov z oblasti Sportu (DlhoS, 2002, Ad@hk - Bartik, 2007,
Kanasova, 2008). Vyberom r6znych foriem dopinkovyelktivit a
zaradenim c¥eni uvdrtovacieho, posHiovacieho a n&@hovacieho
charakteru s fitloptou, reSpektujeme princip v&sstosti s cibom
kultivovat’ biologicky potencial Ziaka a zaravesa podiame aj na jeho
harmonickom vyvine (Kyselovova, 2006).

Z tohto doévodu sme sa rozhodli venéviejto inovativnej forme
na’ahovacich cwvieni a znasobi motivatny naboj pouzitim didaktickej
pomécky — fitlopty. Pota Wilsona (2005) rapidne stlpa zaujem o takato
formu cviceni aj v zahradi, kde vyuZivaju fitlopty pri rehabilitacii
s pozitivnym dinkom. Preto je potrebné prepbgkolskl telesnd a Sportovi
vychovu so starostlivésu o zdravie, zdravy Zzivotny Styl, zatraktitni
vyucovanie zaradenim modernejSich druhov Sportov anftopich aktivit,
ale hlavne vyu#i Siroka Skalu zdravotnych aéni, ktoré poskytuju tieto
cviéenia s fitloptami pre zdenenie takmer vSetkych Ziakov do aktivnej
Ueasti telovychovného procesu (Krsjakové, 2008).
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Odstrainovanie svalovej nerovnovahy:

Cielom je dosiahnfi normainu pokojovu itku a elasticitu svalov
s prevahou tonickych vldkien a zarévebnovi’ silu svalov s prevahou
fazickych vlakien. Nas vSak zaujima postup, ktoyysb mal zachovapri
odstraiovani svalovej nerovnovahy (Thurzova, 1992).

Postup pri odsttavani svalovej nerovnovahy:
1. Prva faza: natiahnutie skratenych svalov
2. Druha faza: posiliovanie oslabenych svalov a nasledné zapojenie
do pohybovych stereotypov (Thurzova, 1992).

Tento prispevok aj cviky su venované hlavne pnégef — natiahnutie
skratenych svalov.
Skratené svaly

Skratené svaly podstatnou mierou prispievajzniku svalovej
nerovnovahy . Tuto skupinu svalov mdézZzeme defitialo stav, pri ktorom
sval nedosahuje svoju normalnitkli, ma obmedzentitbova pohyblivos,
zmenenu elasticitu tkaniva a tuliogri uvd’neni aj pasivnom wahovani
(Thruzova, 1992).

Pri¢iny vzniku skratenych svalov pta Thruzovej (1992) mézu Bybzne:

- vysoka telesna raz, nevhodny tréning

- dlhodoba zéaz

- jednostranné zaZenie (rovnaké svalové skupiny)

- redukcia varianej Sirky pohybovych aktivit

VSetky tieto vySSie uvedené pohybové aktivityji tendenciu

viet" k funkéinym poruchdm pohybového systému, ak nie su vykonané
ihned’ po ich realizacii kompen#aé cvitenia resp. stigng a regeneracia.
Nasledky tazkosti

- Unava ( svaly nedokazu dostate uvdnova’, regenerovi),

- zZniZenie vykonnosti,

- sklon k arazom, zraneniam (poskoderiiledy, Sliach, svalov),
- strata flexibility (Thruzova, 1992).

NajrizikovejSie skratené svaly vyplyvajlice z preéldhajlcich
vyskumov (Majernik, 2009; Kanasova, 2005; Jadd82;Thruzova, 1998;
Adameéak, 2007; Vobr, 2007; Stulajter, Scholzova, 200laieka -
Varekova, 2006):
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v" m. rectus femoris
v' m. trapezius
v’ levator scaulae
v Flexory kolien
v’ pectoralis major
v quadratus lumborum
Efektivnos’ stre&€ingu je podmienena dodrziavanim tychto zasad:

- pred kazdym cwienim je potrebné vhodné aerébnéazanie

- cviéenia sa vykonavaju pomaly, jemné&ahom, centimeter po
centimetri

- faza pohybu z vychodiskovej polohy do krajnej pgiaa vykonava
s predzenym vydychom

- nie je to sflaziva ani silova forma c#enia

- napdtie udrzujeme len v prave preéowianej svalovej skupine

- udrZzujeme mierne napdatie, ktoré by sme nemali agSo
(antistr&ingovy reflex — obranny mechanizmus)

- dba na spravne postavenie pri vykonavani jednotlivy@hkov
(Craig, 2001).

