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Prihovor $éfredaktora
Mili Citatelia!

Ani sme sa Vv redakcii nasho Gasopisu nenazdali a uz pomaly za¢neme
oslavovat’ okruhle vyrogie vydavania nasho asopisu. Ano, je to uz 5 rokov,
¢o vydavame &asopis Sportovy edukator pre Vas — ugitelov, trénerov,
cvicitel'ov i inych zdujemcov o cvicenie a pohybové aktivity.

V dnesnom prvom tohtoro¢nom ¢&isle sa budeme v nasich prispevkoch
zaoberat’ viacerymi novymi témami, ako aj ponikneme skusenosti
s organizovanim pohybu a pobytu v prirode formou turistiky (prispevok J.
Brod’aniho).

Dobra pohyblivost’ zvysuje kvalitu Zivota, je prevenciou proti urazom,
zlepSuje vykon a znizuje svalovi bolestivost. Ohybnost' sa da zlepsit
prostrednictvom stre¢ingovych cviéeni. Fitlopta patri medzi nacinie, ktoré
sa Vrekreacnej, telesnej a Sportovej vychove vyuziva ako zdravotna,
preventivna pomdcka, alebo pomodcka na posiliovanie. Ako na to sa
dozviete z prispevku N. Halmovej.

Nadmerny vyskyt stresov a nemoznost' ich odreagovania, odznenia
Vv sicasnej modernej, ,,uponahlanej* a pretechnizovanej dobe je pricinou
vzniku celého radu choréb aporich, ato ako psychickych, tak aj
psychosomatickych a metabolickych. Mentalny tréning ajeho vyuzitie
v §porte, ale aj v beZznom zivote sa v poslednej dobe stava velmi cCasto
diskutovanou témou s pozitivnym ohlasom ako u $portovcov, tak aj u beznej
populdcie. BlizSie o problematike sa hovori v ¢lanku autoriek Z.
GajdoSovej a E. Bendikovej.

J. Kanasova a M. Solvesterova popisuju vyuzitic balanénych cvi¢eni
pre aktivaciu hlbokého stabilizacného systému v prvom pokraCovani
prispevku zameraného na skutoCnost, ze balan¢né pomdcky pomahaju
posilnit’ hlboky stabiliza¢ny systém, ¢im prispievaji k zlepSeniu chybného
drzania tela, koordindcie, odstraneniu svalovej nerovnovahy, schopnosti
vykonavat’ cvicenia efektivnejSie, s mensou stratou energie.

Rozvojom koordinaénych schopnosti $koldkov prostrednictvom
pohybovych hier a cviceni sa vo svojom prispevku zaobera J. Simonek.

Prihrdvanie a chytanie lopty patria medzi najdolezitejSie utocné
¢innosti jednotlivca v basketbale. Autori prispevku Technika a metodika
prihravok v basketbale P. Horitka a P. Smid popisuju technické detaily
nacviku a zdokonal'ovania zakladnych druhov prihravok.



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik V., & 1/2012

Rozvoj komplexnej pohybovej schopnosti — agility riesi vo svojom
prispevku dvojica autorov P. Madura a D. Mikovi¢ova. Poukazuju na
Siroké vyuzitie koordina¢ného rebrika v $kolskej a tréningovej praxi. Cenné
pre ucitelov a trénerov su rozpisané cvicenia — drily zamerané na rozvoj

agility.

.....

inovovanie Vasich Skolskych programov Telesnej a Sportovej vychovy
a skvalitnenie svojej kazdodennej usilovnej a namahavej prace. TeSime sa
na spolupracu s Vami pri tvorbe obsahu nasho ¢asopisu

Jaromir Simonek
$éfredaktor
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STRECING BEZ NACINIA A S FITLOPTAMI V SKOLSKEJ
A REKREACNEJ TELESNEJ VYCHOVE

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

STRECING

Dobra pohyblivost’ zvySuje kvalitu zivota, je prevenciou proti Urazom,
zlepSuje vykon a znizuje svalovi bolestivost. Ohybnost' sa da zlepsit
prostrednictvom stre¢ingovych cviéeni. St dobrou formou rozcviéenia, ale
najvhodnejsie a najucinnejSie su po samotnej pohybovej aktivite. Preto je
najvhodnejsie zaradit' stre¢ing do zaverecnej casti hodiny telesnej a
$portovej vychovy (CZAKOVA, KANASOVA, 2010).

Stre¢ing napomaha k udrzovaniu a zvdc¢Sovaniu ohybnosti a
zaroven pripravuje svalstvo na dalSiu zataz aerébneho tréningu. Pomaha
predchadzat’ zraneniam, ulah¢uje mnohé pohyby a zlepSuje techniku
cviCenia. Strecing sa vyuziva nie len v telesnej a rekreacnej vychove, ale
v kazdom druhu vykonnostného ¢&i vrcholového Sportu. Ohybnost’ alebo tzv.
flexibilitu je mozné ovplyviovat’ pravidelnym tréningom. Pruzny elasticky
sval je schopny vykonat’ vacsiu pracu bez rizika zranenia ako sval stuhnuty
a skrateny. Dalsim faktorom , ktory je mozno stre¢ingom ovplyviiovat je
volnost’ vizivového aparitu v oblasti kibu, cez ktory konkrétny sval
natahujme. AvSak ani nadmernd hypermobilita nie je zdrava, pretoze tito
T'udia trpia predasnou degeneraciou kibov ako je napr. osteopordza.
Staticky stre¢ing — svaly sa natahuju pomaly. Po dosiahnuti pozadovanej
stre¢ingovej polohy dochadza k znehybneniu kibov. Vydrz v tejto polohe by
mala trvat’ 15-60 sek.

Balisticky strecing — svaly sa natahuju rychlo, dynamicky, krajna poloha sa
dosahuje kratkodobo. Ide vlastne o hmitanie a pruzenie v urcitej
stre¢ingovej polohe. Pri takomto kratkodobom dosahovani maximalnej
streingovej polohy dochadza k mohutnému podrazdeniu svalovych
vlasocnic a nésledne k zvySeniu ich drazdivosti.

Dynamicky strec¢ing - tvori rozhranie medzi oboma predchadzajucimi
druhmi. Moézeme povedat, Ze je vhodnd kombinacia tychto dvoch
stre¢ingov. Najprv sval natahujeme a v krajnej polohe pohyb zastavujeme.
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Prispevok s nazvom Streding bez nacinia as fitloptami v $kolskej
arekreafnej telesnej vychove je sucastou grantovej ulohy KEGA ¢.
029UKF-4/2011,, Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiiovanie civilizacnych choréb u adolescentov

1. STRECING BEZ NACINIA
Priklady cviceni:

Cvicenie 1:
Vychodiskova poloha:
-lah vzadu.
Vykonanie cvicenia:
- prednozit’ skrémo P, L, chytit’
predkolenie, krazenie chodidlom
(vymenit).
NajcastejSie chyby:
-dvihanie panvy.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-dvojhlavy sval stehna, svaly lytka.

Cvicenie 2:

Vychodiskova poloha: '
) fo2 5
-lah vzadu. 1
Vykonanie cvicenia:

- prednozit’ skrémo, chytit
predkolenie opacnou rukou,

prelozit’ nohu krizom, pohl'ad -
na druhu stranu. ; »
NajcastejSie chyby: '
-maximalne pretacanie
nohy.

Nat'ahovanie svalovych skupin:

vvvvv

sval.
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Cvicenie 3:

Vychodiskova poloha:
-sed priamy.

Vykonanie cvicenia:

- predklon (nie do maxima).

NajcastejSie chyby:
-maximalny predklon,
-kréenie noh.

Nat'ahovanie svalovych skupin:

vvvvv

Cicenie4:
Vychodiskova poloha:

-sed skrémo skrizny.
Vykonanie cvicenia:

-uklon trupu v av P, paza

pokrcéena, ruka na podlozke.

NajcastejSie chyby:

-dvihanie ramena,

-dvihanie zadku.
Nat'ahovanie svalovych skupin:

-8ikmé brusné svaly.

Cvicenie 5:
Vychodiskova poloha:
-sed skré¢mo skrizny.
Vykonanie cvicenia:
-uklon hlavy v L av P, opacnou rukou
drzat’ hlavu, druha ruka na kolene.
NajcastejSie chyby:
-dvihanie ramena,
-maximalne uklony.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-zdvihac lopatky, horna Cast’ trapézového svalu.
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Cvicenie 6:
Vychodiskova poloha:
-sed skrémo skrizny.
Vykonanie cvicenia:
-vyto€it’ trup vzad vP av L.
NajcastejSie chyby:
-maximalne otacanie.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-$ikmé brusné svaly, vzpriamovace
trupu.

Cvicenie 7:
Vychodiskova poloha:
-sed skrémo skrizny.
Vykonanie cvicenia:
-ohnut’ (vyhrbit’) chrbat,
predpazit’ dnu, ruky spolu.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

~~~~~

sval, vzpriamovace trupu.

Cvicenie 8:
Vychodiskova poloha:
-sed Siroko roznozny.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky predklon, P rukouk I
nohe, vymenit’.
NajcastejSie chyby:
-gulaty chrbat,
-kréenie noh,
-hmity.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

-----
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Cvicenie 9:
Vychodiskova poloha:
-sed siroko roznozny.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky predklon.
NajcastejSie chyby:
-gul’aty chrbat,
-predklon hlavy,
-kréenie no6h,
-hmity.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

~~~~~

Cviéenie 10:
Vychodiskova poloha:
-podrep Siroko rozkro¢ny.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky uklon, suhlasny laket’
oprety o stehno.
Najclastejsie chyby:
-gul'aty chrbat,
-vystreté nohy.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

~~~~~

driekovy sval.

Cvicenie 11:
Vychodiskova poloha:

-podrep Siroko rozkro¢ny.

Vykonanie cvicenia:

- predklon, vzpazit’.
Najcastejsie chyby:

-gulaty chrbat,

-prehnuty chrbat,

-vystreté nohy.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

-sedaci sval, dvojhlavy sval stehna,

vzpriamovace trupu.
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Cvicenie 12:
Vychodiskova poloha:
-vzpor drepmozanozny P,L.
Vykonanie cvicenia:
-malé hmity hore a dole.
NajcastejSie chyby:
-koleno kréenej nohy pred Spic¢kou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-$tvorhlavy sval stehna, dvojhlavy
sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 13:
Vychodiskova poloha:
-stoj, prinozit’ skré¢mo P, I,
-podrep prednozny P, L.
Vykonanie cvicenia:
-chytit’ P rukou priehlavok, podsadit’
panvu,
- hlboky predklon, vystrety chrbat.
NajcastejSie chyby:
-gul'aty chrbat,
-tazisko na prednej nohe.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-§tvorhlavy sval stehna, dvojhlavy
sval stehna, svaly lytka.

Cvienie 14: =3
Vychodiskova poloha: A
-stoj spojny, vzpazit’. r
Vykonanie cvicenia: |
-striedavé vytahovanie pazi z ramien. -
Najcastejsie chyby:

-uvolneny trup.
Nat'ahovanie svalovych skupin:

-----
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Cvicenie 15: h

Vychodiskova poloha:
-podrep mierne rozkro¢ny, zapazit'. -~
Vykonanie cvicenia: !
-Spojit’ ruky za chrbtom, hrudnik vpred.
Najcastejsie chyby:
-uvol'neny trup,
-vystreté nohy.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-velky prsny sval, deltovy sval.

Fitlopta patri medzi nacinie, ktoré sa v rekreacnej, Sportovej a telesnej
vychove vyuziva ako zdravotna pomocka, preventivna, alebo pomdcka na
posiliiovanie. Velké vyuzitie ma hlavne u cvicencov, ktori maju chronické
problémy s chrbticou, pripadne st po turazoch. Sedenie na lopte, alebo
pohupovanie zapdja do pohybu stabilizacné svaly, ktoré su ¢asto ochabnuté
auvolnené,preto cvitenie na nej pomaha k udrzaniu a K zlepSeniu
spravneho drzania tela (KANASOVA, 2006). Vdaka jej tvaru a pruznosti
nedovoluje uvolnit’ a gulatit’ chrbat, preto je vhodnou nahradou na sedenie
pri poéitaci, pripadne ako pomocka pre Tludi s hrudnou kyfozou, ¢&i
S problémami v oblasti krizov.

Pri sede na fitlopte je dolezité, aby cviCenec nesedel na prednej, ani na
zadnej Casti lopty, ale sedi v strede, nohy su pokréené, stehnd smeruju
mierne §ikmo dolu, chodidla s vzdy rovnobezné s predkolenim (DOBES,
DOBESOVA; 2007)

CviCebna jednotka mo6ze mat’ rozny charakter. Zavisi od toho, ¢i ide o 60
minatové celostné cvicenie na fitlopte (hodina je rozdelena tak, ako hodina
aerobiku — moézeme vyuzivat' hudbu), alebo ide o jednotlivé posiliiovacie
cvicenia, ktori su suCastou inych foriem cviceni, alebo o stre¢ingové
cvicenia.

10
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2. STRECING S FITLOPTOU

Cvicenie 16 :
Vychodiskova poloha:
-lah vzad na lopte, nohy na podlozke,
uvol'neny cely trup.
Vykonanie cvicenia:
-jemné kotulanie sana lopte vpravo
a vlavo.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-priamy brusny sval, Sikmé brusné svaly, Stvorhlavy sval stehna.

Cvicenie 17 :
Vychodiskova poloha:
-lah na lopte, nohy na podlozke,
uvol'neny cely trup.
Vykonanie cvicenia:
-jemné kotulanie sana lopte vpravo
a vlavo.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

vvvvv

Cvicenie 18 :
Vychodiskova poloha:
-sed siroko roznozny,
loptu drzim v rukach
pred sebou.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky predklon, vydrz,
-hlboky tiklon vpravo a vl'avo, vydrz.
Najcastejsie chyby:
-pokréené nohy.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

~~~~~

11
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Cvicenie 19 :
Vychodiskova poloha:

-sed skr¢mo skrizny (turecky sed),

upazit’, lopta pod jednou pazou.

Vykonanie cvicenia:

-uklon na loptu, vydrz.
NajcastejSie chyby:

-dvihanie panvy od podlozky.
Nat'ahovanie svalovych skupin:

-§ikmé brusné svaly, deltovy sval.

Cvicenie 20 :
Vychodiskova poloha:

-sed skré¢mo skrizny (turecky sed),

predpazit’, lopta v oboch rukach.

Vykonanie cvicenia:

-predklon, gul'aty chrbat, vydrz.
NajcastejSie chyby:

-dvihanie panvy od podlozky.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

vvvvv

Cvilenie 21 :
Vychodiskova poloha:
-kl'ak Unozny pravou, upazit
lavou, lopta pod I'avou pazou.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky tklon vlavo, vydrz,
vymena.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-Sikmé brusné svaly, deltovy sval, Stvorcovy driekovy sval.

12
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Cvicenie 22 :
Vychodiskova poloha:
-kl'ak unozny pravou, noha na lopte,
upazit’.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky uklon vpravo, vydrz, vymena.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat'ahovanie svalovych skupin:
-8§ikmé brusné svaly, deltovy sval, §tvorcovy drickovy sval, pritahovace
stehna.

Cvicenie 23 :
Vychodiskova poloha:
-kl'ak za loptou, ruky na
lopte.
Vykonanie cvicenia:
-pretlacit’ hrudnik dolu.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat'ahovanie svalovych skupin:
-vel’ky prsny, deltovy sval.

Cvicenie 24 -
Vychodiskova poloha:

-podpor kl'aémo na predlakti, unozit’

pokrémo P, noha na lopte.

Vykonanie cvicenia:

-rolovanie lopty vpravo.
NajcastejSie chyby:

-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

-pritahovace stehna.

13
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Cvicenie 25 :
Vychodiskova poloha:

-stoj, prednozit’ pravou, noha na lopte.
Vykonanie cvicenia:

-hlboky predklon, vymena.
NajcastejSie chyby:

-problémy s rovnovéahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:

-vzpriamovaée trupu, najSirS§i sval

chrbta, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 26 :
Vychodiskova poloha:
-podrep Siroko rozkroény, predlaktie na
lopte.
Vykonanie cvicenia:
-rolovanie lopty vpred.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-vzpriamovaée trupu, najSir§i sval
chrbta, deltovy sval.

Cvicenie 27 :
Vychodiskova poloha:

-podrep Siroko rozkro¢ny, predlaktie na lopte.
Vykonanie cvicenia:

-jedno predlaktie na lopte, druhou pazou
upazit, trup natoCit za upazenou paZou,
vydrz, vymena.

NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovéhou.
Nat'ahovanie svalovych skupin:
-vel’ky prsny sval.

14
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Cvicenie 28 :
Vychodiskova poloha:
-sed na lopta roznozny, flexia
chodidla.
Vykonanie cvicenia:
-hlboky predklon.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-vzpriamovace trupu, vel’ky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, svaly
lytka.

Cvicenie 29 :
Vychodiskova poloha:
-sed na lopte.
Vykonanie cvicenia:
-predpazit’ skrémo dnu,
natahovanie — vymena,
-vzpazit skrémo,
natahovat’ — vymena,
-uklon hlavy,
natahovanie opa¢nou rukou.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou. (Obrazky: HALMOVA, 2012)
Nat’ahovanie svalovych skupin:
-zdviha¢ lopatky, deltovy sval, horna Cast trapézového svalu.

V tejto Casti prispevku sa nachadza len niekolko strec¢ingovych cviceni,
ktoré dlhodobo overujeme na beznej populacii i na populacii s réznymi
civilizanymi ochoreniami. V&c¢Sina z nich je vhodna aj pre deti,
adolescentov, ale aj dospelych trpiacich nadhmotnost’'ou, pripadne obezitou.
Vyber cviceni je na zvaZeni a odbornej kvalifikacii cvicitel'a, trénera,
uditela. Musi vediet’ vybrat' cvifenia nielen podl'a veku, ale aj podla
fyzickej zdatnosti a zdravotného stavu cvi¢enca.

15
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POHYB A POBYT V PRIRODE - LYZIARSKA TURA A VYSTROJ

Jaroslav BRODANI
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF v Nitre)

Je jednym z najoblibenejSich a najrozsirenejSich zimnych S$portov na
Slovensku. Pre miliény 'udi je lyZovanie prostriedkom pre udrzanie zdravia
a zvySovanie vykonnosti organizmu. NadSenci lyziarskej turistiky vyuzivaju
na tento ucel rekreaéné akondicné formy beZzeckého lyZovania,
skialpinizmu alebo lyZiarskeho freeridu.

LYZIARSKA TURA

Podmienky pre lyziarsku turistiku st
na Slovensku pomerne dobré. Lyziarske
strediska stale vo vdcsej miere preferuju
a prihliadaju aj na tito formu lyZovania.
Umoznuju tak turistovi na lyziach
spozndvat miesta, ktoré st peSou
chodzou v snehu nepristupné. Turisti
preferuji  viachodinové  vychadzky,
jednodnové tiry alebo vo vacsich rekreaénych strediskach viacdinové tary,
S prespanim na chatach alebo vo vol'nej prirode.

Pohyb na lyziach svojou jedine¢nostou poskytuje celkovi relaxaciu po
praci, prispieva k zdraviu a rozsiruje socidlny rozmer. Zapajanim vSetkych
svalovych partii, podporuje ¢innost' dychacieho a obehového systému.
Vyznamny rozmer ma aj zvySovanie imunity prostrednictvom otuzovania
a pohybu v zdravom prostredi prirody.

Zvysujuci sa pocet turistov na lyziach poukazuje aj na ekonomicku
stranku turistiky na lyZiach. Prvotna investicia do turistickej vystroje vysoko
kontrastuje v porovnani s vysokymi cenami lyziarskej zjazdovej vystroje a
vyzbroje, s cenami lanoviek a vlekov.

Nevyhnutnou podmienkou v lyziarskej turistike je ovladanie lyzi, ¢i uz
bezeckych alebo zjazdovych. Turisti sa musia naucit dokonale ovladat
zaklady lyzovania na upravenych bezeckych stopach a lyziarskych
zjazdovkach, tak aby mohli bez obdv zvladnut pohyb v teréne. Turisti
zaciatocnici preferuji menej narocné formy lyZovania a na taru vyuzivaji
upravené stopy pri chatach, okoli, vytahoch a lyziarskych vlekoch.
Vykonnejsi turisti sa neuspokojuju s lyZovanim na upravenych svahoch, ale
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uskutoénujii prechody po hrebetioch, nocuju v teréne a lyzuji v
neupravenom alebo hibokom snehu.

. p— Vzhl'adom k tomu, Ze pohyb v horach v zime
je velmi naro¢ny, musi lyziar turista pocitat’
Srychle sa  meniacimi  snehovymi a
poveternostnymi podmienkami, ktoré vyplyvaji
z prekonavania  vySkovych rozdielov a z
Clenitosti terénu. Ked'Ze pohyb a technika je
ovplyviiovana lyziarskym vybavenim,
charakterom tiry, profilom trasy, hmotnostou,
technickou a fyzickou uroviiou lyZiara, je vhodné
pridfzat’ sa odporti¢anych noriem zat'aZenia. Pred
samotnym uskuto¢nenim lyziarskej tiry je nutné
vopred prehodnotit’ vSetky objektivne faktory,
ktoré by mohli ovplyvnit’ celkovy vysledok tury.
Tara musi byt premyslend a prispdsobena
z pohl'adu celkového profilu cesty, ¢asového rozvrhu cesty, poveternostnych
podmienok, snehovej pokrytosti, vekovej a vykonnostnej Struktary skupiny.

K prestudovaniu trasy vyuzivame topograficki mapu a informacie
0 jednotlivych usekoch. Vhodné je zostavenie smerového nacértku cesty,
v ktorom si zaznamename vySkovy profil, stupania, klesania, priblizny
Casovy rozvrh dosiahnutia jednotlivych bodov, ¢iastkovi kilometraz a iné
detaily, na ktoré by sme nemali zabudnut’.

Znizenie viditel'nosti stazuje orientaciu a kontrolu terénu. Podchladenie
a omrzliny mézu byt spdsobené nedostatoénym vystrojom pri nizkych
teplotach, silnom vetry a vichrici. U zac¢iato¢nikov a neskusenych turistov
lyziarov méze dojst vplyvom strachu k nadmernej unave a naslednému
zraneniu. Pocasie a profil trasy ovplyviiuje réznorodi snehova pokrytost.
Sneh sa prejavuje odlisnou kvalitou na priamom slnku, V tieni, pri réznych
teplotach a pocas faz dna. Nahle oteplenie ovzdusia ovplyviiuje sudrznost’
snehovych vrstiev, ¢o mdéze mat za nasledok lavinové zosunutie snehu.
VIhké pocasie s nahlym ochladenim vytvara 'adové plochy.

Pri ziskavani informacii o tychto aspektoch vyuZivame poznatky
a skusenosti odbornikov a lyziarov z prislusného regiénu 1 aktualne
informéacie Clenov horskej sluzby.
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Odporucané normy zat'aZenia pri lyZiarskej turistike

10-11 10 12 2,5 -
12-13 10 12 14 3 3
14-15 12 15 18 35 34
16-18 16 20 24 4 4
. 14-15 23 28 35 35 46
16-18 28 35 42 5 6-8
. 14-16 32 40 48 35 46
16-18 40 50 60 4 4

Pri organizovani jednodiiovej tiry by sme mali dbat’ na zabezpeéenie
motivacie ucastnikov. Dlhsie Useky je vhodné absolvovat dopoludnia,
popripade ukonéit’ max 2 hodiny pred zotmenim. Denny program by nemal
trvat’ dlhsie ako 6 - 7 hodin. Pred odchodom z chaty musime oznamit’ smer
a ¢as navratu. Pri zhorSenom pocasi je
vhodné vratit sa do najblizsieho r
objektu a oznamit’ pripadné
prenocovanie. Prestavky na oddych pri
celodennej tare volime cCastejSie
Vv popoludnajsich hodinach a v zavetri.
Dizka prestivky by mala byt
dostatona na regeneraciu. Pocas
prestavky si nesadame ale stojime,
kontrolujeme  vystroj,  popripade
prevoskovavame lyze. Skupinu
zoradent v zastupe vedie najskisenejsi
lyziar, dobre poznajici trasu. Menej
skusenych a zdatnych lyziarov radime
hned’ za veduceho lyziara. Na konci skupiny opétovne radime zdatnych
a sktsenych lyziarov. Rychlost’ presunu riadime podla najslabsich lyziarov,
rozostupov, terénu, kvalite snehu a pocasia. Zadny lyziar dava pozor vzdy
na predného. Zjazdy absolvuju lyziari s vdc§im rozostupom. V ceste
pokracujeme, az ked’ pride posledny.

V pripade nehody sa snazime poskytnit’ prva pomoc a dopravit
zraneného k lekarovi. V pripade vazneho poranenia voldme Horsku sluzbu.
Ak sme sami, pomoc volame akymkol'vek zvukovym alebo zrakovym
signdlom 6-krat za minatu. Bivakovanie vyuZivame iba v mimoriadnych
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a krajnych pripadoch zabludenia. V tomto pripade by sme mali ovladat
stavanie bivaku a zakladanie ohiia na snehu.

Pocas samotnej lyziarskej tiry je nutné dodrziavat’ zasady bezpecného
pohybu na beZeckych tratiach alebo trasach:

1.
2.
3.

4.

o

~

9.

10.

V lyziarskych stopach nechodime bez lyzi.

Respektujeme znacenie trati.

Predbichat’ je dovolené vpravo aj vlavo. Predny lyziar nie je povinny
uvolnit’ stopu pokial’ nehrozi traz.

Oproti idiicemu lyziarovi sa vyhybame sa vpravo. Stapajuci uvoliuje
stopu zjazdujicemu.

Pri predchadzani nesieme palici tesne pri sebe.

Rychlost’ jazdy pri zjazde prispésobujeme svojim schopnostiam a
podmienkam trate. Nezdrzujeme sa na neprehl’adnych miestach.

Pri zastaveni alebo pade rychlo opustime lyziarsku stopu.

Chovame sa tak, aby sme neohrozovali a neposkodzovali vystroj
a vyzbroj druhym lyziarom.

Pri nehodach sme povinny poskytnut’ prvi pomoc a pripad ohlasit’
Horskej sluzbe.

Prevadzkovatel bezeckych trati je opravneny vylucit nevhodne
chovajucich sa uzivatelov.

ZNACENIE LYZIARSKYCH TRAS

Smerovka kombinovanych peSich a lyziarskych turistickych tras ma
spravidla trojriadkovy text s ¢asovymi udajmi. Useky vhodné na lyZziarsku
turistiku st oznacCené piktogramom lyziarskeho turistu. Okrem toho v
zahlavi smerovky je skratka organizacie, ktora smerovku vlastni (KST). V

lavom spodnom  rohu

smerovky je uvedeny rok STEFANKOVA HAGISTRALA jej
vyroby, v pravom je é:‘éngA- SEOLO g gfg:

ev1c{encne c’1slo turistickej BIELY (:(UF?IZ 625

znackovanej  trasy; za | . o R,

lomkou je C¢islo, ktoré

udéva vzdialenost’ daného TIM

od vychodiska trasy v km. Ak je smerovka urcend pre pomenovanu trasu, v
zéhlavi sa uvadza jej ndzov (Stefanikova magistrala, Cesta hrdinov SNP,
...), potom je skratka organizacie (KST) v strede pity smerovky. Ak je
turisticka znaCkovana trasa stGcastou europskej alebo medzinarodnej
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dial’kovej trasy, jej ¢islo je uvedené vo farebnom hrote. Smerovka pesich
turistickych tras je natretd krémovou (alebo bielou) farbou.

Smerovka lyziarskej znaCkovanej trasy maé spravidla trojriadkovy text.
Vzdialenost' postupnych cielov na znackovanej trase sa uvadza v
kilometroch. Smerovky lyziarskych turistickych tras su oranzové a v zahlavi
maju oznacenie L,LYZIARSKA TRASA KST*.

LYZIARSKATRASAKST Znalenie lyziarskej turistickej
JAVORINY 7,7 km trasy, ktord vedie subeZne s
SEDLO BURDA 11,4 km ; >
ZAVADKA NAD HRONOM @us) 237 km fre.tika“ko“ tr;‘t “01?" Pre
= ia uristov, resp. bezkarov sa

pouzivaji  obdobné  pasové
znafenia rovnakych rozmerovo
ako pre pesich turistov, avsak
miesto bielej farby st k

| A olemovaniu  farebného pasu
\(> vz .

pouzité oranzoveé pasy.

SWIMS km“ INE Vnutorny pas moze byt Cerveny,

modry, zeleny alebo biely. Na
smerovkach pre pesich turistov
alebo samostatnych tabuliach sa
vyznauje pristupnost’ pre bezkarov ¢ervenym symbolom lyziara v zltom
alebo oranzovom $tvorci postavenom na Spicke.

V niektorych bezlesnych tsekoch horskych tras sa vyuziva tzv. ty€ové
znacenie. Jeho zriad'ovatelom je horska sluzba. TycCové znacenie tvori
zakladnu siet’ lyziarskych tras. Pri okrajoch lesa nadvdzuje na pasové
znacenie. V usekoch s tyCovym znaCenim je lyziarska trasa velakrat vedena
mimo od letného znaCenia. V pripade, Ze tyCové znacCenie konci
anenadvdzuje nan ziadne znacenie, nemali by sme pokracovat dalej
v ceste. TyCové znacenie je osadené na chodnikoch vedtcich ku vSetkym
vysokohorskym chatam, ktoré su v zime otvorené.

Kedy zacat’?

Odpoved na otazku kedy zacat’ s turistickym lyZovanim je jednoducha.
Doélezité je mat predstavu o pociatocnom pohybe, intenzite, jeho ucele a
vyuziti.

Beh na lyziach je pomerne prirodzena lokomocia, ktora zahriiuje Siroku
skalu pohybovych zru¢nosti. Tieto sa viazu k bezpeénému presunu na
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lyziach v zasnezenom teréne. Zakladnymi lokomociami zvolenymi na tento
ucel si chodza, vystupy, zjazdy, brzdenie, zmena smeru. Tieto umoziuju
zoznamenie s turistickymi lyzami v kazdom veku, od deti az po seniorov.
Zaklad uspechu je zabezpecenie vhodny rovny terén a zékladné vybavenie,
ktoré nemusi byt na urovni pretekarskych lyziarov. Ukazuje sa, ze
pohybové ucenie u deti vo veku 6 - 8 rokov je jednoduchsie a rychlejsie.
Nacvik nenasilnou a komplexnou formou bez velkého vysvetlovania
detailov, umoziuje detom prostrednictvom napodobiiovania vykonat’ pohyb
vcelku anaraz. Vytvorenie vztahu Kk lyziarskej turistike a celkova
spokojnost’ deti zavisi od zozndmenia s prostredim, vhodného oblecenia,
dizky pobytu v zimnom prostredi a rychlostou osvojovania si lyziarskych
zruénosti. Ich podcenenie neraz vytvara nechut’ k turistickému lyZovaniu. V
skupinovej vyucébe sa preto pady a vstavania zvladaju vzdy lepsie a veselsie.

VYSTROJ

Zakladnym predpokladom lyziarskej turistiky je spravna ,,outdorova“
vystroj a vyzbroj. Vystroj ma byt primerana poveternostnym podmienkam,
stavu, odolnosti lyziara a vynaloZenej namahe. Oblecenie sa spravidla
sklada z troch vrstiev. Prva vrstva odvadza vlhkost’ z povrchu tela. Druha
vrstva taktiez odvadza vlhkost’ z tela a ma izolaéné vlastnosti. Tretia vrstva
zvySuje izolacné vlastnosti obleCenia, nepremokavost’ a chrani telo pred
stratou tepla apred vetrom. Daliie vrstvy zvySuji ochranu pred zimou,
vlhkostou a vetrom.

Oblecenie turistu lyZiara pozostava z vetrovky s kapuciiou, nohavic,
svetra, termopradla, rukavic, ¢iapky, okuliarov, lyZi a topanok. Vzhl'adom
na zameranie cinnosti volime lyze s
turistickym ~ oznaenim  (Backcountry,
Wanderski, Allround). Do plecniaka je
potrebné  pribalit  supravu  voskov,
skrutkova¢, nahradné suciastky k viazaniu,
osobnu lekarni¢ku, mapu, ak to vyzaduje
situacia buzolu, popripade GPS,
d’alekohlad, n6z, rezervné pradlo, osobné
doklady, zdravotnu kartu, poistenie do hor,
peniaze, obcerstvenie a mobil s ¢islom na
Horsku sluzbu (18 300 — tiesiiové volanie).
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LyZiarske vybavenie turistu byva prevazne urcené na pohyb v stope,
ktora nemusi byt’ prili§ kvalitna. Je vyrobené pre klasicku techniku pohybu
na lyziach. Je odolnejsie a tazsie ako Sportové vybavenie bezcov na lyziach
avSak v porovnani s backcountry vybavenim do narocnejSieho terénu je
vSak l'ahSie.

DiZka a Sirka lyZe

Pre turistické pouzitie sa snazime vyhladat’ lyZze s kombinaciou vlastnosti
dobrého sklzu a tocivosti. Dlhsie lyze maju vyhodu v lepSom sklzu, ale
horsie sa ovladaji a si menej todivé. Pri vybere dizky lyZe sa riadime
telesnou vyskou. TaktieZ nam moze poslizit odhad dizky lyZe na zaklade
vzdialenosti zapéstia od zeme pri vzpazenej ruke. Pokial’ mierime CastejSie
do kopcovitého terénu alebo mimo stopu, st vhodné lyze kratSie cca o 5 cm,
resp. z kategorie backcountry (BC).