NiekoPko poznamok pred samotnym cwenim:

Pred samotnym adnim je potrebné vybfasi vhodnu vékos’
fitlopty a poznd z&kladné pravidld pri céeni s fitloptou. Je potrebné
pozna zdravotny stav Ziakov (Palskova - Springrova, 2008). Thurzova
(1992) neodporta naahovanie svalov pri akatnych stavociodv, svalov
(zapaly, cerstvé poulrazové stavy), anatomickych alebo kostrgrnenéach
kibov so zvySenou lomivésu. Nengahova® svaly reflexne stiahnuté (v
kontraktare) alebo zvySene drazdivé (spastické)ktida je potrebné
venova zvysenu pozornoshypermobilnym ziakom, ktorym slGzia skratené
svaly na fixaciu a stabilituikov. Vd’ba vhodnej striéngovej metddy zavisi
od cid’a str€ingu — udrZiavaci alebo rozvijajuci flexibilitu.

Priklady n@ahovacich c\eni s fitloptou vyuzitenych pre Ziakov Il. stuga
ZS:

Hlava a krk:

Vychodiskova poloha: Sed v strede fitlopty, nohykm¢ené na Sirku
ramien, chodidla opreté celou plochou na podloZk&ky smeruju vpred,
lytka sa nedotykaju fitlopty. Kolena a stehna smjiegikmo nadol (kolenny
kib musi by niz3ie ako bedrovyik). Brucho vtiahnuté, hrudnik vypnuty,
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ramena spustené vzad, hlava akrk v f#ed trupu, horné kaatiny
mierne vytéené smerom von (obr. 1).

Obr. 1 - pofiad z lateralnej roviny
NajéastejSie chyby: Zdvihnutie ramien, Siroky sed rozkmy, prehnutie
v chrbtici.

1. M. trapezius (lichobeznikovy sval)

Predvedenie: Nadych vo vychodiskovej polohe (obr.
1). S vydychom Uklon hlavy k ramenu (obr. 2). \tdej
polohe zotrvdme 5 az 8 sekind,'me dychame.
Strany vystriedame a opakujme 3 — 5 krét

Najc¢astejSie chyby: nespravny sed, rotacia hlavy
namiesto Uklonu, predsunutie brady, zdvihnutie

Obr. 2 ramena.

2. M. levator scapulae (zdvih# lopatky)

Predvedenie: Nadych vo vychodiskovej polohe (obr.
1). S vydychom predklon a rotacia ¢kej chrbtice
smerom k ramenu, vydrz 5 az 8 sekdnd (obr. 3)ngtra
vystriedame a opakujeme 3 — 5 krat.

NajéastejSie chyby nespravny sed, nedostaby
predklon a rotacia Enej chrbtice, hlavy.
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Horné kon¢atiny:

1. M. triceps brachii (zadna strana paze)
Vychodiskové poloha: obr. 1

Predvedenie: Vzpazime horné Katiny.
Jednou kodatinou pridrzime laké druhej
kongatiny a s vydychom mierne tane vzad
(Obr. 4). Vtejto polohe Jme dychame a
zotrvame 10 az 20 sekdnd. Kainy
vystriedame a opakujeme trikrat.

NajéastejSie chyby nespravny sed,
predsunutie hlavy, prehnutie v hrudnej
a driekovejéasti chrbtice.

2. M. deltoideus mm. rhomboideus (zadnaéas’ ramena, romboické
svaly)

Vychodiskova poloha: Kak na podlozke. Fitloptu umiestnime Vadtela
(Obr. 6a), vonkajSou dolnou keéatinou vykr@ime vpred (90%), vnitorna
koncatina opreta o koleno. VonkajSiu horna katinu polozime cez telo na
fitloptu. Ruka smeruje digou hore (Obr. 6b).