Niektori vyrobcovia ponukaju BC bezky s kovovymi L hranami, zo
zliatin hlinika alebo CastejSie ocelové (napr. Sporten, Madshus, Fischer a
pod.). Vyhody ocel'ovych hran ocenime na zl'adovatenom snehu, v zavejoch
na hrebeiioch a vSade tam, kde nas bezné plastové hrany beziek uz nedrzia.

Sirka lyze uréuje plochu, ktord nesie lyziara na snehu. Cim vicsia je
Sirka a plocha, tim lepSie sa lyza vyrovna s rozdielnymi snehovymi
podmienkami. U turistickych lyzi nie je Sirka prili§ kriticka vzhl'adom k
pohybu v preslapavanej ¢i upravovanej stope. Ovel'a viac sa zohladnuje
poziadavka na lahky a rychly pohyb s minimdlnym odporom a s
prihliadnutim k podmienkam, kde sa turista na lyziach pohybuje.
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Odporué¢ana dizka beZeckych lyZi pre klasickii a kor¢uliarsku techniku

150 cm 175 - 180 cm 170 cm
160 180 - 190 170 - 180
170 195 - 200 185 - 190
180 205 195
190 210 195 - 200

Sirka lyze je uddvana podla profilu lyze (Sirka $picky / Sirka pod
viazanim / Sirka péty). ViacsSina turistickych lyzi je vykrojend podla
telemarského profilu, kde je najuzsi stred lyze. Vykrojenie pritom nie je
prilis vel'ké.

Niektoré modely su bez profilu, ¢ize st jednej Sirky. LyZe bez profilu su
uréené prevazne do stopy, pretoze st zle to€ivé a ovladatel'né. Turistické
lyze st kompromisom medzi tzkymi $portovymi bezkami a backcountry
lyzami. Ich §irka sa pohybuje okolo 50 mm a vdc¢sinou nepresahuje 60 mm v
najuzSom mieste. UZ§ie lyze maji vyhodu lepSicho sklzu, pricom postacuje
menej energie pre lepsi §portovy vykon. Sirie lyze si uréené mimo stopu a
patria skor do kategorie backcountry.

Palice

Neodmyslitel'nou stcastou lyziarskeho vybavenia s palice. Palice na
turistické ucely maju byt l'ahké, pevné a primerane dlhé. Sucastou palic je
putko, ktoré slizi na pohodiné a efektivne uchopenie. Vzhladom k
premenlivym snehovym podmienkam vyuZzivame pri turistickom lyZovani
vacsi priemer krazkov ako pri Sportovom lyZovani. Tvrdy, resp.
zl'adovateny sneh vyzaduje ostrejsi hrot.

Praktické moznosti najlepSie vystihuju skladacie palice s moznostou
zmeny dizky. Dizka je variabilnd v zavislosti od podmienok. Kratsie
nastavenie palic sa vyuziva smerom dole a dlh§ie smerom hore. V hlbokom
snehu su dlhé pali¢ky na pritaz. Skladacie palice sl tazSie a ich pouZitie
napr. pre pretekarov nie je vhodné. Medzi pretekarmi sa pouzivaju bezecké
palice z lahkych zliatin ale nie z carbonu. Carbon je vel'mi krehky pri
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padoch dochadza k ich zlomeniu. Vzhl'adom na velka moznost’ poskodenia
neodporaéame ich pouZivanie. Dizka palic sa v sti¢asnosti skracuje a s len
0 5 az 10 cm dlhsie ako palice pre zjazdové lyZovanie. Ich pouzitie najlepSie
vystihuje ich variabilnost’ rozsahu v teréne.

- @.
= @-
k—=—‘ ° Q_

Vyber palic realizujeme bud’ pomocou odporucanych noriem alebo
odhadom (vyska palice na predpazenie alebo pod klIi¢nu kost). Vyberdme
si pevné, tradicné prevedenie palic s kozenou alebo korkovou rukovétou.
Pri kipe nezabtidame na nahradné kriizky a Spicky, ktoré sa v snehu obcas
stratia.

Pri kipe skladacich - teleskopickych palic, nemusi v niektorych
pripadoch postatovat ich dizka. Nesmieme zabudnif, Ze prevedenie
rukovite palice by malo byt bezecké a nie zjazdarske. Trojdielne
prevedenie teleskopickych palic byva nachylnejSie na poskodenie ako
dvojdielne. Pri nizkych teplotach a zatazeni niektoré skladacie systémy
teleskopickych palic nedrzia nastaventi dizku. Teleskopické palice st viak
univerzalnou volbou v pripade, kedy striedate lyZe so sneznicami alebo
chodzou.

Odporucana vyska palifiek pre klasicku a korculiarsku techniku

150 cm 125 cm 130 cm
160 130 140
170 140 150
180 150 160
190 160 170
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Tvrdost’ lyZe

Tvrdost’ lyZze urcuje ako bude voskovacia komora (odrazova zona) lyze
pritlacena ku snehu a tym padom aky bude odraz lyziara. Tvrdsie lyZze maji
lepsi sklz, ale horsi odraz a naopak. Miakké lyze sa lepsie ovladaju a odraz je
istejsi. Tvrdost’ lyZi je zavisld na teréne, hmotnosti a skiisenostiach lyziara.
Tvrdost’ turistickych lyzi je rozliSovand podla ur¢enia. LyZze ur€ené mimo
stopu su stredne pevné kvoli ul'ahceniu pohybu a lepsej ovladatel'nosti. Lyze
uréené do stopy st pevnejsie a maju lepsi sklz.

Tvrdost’ beZeckych lyZi pre klasicki a korculiarsku techniku

makka  stredna tvrda makka tvrda

180 do 45 do 45 - do 50 do 50
cm kg kg kg kg

200 do 55 do 65 nad 65 do 75 nad 70
cm kg kg kg kg kg

Pozornost’ vSak treba venovat aj ostatnym parametrom ako napr.
Specialne poziadavky lyziara a hmotnost’ nakladu, ktory obvykle nesie.
V dnesnej dobe sa bezky ldmu uz len vynimoéne. Zaznamenavame
zlomenia $piciek alebo prelomenie bezeckych lyzi pod viazanim. Prevazne
su to starSie lyze. Na dlhSie cesty, zvlast pri outdoore, nam oprava lyze
moZe ulahlit’ celodenné trapenie. Nahradné $pi¢ky sa vyrabaju v dvoch
Sirkach 57 a 68 mm podla pouzitia lyzi.

Viazanie a topanky

Pri vybere viazania pre turistické lyzovanie musime vziat do tivahy
niekol'ko faktorov. Z technického hl'adiska musi byt’ dodrzana kompatibilita
viazania a topanok, stabilita viazania a jeho vplyv na ovladatelnost’ lyzi.
Topanky pre turistické lyzovanie musia spifiat’ poziadavky lyziarov na
tepelnt izolaciu, nepremokavost, stabilitu a ovladanie lyzi. TaktiezZ musia
umoznovat' bezpe¢ny pohyb bez lyzi a preto by mali byt opatrené
profilovanou podrazkou. V turistickom prevedeni preferujeme vysSie
prevedenie topanky nad Clenky so Snurovanim a v kombindcii so suchym
zipsom alebo klasicky mechanickym zipsom.

26



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik V., & 1/2012

Kompatibilita topanky s viazanim sa uréuje podla typu viazania NNN,
SNS alebo NN 75 mm. Najviac pouzivané st moderné systémy viazania
rady NNN a SNS, ktoré umoziiuji lepsiu stabilitu topanky po celej dizke
viazania a tym padom umoziuju lepsiu kontrolu nad lyZami.

V tejto kategdrii dosluhuje
starSie klasické ¢eské viazanie NN
75 mm, ktoré je zaujimavé
predovsetkym cenou kompletu
viazania atopanky viac ako ¥
svojimi  vlastnostami. Topanky 3%
ur¢ené pre ¢esku verziu NN 75 nie
su urCené pre narocné Sportové
a turistické akcie.

Viazanie NNN (New Nordic Norm)

Viazanie "New Nordic Norm" sa vyraba podla novej severskej normy.
Prevedenie sa vyraba v turistickej (Touring), detskej (Dino) a taktiez v
modernej Sportovej podobe. Viazanie je zalozené na zadmkovom
mechanizme, do ktorého sa zaklapne kovova os upevnena v topankach.
Topanka sa okolo nej otiCa aje pevne prichytend na viazanie, ¢im sa
zlepSuje kontrola nad lyZami.

Hlavnym vyrobcom tohto viazania je firma Rottefella. Modely urcené
pre turistické pouzitie s urené do naro¢nejsich snehovych podmienok ako
$portové modely. Topanky pre toto viazanie musi taktiez zodpovedat’ NNN
profilu viazania. Sinymi viazaniami nie st kompatibilné. Viazania a
topanky podrla tejto normy vyraba taktiez firma Alpina ¢i Rossignol.

Viazanie Salomon SNS (Salomon Nordic System)

Viazanie je podobné predoslému, ale je vyrabané v rézii firmy Salomon.
Nie je vSak kompatibilné s viazanim NNN. Najvacsi rozdiel je v tom, Ze u
SNS je vodiaci profil v kuse, na rozdiel od profilu NNN, kde st dve vodiace
listy samostatné. Turistické verzie viazania Salomon SNS su taktiez
prepracované v detailoch pre
vyuzitie v turistickom lyZovani.
Ale aj tu plati, Ze nie st s
Inymi stémami kompatibilné.
Viazania a topanky tohto systému
vyrabaji okrem Salomonu taktiez
Fisher a Botas.
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Viazanie NN 75 mm (Nordic Norm 75 mm)

Klasické jednoduché viazanie Sirky 75 mm je vyhotovené podla
severskej normy. Je zname tromi tréiacimi kolikmi, ktoré slizia na spodné
uchytenie topanky. Je dodnes velmi pouzivané. Cesky vyrobca vyraba
taktiez obdobu NN 75 so svetlost’ vysky Gchytu topanky iba 12 mm, ¢im je
kombinacia  pouzitia  inych
znaciek topanok obmedzena.

Najvhodnejie st topanky
kozené, Sité, ktoré sa vyrabaju
telemark a BC lyZovanie.
Vyhodou tychto Sitych a
pevnych topanok je naviac i
podrazka typu Vibram.

Firma Rottefella vyraba v tejto
norme robustné viazanie urcené | pre
BC lyzovanie a telemark pod ozna¢enim Super a Telemark Extreme. Pri
zaobstaravani viazania NN 75 je vhodné prikupit’ si alebo zohnat’ ndhradné
»pero®, ktoré sa moze v hlbokom snehu stratit’ alebo pri naro¢nejsej ¢innosti
zlomit’.
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VYZNAM A VYUZITIE PSYCHORELAXACNYCH TECHNIK
V PRAXI - EMWAVE PC METODA

Zuzana GAJDOSOVA - Elena BENDIKOVA
(Univerzita Mateja Bela, Banské Bystrica)

Nadmerny vyskyt stresov a nemoznost ich odreagovania, odznenia
Vv sicasnej modernej, ,,uponahlanej* a pretechnizovanej dobe je pricinou
vzniku celého radu choréb aporich, ato ako psychickych, tak aj
psychosomatickych a metabolickych. Mentalny tréning a jeho vyuzitie
v Sporte, ale aj v beZznom zivote sa v poslednej dobe stava velmi casto
diskutovanou témou s pozitivnym ohlasom ako u §portovcov, tak aj u beznej
populacie, vzh'adom k stresovym situdciam bezného Zivota.

*Poznamka: Problematika aplikacie psychorelaxaénych technik do
Sportovej pripravy predstavuje doposial’ velka rezervu pri skvalitiovani
tréningového procesu, nakol’ko je prave u nas malo skiimanou oblast’ou.

Psychorelaxa¢né techniky predstavuju systematicky program, ktory
pomaha beznému clovekovi zlepsit pracovné vykony, ¢i Sportovcovi
plnohodnotnejsi tréning v savislosti s pozornostou a koncentraciou v
asociacii so stresom. Existuje nespocetné mnozstvo psychologickych
technik, ktoré regulujui vzrusenie a Gizkost' a mézu sa uplatnit’ v psychologii
$portu. Jarvis (20006) tieto techniky rozdel'uje do troch hlavnych pristupov:

1. relaxaéné, ktoré znizuju mieru vzruSenia u Sportovca,

2. kognitivno-behavioralne techniky zlepsujuce sebaddveru Sportovcov
a znizuju kognitivnu tzkost’,

3. vizualizacia, ktord sa moéze pouzit viacerymi spOsobmi, a to na
zvysenie sebaddvery, znizenie vzruSenia a Gzkosti.

Relaxacné cviCenia sa zarad’uju medzi psychorelaxacné techniky, ktoré
predstavuju autoregulacné prostriedky, pomocou ktorych sa ¢lovek nauci
ovplyvnovat svoje psychofyziologické funkcie (Hamarova, 1990).

Relaxécia predstavuje uvolnenie, pokles fyzického i psychického
napétia (Vojacek, 1988). Je to Cinitel, ktory pdsobi proti napétiu
aprepinaniu, vznikajucemu v dosledku fyzikadlnych, psychickych
i socialnych stresov. Durny, Slepecky, Prasko (2008) uvadzaju, ze pod
relaxaciou rozumieme fyzické i psychické uvolnenie. Relaxacia spolu so
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spravnym dychanim st dva najuéinnejSie spdsoby neutralizacie negativnych
ucinkov stresu. Relaxacia je teda komplexna protistresova reakcia. Je to
psychofyziologicky stav intenzivnej regeneracie organizmu, v ktorom
dochddza kposilneniu imunitného systému, spomaleniu latkovej
vymeny, khibkovej regeneracii buniek najmi nervového systému
a v neposlednej miere i k zmenadm v $truktire osobnosti v zmysle zniZenej
impulzivnosti, adekvatnejSieho sebahodnotenia, ¢o vedie k vicsej kontrole
spravania sa (Hamarova, 1990). Z fyziologického hladiska preladuju
organizmus na urity cas tropotrofne. Tropotrofné preladenie,
sprostredkované parasympatikom, je charakterizované vSeobecnym
znizenim psychofyziologickej aktivity. Jeho regeneracny efekt spociva
najmi v tom, Ze je protipélom sympatikovej stresovej reakcie a obnovuje
psychofyziologické funkcie organizmu. Pravidelné cvienie (1x az 2x za
dent /pocas niekolkych mesiacov) vedie k znizeniu pravdepodobnosti
vyskytu nadmernych psychicko-fyziologickych reakcii v stresovej situacii.
Konig (1989) v tejto stvislosti upozoriiuje, ze uvolnenie sa nema chapat
ako  protip6l napétia, charakterizovaného  aktivitou, vykonom,
presadzovanim sa, reagovanim na nieCo atd. Uvolnenie charakterizuje
Konig v zmysle zotavenia ako ,stav, v ktorom su vsetky psychofyzické
procesy tak koordinované, ze dochadza k subjektivne dobrému pocitu
a k obnoveniu vykonnosti“ (Kénig, 1989, s.14). Koncentracia (sustredenie)
je popri relaxacii zakladnou zlozkou vacSiny relaxaénych metod. Kym vo
vSeobecnosti znamena pojem koncentracia volou regulovany stav
pozornosti, umyselne spojeny s uritym napétim, pri relaxacnych metddach
ide 0 pasivne, nenasilné ststredenie, bez subjektivneho napitia.

Pri zdokonalovani a prehlbovani pasivneho sustredenia prechadza
koncentracia v meditaciu (Szabova, 1998). Pri relaxaénych cviceniach sa
stretdvame so sugesciou, ktora  znamend posobenie na jednotlivca
a ovplyviiovanie jeho psychiky bezprostredne, bez rozumovej kontroly
a kritiky. Predovsetkym ide o pdsobenie cez city, emocie, fantaziu. Aby boli
sugescie ¢inné, musia mat’ vyznam signalu. Clovek prijima tieto signaly
bezprostredne, ako danu skuto¢nost, mimo rozumovej uvahy. Uéinok
sugescie je tym vacsi, ¢im silnejsi je citovy naboj. Pri zdmernom posobeni
modze ist o heterosugesciu (sugestivne poOsobenie jednej osoby na intl)
a autosugesciu (Clovek vyuzije sugescie vedome pre seba). Uvedené metody
vychadzaju z poznatkov 0 vzajomnej shvislosti medzi troma faktormi
(psychickym napétim, funkénym stavom autondmnej nervovej sustavy
anapitim svalstva). Vzhladom k tomu, Ze napétie kostrového svalstva
mozno vOlou menit, vznikd tu moznost vyuzitia zamerné¢ho svalového
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uvolnenia aj cez psychické uvolnenie a ovplyvnenie organovych funkeii,
riadenych autonomnou nervovou sustavou. To je predpokladom vzniku
relaxacnych postupov vyuzitelnych vramci profylaxie, psychohygieny
a terapie.

V ramci psychorelaxaénych technik v prispevku prezentujeme EmWave
PC metddu.

EmWave PC metéda je rozSirenym programom hlavne v zahranici
(Atkinson, Tiller 1996; McCraty, Tomasino, 2010), ktory sa vyuziva nielen
Vv §porte, ale aj v mnohych d’al§ich oblastiach. EmWave PC je patentovany
systém a je navrhnuty tak, aby pomohol odstranit’ stres a zvysit vykon,
ktory je zalozeny na rokoch vyskumu v oblasti stresu, vykonnosti a emocii.

Vyuzitie EmWave PC je S$iroko rozsiahle a pouziva sa aj v
zdravotnictve a tiez v 500 najaspesnejsich firmach (fortune 500), s cielom
znizit' u ludi stres, zotavit’ sa po prekonanych chorobach roézneho typu a
rychlejSie obnovit' aj ich energiu. Takisto Studenti pouzivaju systém
EmWave PC na zlepSenie ucenia a vysledkov v testoch. EmWave PC je
vel'mi odliSny od zariadeni, ktoré jednoducho meraju srdcovy rytmus.
Monitoruje srdcové rytmy a poskytuje spatni1 vizbu vzdy, ked je jedinec v
stave koherencie (optimalneho fyziologického stavu). S nacvikom sa da
naudit, ako sa vedome dostat’ do stavu koherencie, dokonca aj v tazkych
situaciach, ktoré by predtym vyvolavali stres a odCerpavali energiu a
vitalitu.

Snima totiz aj jemné odchylky v intervaloch medzi jednotlivymi idermi
a zobrazuje vzorec tychto zmien. Hovori sa tomu analyza srdcovej
frekvencie (HRV analyza). Analyzuje tiez koherenciu srdcového rytmu, ¢o
iné HRV monitoringy nerobia. Okrem toho, Ze vidime svoj srdcovy rytmus
v realnom case, vidime aj aktualnu uroven koherencie. Na rozdiel od
priemernej srdcovej frekvencie, vzorec srdcového rytmu ukazuje, akym
sposobom stres a iné emocie ovplyviiuji nervovy systém. Ked mame
koherentny srdcovy rytmus, fyziologicky sa nachddzame v stave
optimalneho vykonu, takze sa nielen citime lepSie, ale aj fungujeme lepSie -
¢i uz v oblasti telesnej, emocionalnej alebo rozumovej. Koherencia nie je to
isté ako stav relaxdcie - blizi sa skor tomu, o Sportovci oznacuju ako
"zénu". Ked’ sme v stave koherencie, aktivita ndSho nervového systému je
"synchronna" a funguje plynulejSie a harmonickejsie, takze sa nielen lepSie
citime, ale podavame aj lepSie vykony (Coherence coach,
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http://www.heartmath.org/templates/ihm/downloads/pdf/research/publicatio
ns/hrvbiofeedback.pdf, 2010).
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BALANCNE CVICENIA PRE AKTIVACIU HLBOKEHO
STABILIZACNEHO SYSTEMU 1.

Janka KANASOVA - Miaria SOLVESTEROVA
(UKF PF—KTVS)
(jkanasova@ukf.sk - msolvesterova@gmail.com)

UvVOD

V sucasnej dobe sa pohyb vonku a pohyb v telocviéni zamiefia hlavne u
mladSej generacie za sedenie aZ vysedavanie. Cim dalej, tym viac sa
stretivame s pohybovou chudobou, nadmernym udrZzovanim statickych
poloéh alebo s jednostrannym S$portovym zatazenim. Tato kvalitativne
a kvantitativne nezdrava pohybova aktivita je jednym z hlavnych dévodov
vzniku porich pohybového systému s bolestivymi priznakmi. Telesna
a Sportova vychova sa javi v budicnosti ako primarny preventivny
prostriedok zacieleny na pozitivne ovplyvilovanie funkénych poruch
pohybového systému spdsobené zivotnym Stylom.

Ciel'om prispevku je poukadzat na dolezitost hlbokého stabilizacného
systému a na vyznam balanénych cviceni, prostrednictvom ktorych tento
systém mozeme aktivovat’ a ovplyviiovat'.

Hlboky stabiliza¢ny systém

Svalovy systém trupu a chrbtice sa stdva stale viac predmetom zaujmu
Vv telovychovnej a Sportovej praxi. Zdovodnit' to mozno tym, ze svaly
ludského tela st jedinou Strukturou, ktora sa da ovplyvnit’ cvicenim a to
v kazdom veku. Fyzicka aktivita a cielena aktivacia svalov je stcastou
vsetkych programov, ktoré si kladu za ciel’ zlepsit pocit zdravia a ovplyvnit
bolestivé stavy pohybového systému.

Skutoény vyznam svalov z hl'adiska stability chrbtice a kvality pohybu
odhalili medicinske vyskumy v poslednych dvadsiatich rokoch. Novinkou je
uloha hlbokych brusnych svalov a chrbtice, ktoré odbornici oznacuju rdzne.
V medicine sa pouziva pojem hlboky svalovy (stabilizaény) systém,
$portovei pouzivajii anglicky termin core. Termin centralny pletenec
znamena to isté, v systéme Pilates sa pouziva termin powerhause
(Klenkova - Kazimir, 2010).
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Pri pohl'ade na ¢loveka vidime iba povrchovy svalovy systém. Tento systém
sa bezne cvi¢i a posiliiuje, dd sa ,vytvarovat™ a moéze byt predmetom
obdivu okolia. Jeho tlohou je samotny pohyb trupu a koncatin. Hlboky
stabilizacny svalovy systém tvoria svaly, ktoré nie su viditeIné volnym
okom, s ulozené v hlbokych vrstvach svalového korzetu, tesnejsie okolo
chrbtice, v oblasti brucha av podbrusku. Tieto svaly stabilizuju chrbticu,
vyrazne ovplyviluju drzanie tela a vytvaraji pevni oporu pri pohybe
koncatin (Muchova — Tomankova, 2009; Klenkova - Kazimir, 2010).

V sucasnosti kazda literatira popisuje hlboké stabilizaéné svaly neurcito.
Chyba presnejsia definicia svalov hlbokého stabilizatného systému. Vo
vSeobecnosti systém chrbtice tvoria svaly panvového dna, hlboké ohybace
krku, $ijové svaly, branica, povrchové i hlboké svaly chrbtice, ktoré spolu s
brusnym svalstvom fixuji chrbticu (Dyrovd — Lepkova akol., 2008;
Dobesova, 2002).

Vyznam stabiliza¢nej funkcie branice sa vzhl'adom na jej ,,neviditeInost™
nedocenuje. Tonicka funkcia branice sa Casto zamiena za funkciu brusnych
svalov. Brusné svaly a svaly panvového dna sa zapajaju pocas urcitého
stabilizacného vzoru proti kontrakcii branice, ¢im dochadza k zvySeniu
vnutro brusného tlaku. Délezity je tu Casovy postup pohybu (,,timing®). Je
nevyhnutné, aby brusné svaly pri svojej aktivacii nepredbiehali kontrakciu
branice.

Podla Kolafa (2006) vytvara osovy organ, panva a hrudnik pomocou
stabilizacnej funkcie svalov pevny bod. Pre vlastny fyziologicky vyvoj
chrbtice je nevyhnutna spolupraca medzi brusnou (ventralnou) a chrbtovou
(dorzalnou) muskulatirou. TG moézeme podla hore uvedeného autora
z anatomického i funkéného hl'adiska rozdelit’ na oblasti:

a/ krénej a hornej hrudnej chrhbtice,

b/ oblast’ dolnej hrudnej a driekovej chrbtice.

Na druhej strane Suchomel (2006) samotny termin hlboky stabilizany
systém zaciel'uje pre lokalne svaly chrbta (kréného, hrudného, driekového
useku) a funkénu stabilizaént jednotku driekovej chrbtice (prieny sval
brucha, svaly panvového dna, branicu, mm.multifidi,
m.serratusposteriorinferior — dolny zadny pilovity sval).

Svaly hlbokého stabilizacného systému sa zaCastiiuyji na kazdom cielenom
pohybe hornych, dolnych konéatin a tieZ hlavy. Tieto svaly sa aktivuj pri
akomkol'vek statickom zatazeni. Pri ich praci nerozhoduje svalova sila, ale
kvalita ich zapojenia, ktora je automaticka, bez vedomého ovplyviiovania
centralnej nervovej sustavy (Dyrova - Lepkova a kol., 2008).
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Balanc¢né cvicenia

Cvicenia na balan¢nych pomdckach uvadzaji do Cinnosti svaly hlbokého
stabilizacného systému, ktoré nie st viditeIné volnym okom. Balan¢né
cviCenia okrem vyrovnavacieho ucinku pozitivne ovplyviiuji psychicky stav
¢loveka. Su lahko realizovatelné pre vsetky vekové skupiny a vysledky st
viditel'né pravidelnym cvicenim.

Doposial’ boli balanéné cvicenia vo vacSej miere stcastou zdravotnej
telesnej vychovy a fyzioterapie. Trend sa vSak ubera do stavu, kde
novodoby uditel' bude nuteny tento druh pohybu aplikovat’ do Skolskej
praxe i bezného zivota.

Kazdi polohu ¢i pohyb mozno v désledku gravitacie povazovat’ za istu mieru
balansovania. Neustaly boj s graviticiou ide mimo nasej mysle a na pohyb
Vv gravitaénom poli sme dostatocne adaptovani. Na rozvoj stabilizaénych -
balan¢nych schopnosti a posilnenia vntitorného stabilizacného systému bolo
skusenostou vytvorenych niekol’ko modelov cviceni. Tieto cvicenia
vychadzaju z poznatkov anatomie, fyziologie a zakladnej biomechaniky
pohybu ¢loveka (Kristofovic, 2000).

Balansovanie podporuje rozvoj statickych a dynamickych rovnovaznych
schopnosti a taktiez ho moédzeme vnimat ako Specifické posiliiovanie
s vlastnou alebo pridanou hmotnostou. Zachovanie stability vychadza
znacviku spravneho drzania tela, ktoré zodpovedd biomechanickym
principom. Obtaznost cvi¢eni zavisi od velkosti plochy opory ako aj
vzdialenosti taziska od podlozky (Jebavy—Zumr, 2009; Halmova, 2000).
Stabilizacné cviCenia by sme mali realizovat’ bezprostredne po rozcvicen,
kedy nase telo nevykazuje ziadne prejavy tnavy (Kristofovi¢, 2000;
Schwichtenberg, 2008; Czakova — Kanasova, 2010).

Druhy balanénych cviceni

Existuje niekolko druhov balanénych pomdcok. Vicsina z nich
presla do telocviéni z rehabilitaéného prostredia a zo zdravotnej telesnej
vychovy. VSetky maju rovnaky ciel’, preventivny ¢i terapeuticky. Cielene
rozvijaju svalovi koordinaciu, odstranuju svalovi nerovnovahu, podporuji
uvedomenie si polohy tela avposlednom rade slizia k spestreniu
posiliiovacieho tréningu (Jebavy—Zumr, 2009).

Autori (Jebavy — Zumr, 2009) uvadzaju najcastejSie tieto balanéné pomdcky
: Aquahit (vak plneny vodou) , Aquahit (vak plneny vodou), Balance step,
Balan¢na gulova use¢, Vzduchové tsec¢e, Gumovy expander a Theraband.
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Medzi najéastejSic pouzivané balanéné pomocky v Skolskej telesnej
a Sportovej vychove povazujeme Fitlopty a Overbally.

Fitloptu oznacujeme za nacinie, ktoré zlepSuje svalovu silu, vykonnost,
ohybnost’ a vnutornu stabilitu. Cvicenie na fitloptdch nielen ozivi unavené,
bolavé, stuhnuté svalstvo, ale zaroven posilni celt chrbticu. Pouziva sa na
sedenie, cvicenie a relaxaciu. Je vhodné pre l'udi vSetkych vekovych
kategorii, pretoze cvitenia nezatazuji kiby. Je vo velkej miere odporu¢ané
lekarmi a pouzivané profesionalmi. Cvi¢enia su zamerané prevazne na
chrbtové svalstvo, no existuje aj vel'a takych, ktoré posiliiuju i d’alSie Casti
tela (Palovicova, 2008; Bursova, 2005).

Za najjednoduchsie vyuzitie fitlopty povazujeme sedenie. Uz samotné
sedenie na fitlopte ¢i mierne ,,pohupovanie sa“ pomaha zapajat’ stabiliza¢né
svaly, ktoré s0 casto oslabené asii jednou z pri¢in bolesti chrbta. Na
klasickej stolicke svaly I'ahsie uvolnime a chrbat povolime do nezdravych poloh.
Dynamické sedenie na fitlopte zapaja svaly o ktorych ani nevieme, ze ich mame
(Palovicova, 2008; Bursova, 2005).

Cvicenia na tejto balancnej pomocke maju vplyv na hlboky stabilizacny
systém. Najnovsie neurofyziologické poznatky potvrdzuju, Ze pri sedeni na
nestabilnej ploche dochadza k zvysenej aktivite hlbokého stabilizaéného
systému, ktory je zakladom koordinovanych pohybov celého tela. Zmenami
taziska nlitime organizmus prispdsobit’ sa vhodnym nastavenim nervove;j,
kostrovej a svalovej sustavy. Pri sedeni na fitlopte aktivizujeme svaly, ktoré
pri beznych ¢innostiach zapajame nedostato¢ne. Pri tomto aktivnom sedeni
sa svaly neustale aktivuji a posiliuju (Palovi¢ovd, 2008; Simonek —
Halmova — Veisova, 2007; BlahuSova, 2004).

Autorky Vysusilova (2007), Bendikova (2009), Bursova (2005) a Muchova
—Tomankova (2010) charakterizuju overball ako malu, miakkud, nafukovaciu
farebntl loptu v niekol’kych velkostiach s r6znym oznacenim, maximalne
vsak s priemerom 26 cm. Tvrdost’ overballu vyrazne ovplyviiuje obtaznost’
cvicenia. VSeobecne plati, Ze ¢im viac overball nafukneme, tym obt’aznejsia
balan¢na pomdcka sa z neho stava.

Je to vhodna hracka pre deti, vyuZziva sa v rytmickej gymnastike a tieZ sme s
fiou schopni realizovat vyrovnavacie, uvolfiovacie, natahovacie,
posiliiovacie a balancné cviCenia. Jej vyuzitie pri kompenzacnych
cviceniach je podobné ako u fitlopty (Dobesova, 2002).

Balan¢né vlastnosti lopty vyuzivame na aktivaciu hlbokého stabilizacného
systétmu ana vyrovnavanie svalovej nerovnovahy. Kondi¢né cvicenia
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s overballom st efektivne nielen po telesnej, ale aj psychickej stranke
(Bendikova, 2009; Muchova — Tomankova, 2010).

Nasou hlavnou snahou je poukazat’ na nevyvratitelny fakt, ze vSetky tieto
balan¢né pomocky pomahaji posilnit’ hlboky stabiliza¢ny systém, ale tym
prispievaju k zlepSeniu chybného drzania tela, koordinacie, odstraneniu
svalovej nerovnovahy, k schopnosti vykonavat cviCenia efektivnejsie,
s menSou stratou energie. V d’alSom cisle uverejnime konkrétne balan¢né
cvicenia na aktivdciu hlbokého svalového stabilizacného systému.
Prispevok je sucastou projektu VEGA ¢. 1/0478/11 - Prevencia obezity a
funkénych poriich pohybového apardtu a moznosti ich odstranovania u deti
a mladeze.
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POHYBOVA KOORDINACIA DETI A MOZNOSTI JEJ
OVPLYVNOVANIA V SKOLSKEJ TSV — Cast’ L.