Predvedenie: Nadych vo vychodiskovej polohe. S efidyn pomocou
vonkajSej hornej katatiny rolujeme fitloptu do strany smerom od tela. P
dosiahnuti krajnej polohy sa @@eme predki§at’ pre zv&Senie rozsahu
pohybu (Obr. 6c). V korimej faze natiahnutia Yoe dychame a zotrvame
20 az 30 sekind. Opakujeme 3 — 5 krat.

Obr. 6b
NajéastejSie chyby prehnutie v drieku, zvySena rotacia trupu dorstra
zaklon a predklon hlavy.

Obr. 6a Obr 6¢
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Trup (stred tela)
1. M. quadratus lumborum (boéné svaly trupu)

Vychodiskova poloha: Kak veda fitlopty, vonkajSia dolnd kaatina
opreta o koleno, vnuatornd vykfena pred fitloptou. Vnuatornd horna
korkatina opreté digou o vrchol fitlopty (Obr. 7a).

Predvedenie: Nadych vo vychodiskovej polohe. S efidyn presunieme
vahu tela cez bok na fitloptu do fazy podopretidélve tela (Obr. 7b).
Vrchna horna kotatina vzpazena aVoe spustena za hlavou. Spodna
horna kowatina zaiguje polohu tela kontaktom s podloZzkou (Obr. 7c).
Hlava spustena, krk uVoeny. V tejto polohe sa niekko krat hlboko
nadychnite a vydychnite. Opakujeme trikrat.

Obr. 7a

Obr. 7b

Obr. 7c

NajéastejSie chyby Neudrzanie bénej polohy trupu, chodidla blizko pri
sebe, napnuty krk.

2. Mm. pectorales, m. rectus abdominis, mm. obliqui atbomines, m.
iliopsoas, m. rectus femoris (svaly prednajasti trupu)

Vychodiskovéa poloha: Spravny sed na fitlopte (@r.

Predvedenie: pomaly predsivame dolnécéktiny vpred do drepu giom
chrbat kopiruje a opiera sa o fitloptu. Zastavimag, ke’ sa driekova
a hrudna ¢ag chrbtice pohodine opiera o fitloptu. Polohu fajeme
pomocou hornych kamtin uchopenim fitlopty z Boych stran. Z drepu
chrbtom k fitlopte vystierame dolné kiatiny, prenaSame vahu tela na
vrchol fitlopty, horné kodatiny cez upazenie do vzpazeri@br. 8c).
Niekol’ko krat sa v tejto polohe zhlboka nadychneme avaote max. 8
sekand. Opakujeme trikrat.
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Obr. 8b Obr. 8¢

NajéastejSie chyby neudrzanie panvy v rovine, rychle pohyby, neudiga
koordinacie

3. M. erector trunici (chrbtové svaly)

Vychodiskova poloha: Siroky drep rozkmy pred fitloptou, horné
koncatiny na vrchole fitlopty (Obr. 9a). Opakujemekrat.

Obr. 9a Obr. 9b

Predvedenie: Pomaly vystierame dolnédaiimy a prenaSame vahu
celého tela na fitloptu az po kontakt hornychdatm s podlozkou.
Hlava a krk uvénena. Pomocou hornych a dolnych &atin sa mierne
koliSeme vpred a vzad (Obr. 9b). V tejto poloh&neodychame

s zotrvdme 8 az 15 sekund.

NajéastejSie chyby zdvihnuta a neuvmend hlava, krk.
Dolné kor¢atiny:

1. M. iliopsoas, m. rectus femoris (flexory bedrovéh&ibu)
Vychodiskovéa poloha: Vzpriameny stoj Vedfitlopty, vonkajSia dolna

korgatina vystretd, vnatorna palana v pravom uhle podopreta
o fitloptu (Obr. 11a).
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Obr. 11a

Obr. 11b

Predvedenie: Fitloptu rolujeme smerom dozadu aZapglocitimetah

v oblasti bedrovéhoiku a prednegasti stehenného svalu (triesla) (Obr.
11b). V tejto polohe zotrvdme 10 az 20 sekind. Qjake tri krat na
obidve dolné kogatiny.