Jaromir SIMONEK
(KTVS PF UKF Nitra)

Uvod

Zakladnou myslienkou nového Zékona ¢.245/2008 Z.z. o vychove
a vzdelavani (Skolsky zakon) a Zakona ¢. 317/2009 Z.z. o pedagogickych
zamestnancoch a odbornych zamestnancoch a Stratégie celoZivotného
vzdelavania v slovenskej republike je najmd decentralizacia a vdcSia
autonomia §k6l, ich va¢si podiel na tvorbe obsahu vzdelavania, vacsia
aktivita a zodpovednost wucitefov adoraz na vychovné pdsobenie
v pedagogickom procese zamerané predovSetkym na rozvoj kompetencii
ziaka. Ulohou u¢itelov je kreovat’ svoje celozivotné vzdelavanie v stilade
S novym systémom ohodnocovania. UCitel’ je tak nuteny neustale na sebe
pracovat’, zdokonalovat' sa, obohacovat sa o nové poznatky, zrucnosti
a skusenosti, ktoré moze ziskavat' prostrednictvom kurzov, S$koleni,
prednasok a teoretickych i praktickych seminarov, za aktivnu tcCast na
ktorych moéze ziskat’ kredity a tym si zvySovat’ svoju odbornu kvalifikaciu.
Strategickym cielom je zvysit vzdelanostnii uroven pedagogickych
zamestnancov, najmi vSak tych, ktori pracuju s talentovanymi detmi
a mladezou. Ocakava sa, ze ich CcCinnost bude nasledne pozitivne
ovplyviiovat’ uroven vedomosti a zrucnosti Sportovo nadanych Zziakov, ¢o
prispeje Kk efektivnejSiemu vyuzivaniu verejnej podpory v oblasti Statnej
starostlivosti 0 $portovo talentovanti mladez. Strategicky ciel’ bude
dosiahnuty  zvySenim odbornej sposobilosti a kompetencii  0s6b
podiel’ajucich sa na vzdelavani Sportovo nadanych deti v sektore formalneho
vzdelavania. Zamerom je pripravit a uskutocnit kontinudlne inovacné
vzdelavanie pedagogickych zamestnancov — uéitelov telesne a Sportovej
vychovy, ako sucast’ celozivotného vzdelavania, ktoré umozni cielovej
skupine zdokonalit, rozsirit a doplnit’ profesijné kompetencie, ktoré su
potrebné pre vykon ich pedagogickej cCinnosti. Absolvent inova¢ného
vzdelavania bude disponovat’ najnov§imi poznatkami z oblasti prace
sdetmi a mladezou a z oblasti identifikacie talentov pre Sport. Za tymto
ucelom je potrebné vypracovat a distribuovat medzi ucitelov rdzne
podporné teoretické materialy a ndzorné pomdcky, ktoré budu sluzit’ ako
teoretické vychodiska pre ich prakticku ¢innost’.
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Na zaklade naSich skusenosti z vedenia pedagogickej praxe
Studentov ucitel'ského Stadia telesnej vychovy v slovenskych zakladnych
a strednych Skolach vieme, Ze ucitelia nemaju v praxi dostatok uvedenych
materidlov a preto oCakavame, Ze séria metodickych materidlov bohato
ilustrovand obrazkami a nakresmi, ktoré dnes ucitelom predkladame
vramci kolekcie metodickych priruc¢iek vydanych Katedrou telesnej
vychovy a Sportu, pedagogickej fakulty Univerzity KonStantina Filozofa
v Nitre, poslizi ku skvalitneniu vyuCovania telesnej a Sportovej vychovy
v skolach.

Predkladana séria prispevkov v naSom Casopise je zamerand na
kultivaciu pohybovej koordindcie deti prostrednictvom hier, cviceni
a sut'aZi v podmienkach Skolskej telesnej vychovy i Sportového tréningu
vV mladeznickych kategoriach.

V procese kultivacie motoriky mladého ¢loveka hraju vyznamnu

ulohu koordina¢né schopnosti.
Deti sa uz od mali¢ka radi hravaju s loptami rézneho druhu a velkosti.
Cinnosti s loptou majii nezastupitelné miesto pri rozvoji koordinacie tela
ajeho casti. Aj v skolskej telesnej a Sportovej vychove realizovanej na
vsetkych stupnioch atypoch s§ko6l st Sportové hry sloptou zékladnym
obsahovym prvkom vzdelavania. Ucebné osnovy plne reSpektuju prirodzeny
zaujem deti a mladeze o loptu, 0 manipulaciu s loptou a o tvoriv ¢innost’
pri jej ovladani v priebehu pohybovych aktivit. Jednym zo zakladnych
cielov Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je formovanie vSestranne
rozvinutej osobnosti, ktora po ukonceni zakladnej povinnej Skolskej
dochadzky disponuje elementarnou hernou spdsobilostou (kompetenciou),
t.j. schopnostou a zru¢nostou zapajat sa do jednoduchych foriem hier
s loptou.

Uz na prvom stupni ZS (ISCED 1) deti postupne prechadzajii od
spontannych  hier  k zlozitej§im Gc¢elovym  zru¢nostiam s loptou,
manipuldciou s loptou roznej velkosti, hmotnosti, farby, tvaru a povrchu.
V tomto obdobi praca sloptou prispieva Krozvoju koordinaénych
schopnosti potrebnych pre d’alsi kondi¢ny rozvoj cloveka. Preto sa v tomto
citivom obdobi zdéraziiuje vyuZzivanie jednoduch$ich manipula¢nych
cviceni realizovanych aj v sutazivych formach. Na druhom stupni Z$
(ISCED 2) sa deti zoznamuju so zakladmi jednotlivych Sportovych hier,
najmd vo forme pripravnych hier, ktoré maju za ciel' zdokonalovanie
pohybovych zru€nosti, pricom dochédza aj k adaptacii organizmu deti na
premenlivé situacie poCas hry. Manipula¢né cviCenia a sitaze sa realizuju
stcasne s rozvojom rychlostnych schopnosti, ktoré tiez maji citlivé obdobie
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rozvoja v tomto veku. Na strednej $kole (ISCED 3) dochadza ku kultivacii
herného vykonu v Sportovych hrach, priCom tieto predstavujii aj urcitu
formu relaxacie akompenziciu jednostranného sedavého a dusevného
zatazenia ziakov. Pripravné hry acviCenia sloptou sa zaraduju do
rozcvicenia ale aj ako sucast’ zdokonal'ovania hernych ¢innosti jednotlivca.

Vymedzenie pojmu koordina¢né schopnosti

V sucasnej modernej pretechnizovanej spolocnosti ako aj vo

vrcholovom $porte vzrasta vyznam takych predpokladov osobnosti ¢loveka
(Sportovca), ako st schopnost’ rychlo sa orientovat’ v priestore, presne
diferencovat’ svoje svalové pocity a regulovat stupeh napnutia svalov,
rychlo reagovat’ na signaly prichadzajuce z vonkajSieho prostredia, atd’.
Matvejev (1977) hovori, Ze ,hruba sila foraz viac ustupuje jemne
rozvinutym mnohostrannym schopnostiam — dynamickému bohatstvu
pohybovej koordinacie, pohybovej inteligencii, vysokej odolnosti a
pohyblivosti funkcii analyzatorov*.
Koordinaéné schopnosti tvoria vyznamnu, no v poslednej dobe stale malo
docenenu sucast’ pohybovych predpokladov ¢loveka pre pohybovu ¢innost’.
Mékota (2000) na zaklade teoretickej analyzy prac viacerych autorov
(Schmidt-Lee, 1999, Raczek-Mynarski, 1992, Waskiewicz-Juras-Raczek,
1999) stanovil nasledujiici model hierarchickej Struktary komplexu
motorickych schopnosti (Obr.1).

Faktorovy vyskum vychadzajtci z 30 indikatorov koordinacnych
schopnosti uplatnenych u Skolskej mladeze vo veku 7-18 rokov, ktory
realizovali Raczek a Mynarski (1992) vyustil v potvrdenie piatich
zakladnych—tzv. primarnych koordinaénych schopnosti (I.). Kazda
z primarnych schopnosti podl'a autorov Waskiewicz-Juras-Raczek (1999)
je d’alej Strukturovana na tzv. podschopnosti (I1.).

Koordina¢né schopnosti sa zriedkavo vyskytujii izolovane a
predstavuju mozaiku jednotlivych odlisSnych a navzajom mnohonisobne
prepojenych schopnosti. Vo vseobecnosti mozno pojem ,koordinacia®
definovat’ ako ,,su¢innost’ centralnej nervovej ststavy a kostrového svalstva
v ramci nejakého cieleného pohybového procesu” (Holmann — Hettinger,
1990). Kvalita koordinacie zavisi od procesov riadenia pohybu a s tym
spojenymi nervosvalovymi procesmi, ako aj od urovne analyzatorov. Zo
vSeobecnej definicie pojmu ,koordinacia® vychddza vymedzenie pojmu
,pohybova koordinacia“ Ta je definovana ako ,,Casové, priestorové a silové
riadenie jednotlivych pohybov alebo komplexnych pohybovych prejavov,
ktoré sa uskutociiuju s ohadom na senzoricky odovzdavané tlohy alebo
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ciele” (Mechling, 1983). Pojem ,,pohybova koordinacia“ je potrebné chapat’
ako pojem nadradeny, ktory zastresuje celu skalu koordina¢nych schopnosti.
Kirchem (1992) uvadza, ze skoér pouzivané pojmy zrucnost’ a obratnost’
nepostacuju k postihnutiu komplexu koordinaénych schopnosti a k popisu
ich $truktiry. Problematike vztahu koordina¢nych schopnosti a pohybovych
zruénosti (techniky) sa zaoberame v inej kapitole.

Hirtz (1985) definuje koordina¢né schopnosti ako ,.komplexné,
relativne samostatné predpoklady vykonovej reguldcie pohybov, ktoré sa
utvaraju arozvijaju v pohybovych ¢&innostiach na zaklade dominantne
zdedenych, ale ovplyvnitelnych  neurofyziologickych  funkénych
mechanizmov a preto ich mozno systematickym tréningom rozvijat’.

Koordinaéné schopnosti definuje Zimmermann (1983) ako
nrelativne komplexné psychofyzické vlastnosti, ktoré spoluovplyviiuju
$portovi vykonnost’. Tvoria relativne trvalé a viac menej zovSeobecnené
kvality priebehu orientaénych a kontrolnych procesov, ktoré¢ riadia a
usmerfiuji  Sportovi Cinnost*. Prejavujii sa v ,adekvatnej aktualizacii
programov ¢innosti, v tempe, druhu a spdsobe osvojenia novych zrucnosti
vo vztahu k pohybovym c¢innostiam rovnako ako vich aplikdciach
adekvatnych situacii, ale tiez v stupni vyuzitia a ekonomickosti kondi¢ného
potencialu“ (Hirtz, 1985).

Podla autorov Ljach-Mynarski-Raczek (1995) koordinaéné
schopnosti nie st podmienené somatickym rozvojom a teda ani
somatotypom. Maju tzku vdzbu na psychofyzické vlastnosti ¢loveka a st
tesne spété s kondicnymi schopnost’ami, najmé rychlostnymi a rychlostno-
silovymi. Najuz§i vztah wuvadzaji autori medzi koordinaénymi
schopnostami a telesnym rozvojom dievéat vo veku 9-13 rokov a u 8-9 a
14-ro¢nych chlapcov. Najmenej zavislé st kondi¢né schopnosti a telesny
rozvoj na urovni rozliSovania dynamickych, priestrannych a silovych
parametrov pohybov.
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Obr.1 Model hierarchickej Struktiry motorickych schopnosti podla

M¢ékotu (2000)

Koordinaéné schopnosti kladu zvySené naroky na troven CNS a funkcie

analyzatorov:
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1. Kinesteticky analyzator je zadkladnym analyzatorom pre priestorove,
dynamické a Casové komponenty vnimania pohybu. Podava kinestetické
informéacie o procesoch pohybovej koordinacie a je dolezity z hl'adiska
presného odhadovania priestorovych, casovych a dynamickych parametrov
pohybu. Informécia vychadza zvnutra., zvonka nedostdvame ziadne. Preto
je nutné, aby sa informacie ziskané zvnitra doplhali z ostatnych
analyzatorov.

2. Taktilny analyzator poskytuje informacie o tvare a povrchu predmetov,
ktoré st vyznamné pre hmatova ¢innost. Aj odpor, ktory kladie pohybu
vzduch alebo voda st vyznamné informacie z hl'adiska celkovej pohybove;j
koordinacie.

3. Vestibularny analyzator poskytuje informacie o polohe hlavy a o smere
a zrychleni

pohybu vo vztahu k hlave.

4. Prostrednictvom optického analyzatora ziskavame informacie o
vlastnych pohybovych aktoch a o priebehu pohybovych ¢innosti ostatnych
0s0b. Specificky v §portoch, kde vystupuje d’alii pohybovy subjekt —
spoluhrag, protihrac, branka, Ciary, lopta, sa pohyb Sportovca reguluje
pomocou vizualnej informacie. Popri ostrom videni sa v niektorych
Sportoch (basketbal, hokej, atd’.) vyznamne uplatiiuje i periférne videnie,
ktoré je vyznamné z hladiska spravnej pohybovej koordinacie.

5. Akusticky analyzator ma rovnaku distanénu alebo telereceptoricki
povahu ako opticky analyzator. Podava relevantnti informaciu pre pohybovua
koordinéciu.

Koordinaéné schopnosti su tzko prepojené s komplexom
kondi¢nych schopnosti a tvoria najmenej prebadanti skupinu motorickych
schopnosti. Néazory na ich Struktiru sa réznia. Vo vSeobecnosti mozno
povazovat  ,koordinaciu“ vzmysle pohybovej koordinacie za
spolupdsobenie centralnej nervovej sustavy a kostrového svalstva
Vv priebehu pohybovej ¢innosti, pri¢om sa rozlisuje:

A/ intramuskularna koordinacia (spolupdsobenie svalov a nervov vo
vnutri svalu)

B/ intermuskularna koordinicia (spolupdsobenie réznych svalov medzi
sebou).

V suvislosti s prepojenim na pohybové zrucnosti Hirtz (1985)
definuje koordina¢né predpoklady ako ,,komplexné predpoklady pre vykon,
ktoré umoZiiujii ucenie a realizdciu pohybovych zrucnosti a ovplyviiuji
ich prejav.
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Kasa (1991) definuje koordina¢né schopnosti ako ,,predpoklady
¢loveka, sluziace na zosuladenie jednotlivych prvkov pohybu v jeden celok
pri rieSeni konkrétnej pohybovej ulohy. Toto zostladenie sa prejavuje
v dobrej ucenlivosti, lahkosti a presnosti pohybu, jeho nacasovanom
uskutocneni. Podmieniuju rychlost” a efektivnost’ osvojenia si nevyhnutnych
pohybovych navykov, Sportovej techniky a tym napomahaju dosiahnutiu
vysokych $portovych vykonov*.

Podl'a M¢kotu (1982) sa vysoka uroven koordina¢nych schopnosti
prejavuje v schopnosti ¢loveka:

koordinovat’ jednotlivé cCiastkové pohyby (Casti tela) — su to tzv.
analytické koordina¢né schopnosti,
integrovat pohyby do zladenych celkov — komplexna koordinacna

schopnost,
adaptovat, tj. prisposobovat, upravovat a prestavovat pohybovi
¢innost podla meniacich sa podmienok — uplatnenie komplexnej

koordinacnej schopnosti pri adaptacii, atd’.

Z d’al§ich vyznamnych autorov mozno spomentt’ definiciu Schnabela
(1994), podla ktorého patria koordinacné schopnosti do urovne
osobnostnych predpokladov vykonu vztahujicich sa k Cinnosti. Autor
definuje koordinacné schopnosti ako ,.triedu motorickych schopnosti, ktoré
st primarne podmienené procesmi pohybovej regulacie a predstavuja
relativne stalu a generalizovani vyvojovh kvalitu tychto procesov. Su to
predpoklady vykonu, ktoré sluzia k ovladnutiu dominantne koordina¢nych
poziadaviek*.

Doteraz vo svete neexistuje vSeobecne akceptovand taxondmia
koordina¢nych schopnosti. V minulosti sa pristupovalo k tejto problematike
skor z neurofyziologického hl'adiska (zdoraznovali sa mechanizmy riadenia
a regulacie pohybov), dnes sa stal stredobodom pedagogicky pristup, ktory
umoznil vyc¢lenit’ jednotlivé koordina¢né schopnosti.

Viaceri odbornici (Fleischmann, 1964, Hirtz, 1977, Ljach, 1979, Roth,
1982, Mynarski, 1998 a dalsi) podrobili tieto pohybové predpoklady
faktorovej analyze a zistili, Ze koordinacné schopnosti maju relativne
jednotnu infrastruktiru pre chlapcov a diev¢ata vo veku 7-16 rokov. Rieder
(1983) celkovo vydelil 53 r6znych druhov koordina¢nych schopnosti. Hirtz
(1977) dokonca hovori o 80-tich réznych pojmoch. VicsSina autorov sa
priklana k chapaniu Hirtza (1985), ktory charakterizoval 5 zékladnych
koordinacnych  schopnosti  (kinesteticko-diferenciacnd,  priestorovo-
orienta¢na, rytmicka, reakéna a rovnovahova schopnost’) a pokusil sa ich
usporiadat’ hierarchicky do vztahového systému spolo¢ne so schopnostami
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motorického ucenia, motorického riadenia a motorického prispésobovania
sa meniacim podmienkam.

Okrem tychto piatich koordinacnych schopnosti, ktoré uvadza Hirtz ako
zakladné, doplnil Schnabel (1994) Strukturu o dalSie dve schopnosti —
schopnost’ spdjania pohybov a schopnost’ prestavby pohybovej ¢innosti.

Hirtz (1985) definoval jednotlivé koordina¢né schopnosti takto:

1. Reakéna schopnost’” — schopnost’ rychlo reagovat’ adekvatnou
(Standardnou alebo nestandardnou) pohybovou ¢innost'ou na urcity podnet
(akusticky, opticky, taktilny, kinesteticky) alebo aktudlnu zmenu situécie
(Hirtz, 1985). Podnetom moze byt aj pohybujuci sa objekt (lopta, puk,
spoluhraé, stper, atd’.). RozliSujeme jednoducht a zloziti motorickl
reakciu. V Sportovych hrach sa uplatituje predovsetkym zlozitd pohybova
reakcia (reakcia svyberom). Vyzadujica rychlo vybrat =z viacerych
moznosti taki pohybovu reakciu, ktora je pre danu situaciu najucelnejsia,
najadekvatnejSia a s najvacSou pravdepodobnostou povedie k tispechu.
Spravidla ide o neStandardné pohybové ¢innosti, ktoré musi hrac¢ zosuladit
s ¢innostou spoluhracov, supera, s pohybom lopty, puku, s postavenim na
ihrisku ako aj s pravidlami hry. V §portovych hrach reakéna schopnost
limituje priamo vykon brankara.

2. Kinesteticko-diferenciaéna schopnost’ — schopnost’ riadit’ pohyby
v Case, priestore a dynamike, ¢o umoziuje dosiahnut’ vysokl presnost’ a
jemnu sthru jednotlivych faz ako aj pohybovych ¢innosti veelku. Vyzaduje
vedomé a dokonalé zosuladenie pohybu s pohybovou predstavou. Medzi
$pecifické prejavy tejto schopnosti patria ,,pocit pohybu®, ,,pocit lopty alebo
puku®, ,pocit tempa“ apod. (Hirtz, 1985). Kym futbalista uplatiiuje
diferenciacni  schopnost’ predovsetkym pri hre nohou a hlavou,
basketbalista, hadzanar, hokejista a volejbalista najmé v pohyboch hornych
konc¢atin.  V $portovych hrach umozinuje kinesteticko-diferenciacna
schopnost napr. realizovat’ presnt prihravku na urcita vzdialenost’ (vykonat’
kop, hod alebo uder potrebnou dynamikou), vykonat vyskok na smec,
hlavickovanie v spravnom Case a na spravnom mieste, vykonat pohyby
V spravnej ¢asovej a priestorovej nadvédznosti a pod.

Dokladna analyza rdéznych koncepcii koordinaénych schopnosti
vedie Kich moznému rozdeleniu na vSeobecné koordinaéné schopnosti,
ktoré su predpokladom pre aktukol'vek pohybovil cinnost’ c¢loveka a
Specidlne koordinacné schopnosti, ktoré rozhoduju o kvalite vykonu
V jednotlivych druhoch Sportovej Cinnosti a su pre ne Specifické. Napriklad
pre tenis su Specifické schopnosti: schopnost’ kontroly lopticky, odhad
vzdialenosti a tzv. timing, teda nacasovanie pohybu hraca s letiacou
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loptickou v sulade s pravidlami hry, pre ladovy hokej je to Specialna
dynamicka rovnovaha pri jazde na korculiach, tzv. cit pre sklz, dalej
schopnost’ davkovat’ silu (kinesteticko-diferenciacnd schopnost’ hornych
koncatin) pri prihravke alebo strelbe, a mnoho dalSich prikladov
v ostatnych Sportovych hrach. Koncepcia Specidlnych koordinacnych
schopnosti vychadza zo snahy o odvodenie konkrétnych metodickych a
tréningovo-praktickych ndvodov pre Sportovi prax, pre ktoru su vSeobecné
koordinacné schopnosti dost’ teoretické a abstraktné.

3. Priestorovo — orienta¢na schopnost’ — schopnost’ rychlo ur¢it’ a
adekvatne zmenit' postavenie a pohyby tela v priestore a ¢ase vo vztahu
k vonkajSiemu prostrediu (ohrani¢enie ihriska, spoluhraci, super, lopta,
branka apod.) (Hirtz, 1985). Umoziiuje hracovi spravne sa orientovat
v kazdej hernej situdcii a koordinovat pohyby v sulade s konkrétnou
pohybovou ulohou. V zna¢nej miere zavisi od vestibularneho aparatu.
Vyskumy ukazuju, Ze zaradenie cviceni zatazujucich vestibularny aparat do
pripravy volejbalistov zvysilo efektivnost’ hry v obrane a vyznamne znizilo
percento chyb pri ¢innostiach na sieti (Racev, 1978) .

4, Rytmicka schopnost’ — schopnost’ vystihnut’ a napodobit’ ¢asové a
dynamické c¢lenenie priebehu pohybu (Hirtz, 1985). Spravidla ide o
prisposobenie pohybu zadanému (vonkajSiemu) rytmu alebo najdenie
optimalneho a ucelného vnatorného rytmu, umoziujiceho dosiahnut
najvyssiu efektivnost’ pohybovej ¢innosti. Patri sem tiez schopnost’ vediet
sa prisposobit’ pohybovému rytmu inych S$portovcov, kolektivu, menit
podl’a potreby rytmus hry, vnutit’ svoj rytmus superovi, atd’. Vel'mi dolezitu
ulohu hra tato schopnost’ najmid vo volejbale, pri efektivnom zvladnuti
rozbehu na smec¢, v basketbale, pri zvladnuti dvojtaktu apod.

5. Rovnovahova schopnost’ — schopnost’ jedinca zachovat, resp.
obnovit’ rovnovahu tela v situaciach, ked’ dochadza k rychlym a necakanym
zmenam polohy (Hirtz, 1985). Déleziti ulohu hra najmé v hokeji. Zavisi od
vel’kosti opornej plochy, polohy taziska tela, stavu vestibularneho aparatu a
CNS. Pre zachovanie rovnovahy maju velky vyznam informacie
prichadzajuce z vestibularneho aparatu. Rozoznédvame statickl a dynamicka
rovnovahu (z hladiska Sportovych hier sa vyzaduje vysoka uroven
dynamickej rovnovahy).

6. Schopnost’ prestavby — umoziiuje pocas vykonavania cinnosti
(strel’'ba na branku, dribling, apod.) na zaklade vnimanej alebo predvidane;j
zmeny situdcie korigovat' alebo prestavat pdévodny program cinnosti,
nahradit’ ho adekvatnou ¢innostou a tito realizovat” (Schnabel-Thiess,
1993). Ku korekture méze dojst’ na zaklade zmeny situdcie a moze byt
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ocakavana alebo neocakavana, vyvolana akciou stpera alebo spoluhraca
(vybojovanie odrazeného puku, uvolnenie sa spoluhrada, atd’.) Zmeny
situacie vedu najCastejSie k zmene jedného parametra pohybu. Schopnost
prestavby sa vyskytuje napr. vo vSetkych ¢innostiach a naslednych ukonoch
pri subojoch utoc¢nika a obrancu.

7. Schopnost’ navizovania pohybov — zabezpeluje priestorova,
¢asovu a dynamicku presnost’ pohybov Casti tela navzdjom v ramci pohybu
celého tela zacieleného na uréity pohybovy ciel' pri kontakte s loptou
(lopti¢kou, pukom) a stGperom (Schnabel-Thiess, 1993). Prejavuje sa
v ucelnom spojeni jednoduchych pohybovych faz, resp. hernych ¢innosti do
komplexnej Sportovej ¢innosti, v ¢iastkovych pohyboch vykonavanych bud’
nasledne alebo simultanne, nepretrzite ale so zameranim na ciel’, plynule a
vzajomne prepojene. Uplatnenie tejto pohybovej schopnosti najdeme napr.
vo volejbale (rozbeh — sme¢), hadzanej (vedenie lopty — strelba), futbale a
basketbale (spracovanie lopty a strel’ba), tenise (return a nabehnutie na siet)
atd’.

Vsetky jednotlivé  koordinaéné schopnosti sa uplatiiuju
V pohybovej ¢innosti v $portovych hrach v komplexe, v naviznosti od nich
zavisi vyuzitie kondiéného potencialu a celkovy Sportovy vykon hraca.

RozliSovanie jednotlivych koordina¢nych schopnosti ma prakticky
vyznam aj pri vybere talentov pre S$portové hry, nakolko kazda hra je
charakterizovana uréitymi koordinaénymi schopnostami, ktoré tvoria
vyznamnu sucast’ Struktry Sportového vykonu.

Koordina¢né schopnosti maji vysoky podiel medzi komponentmi
urcujucimi $portovy vykon v Sportovych hrach, avsak ich presné percento sa
neda jednoznaéne stanovit. Bude totiz zavisiet od veku, pohlavia a dizky
tréningovej ¢innosti, v obdobi, v ktorom sa bude dany Sportovy vykon
posudzovat’. Rozni autori priradili v jednotlivych Sportovych hrach rozne
hodnoty ku koordina¢nym schopnostiam (Tab. 1, 2).

Tab. 1 Podiel komponentov pohybového potencidlu na vykone
Vv $portovych hrach (Mangi-Jokl-Dayton, 1987)

Komponenty Ladovy hokej | Basketbal | Futbal | Tenis | Volejbal
Aerdbna vytrvalost’ 3 3 3 3 2
Rychlostné schopnosti 3 3 3 3 3
Silové schopnosti 3 2 2 2 2
Anaerobna vytrvalost’ 3 3 4 3 2
Ohybnost’ 2 2 2 3 3
Koordinaéné schopnosti | 3 4 4 4 3

Vysvetlivky: Bodova stupnica hodnotenia — 1 az 4.
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Tab. 2 Podiel komponentov pohybového potencialu — kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti — na faktore kondicia v niektorych
$portovych hrach (Jonath-Krempel, 1991)

Komponenty Futbal | Hidzana | Basketbal | Volejbal | Tenis
Rychlostné schopnosti 20 25 20 15 15
Silové schopnosti 15 20 25 45 15
Vytrvalostné schopnosti | 30 15 30 10 25
Ohybnost’ 15 15 10 15 10
Vseobecna sila - 10 - - -
Koordina¢né schopnosti | 20 15 15 15 35

Vysvetlivky: Ciselné hodnoty predstavujii percentualny podiel na faktore kondicia

V tab. 3 st zoradené pohybové schopnosti z hl'adiska stupiia ich d6leZitosti
pre jednotlivé Sportové hry tak, ako ich vidi Nabatnikovova.

Tab. 3 Stupeni délezitosti pohybovych schopnosti z hP’adiska Sportového
vykonu v §portovych hrach (Nabatnikovova, 1982)

Stupeii vyznamnosti Rozhodujtice pohybové schopnosti
I.skup. faktorov 4,5,10

11.skup. faktorov 1,237

111.skup. faktorov 6,8,9

Vysvetlivky: 1. rychlostné schopnosti, 2. rychlostno-silové schopnosti, 3. maximalna sila, 4.
vybusna sila, 5. relativna sila, 6. vytrvalost’ vsile, 7. S$pecialna vytrvalost, 8. aerobna
vytrvalost, 9. ohybnost’, 10. koordinaéné schopnosti

Stupeit vyznamnosti jednotlivych pohybovych schopnosti pre jednotlivé
Sportové hry nacrtli Derka-Gottschling a Kunz (tab. 4).

Tab. 4 Vplyv sledovanych Sportovych hier na rozvoj pohybovych
schopnosti (Derka-Gottschling-Kunz, 1995)

Pohybové schop. | Volejbal | Futbal | Basketbal | Hadzana | Dadovy hokej | Tenis
Rychlostné XXXXX XXXX XXXXX XXXXX XXXXX XXX
Silové XXX XXX XX XXX XXX XXX
Vytrvalostné X XXX XXX XXX XXXXX XX
Koordinatné XXXX XXXX XXXX XXXX XXXX XXXXX
Kibova pohybl. XX XX XX XX XX XXX
Vytrvalost v sile | XXX XXX XXX XXXX XXXX XX

Vysvetlivky: Pocet X vyjadruje velkost’ vplyvu na rozvoj pohybovych schopnosti
Na zaklade uvedeného komplexného modelu hernej cinnosti

Vv Sportovych hrach sa da stanovit’, ze na dosiahnutie Spickovych Sportovych
vykonov je potrebné zastupenie vSetkych zloziek Cinnosti. Pri sucasnej
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urovni poznania je tazké povedat, aké zastupenie maji jednotlivé zlozky
¢innosti na vrcholovom vykone hraca. My sa domnievame, ze koordinacné
schopnosti ako sucast’ minimalne troch zloziek pohybovej ¢innosti ¢loveka
(zlozky €. 2, 7 a 8) maji vel'mi vyznamny podiel na celkovom $portovom
vykone hrac¢a v Sportovych hrach a preto sa pokusime vytvorit' optimalny,
racionalny model koordinacnej pripravy v Sportovych hrach.

Podiel koordina¢nych schopnosti na $portovom vykone sa meni
v zévislosti od $pecifickych poziadaviek tej-ktorej Sportovej hry. Rovnako
z hladiska Struktary jednotlivych koordinaénych schopnosti sa na
vyslednom vykone r6zne koordina¢né schopnosti podiel’aji v roznej miere.

Senzitivne obdobia rozvoja

Vo vSeobecnosti je zname, ze vkazdom veku ma c¢lovek
predpoklady pre nie¢o iné. Rozvoj pohybovych schopnosti nie je v kazdom
veku rovnako efektivny, nie kazda schopnost’ je vzdy dobre trénovatel'na.
Existuju ur¢ité §tadia vo vyvoji, ktoré st vhodnejSie pre rozvoj urcitej
schopnosti ¢i osvojenie si zrucnosti. Tieto obdobia sa nazyvaju citlivé
(senzitivne). Su definované ako vyvojové Casové etapy, ktoré¢ su obzvlast
vhodné pre osvojovanie urcitych pohybovych (Sportovych) aktivit
spojenych s rozvojom pohybovych schopnosti a zrucnosti. Existuju teda
optimalne vekové obdobia pre rozvoj a fixaciu pohybovych schopnosti
a zruénosti. U deti sa v tychto vyvojovych etapach dosahuje najvyssich
prirastkov rozvoja danej schopnosti; pricom nevyuzitie tychto obdobi mdze
viest’ k jej pomalému alebo nekvalitnému prejavovanu. Rozvoj konkrétnych
pohybovych schopnosti a zruénosti by mal byt realizovany prave pocas
priaznivého vyvojového obdobia — t.j. V senzitivnom obdobi.

Senzitivne obdobia pre rozvoj koordina¢nych schopnosti vychadza
zvyvoja centralnej nervovej sustavy. Jej vysokad plasticita, schopnost
striedania vzruchov a Gtlmov a ¢innost’ analyzatorov tak vytvaraju zékladné
predpoklady pre efektivny rozvoj koordinacie. V zavislosti od vyvojového
dozrievania (ktoré je individudlne), mozno stanovit' senzitivne obdobie
medzi 7 a10-11 rokmi u diev¢at a priblizne do 12 rokov u chlapcov.
V tomto obdobi aplikicia vhodnych stimulov je optimalna a vysoko
efektivna. Tomuto obdobiu sa opravnene hovori ,.Zlaty vek motoriky*
(Peric¢, 2008). Po nastupe puberty (u dievcat po 11. roku a u chlapcov po 12.
roku zivota moze z ddvodu pubertdlnych zmien nastat’ vyraznejSi utlm
vV tempe vyvoja, ktory moze skoncit aj stagnaciou. Vyskumy ukazuju, ze
z celého rozvoja koordinacie dosiahnutého v obdobi medzi 7. a 17. rokom
bolo priblizne 75% ziskané do 12 rokov u chlapcov a do 10 rokov u diev¢at
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(Hirtz, 1985; Ljach, 2004). Pravom sa v literatire uvadza, Ze osvojovanie
¢innosti v Sportovych hrach by malo zacinat’ v obdobi pred pubertou, kedy
dochadza k vytvoreniu koordinaéného zakladu, ktory sa neskor v puberte
buduje azdokonaluje vramci kondiéného a kondi¢ne-koordinaéného
tréningu.

Moderné trendy v didaktike ukazuji, Ze ucivo nie je predkladané
ako nacvik jednotlivych izolovanych zrucnosti, ktoré sa potom spéjaju do
retazcov, ale naopak, za ucivo s povazované herné tulohy hrada a ich
tvorivé rieSenie, teda naro¢nd tvoriva ¢innost. V tejto faze hraji dolezita
ulohu pripravné hry.

Pre realizaciu S$portového tréningu v $portovych hrach platia
podobné principy ako v Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Je potrebné,
aby si tréneri uvedomili, Ze je potrebné vyuzivat nielen cvienia a pripravné
hry s loptou, ktoré obsahuju $pecifické zruénosti, ale aj cvienia a pripravné
hry so zru¢nostami zinych skupin Sportovych hier. Napr. pre hracov
brankovych $portovych hier méze byt volejbal spojeny s odbijanim lopty
dobrym prostriedkom rozvoja koordinaénych schopnosti a kreativity.
Taktiez emocionalnost’ pri hrani moéze ucitel’ vyuzit' ako motivacny faktor.
Pri vybere talentovanych jedincov sa casto na diagnostiku pouzivaju
jednotlivé prvky Sportovych, najma loptovych hier.