NajéastejSie chyby Prehnutie v driekovefasti chrbtice, nespravna
velkos fitlopty (velka), v kolennom fbe nie je pravy uhol, predkion
trupu.

2. Hamstrings, m. biceps femoris (zadn&as’ stehennych svalov)
Vychodiskova poloha: Vzpriameny stoj za fitloptojednu dolnu
kon¢atinu prednozime s patou chodidla na vrchol figo@ruha dolna
kon¢atina v miernom podrepe (Obr. 12c¢).

Predvedenie: Opretl dolnu k@tinu vystrieme, Spka smeruje nahor,
horné kowatiny v pripazeni. Pomaly predklon trupu, podrep da
pocitu tahu v zadnegasti stehenného svalu. Hlava v péshi trupu
(Obr. 12d). V tejto polohe zotrvame 20 az 30 sekubwIné kogatiny
vystriedame a opakujeme trikrat.

Obr. 12c Obr. 12d

NajéastejSie chyby Ohnuta chrbtica, predklon hlavy, predsunutie
ramien.
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3. Mm. coxae (vonkajSie bedrové rotatory)

Vychodiskovd poloha: Vzpriameny &k za fitloptou s hornymi
kongatinami na vrchole, hlava a krk v pigeni chrbtice. Jednou dolnou
korkatinou vykr@&ime vpred (90%), druhd dolnd katina opreta
0 koleno. Fitlopta je pred telom (Obr. 14a).

Predvedenie: Poslvame fitloptu smerom dopredu, guide panvu,
dbame na to aby koleno nepredchadz&knok (Obr. 14b). V tejto
polohe vydrzime 20 az 30 sekind. Dolné daimy vystriedame
a opakujeme trikrat.

Obr. 14a

NajcastejSie chyby Prehnutie v driekovejcasti chrbtice, koleno
predchadza Growveilenku.

Obr. 14b

Vo dvojiciach:

1. M erector trunici, mm. adductores, hamstrings (zada ¢ast’
stehennych svalov)

Vychodiskova poloha: Sed rozkmy na podlozke, lopta medzi ziakmi,
horné ko®atiny mierne pokirené opreté disami na fitlopte.

Obr. 15
Predvedenie: Jeden z dvojice pomaly zaklon, druthyogice pomaly
predklon az po pocitahu na vnatornej a zadnggsti stehennych svalov
(Obr. 15). V tejto polohe vydrzime 20 az 30 sekdakzdy z dvojice
trikrat.

NajéastejSie chyby Nedostaténa vzdialenosdvojic, giaty chrbat.
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2. M. erector trunici (uvoPnenie chrbtovych svalov)

Vychodiskova polohal’ah na bruchu, fitlopta na sedacich svaloch
Predvedenie: Jeden z dvojice roluje fitloptu miennytlakom smerom
k hlave leziaceho a spa

Obr. 17a Obr. 17b

NajéastejSie chyby prilis va’ky tlak.

3. Mm. pectorales (prsné svaly)

Vychodiskova poloha: Sed na patach chodidiel. Hokagatiny opreté
dlafiami o fitloptu (Obr. 18a).

Predvedenie: Jeden z dvojice posuva fitloptu smedmpredu a pomaly
spu¥a hlavu atrup medzi horné kiatiny (predklon). Druhy z dvojice
mierne prfahuje fitloptu k sebe (Obr. 18b). V tejto polohetrzame 10
sekind. Nasleduje druhy z dvojice. Opakujeme trikra

-

Obr. 18a Obr. 18b
NajcastejSie chyby nedostattnd vzdialenos medzi dvojicami —
nedostatény predklon.
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POKYNY PRE PUBLIKOVANIE V ELEKTRONICKOM  CASOPISE
SPORTOVY EDUKATOR

1. Prispevky zasielajte vrozsahu 3-20 stran elektignina adresu
vydavatdéa. Vcasopise budu uverejnené iliéanky, ktoré su odborne-
metodického charakteru, syntetizujiceho charaktalebo informanej
spravy, recenziéi spravy.