Zaradenie hier do Struktiry vyucovacej jednotky

Uvodnd a pripravnd ¢ast’ hodiny sluzia na ,zapracovanie®
organizmu, pripravu motorického systému Zziakov na narocnii pohybovua
¢innost' ak ,doladeniu” wvnltorného prostredia pre efektivny priebeh
motorického ucenia. V tejto Casti sa uplatiuji manipulacné cvicenia
S loptou. Postupujeme od jednoduchsich cviéeni k pohybovo narocnej$im
ulohdam, najprv realizovanym na mieste sloptou apotom v chodzi
arychlejSom behu. Na konci tejto pripravnej casti zorganizujeme
jednoduchu pripravnt hru (napr. nahanacky s loptou). V nasledujucich
hodinach by sme mali vyuzivat’ uz zname pripravné hry, ale s narocnejsimi
upravenymi podmienkami.

Hlavnd ¢ast’ hodiny telesnej a Sportovej vychovy modZze mat
podobu:
a) nacviku pohybovych zruénosti,
b) rozvoja bioenergetickych predpokladov Ziakov a zlepSovania kvality

vykonavanych zruc¢nosti,

c) aplikacie hernych ¢innosti jednotlivca v hre.
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V zdavereénej ¢asti hodiny je tlohou uéitela ukl'udnit’ organizmus
ziakov, preto volime hry sniz§imi narokmi na pohybové zatazenie,
pripadne organizované tak, ze sa ziaci v pohybe striedaju, pripadne strel'ba z
miesta.

Delenie hier s loptou

Hry s loptou mézeme rozdelit’ na:

a) Brankové (futbal, basketbal, hadzana, I'adovy hokej, florbal atd’.),
v ktorych sa body ziskavaju dopravenim ur¢eného predmetu do cielového
priestoru (branka, vymedzené pole, atd’.). Hracia plocha je pre oboch
stperov spolo¢na a trvanie zapasu je ¢asovo vymedzené pravidlami.

b) Sietové (volejbal, tenis, bedminton, a pod.), v ktorych sa body
ziskavajii chybou stpera alebo dopravenim ur¢eného predmetu do pola
stpera tak, aby ho nebol schopny vratit. Stperi su na oddelenych hracich
plochéch a trvanie zapasu je limitované ur¢enym poctom vitaznych setov.

C) Palkovacie (bejzbal, softbal), v ktorych sa body ziskavaju za
prebehnutie mét do cielového priestoru. Hracia plocha je pre oboch stperov
spolo¢na a trvanie zapasu je limitované poctom smien (inningov). Od
predchadzajucich dvoch skupin sa tato 1isi tym, Ze v utoku je druzstvo, ktoré
nema spolo¢ny predmet (loptu) pod kontrolou.

Priklad vyucovacej jednotky so zameranim na hadzanu:

Ciel hodiny: Zdokonalenie prihravky od pleca/tr¢enim od pfs.

Uvodna &ast’: Hradi vytvoria dvojice, kazd ma jednu loptu.

1. Hradi stoja chrbtom k sebe v miernom stoji rozkro¢nom, navzajom
si podavaju loptu striedavo nad hlavou a medzi nohami.

2. Hragi stoja chrbtom k sebe v miernom stoji rozkro¢nom a podavaju
si loptu v predpaZeni cez upaZenie v Grovni ramien.

3. Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 3-8 metrov v miernom
stoji rozkrocnom. Hrac¢, ktory drzi loptu obomi rukami pred telom, sa
predkloni a dolnym oblukom od ¢lenkov hodi loptu spoluhracovi tak, aby
ho chytil bez pohybu z miesta. Hraéi si po ¢ase ulohy vymenia.

4, Dvojica hracov sa postavi do zastupu, ¢elom k stene. Hra¢, ktory
stoji blizSie k stene (asi 2 m ) musi reagovat’ na loptu, ktord sa odrazi od
steny, ¢o najskor tak, ze ju chyti do ruk. Hrac, ktory loptu hadze o stenu
stoji asi 2m za prvym hracom.

5. Nahanacka s loptou. Dvaja urceni nahanaci maju jednu loptu a vo
vymedzenom Uzemi nahanaji ostatnych hracov. Nahanaci si loptu
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prihravaju podla potreby tak, aby sa loptou, ktora drzia jednou alebo dvomi
rukami, dotkli niektorého z nahananych hracov. Ak sa im to podari, chyteny
hra¢ sa stava d’al$im nahdnacom. V d’alSom kole je nahaiacom hrac, ktory
bol chyteny ako posledny. Nahana¢ s loptou v ruke smie urobit’” maximalne
jeden krok (tri kroky). Nahanani hra¢i nesmu chytat’ loptu, odrazat’ loptu ani
kopat’ do lopty a pod. Obmena: Nahanaci st stali, chyteni hrac¢i odchadzaju
mimo hraciu plochu, meria sa €as, za ktory dokazu nahanaci pochytat
uréeny pocet hracov, vitazi dvojica s najkrat§im ¢asom.

Hlavna cast:

1. Hraéi sa rozdelia na druZstvo strelcov a druZstvo vybijacov.
Druzstvo strelcov je pripravené za vyznaéenou ¢iarou, kazdy hra¢ ma loptu.
Brankar vybijacov je pripraveny v branke, jeho spoluhraci v poli. Prvy
strelec dribluje od ¢iary smerom k branke asnazi sa zo vzdialenosti
najbliz§ie 8 metrov (vyznacené Ciarou) strelit’ gol a vratit’ sa za svoju Ciaru
skor, ako ho super vyradi zdsahom lopty. Brankar vybijacov, bez ohl'adu na
vysledok strel’by, prihrava loptu ¢o najrychlejsie spoluhra¢om do pola. Ti sa
snazia beziaceho strelca zasiahnut, ale nesmia mu branit v pohybe
a s loptou mézu urobit’ maximalne jeden krok. Za streleny gol a za ispesny
navrat je mozné ziskat’ po jednom bode. Po vystriedani vSetkych strelcov sa
ulohy druzstiev vymenia. Vitazi druzstvo s va¢sim poctom bodov (obr. 2).
Obmena: vybijaci musia beziaceho strelca teCovat’ drzanou loptou.
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Obr. 2
2. Hraji dve druzstva na volejbalovom ihrisku, kde su okrem siete

Vv strede eSte v trovni 1-1,5 m nad zadnou ¢iarou napnuté lana. Cela zadna
stena tvori branku. Kazdé druZstvo ma 4-6 hracov v poli a 3-4 brankarov.
Ulohou je hodit’ loptu cez siet’ do stperovej branky, uto¢iace druzstvo si
moze prihravat (max. 3 dotyky lopty). Hra sa dovtedy, pokym jedno
z druzstiev nedosiahne stanoveny pocet golov. (obr. 3). Obmena: Branku
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tvori pas vyznaceny na zemi v Sirke dvoch metrov pred koncovou ¢iarou,
brankari sa snazia zabranit’ dotyku zeme loptou vo vyznac¢enom péase, odhod
je povoleny az za ito¢nou Ciarou.

\

Obr. 3

Zaverecna Cast’: - kazda Sestica vytvori kruh v urCenej Casti ihriska.

1. Hraci vytvoria vacsi kruh, v strede ktorého stoji pomocnik (ucitel’)
S loptou. Ten prihrava nepravidelne hra¢om na obvode kruhu. Hrac,
ktorému je prihravka urcend, musi pred chytenim lopty splnit’ predpisanu
ulohu (napr. drep, tlesknutie pred telom, a za telom, obrat 0 360 stuptiov,
atd’.) Ak sa mu to podari, prihra spit’ pomocnikovi a postupi o jeden krok
smerom do stredu kruhu. Naopak, ak pri vykonani Glohy zlyha, musi ustipit’
0 krok dozadu. Hrac, ktory sa ako prvy dostane k vyznacenej méte (sustred.
kruh), sa stava vitazom (obr. 4).
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Obr. 4

2. Stre¢ing — vyber cviceni stre¢ingu podla pokynov uditel’a.

Priklad vyucovacej jednotky so zameranim na basketbal:

Ciel hodiny: Zdokonalenie driblingu a prihravky v basketbale

Uvodni &ast:

Cv.¢.1: Podavanie si lopty z pravej do l'avej ruky okolo pasu smerom vl'avo
a smerom vpravo.

Cv.¢.2: V predklone v stoji rozkro¢nom si podavame loptu z pravej ruky do
lavej obomi smermi v tvare osmicky.

Cv.C.3: Mierny stoj rozkro¢ny, loptu drzime jednou rukou vo vzpazeni.
Pokréime ruku v lakti tak, Ze loptu dame za hlavu medzi lopatky. Tam loptu
odovzdame do druhej ruky. Ak na loptu za chrbtom nedoCiahneme,
nechame ho skiznut’ po chrbte.

Cv.c.4: Loptu drzime obomi rukami pred hlavou. Vykoname rychle
tlesknutie nad loptou a padajticu loptu chytime skor, ako sa dotkne zeme.
Cv.c.5: Loptu vyhodime spodom obomi rukami do vysky 3-4 m a chytime
vo vzpazeni, ato bud’ obomi rukami, alebo jednou rukou. Ruky, ktoré
chytaju loptu striedame.
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Cv.¢.6: V miernom stoji rozkroénom vzpaZime jednu ruku s loptou na dlani.
Vyhadzujeme a chytame loptu do vzpazenej ruky, do pokrcenej ruky,
opacnej ruky alebo pred chytenim lopty tleskneme obomi rukami za
chrbtom.

Cv.C.7: Loptu vyhodime jednou rukou alebo obomi rukami kolmo nahor,
urobime drep so sucasnym dotykom zeme obomi rukami a chytime loptu
Vv stoji skor, ako by dopadla na zem.

Cv.¢.8: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m. Hraé bez
lopty ukazuje na prstoch ruky ¢isla od 1 do 5. Hra¢ s loptou vykonava na
mieste dribling jednou rukou a prstami druhej ruky ukazuje rovnaké cisla
ako jeho spoluhrac.

Cv.£.9: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m. Hra¢ bez
lopty ukazuje na prstoch ruky ¢isla od 1 do 5, pri signalizacii strieda nielen
lubovolne l'avl a pravu ruku, ale robi aj zmeny polohy (drep, sed, I'ah...).
Driblujuci hra¢ opakuje vSetky zmeny po svojom partnerovi a snazi sa
pritom neprerusit’ dribling.

Cv.€.10: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 4-8 m. Hrac
s loptou dribluje smerom Kk spoluhracovi, obchadza ho za stcasného
driblingu vonkajSou rukou a vracia sa spat na vychodiskové miesto. Po
zastaveni a obrate 0 180 st. prihrava loptu spoluhracovi, ktory robi to isté.
Cv.¢.11: Hraé bez lopty vybiecha smerom k spoluhracovi, chyta od neho
prihravku a vykonava driblingom rovnaku ¢innost’ ako v predchadzajucom
cviceni.

Hlavna cast’:

1. Magicky Stvorec. Hraci sa rozdelia na 4 druzstva a postavia sa do
zastupu za prvého hraca tak, aby boli vzdy otoceni ¢elom k sebe. Prvy hrac
kazdého druzstva s loptou stoji na vrchole Stvorca. Na signal ucitela prvi
hraci prihravaju loptu tréenim od pfs smerom vpravo a bezia sa zaradit’ na
koniec zastupu vlavo. Obmeny: Prihravka vlavo — zaradit' sa vpravo,
prihravka oproti — zaradit’ sa na koniec vlastného zastupu, po prihravke
oproti vykonat drep (sed) na zemi a zaradit' sa na koniec zastupu oproti
(obr. 5).
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Obr. 5

2. Na zemi je métami v rohoch vyznaceny Stvorec o Strane min. 10 m.
Na vnutornej strane kazdého rohu stoji zastup hracov (3-4). Okrem toho na
vonkajs$ej strane Stvorca stoji po jednom hracovi z kazdého druzstva
sloptou. Tito na povel vystartujii a driblujii pozdiz stran §tvorca az na
miesto, kde sa medzitym pripravil dalsi ¢len druzstva, ktorému loptu
odovzdajii a zaradia sa do zastupu vo vmitri Stvorca. Vitazi druzstvo,
ktorého ¢lenovia sa dokdzu vystriedat’ ¢o najrychlejSie (obr. 6). Obmena:
Jednou rukou driblujeme loptu a su¢asne nohou vedieme futbalovu loptu.

Obr. 6
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3. Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 10-20 m. Hra¢ s loptou
dribluje smerom k svojmu spoluhracovi. Hra¢ bez lopty signalizuje rukou
driblujuicemu hracovi dohovorené pokyny — ruka zovretd do paste znamena
zastavenie adribling na mieste, ruka s mierne roztiahnutymi prstami
znamena rychle vyrazenie s loptou driblingom.

4, Kazdy z hracov dribluje a obaja sa snazia vzajomne jeden druhému
¢istym sposobom (bez faulu) vziat' loptu, alebo prinutit supera prerusit
dribling.

5. Na ploche ihriska rozostavime kuzele tak, aby ich hrac¢i museli
vedenim lopty obichat slalomom. Hraéi vedd loptu nohou, rukou
driblovanim alebo rukou kotilanim, pricom vzdy pouzivaji vonkajsiu ruku
(od kuzela).

Zaverecéna Cast’

1. Dve druzstva po 4-6 hracov hraji na ihrisku basketbal. Hraci druzstva,
ktoré ma loptu, si prihravaju, aby sa dostali blizsie ku stiperovmu kosu. Tam
sa snaZia ziskat’ bod tak, ze jeden hra¢ hodi loptu 0 dosku takym sposobom,
Ze ju spoluhra¢ chyti skor, ako spadne na zem, alebo, Ze sa jej dotkne
protihra¢. Dribling je dovoleny, super sa nesmie dotknut’ lopty, ktora
smeruje na dosku. Obmena: Bod plati iba v pripade, ze sa druzstvu podari
odrazit’ loptu od dosky tak, aby sa dotkla zeme, potom ju chyti d’al§i hra¢
druzstva. Ina obmena: Bod plati iba v pripade, ze sa druzstvu podari loptu
odrazit’ od dosky tak, aby ju spoluhra¢ chytil vo vyskoku.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy KEGA €. 029UKF-
4/2011,,Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu
a odstrariovanie civilizaénych chorob u adolescentov®.

Pokradovanie v 2. &isle Sportového edukatora v r. 2012.
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TECHNIKA A METODIKA BASKETBALOVYCH PRIHRAVOK

Pavol HORICKA
(Katedra telesnej vychovy a §portu PF UKF Nitra)
Pavel SMID
(Katedra télesné vychovy a sportu, PAF Univerzity Hradec Kralové)

Prihravanie a chytanie lopty patria medzi najddlezitejSie utocne
¢innosti jednotlivea v basketbale. Prihravky zrychl'uji hru a umoziuju
vytvaranie kombinacii, prenasanie taziska hry a pod. Ciel'om prihravania je
prihrat’ loptu spoluhrac¢ovi do vyhodnej pozicie, z ktorej méze vykonat
dal$iu hernu Cinnost’ (prihravka, dribling, strel’ba). Sucastou prihravky je
aj chytenie prihravky.

Zikladné prihravky:
a) tréenim od pfs dvomi rukami,
b) tréenim od pfs jednou rukou,
¢) dvomi rukami sponad hlavy,
d) jednou rukou sponad hlavy,
e) zhoku,
f)  jednou rukou spoza tela — lobovana prihravka.

A]{A

VARY TECHNIKA

Prihravka - tréenim od prs dvomi rukami
DrZanie lopty

Spravne drzanie lopty je nutnym predpokladom efektivnej
prihravky. Hra¢ stoji v zakladnom postaveni so znizenym taziskom, loptu
drzi obomi rukami v Siroko roztiahnutych prstoch az po mozolovita cast
dlane, pri¢om palce smeruja k sebe a K telu, st od seba vzdialené asi 10cm,
prsty smeruju dopredu a smeruju od tela, dlan sa lopty nesmie nedotykat’
(obr. 1). Hrd¢ musi mat také postavenie a drzanie lopty, aby bol
v ktoromkol'vek okamihu pripraveny prihrat, driblovat’ alebo vystrelit na
kos.

Tato prihravka sa pouziva najcastejSie. Je najrychlejSia a
najpresnejsia. Postoj je nizky, pruzny, jedna noha je vpredu tak aby sa
zabezpecila maximalna stabilita postoja. Trup je vzpriameny, pohlad
smeruje na ciel’ — spoluhraca.
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Obrazok 1 Drzanie lopty pred prihravkou

Hra¢ drzi loptu pri tele v prstoch oboch rik az po mozolovitu ¢ast
dlane (dlanami sa lopty nedotyka) na trovni spodnej Casti hrudnej kosti,
lopta sa nesmie dotykat’ tela. Lopta je simerne v osi tela. Lakte st pokréené,
smeruju vzad, nie do stran.

Pre dynamiku samotnej prihravky je vel'mi délezita poloha lopty
vzhl'adom k trupu pred vystretim pazi. Mala by byt na urovni spodnej Casti
hrudnej kosti, nie na turovni brucha alebo pod bradou. Vzhladom
k biomechanickym aspektom pohybu lopty a pazi by mala sila F, posobiaca
na loptu smerovat’ vo faze vystierania pazi priamo v horizontalnej rovine
v trovni ramenného kibu (obr. 2). V zavere prihravky vykonavame prudky
pohyb rukami vpred anadol — vytvara sa tak pruZinovy efekt na loptu
a zvySuje sa tym silovy impulz Ifa rychlost’ prihravky.

M Poznamky

= zaprihravku je zodpovedny prihravajtci hrac,

= prihravajuci hra¢ periférne sleduje vsetkych spoluhracov aby
mohol ihned’ prihrat’ ktorémukol'vek z nich,

= prihravka by mala byt’ presnd, rychla, vtipna a jej smer pre
obrancov neocakavany

= prinacviku dbame o zdokonal'ovanie prihravok ,,slabsou” rukou,

= rozvijame vSetky druhy prihravok,

= prihrdvame oboma rukami, aby sme mohli v ktorejkol'vek chvili
prihravku zastavit’.
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\ Hh’l

Obrazok 3
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© METODIKA
Pripravné cvicenia
» Prihravky vo dvojiciach na mieste.
» Prihravky vo Stvoriciach (2+2) a nasledné vykonanie behu
vzad alebo do protil'ahlej skupiny.
» Prihravky vo Stvorci s naslednym prebehom hracov na
vedl'ajsie (diagonalne stanovisko.
» Sutaz dvojic (trojic) v pocte prihravok na cCas.
Herné cvicenia
» Prihravky dvojic (trojic) v pohybe bez obrancu so
zakoncenim, neskor s pasivnym (aktivnym) obrancom.
» Hra2:1(3:2).

Pripravna hra
»  Hra druzstiev napr.4:4 (5:5, 6:6) bez zakonéenia na ziskanie
urc¢eného poctu prihravok bez prerusenia. Druhé druzstvo sa
snazi ziskat loptu.

V nasledovnej ¢asti uvadzame priklady cviceni:
1. 4 skupiny hrac¢ov v 4 rohoch, 2 lopty oproti sebe; cvicenie v 4
urovniach:
a.  hrac po prihravke bezi v smere prihravky (schéma 1a),
b. hrag po prihravke bezi proti smeru prihravky (schéma
1b),
c. hrac po prihravke bezi po diagonale (schéma 2a),
d. hra¢ po prihravke bezi po diagonale, v strede
diagonalnej vzdialenosti prijima prihravku a prihrava
hracovi oproti (schéma 2b),
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-9

Schéma 1l a,b

Schéma 3

2. 2 Ziaci na §irku TU, 3 x prihravka od kosa a 2x prihravky spat’ so

zakonéenim (schéma 3).

3. 3 ziaci na Sirku zakl. ¢iary, 3 x prihravka od kosa a 3x prihravky
spat’ so zakoncenim, vSetci sa musia nohami dotknut’ stredovej

iary (schéma 4).

4. 3 hraci na zakl. ciare, stredny ma loptu, prihrava na kridlo a bezi
v smere prihravky a zabieha za spoluhraca, ktorému prihral loptu,
cvicenie pokracuje kontinualne d’alej (schéma 5). Rovnaky princip

mozno uplatnit’ aj s po¢tom 4 resp. 5 hracov.

5. 3 hraci na zakl. ciare, 2 lopty; stredny prihrava na kridlo bez lopty
a ihned’ prijima prihravku od opa¢ného kridla, vrati mu loptu spat’
a opét prijima loptu z opacnej strany. Kridla mézu pouzit’ dribling

(schéma 6).
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6. 2 hraci na Ciare TH, 1 obranca na zakl. ¢iare; dvojica hracov si
prihrava bez vyuzitia driblingu a zakoncuje na opacnej strane,
obranca sa snazi ziskat’ loptu (schéma 7).

7. 2 hréaci podla schémy 8; prvy striel'a na kos, doskakuje a prihrava
na kridlo 2; ten driblue do stredového kruhu a prihrava na
zabiehajuceho spoluhraca 1; po zakonCeni rovnakym sposobom
pokracuju spat’.

Schéma 7 Schéma 8

?Chyby vo vykonavani:
drZanie lopty v dlaniach,
- zla poloha lopty pred prihravkou (pod bradou, v pase),
- nedostatocna dynamika vo vystierani pazi pocas prihravky,
- vyskakovanie a nasledna strata rovnovahy pocas prihravky,
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- preferovanie dominantnej paze — asymetria,
- nedostatocné vystretie pazi po prihravke.
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ROZVOJ AGILITY V BASKETBALE

Darina MIKOVICOYA - Peter MACURA
(Katedra hier FTVS UK v Bratislave)

Sportové hry st v sii¢asnej dobe na vyslni medzi pohybovymi
aktivitami Co sa tyka popularity. Vzhl'adom k vysokej nahodnej
situanej premenlivosti kladii Sportové hry naroky na rychlost’
a presnost’ prevedenia hernych ¢innosti (Hulka — Tomajko, 2007).

Historia basketbalu je spojena s menom Jamesa Naismitha,
ktory v roku 1891 pdsobil ako profesor na Springfield College v State
Massachussets, kde polozil zaklady basketbalu ked trafil futbalova
loptu do jedného z dvoch koSov na broskyne, ktoré viseli na zabradli
balkonu $portovej haly.

Basketbal je hra o pohybe. Kladie vysoké naroky na
kondi¢nu a koordina¢nu pripravenost hracov. Hraéi potrebuju byt
silnej§imi, rychlej$imi, vybusnej§imi a potrebujii vediet' kontrolovat’
svoje telo v pohybe. Znakom sucasného basketbalu su basketbalova
rychlost’ a vybusnost, ktoré suvisia s agility. Pomocou tréningu agility
mdzeme v tréningovom procese Vv basketbale namiesto zvySovania
tréningovej zataze zvySovat zlozitost' a intenzitu tréningového
zat'azenia (Mikovicova, 2011).

Preto by sme chceli prispevkom odovzdat’ nové poznatky aj
nasim pedagégom ako mozu inovovat, zefektivnit' a zabavnou
sitaznou formou zlepsit' niektoré pohybové schopnosti svojich
Studentov (ziakov).

Stadiom dostupnych dokumentov sme zistili, Ze agility nie je
ni¢ iné ako Specificka lokomocia hraca, ktora by sme mohli nazvat
jednoducho ako ,hernti” alebo ,kombinovani“ lokomociu®“. Hernt
(kombinovantl) lokoméciu mézZzeme definovat’ ako triedu zrucnosti:
menit’ rychlo, vybusne a efektivne smer pohybu tela; behat’ rychlo
vréznych smeroch; behat cvalom vpred, vzad ado strany;
niekol'kokrat vybusne vyskocit’; Startovat z miesta, po zastaveni, po
obrate, z cvalu do strany, dopredu alebo dozadu; zastavit' sa po
rychlom behu, po zastaveni Startovat’ do iného smeru; menit’ rychlost’
pohybu (Dobry, 2003).
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V tréningu agility prevlada anaerdbne (bez pristupu O,,
neoxidativne) alaktatové (bez vzniku laktatu) zatazenie v zone ATP —
CP. Zdrojom energie pre motoricki ¢innost maximalnej intenzity
s trvanim do 10 — 20 s (u deti do 10 s) st makroergické fosfaty ATP
a CP, ktoré st uhraca ulozené v ur¢itom mnozstve (na zaklade
trénovanosti a dedi¢nych dispozicii) vo svaloch pred zaciatkom
motorickej ¢innosti (ATP umoziuje ¢innost po dobu 3 — 65, CP 4 —
20 s). Vel'mi ddlezité pre rozvoj rychlostnych ¢innosti je dodrziavanie
potrebnej fazy oddychu na obnovu tejto energie. Spatné doplnenie
zasoby ATP a CP z 90 % predpoklada 2 — 4 minuty."

Pohybove schopnosti a agility
e rychlostné schopnosti: frekvencna, reak¢nd, akceleracna;

e koordina¢né schopnosti: stabilita, rovnovaha, spajanie pohybov;

e silové schopnosti: sila strednej Casti tela — jadro;

e rychlostno-silové schopnosti: vybusna sila dolnych koncatin;

e pohyblivostné schopnosti: flexibilita, pruznost (Mikovi¢ova,

2011).

V tréningovej jednotke, hodine telesnej vychovy alebo
V hodine Sportovej pripravy zameranej na rozvoj agility by nemalo
chybat:

e rozcviCenie - zahriatie organizmu (8 — 10 minut);

e staticky alebo dynamicky stre¢ing pre dany druh Sportu —
prestrecing ( 5 — 8 mintt);

e rozvoj sily (plyometria — preskoky, vyskoky, odrazy; posturalna
sila — stabilita a balansovanie s vyuzitim balan¢nych pomdcok
(BOSU, FIT lopta a pod.) ( 8 — 10 minut);

e rychle nohy — koordina¢ny rebrik alebo cvi¢enia s kruhmi ( 12

minut);

e 3pecialne cviCenia pre agility v basketbale bez lopty a s loptou (
10 — 12 mintt);

e kompenzaéné a natahovacie cvi¢enia ( 6 — 8 minut).?

! http://www.baskettrener.sk/word/clanok%200%20Agilite.pdf
2 http://www.baskettrener.sk/word/clanok%200%20Agqilite.pdf
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Zakladné informacie, ktoré by sme mali zohl'adnit pri tvorbe
cviceni, tréningovej jednotky, hodiny telesnej vychovy alebo sportovej
pripravy

Dobry (2003) uvadza vel'mi délezitd radu pre tréning hernej
lokomocie:

Nikdy neobetujte techniku pohybu rychlosti pohybu. Kazdé cvi¢enie
je potrebné vykonat' najskor pomaly a presne. Potom je mozné
zvySovat rychlost’!

Agility cviCenia by mali mat kratke trvanie (vyuzitie
anaerdbneho alaktatového systému), priblizne 10 az 20 sekund. Kazdé
cviCenie by malo zahffiat’ vela zmien smeru a to Sprint, beh vzad,
preskoky, otocky, rotacie, skoky. Pri vykonavani cviceni je potrebné
zdoraznit’ pohyblivost’ lenkov (Foran - Pound, 2007).

Rén (2006) tvrdi, Ze interval zat'azenia x odpocinku (IZO) v tréningu
agility by mal byt’ 1 : 5 (4 alebo 3).

AGILITY (koordinaény) REBRIK
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SPECIFICKE AGILITY CVICENIA PRE BASKETBAL

1. M drill: $print na trojku, beh vzad na poloblik, Sprint na druhi
stranu trojky, beh vzad na koncova &iaru ihriska a vybehnutie na
polovicu ihriska. Cvicenie moézeme ukoncit’ tak, Ze kto dobehol skor
na polovicu ihriska alebo kto ziska nahodenu loptu od trénera
vyhréva.

JAY

Obr. 10 M dril

2. T drill: $print na c¢iaru trestného hodu, obranny pohyb vlavo,
obranny pohyb vpravo, obranny pohyb na stred a Sprint na polovicu
ihriska. 5 metrové vzdialenosti. Cvienie kon¢i bojom o loptu na
polovici ihriska alebo napriklad bod pre druzstvo ziska ten hrac, ktory
skor dobehne na polovicu ihriska.
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Obr. 11 T dril

3. Vyuzijeme 2 kuzele, ktoré su od seba vzdialené 10 metrov. Hrac
prva dizku vyuziva klasicky beh vpred, spit’ sa vracia behom vzad,
dve dizky vyznaenej vzdialenosti prekonava obrannym pohybom
aposledné dve dizky beZi svytoGenim pasu a hlavy pripominajuic
hraca, ktory pri vybehnuti do rychleho protiutoku sleduje loptu
a pozera za seba. Klasicka sut'az dvoch druzstiev.

Obr. 12 agility dril
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4. Circuit drill: hra¢ bezi vpred okolo kuzel'a, kde vel'mi rychlo meni
smer a bezi vzad okolo d’alsicho kuZel'a. Takto obehne vSetky kuzele
a vybehne na polovicu ihriska. Bod pre druzstvo ziska ten hrac, ktory
skor dobehne na polovicu ihriska.
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Obr. 13 Circuit dril

5. Vyuzijeme 2 kuzele, ktoré st od seba vzdialené 10 metrov. V strede
medzi kuzelmi sa nachddza eSte jeden kuzel v 5-metrovej
vzdialenosti. Hra¢ Sprintuje k stredovému kuzelu, od stredového
kuzel'a vyuziva obranny pohyb aby sa dostal ku koncovému kuzel'u.
Spét’ nasleduju tie isté pohyby. Hra¢ od kuzela, pri ktorom zacinal,
nabieha smerom ku koSu, dostiva v plnej rychlosti prihravku od
trénera, zakonCuje zvolenym spdsobom strelby na ko6s. Cvicenie
prispdsobime potrebam skupiny. Mézeme napriklad stopovat’ cas, za
ktory prva skupina vykona pozadované pohyby a kazdy hrac¢ zo
skupiny zakon¢i presnou strel’bou na kos. Alebo mézeme dat’ bojovat’
proti sebe dve skupiny — jedna vykonava cviCenie na jednej strane
a druha na druhej strane ihriska.
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Obr. 14 agility dril

6. Hraci zacinaji na urCeny signal obrannym pohybom ku kuzel'om do
rohu ihriska, v tom momente tréner zakotula loptu alebo ju prihra do
priestoru a hra¢i sa snazia loptu ziskat. Kto ziska loptu je uto¢nik
a druhy hra¢ je obranca- hra 1:1 na vzdialenejsi ks alebo na kds pod
ktorym sa cvicenie zacinalo.

D A
S .

e

—

Obr. 15 agility dril 1:1
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7. Obmena cvicenia 6 — bez prvotného pohybu hracov do rohov
ihriska.

Obr. 16 agility dril 1:1

8. Obmena cviCenia 7 — tréner nestoji medzi hraémi ale stoji oproti
nim na trojbodovom obluku.

Obr. 17 agility dril 1:1
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9. Cvicenie zacina na pokyn trénera. Prvy hra¢ zkazdej skupiny
vykonéava nasledujuce pohyby: beh vpred na ¢iaru trestného hodu, na
¢iare skok do vzporu lezmo, beh vpred na koncovi €iaru, na koncove;j
¢iare vyskok na sietku kosa. Hra¢ vykond Sest’ behov s predpisanym
pohybom na konci. Ked” prebehne koncovi ¢iaru poslednykrat,
Startuje d’alsi hrac.

Obr. 18 agility dril

10. Cvicenie zacina reakciou na pohyb uto¢nika. Mézeme uréit, ze
Vv stredovom obluku méze hra¢ s loptou vykonat iba jednu zmenu
smeru driblingom! Obranca sa snazi v ¢o najkratSej dobe zareagovat’
na utoénika, dobehnut’ ho a pokusit’ sa mu zabranit’ aby bol uspesny
v zakongeni na basketbalovy kos. Utoénik ma jeden pokus pri
zakonCeni. Ak utocnik da kos, ziska bod pre svoje druzstvo. Ak
obranca bude uspesny a uto¢nik k6§ nedal, obranca ziska bod pre
svoje druzstvo.
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vﬁvf\vﬁvf\vﬁv>

Obr. 19 agility dril

11. Hraci st postaveni tak ako vidime na schéme. Cvicenie sa zacina
prihravkou trénerovi, hraci $printuju ku kuzelu, obehnu ho, tréner
prihrava bliz§iemu hracovi a nasleduje hra 1:1. Ak utoénik bude
uspesni jeho druzstvo ziskava bod. Ak vSak obranca uto¢nikovi
zabrani aby dal ks, ziska naopak obranca bod pre svoje druzstvo.

Obr. 20 agility dril 1:1
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12. U Drill: hra¢ zacina v postaveni na pravom rohu trestného hodu,
vykoné obranny pohyb na Sestke tam aj spét, bezi vpred na koncovi
¢iaru, bezi vzad na trojbodovy oblik, nasleduje obranny pohyb po
trojbodovom obluku, beh vpred na koncovu ¢iaru ihriska, beh vzad na
Sestku a obranny pohyb tam aj spat’ po Ciare trestného hodu. Mézeme
merat’” hraCom c¢as alebo sledovat’ ktory z hra¢ov vykona cvicenie
skor.

Obr. 21 U dril
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