2. Texty spracujte vo formate A5, MS Word. Okrajéavo, hore
adole 2,5 cm; vpravo 1,47 cm. Pouzivajte pismo €BinfNew Roman,
velkos' 10, riadkovanie jednoduché (1,0). Grafické vystumko su
tabuky, grafy, obrazky a. zarafte priamo do prispevku. VSetky
tabu’ky/obrazky musia mapomenovanie, ktoré je nad tdkou a obrdzok
ma svoj popis pod obrazkom. Zhg a skratky pouzité v taffkach a
obrazkoch vysvetlite v legende alebo v texte. Nadalie na uvedenie
odvolavok na obrazky a na tdiby v texte prispevku.

3. Nadpis piste vikym pismom, pod nadpisom meno autora malym
pismom a priezvisko Veym. Nasleduje pracovisko autora/-ov pripadne ich
e-mailovéa adresa.

4, Redakcia ma pravo rukopisy upravévaposudzovatémi),
skracovd a jazykovo korigové
5. Bibliografické odkazy (zoznam literatary) uvadzajtpod’a

medzinarodnej normy 1SO 690.
PRIKLAD

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE
POHYBOVEJ SKLADBY

Maria KALINKOVA, Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra,
mkalinkova@ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej dijagochadza
uz od Serbusa (1960), ktory ju charakterizuje akek@mponovany
pohybovo—hudobny Gtvar, vytvoreny na zaklade vedioe skladatéa,
ztelesnych c¥ieni vspojeni shudbou, obohateny o pohybové
a choreografické, pripadne o iné netelovychovnétpealky, s uplatnenim
zdkonov krasy a Specifickych kompé&ych postupov a principov
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s oifadom na plnenie zakladnych uloh telesnej vychoyyilgh a uloh
hiboko zapésolina estetickll a mravnu strankud@ncov a divakov.

Literatara

FIALOVA, E. - KESZ)CZE, E. 1993Pohybovéa skladbavysoko3kolské
skripta FTVS, UK. Bratislava.
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a somatopsycholdgia v Sportgybrané kapitoly z antropomotoriky. Nitra:
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TOMANEK, L. 2010. Teotria a didaktika basketbalu. Bratisl&ByYS UK,
2010. 212 s.

HOLIENKA, M. 2010. Koordin&né schopnosti vo futbale. Bratislava: SVS
TVS, 2010. 138 s.

SIMONEK, Jaromir Futbal (Rozvoj koordingnych schopnosti) — 2009.
objednavky u autora.

NEMEC, M. — KOLLAR, R. Tedria a didaktika futbalu. B.Bystrica:
UMB, 2009. 200 s.

BARTIK, Pavol —Postoje Ziakov ZS k TvaS a Grovi# ich teoretickych
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UMB, FHV, KTVS, 2009. 132 s.

CHOVANOVA, E. Rozvoj koordinaénych schopnosti deti PreSov: PU,
FS, 2009.
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Bratislava: PEEM — Peter Mara, 2010.

BRODANI, J. — SIMONEK, JStructure of Coordination Capacities and
Prediction of Overall Coordination Performance in Slected Sports.
Bratislava: PEEM — Peter Mara, 2010.

Kol. autorov: ZBORNIK vedeckych praPohyb a zdravie (Health &
Movement). Bratislava: PEEM — Peter 8fiaa, 2010.

Vyssie uvedené tituly jenozné objedna na adrese: J. Simonek, KTVS PF
UKF Nitra, Tr. A. Hlinku 1, 949 01 Nitra. Pripadm&a mailovej adrese:

jsimonek@ukf.sk

Vydavatel’stvo Peter M&ura - PEEM
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Zameranie:

. metodicko-odborna Sportova a telovychovna litemafine ditel'ov
telesnej vychovy, trénerov vetkych Sportov, ugiorov,

. ucebné texty pre vysoké Skoly,

. zborniky z konferencii a zavergych sprav vyskumov.
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